
مهارت کنترل خشم
همه ما در طول زندگی با . خشم واکنشی متداول نسبت به ناکامی و بدرفتاري است. هاي پیچیده انسان استخشم یکی از هیجان

اشکال خشم این است که اگر چه بخشی از زندگی است ولی ما را از رسیدن به اهداف خود باز . ایمبرانگیز روبرو شدههاي خشمموقعیت

تواند روابط بین فردي را مختل کند و ما را از رسیدن به اهداف خود از یک طرف خشم پاسخ طبیعی انسان است و از طرف دیگر می.داردمی

. شودهاي انسان است ولی اگر به طور ناسازگارانه ابراز شود مشکل آفرین میخشم نیز مانند محبت، غم و شادي یکی از احساس. باز دارد

مهارت مقابله . کندلیل آن که یک احساس است بد نیست بلکه رفتار منفی پیامد آن است که ابراز خشم را نامطلوب مییعنی خود خشم به د

.کند ضمن پذیرفتن این احساس بتوانیم بدون احساس گناه و به روش سازگارانه آن را ابراز کنیمو کنترل خشم به ما کمک می

تعریف خشم

. ي واکنش به آن کاملاً متفاوت هستندچون افراد از نظر زمان و علت خشم و نحوه. یار دشوار استي تعریفی دقیق از خشم بسارائه

توزي، غضب، تحریک، حسادت، رنجش، غرض، تحقیر و ناراحتی معمولاً با خشم همراه هیجانهایی مثل عصبانیت، خشونت، خصومت، کینه

:توان گفتبه طور کلی می. ت است توصیف دقیق آنها غیرممکن استهستند و چون تعاریف و تجربیات ما از این احساسات متفاو

خشم واکنش طبیعی ارگانیسم نسبت به شرایطی است که فرد . شودخشم یک احساس طبیعی است که به صورت بدنی و جسمانی ابراز می

طور که گفته همان.صبانیت را در برگیردتواند از یک احساس خفیف ناخوشایند تا یک احساس شدید عاین احساس می. شوددچار ناکامی می

ولی وقتی شدت آن خیلی زیاد باشد و زیاد اتفاق بیفتد و نحوه ابراز خشم توسط فرد مناسب نباشد . شد خشم احساس طبیعی و لازم است

.تواند مشکل ساز شودمی

هاي مهارت کنترل خشمگام

هر انسانی در هنگام عصبانیت .نگام وجود خشم به منظور کنترل آنتشخیص علایم جسمانی همراه با خشم و تشخیص زود ه:گام اول

افزایش ضربان قلب، افزایش فشار خون، گشاد شدن مردمک چشم، داغ شدن : علایمی مثل.کندتعدادي از علایم فیزیولوژیکی را تجربه می

شدن بدن، تغییر تنفس، گرفتن صدا، بیحسی هاي گردن، داغ شدن یا سردصورت، کبودي صورت و لبها، انقباض عضلات بدن، صورت و رگ

…هایی از بدن، جمع شدن لبها وقسمت

توانیم با دقت در این تغییرات فیزیولوژیکی شناسایی تغییرات جسمانی همراه با خشم توسط هر فردي ضروري است و هر کدام از ما می

ها و دیگر در ارتباط با شناسایی این علایم ترتیب ظهور آنمطلب مهم . تر شویمهنگام خشمگین شدن نسبت به زمان کنترل آن حساس

شناسایی این علامت مهم همانند زنگ خطر و وضعیت .توانیم خشم خود را کنترل کنیمظهور آخرین علامتی است که بعد از آن دیگر نمی

. گرفته و از ابراز ناسازگارانه آن جلوگیري کنیمدهد در این لحظه حتماً باید مهارت کنترل خشم را به کار قرمزي است که به ما نشان می

.سعی کنید در یافتن این علایم و علامت هشداردهنده هنگام خشم خود مهارت پیدا کنید



خشمآورنده د ووجبه شناخت موقعیت هاي :گام دوم

انی شویم و معمولاً چه افراد و اشخاص هایی بیشتر احتمال دارد عصببراي کنترل خشم به نحو مطلوب ابتدا باید بدانیم که در چه موقعیت

.شوندحقیقی باعث خشم ما می

احساس تحریک پذیري، : هاي افراد به ابراز خشم عبارتند ازبیشترین واکنش. دانندغالب افراد ابراز خشم خود را حالتی ناخوشایند می

ولی به طور کلی . آرامش، رضایت، احساس پیروزيخصومت، عصبانیت، افسردگی، ناراحتی و غمگینی، احساس شرمندگی و گناه، احساس 

توان از تحقیقات انجام شده در مورد خشم افراد چندین نتیجه می.کننداغلب افراد بعد از ابراز ناسازگارانه خشم احساس پشیمانی و ندامت می

:گرفت

- قرار گرفتن در معرض پرخاشگري ،دن کار مورد علاقهشقطع:کنند این موارد زیر هستندعللی که معمولاً افراد براي خشم خود بیان می1

.خوردنتوجهی قرار گرفتن، مسخره یا تحقیر شدن، آسیب دیدن از طرف دیگران، فریباعتنایی و بیشدن، مورد بیدیگران، مورد ظلم واقع

.شودما را برآورده سازند تجربه میهاي اند انتظارات و خواستهخشم، هیجان شایعی است که اغلب نسبت به افرادي که نتوانسته-2

.هاي خود استیافتن به خواستهي خشم اغلب دستانگیزه-3

.کنش دیگران نسبت به خشم اغلب منفی استوا-4

.رسیممدت به اهداف خود نمیکنیم،اما الزاماً دردرازهرچند گاهی بعد از ابراز خشم احساس رضایت می-5

فسیر موقعیت در ایجاد خشمبردن به اهمیت تپی : گام سوم

عبارت دیگر، افراد در برخورد با به . کندشان فرق میافراد مختلف در یک موقعیت مشابه، احساس متفاوتی دارند و یا حداقل شدت احساس

ورت بدنی یا صشوند یعنی یک حادثه خاص ممکن است یک نفر را تا سرحد ابراز مستقیم خشم بهیک اندازه خشمگین نمیمسائل واحد به

بهتر است بدانیم تفسیر ما از موقعیت، بیش از خود آن .العمل دیگري نشان دهدکلامی تحریک کند ولی فرد دیگر در همان شرایط عکس

هاي شناختی، تفکرات این تفاوت بین افراد در بروز احساسات ناشی از تفاوت در ارزیابیهاي اولیه آنهاست تحریف. موقعیت اهمیت دارد

.سازدشناختی معیوب و باورهاي افراد، نحوه واکنش آنها را نسبت به یک مسأله واحد، متفاوت می

)هایفرد در هنگام خشمشناخت خودگویی(ها در ایجاد احساس خشم آشنایی با خودگویی: گامچهارم

شود، ي متفاوت از سوي ما نسبت به مسأله میهادهد و باعث بروز واکنشوسعت میو زندهنگام برخورد با مسائل آنچه خشم ما را دامن می

این . دهیمهاي منفی که نسبت به توجیه خشم خود انجام مییعنی خودگویی. دهیمگفتگوهاي درونی است که هنگام خشم با خود انجام می

ناسایی شده، تغییر یابند و دهد باید شهاي ما دارد و نظام اعتقادي ما را تشکیل میها نیز که ریشه در باورها و ارزیابیخودگویی

. هاي مثبت جانشین آنها شوندخودگویی



هاي سازگارانهشود و تعیین واکنشهایی که هنگام خشم ابراز میشناسایی واکنش: گام پنجم

:توان به سه دسته عمده تقسیم کرددهند میهایی را که افراد به هنگام بروز خشم از خود نشان میواکنش

کنند و هیچ آنها شدیداً رفتار خود را کنترل می. کنند آن را نشان ندهندبرخی از افراد هنگام خشم، سعی می:سرکوبگرانهواکنش )الف

هاي خود را از دیگران پنهان ها و دلخوريکنند ناراحتیکه خشم را احساس میرغم ایناین افراد علی. دهندعلامتی از عصبانیت نشان نمی

.دانندمی... شدن و پرخاشگر شناختهویا توانایی ابراز خشم را ندارند یا ابراز خشم را نشانه عدم تأیید از سوي دیگراناین افراد. کنندمی

استفاده نکنید و آنقدر احساسات خود را انکار نکنید که )بازدارنده(اي سرکوبگر مهم این است که براي مقابله با خشم از سبک مقابلهينکته

ظاهر ناراحتی ناشی از فشار روانی را انکار کنند، اما زندگی کردن توانند بهمی) افراد سرکوبگر(این افراد . مورد آن کاري انجام دهیدنتوانید در 

همچنین چنین اشخاصی خشم فروخورده خود . ها ضربه خواهد زداي مؤثر، به آنهاي مقابلهتحت فشار بسیار زیاد بدون دست زدن به پاسخ

.نشان خواهند داد... صورت انزوا، افسردگی وبهرا مطمئناٌ

طور مثال با صداي بلند داد دهند، بهاي از خود نشان میبرخی افراد هنگام احساس خشم، رفتارهاي پرخاشگرانه:واکنش پرخاشگرانه) ب

عبارت دیگر با رفتار خود به نحوي به دیگران یا وسایل آسیب به. کنندزنند، و وسایل را پرت میگویند، دیگران را کتک میزنند، ناسزا میمی

مدت مجبور مدت آنان ممکن است به اهداف خود برسند ولی در بلنددانند و اگر چه در کوتاهرادي را ناخوشایند میمردم چنین اف. رسانندمی

طور غیر مستقیم به افراد دیگر یا کنند ولی به طور مستقیم ابراز نمیگاهی نیز افراد پرخاشگر خشم خود را به.به تحمل تنهایی خواهند بود

صورت ضربه و آسیب رساندن به وسایل فرد گویند مثل کسی که خشم خود را به این روش پرخاشگري انفعالی میبه . زنندوسایل ضربه می

کنند که فرد متوجه خشم عبارتی برخی افراد علیرغم احساس خشم، کاري نمیبه . کندیا پشت سرش بدگویی می. دهدمقابل نشان می

.این روش بدترین شیوه ابراز خشم است. زنندها ضربه میطور غیر مستقیم به آنمستقیم آنها شود ولی به

کنند که به فرد مقابل آسیب برسد ولی کنند، کاري نمیکه خشم خود را قبول میاي از افراد با توجه به اینعده:واکنش قاطعانه) ج

ستند که فرد با استفاده از آنها احساس و خواسته رفتارهاي قاطعانه، رفتارهایی ه. کننداحساس خود را نشان داده و خواسته خود را ابراز می

اي بزندکه به حقوق دیگران لطمهکند، بدون اینخود را ابراز می

. یعنی پذیرفتن خشم خود، شناختن حقوق خود و دفاع از آنها و بیان افکار و احساسات خود به شیوه مستقیم، صادقانه ومناسبورزي جرأت

ءاستفاده کند دهند کسی از آنها سواجازه نمی. گشاهاي قوي هستندمنفعل نیستند و مسأله. یگران احترام قائلندورز براي خود و دافراد جرأت

.مناسب در این روش جایی نداردپرخاشگري، صداي بلند و رفتار نا.کنندو براي گرفتن حق خود تلاش می

.روندیک ساعت دیگر همه میگوید ناراحت نباشید تا او می. مهمانی پرسروصداي همسایه: مثال

.اشکالی ندارد... باشد، کاش ... خوب :پاسخ غیرجرأتمندانه سرکوبگر



فکري هستید و من به پلیس شما آدم بی. دهمکنید؟ به شما نشان میشما به چه حقی تمام همسایگان را ناراحت می:پاسخ پرخاشگرانه

.زنمتلفن می

تر باشید در غیر این باید صدایتان را کم کنید و آرام.استید ولی سروصدا همه ما را ناراحت کرده دانم مهمان دارمی:پاسخ جرأتمندانه

.که به پلیس تلفن کنماي ندارم جز اینصورت چاره

هاي کنترل خشمراه

روش تنفس کنترل شده-1

هاي منفیگوییتغییر خود-2

بنابراین به آنچه که هنگام خشم به خود . تواند باعث خشم یا آسایش ما شودگوییم میمیدیدیم که تفسیر ما از موقعیت و آنچه که به خود 

استفاده از این روش در بعضی از شرایط به .توان به موضوع به نوع دیگري نگاه کردیید توجه کنید و سعی کنید تمرین کنید که آیا میگومی

.شما کمک خواهد کرد که از بروز خشم جلوگیري کنید

.افتضاح است، وحشتناك است؛ خیلی بد شد حق دارم ناراحت شوم ولی دنیا به آخر نرسیده، همیشه همینطور است-

.توانست بیشتر رعایت من را بکنداصلاً به فکر من نیست؛ رفتار بدي داشت، می-

شاید هم تصادفی باشد، ولی رفتار او با همه همینطور خواهد مرا خراب کند؛ معلوم نیست چرا این کار را کرد، مخصوصاً این کار را کرد، می-

.است

توانم ام ولی نه با داد زدن، میام؛ باید به او نشان دهم که ناراحت شدهکند نفهمیدهباید داد بزنم تا حساب ببرد، اگر چیزي نگویم فکر می-

.منطقی با او صحبت کنم و حرفهایم را بزنم

:دهی عضلانیآرامش-3

از مهارت حل مسألهاستفاده-4

ولی اگر تسلیم خشم خود شویم، ممکن است . باشدگاهی علت خشم ما یک موضوع واقعی است و خشم واکنش طبیعی نسبت به آن می

.مهارت حل مسأله بهترین راه حل براي کنترل خشم است. تر کندرفتارهایی انجام دهیم که مشکل را پیچیده

:ایجاد تغییر در محیط-5

مثلاً . پس اگر عصبانی هستید، سعی کنید برخی عوامل محیط را تغییر دهید. امل موجود در محیط در میزان خشم ما تأثیر دارندگاهی عو

...اطراف خود را مرتب کنید و. براي کاهش سر و صدا تلویزیون را خاموش کنید

:ترك موقعیت-6



. حل ممکن به منظور جلوگیري از ابراز ناسازگارانه خشم استقات بهترین راهدادن فاصله زمانی به خود و ترك موقعیت خشم برانگیز، گاهی او

.یافتن به آرامش مجدداً بررسی شودالبته این روش موقتی است و باید مسأله در فرصتی بهتر و پس از دست 

توسل به رهنمودهاي مذهبی-7

در نظر گرفتن صبر و توکل به خداوند

:گذشت کردن-8

ارزشی که در گذشت و عفو هست در انتقام نیست: کردن همین قدر بس کهگذشتدرباره اهمیت 

:ابراز خشم به شیوه سازگارانه-9

کنترل خشم به این معنی نیست که اصلاً خشم خود را نشان ندهیم بلکه . هاي کنترل خشم استحلابراز قاطعانه خشم نیز از بهترین راه

کند که بتوانید بدون انجام رفتارهاي پرخاشگرانه، به دیگران نشان این رفتار به شما کمک می. سازگارانه استاي شامل ابراز خشم به شیوه

.ها شویدها رنجیده یا عصبانی هستید و خواستار تغییر رفتار و یا جبران عمل نامناسب آندهید که از آن


