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 خشم مدیریتمهارت 

 خشم چیست؟
خشددم یک هیجان طبیعی اسددت که اگر به 

تواند به ما انرژی دهد، ما جا ابراز شددود می
فاع و گرفتن حق خود      بت و د قا را برای ر

ای نادرسددت ابراز کمک کند و اگر به شددیوه
 کند.شود روابط ما را با دیگران خراب کرده و ما را بیمار می

 پرخاشگری چیست؟
ست در حالی که     شگری یک رفتار ا شم یک پرخا ست. بنابراین همه حق  هیجان  خ ا

شگرانه         شم خود را با توهین و رفتارهای پرخا شوند ولی حق ندارند خ صبانی  دارند ع
ابراز کنند. پرخاشگری دو نوع است: کلامی و غیر کلامی. در پرخاشگری کلامی افراد    

 کنند و در پرخاشددگری غیر کلامی افراد کتککنند، صدددایشددان را بلند میتوهین می
 دهند.شکنند و هل میزنند، میمی

 شوند؟چرا برخی افراد بیشتر عصبانی می
توانند شوند. زیرا تحمل کمی در برابر ناکامی دارند و نمیبرخی افراد بیشتر عصبانی می

ن از آغاز تولد این چنی آن هارسد که برخی از  درست برخورد کنند. به نظر می  ،با وقایع
 دیریتماند خشم خود را اند که یاد نگرفتهای رشد کردهنوادههستند و برخی دیگر در خا

 ای مناسب ابراز کنند.کنند و آن را به شیوه

 برانگیزاننده های خشم کدامند؟
واجه م آن هاهایی که در زندگی با اتفاقات بیرونی، خاطرات غمناک گذشددته و ناکامی 

توانند ما را خشدددمگین کنند. البته اتفاقات بیرونی و خاطرات ذهنی به  شدددویم، میمی
  شوند بلکه ارزیابی و طرز اندیشیدن و نگرش ما توانند به ایجاد خشم منجرتنهایی نمی

 بسیار مهم است. این که آن اتفاق را چگونه تفسیر کنیم.

 خشم چند مرحله دارد؟

یک هیجان طبیعی اسددت  خشددم
ی افراد کم و بیش آن را که همه  

 .کنندتجربه می
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صورت آنی عصبانی شود. عصبانیت و خشم در چند مرحله       هآید کسی ب کمتر پیش می
اتفاق می افتد. این مراحل عبارتند از: مرحله پیش از خشدددم، مرحله خشدددم و پس از       

 خشم.

 مرحله پیش از خشم
دهد برای مثال کارمند بانک به شددما وعده می دهد.در این مرحله یک اتفاق روی می

گوید که در تاریخ مورد نظر وامتان حاضددر اسددت اما زیر قولش می زند و به شددما می 
 وامتان حاضر نیست.

نده:   ما فکر می  رویداد برانگیزان ک  شددد ید  ه کن

شددته یا با شددما  کارمند بانک شددما را سددرکار گذا
 ئلصددادق نبوده اسددت. اهمیتی برای وقت مردم قا

جه   ته    نیسددددت و... در نتی کار برانگیخ ی این اف
می شود، ک شوید )افکار منفی(، بدنتان گرم می می

ساس رنجش خاطر  شوید، تند تند نفس می قرمز می شید، اح شار و گرما می  ک کنید و ف
م ی پیش از خشددهایی هسددتند که در مرحلهها نشددانه)علائم برانگیختگی بدن(. این

 روید.ی خشم پیش میدامی نکنید به سمت مرحلهکنید. اگر اقتجربه می

 مرحله خشم
کنید. به رئیس بانک اندازید، تهدید میشدددوید داد و فریاد راه میشدددما عصدددبانی می

صدایی که راه انداختید و آرامش را به هم     شکایت می  سرو  کنید و در نهایت به دلیل 
 شوید )رفتار پرخاشگرانه(.اید از بانک اخراج میزده

 ی پس از خشمحلهمر
اید، از رفتارتان متأسدف و پشدیمان هسدتید. نگران هسدتید و     شدما خودتان را آزار داده 

ترسددید که مبادا هرگز به شددما وام ندهند، مبادا پرونده وامتان را ببندند و شددما را   می
 کند.جریمه کنند. این افکار، ترس و اضطراب بیشتری ایجاد می

 مدیریت خشم
 باید به دو عامل توجه کنید: برای مدیریت خشم

 ب( افکار منفی   الف( برانگیختگی بدنی

 الف( برانگیرتگی بدنی را کاهش دهید

ید از میزان برانگیختگی   اگر بتوان
له       ید، وارد مرح تان کم کن  یبدن

 .شویدخشم نمی
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شم ن اگر بتوانید از میزان برانگیختگی بدنتان کم کنید، وارد مرحله شوید.  میی خ
 برای این کار دو روش وجود دارد.

    ار برای این ک کند.تنفس شکمی انجام دهید. تنفس شکمی شما را آرام می
شما باید         سینه بگذارید.  ست دیگرتان را روی  شکم و د ست را روی  یک د
سینه بالا بیاید و پایین برود.        سه  شکمتان و نه قف شید که  جوری نفس بک

شماره   6شماره مکث کنید و با   3شماره نفس را از بینی بگیرید،   2حالا با 
 به آرامی از راه دهان بیرون دهید.

    تان ر جه خود ید، محیط تو ید   ا منحرف کن ید،  تان را تغییر ده ، آب بنوشددد
صورتتان را بشوئید، دوش بگیرید، با یکی از دوستان تلفنی صحبت کنید و     

 کند، انجام دهید.هر کار مثبت و بی ضرری که شما را آرام می

 ب( افکار منفی را کنترل کنید

شددناسددایی و  ی خشددم افکار منفی اسددت.همان طور که گفتیم یکی از اجزای چرخه
کنترل این افکار از اهمیت زیادی برخوردار است. این افکار شایع هستند و ممکن است 

 ی خشم و عصبانیت باشند. مانند:باورهایی نادرست درباره
 شوماگر خشم خود را بیرون نریزم، بیمار می

 کند که خیلی ترسو هستماگر عصبانی نشوم طرف فکر می
 نترل کنمتوانم خشم خود را کمن نمی

 شوند پس من هم باید عصبانی شومهمه عصبانی می
 کننداگر عصبانی نشوم دیگران از من سوء استفاده می

بیشدددتر خشدددمگین  را  ما  کنید این افکار بار منفی دارند و    همان طور که ملاحظه می   
با خطاهای ذهن     آن ها  :مشدددترک هسدددتند  ی این افکار در یک چیز،  کنند. همه  می

 همراهند.

 خطاهای ذهن
ی منفی ن هاابه هیج و اندیشدیدن هسدتند که   ی نادرسدت تفکر خطاهای ذهن شدیوه 

 عبارتند از: آن هاترین زنند. عمدهدامن می

 ذهن خوانی
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جه ذهن دیگران را می در ذهن خوانی پیش خود،  ی این ذهن خوانیخوانیم و در نتی

 ".اده شکست د که منوکنه پیش خودش فکر می"نیم. مانند: کاحساس بدی پیدا می

 برچسب زدن
بی فرهنگ و  آدم" شویمزنیم؛ به این ترتیب بیشتر عصبانی میبه دیگری برچسب می

 ".یهگستاخ

 نسبت دادن قصد و نیت
صد منفی دارد  کنیم که طرف پیش خود فکر می ن عمداً این کاروکرد تا حال منو او"ق

 ".بگیره

 بزرگ نمایی
کل را بزری می   ند    مشددد مان این "کنیم؛ 

کاری بود    بدتر  یاکه کرد، از   بدترین  ن 
 ".شدنمی

 تعمیم دادن
در تعمیم دادن از کلمات هرگز و همیشدده  

همیشدده این ن او"کنیم؛ مانند اسددتفاده می

  ."هرگز رفتار مناسبی نداره، کنهمی روکار 

همه ی موارد بالا خطاهای ذهنی هسدددتند  
 طاهایزنند. شددناسددایی افکار منفی و خکه به افکار منفی و احسدداس خشددم دامن می

 مهم است و دو راه دارد: آن هاذهنی و کنترل 
 ( جایگزینی افکار مثبت به جای افکار منفی0
 کشیدن افکار منفی و خطاهای ذهنی( به چالش 3

 جایگزینی افکار مثبت
سایی می    شنا د مانند: کنیکنید و جای آن را با یک فکر مثبت عوض میافکار منفی را 

تفاق بارها     ده این اوم ر منفی(؛ حتماً مشدددکلی براش پیش ا کرد )فکاز روی عمد دیر  
 )فکر مثبت(.برای خودم افتاده 

 ی ذهنچالش با افکار منفی و خطاها

شیوه  خطاهای ست  ذهن  ی نادر
تفکر و اندیشدددیدن هسدددتند که 
به فکر و         هت دادن  عث ج با

شددوند و به تحریف اطلاعات می
 زنند.ی منفی دامن میان هاهیج
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روی عمد مرا معطل کرده    فکر منفی را به چالش بکشدددید. برای مثال این فکر که از     
ست، به قصد و نیت منفی طرف   شما می   ا شاره دارد.  ا توانید با مسائل زیر آن ر مقابل ا

 نقد کنید:
 بدترین پیامد این جور اندیشیدن چیست؟ سود و زیان این جور فکر کردن چیست؟

نین فکری درست است؟ آیا شواهد کافی دارم که طرف عمداً    از کجا مطمئن هستم چ 
 مرا معطل کرده است؟

دهید تا از برانگیختگی بدنتان کم کنید و وارد مرحله خشدددم        این کارها را انجام می   
سرعت      ستیم به  شوید زیرا وقتی ما برانگیخته ه شم می وارد مرحله ن و با  شویم ی خ

ید افکار منفی را کنترل کنید و    شدددویم. اگر نتوانشددددت بیشدددتری خشدددمگین می 
 شوید.ی خشم میبرانگیختگی بدنتان را کم کنید، وارد مرحله

 ی خشممرحله
کنید؛ فریاد کشیدن، سر و صدا کردن،    در این مرحله شما به شدت احساس خشم می     

ست.   شم   مدیریتتوهین کردن، کتک زدن و حتی خود زنی در این مرحله معمول ا خ
ما اگر بخواهید می    در این مرحله کمی سددد  به روش  خت اسدددت ا ید  هایی جلوی  توان

 عبارتند از:روش هارفتارهای پرخاشگرانه و بدتر شدن اوضاع را بگیرید. این 
ار تنفس چند ب ،کمی آب بنوشددید و یا صددورتتان را بشددوئید،دموقعیت خود را تغییر دهی

 .نیدپیاده روی کو  به یک دوست زنگ بزنید و با او صحبت کنید ،شکمی انجام دهید

 ی پس از خشممرحله
اگر افراد به دلیل خشم دست به پرخاشگری بزنند و رفتارهای نامناسبی داشته باشند،        

هایی مانند آزردگی، غم، تأسددف، پشددیمانی و ترس از تلافی و گاهی احتمالاً احسدداس
شددم خ هیجانکنند. اگر شددما جزء کسددانی هسددتید که به دنبال رضددایت را تجربه می

نین احساساتی دارید، اولین گام این است که مسئولیت رفتار نامناسب خود را بپذیرید چ
و تصددمیم بگیرید که دیگر آن را تکرار نکنید. به خاطر داشددته باشددید که پشددیمانی و 

 کند. شما باید از اشتباهات خود درس بگیرید.تأسف کمکی به شما نمی
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 های سالم ابراز خشمروش
بهترین روش برای ابراز خشم این است که   
ید. ابراز     با کسدددی حرف بزن  در مورد آن 

شدت       سات در قالب کلمات از  سا  آن هااح
کند. برای ابراز کم کرده و شددما را آرام می

با من شدددروع جملاتی که  کلامی خشدددم
شددود را به کار گیرید و سددپس به اتفاق می

شددما  «.ام چون دیر کردی و خبر ندادیمن عصددبانی»پیش آمده اشدداره کنید. مانند 
شینید و در مورد آنچه پیش         می ست، بن شده ا صبانیتتان  سی که باعث ع توانید کنار ک

را عصددبانی کردی شددود، مانند تو مآمده با او حرف بزنید. جملاتی که با تو شددروع می
 .ت مناسبی برای ابراز خشم نیستندجملا

 حل مسئله
شایند زندگی روزمره، ما را   گاهی اتفاقات ناخو

کند. مانند بد قولی     تند مزاج و عصدددبانی می  
سیدن به محل کار،     ست، دیر ر کردن یک دو

ای که برخورد نامناسددب یک همسددایه، نمره 
ست. این     ضی گرفته ا فرزندمان در درس ریا

شت کنید و برای   راه حل  آن هاموارد را یاددا
ترین کار این اسدددت که پیدا کنید. در واقع به

قدم اول       ید در  به مشدددکل برمی خور وقتی 
راه  توانیدها بگردید. هر چه میمشددکل را توصددیف کنید و در قدم بعدی دنبال راه حل

ها را ارزیابی کنید و بهترین راه حل های بیشددتری پیدا کنید، در گام بعدی راه حلحل
اید راه حل   کنید و ببینید آیا توانسدددته     را انتخاب کنید و در نهایت این روند را ارزیابی      

 مناسبی ارائه دهید و مشکل پیش آمده را حل کنید؟

 مراحل حل مسئله عبارتند از:
 شناسایی مسئله

 هاارائه راه حل

شم ابراز کلا برای جملاتی  می خ
شود را به کار که با من شروع می

فاق پیش      به ات گیرید و سدددپس 
 د.آمده اشاره کنی

روش برای ابراز خشددم  بهترین
با     که در مورد آن  این اسدددت 
براز         نیددد. ا بز حرف  کسددددی 
احسدداسددات در قالب کلمات از  

شما را   آن هاشدت   کم کرده و 
 کند.آرام می
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 ارزیابی بهترین راه حل

 اجرای راه حل

 ارزیابی نتیجه حل مسئله

ب ، به این ترتیتوانید مشدددکلات خود را حل کنیدبا یادگیری مهارت حل مسدددئله می   
 شوید.کمتر عصبانی می

 را با افکار مثبت عوض کنید. آن هاافکار منفی را شناسایی کنید و جای  - 0
  تنفس شکمی را روزی چند بار انجام دهید. - 3
بدانید که بسدددیاری از رویدادهای ناخوشدددایند خود به خود اتفاق می افتد و رفتار  - 2

 نیست بلکه از روی ناآگاهی است.نامناسب بسیاری از مردم عمدی 
 شوند.کنند کمتر خشمگین میورزش کنید؛ افرادی که ورزش می - 4
شان           - 6 ستان شتری دارند و با دو ستان بی سانی که دو صحبت کنید؛ ک ز ا با دیگران 

توانند زنند به لحاظ روان شددناختی سددالمترند و بهتر می احسدداسددات خود حرف می 
 .هیجانات خود را کنترل کنند

 کمک به اندازه کافی بخوابید؛ خواب منظم و شدددبانه کافی به کاهش اسدددترس،      - 5
 دهد.را افزایش می کند و توانایی برای کنترل هیجانات به ویژه خشممی

در صتتورتی که شتتدت خشتتم خیلی زیاد  

 چه کنم؟است 
صرف دارو می   شک و م شم   با مراجعه به پز توانید خ

 شدید و غیر قابل کنترل را مهار کنید.

 به کجا باید مراجعه کنم؟
های بالا نتوانسدددتید به خودتان کمک  اگر با روش

شناس سلامت روان و یا پزشک عمومی خانه        سلامت، کار شناس مراقب  کنید، به کار
و مراکز خدمات جامع سددلامت محل سددکونتتان  بهداشددت، مراکز بهداشددتی و درمانی

 .توانند به شما کمک کنندبهترین کسانی هستند که می آن هامراجعه کنید. 

 

صرف     با شک و م مراجعه به پز
توانید خشددم شدددید و دارو می

 .دغیر قابل کنترل را مهار کنی

 


