
95 درصد قتل ها، در پى درگیرى هاى کوتاه و 
چرا ماشــینت  ناگهانــى لفظى صورت مى گیرد: 
بوى قورمه سبزى   ، را جلوى در ما پارك کردى؟
آینه   ، واحد شــما در کل ســاختمان پیچیده
حواست   ، ــین من خورد ماشینت به آینه ماش

کجاست؟ به من تنه زدى و ... .

ــت که زود مى آید  عصبانیت، مانند رگبارى اس
و زود مى گــذرد. آن مدت کوتاه را باید مدیریت 
کنیــم و از حالا براى خودمان تعریف کنیم که اگر 
در موقعیت خشم قرار گرفتیم، چه کارى خواهیم 

کرد؟

معمولا افرادى که شــخصیت هیجانى یا شخصیت 
ضداجتماعى، مرزى و خودشــیفته دارند، خشم 
خود را با پرخاشــگرى و فریاد کشــیدن بیان 
ــخصیت وابسته، از ترس  مى کنند اما افراد با ش
اینکه نکند طرف مقابل را از دســت بدهند، خشم 
را درون خود مى ریزند. آنها روز به روز افسرده تر 
مى شوند و به طرف مقابل قدرت مى دهند که به اوضاع 

مســلط تر باشد و به رویه خود ادامه دهد.
یکى از ویژگى اشــخاص با شــخصیت  وسواسى 
 جبرى، این اســت کــه نمى خواهند دیگران 
را ناراحت کنند و از خود برنجانند بنابراین خشــم 

خود را بروز نمى دهند و فکر مى کنند طرف
مقابل باید خودش متوجه شود 

چرا عصبانى هستند. 

دقیقــا یکى از بزرگ ترین خطاهاى ذهنى بین زن 
و شــوهر، همین است که فکر مى کنند نباید همه 
چیز را به زبان بیاورند و همسرشــان باید بفهمد 

چرا عصبانى هستند.
آنها معتقدند عشــق واقعى این اســت که طرف 
مقابل آنقدر آنها را بشناســد که بداند چرا ناراحت      

          یا عصبانى هستند!!

خشــم یک بیمارى نیســت، یک اختلال در 
ســاختار شــخصیت نیز به شمار نمى رود، یک 
مشکل هورمونى یا چیزى که فراسوى کنترل فرد 
پرخاشــگر باشد هم تلقى نمى شود، بلکه رفتارى 
اســت که فرد به هنگام مواجهه با مانع و ناکامى از 

هدفى خــود بروز مى دهد؛ این رفتار معطوف به 
رفع ناکامى است! است و آن هدف 

چون این رفتار هدفمند اســت، پس فرد به طور 
کاملاً آگاهانه آن را انتخاب مى کند.

خشم را انتخاب  ممکن اســت بپرسید چرا افراد 
مى کنند؟

ز  برا ا و  خشــم  ب  نتخا ا تئورى  اســاس  بر 
نتخاب  ا را  پرخاشــگرى براى فردى کــه آن 

مى کند، کنش هاى مؤثرى دارد.
کنترل خودت را از دســت بده تا  خشــم یعنى 

. کنترل دیگران را به دست بگیرى
ى خاشــگر پر و  یم  شــو مى  خشــمگین  قتى  و
مى کنیم، در واقع شــیوه اى را انتخاب مى کنیم 
تــا دیگران را وادار کنیــم، کاري را که از آنها

مى خواهیم انجام بدهند. این شیوه اى است که ما 
در دنیاى مبتنى بر کنترل بیرونى آموخته ایم!

1. بشمارید.
تا 10 بشمارید. اگر به شدت 

عصبانى هستید، شمارش را از 100 شروع
کنید. در این مدت، نرخ ضربان قلب آهسته شده 

و خشم تان به احتمال زیاد فروکش خواهد 
کرد.

2. نفس عمیق بکشید.
هنــگام عصبانیت، نفس  تان به شــماره مى افتد 
و هر چه خشــم تان بیشــتر شود، سرعت نفس 
کشــیدن تان هم بیشتر مى شود. این وضعیت را با 
تنفس آهســته و عمیق کنترل کنید. براى تنفس 
عمیــق، هوا را از بینى وارد بدن کنید و و از دهان 
بیرون بفرســتید. این دم و بازدم را به آرامى و 

در مدت چند ثانیه انجام دهید.



مهارت

 کنترل خشــم
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3. قدم بزنید.
ورزش مى تواند اعصاب را آرام کند و از خشم 

بکاهــد. بنابراین هر زمان که عصبانى شــدید، 
ــوارى کنید  به پیاده روى بروید یا دوچرخه س
یــا چند ضربه به توپ بزنیــد. این تخلیه انرژى، 

براى ذهن و بدن تان مفید است.

4. ماهیچه هایتــان را در حالت آرامش قرار دهید.
در آرام ســازى عضلانى باید ماهیچه هاى مختلف 
بدن تان را ابتدا کمى ســفت و سپس آزاد کنید. 
هنگام ســفت و آزاد کردن عضلات، نفس عمیق و 

آهسته هم بکشید.

نظر  ر  د تــى  ر عبا یــا  کلمه  د  ى خــو ا بــر  .5
ــما را  ید که تکرار آن در مواقع عصبانیت ش بگیر
آرام و افکارتــان را متمرکز کند. هر وقت ناراحت 

هستید، آن کلمه یا عبارت را بارها تکرار کنید. 
عبارت هاى «آرام باش»، «سخت نگیر» و «حالت 

خوب مى شه» .

6. سکوت کنید.
وقتى از عصبانیت حرارت  بدن تان بالا مى رود، ممکن 
اســت وسوسه شوید و اجازه دهید حرف هایى پر 
از خشم بزنید. این حرف ها معمولا بیشتر از اینکه 
تأثیرگذار باشــند، صدمــه مى زنند. در این گونه 
مواقــع مانند زمانى که کودك بودید، وانمود کنید 

لب هایتان با چسب به هم چسبیده اند و
نمى توانید حرف بزنید.

از ذهن خود پــاك کنید،  را  مســائل قدیمى 
اســم تمامى افرادى را که از آنها دلگیر و عصبانى 
هســتید بنویســید و براى هر کــدام یک نامه 
با عنوان بخشــش تهیه کنید و پیش خودتان نگه 
دارید هربار باز خواســتید یادشان بیفتید به این 
فکر کنید که آنها الان دارند زندگى خودشــان را 
مى کنند و عصبانیت شــما فقط روح شما را آزرده 

و کدر مى کند.
مشــغول بودن به اتفاقات گذشته فقط توان و نیرو 
را هدر مى دهد. دیگران را همان طور که هســتند 

بپذیرید و سعى نکنید آنها راتغییر دهید.

هــر اتفاقى بود تمام شــد رفت، ذهنتان را با 
اینهمه انرژى منفى پر نکنید.

قلب تان را ســبک کنید و به روزهاى خوبِ آینده 
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7. یکى از راه هاى رایج براى مهار خشــم، بیان 
و ابراز آن اســت ، البته زمانى است که خشم شما 

فروکش کرده است  .
عدم ابراز یا فرو خوردن خشــم، مى تواند علائم 
اضطرابى، افســردگى و حتى علائم جسمانى مثل 
ســردرد و بدن درد را در پى داشته باشد و گاهى    
        هم اشــخاص با مکانیسم جابجایى، خشم را

به یک موضــوع یا فرد دیگرى 
             معطوف مى کنند.

معاونت آموزشى، پژوهشى و دانشجویى، فرهنگى
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