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خشم مانند احساس شادی ،اضطراب 
وغ��م یك حس طبیعی اس��ت که غالباً 

نتیجه ناکامی یا احساس ممانعت از 
دستیابی به چیزی است که حس 

می‌کنیم مهم است.   
عوام��ل  اکم��ن  پ��ل 

برانگیزاننده‌ی خش��م انسان 
ک��رده  معرف��ی  اینگون��ه  را 

است:  
 وقت��ی می‌خواهی��م کار ی��ا 

حرکتی انجام دهیم و کسی مانع آن 
می‌ش��ود )خصوصاً‌ اگر حس کنیم این 

کار عمدی است(.
ناامی��دی و درماندگ��ی ه��م می‌تواند 

باعث خشم ش��ود. این خشم، صرفاً در تعامل 
با انس��ان‌ها و سیس��تم‌های اجتماعی نیس��ت. 

حتی ی��ک وس��یله‌ی فیزیکی )مث�لاً خودرویی که 
دائماً خراب می‌شود( هم می‌تواند احساس خشم را در ما برانگیزد.

ضع��ف در ی��ک مه��ارت و حتی ناتوانی‌های س��اده )مث�لاً این‌که 
نمی‌توانیم اسم کسی را به خاطر بیاوریم(‌ هم می‌تواند ما را خشمگین 

کند. 
وقتی کسی می‌خواهد به شکل فیزیکی به ما آسیب بزند، ممکن 

است خشمگین شویم.
وقتی کسی می‌خواهد به شکل روانی به ما آسیب بزند، مثلًا به ما 

توهین کرده یا ما را مسخره می‌کند.
حتی طرد ش��دن توس��ط کسی که دوس��تش داریم هم، می‌تواند 

علاوه بر غمگین شدن، خشم ما را هم برانگیزد.
انواع پرخاشگری

 رفتارهای پرخاشگری به شکل‌های‌مختلفی در افراد دیده می‌شود: 
پرخاش��گری تصادف��ی : این نوع پرخاش��گری عمدی نیس��ت و 
ممکن است نتیجه بی دقتی باشد ماننده زمانی که   فردی عجله دارد. 
به عنوان مثال ، فردی که در حال دویدن برای رس��یدن اتوبوس است، 

ممکن است به کسی یا کودکی برخورد کند.
پرخاش��گری بیان��ی رفتار اس��ت که می‌توان��د برای ف��رد دیگری 
آزاردهنده باش��د و یا باعث آس��یب ش��ود، اما هدف از این رفتار آس��یب 
رساندن نیست. ماننده کودکی که اسباب بازی یا شن پرتاب می‌کند. 

پرخاش��گری خصمانه ب��ه معنای ایج��اد درد 
فیزیکی یا روان‌ شناختی است. زورگویی و تهمت 
یا ش��ایعه پراکنی از جمله پرخاشگری خصمانه 

محسوب می‌شوند. 
پرخاشگری ابزاری می‌تواند ناشی از 
درگیری بر س��ر اشیاء یا چیز هایی باشد 
که بنظ��ر فرد حقوق وی هس��تند. به 
عن��وان مث��ال، دان��ش آم��وزی که 
تمای��ل ب��ه نشس��تن در میزی که 
توس��ط ش��خص دیگ��ری گرفت��ه 
ش��ده اس��ت را دارد، ممکن است با 
انداختن وسایل وی از روی میز تلافی 

کند.
چگونه خشم خود را مدیریت کنیم؟

همانظ��ور ک��ه اش��اره گردی��د خش��م ی��ک 
احس��اس طبیعی اس��ت اما نحوه ابراز آن بس��یار 
مهم اس��ت. در موقعیت‌های‌خشم برانگیز سه نکته 

حائز اهمیت است:
 1- اف��راد ب��ه گونه‌ای عمل نکنند که به خود آس��یبی 

بزنند.
2- به گونه‌ای عمل نکنند که به دیگری آسیب وارد کنند.

3- به حق وحقوق خود آگاهی داش��ته وتا حد ممکن س��عی کنند به 
شیوه درست مانع از ضایع شدن حقوق خود شوند.

در واقع مدیریت خش��م به معنی پنهان کردن عصبانیت در درون فرد 
یا س��رکوب کردن آن نیس��ت. اگر فرد به نحو مناسبی با آن مواجه شود، 
حتی می‌تواند باعث ارتقای س�لامتی و حس خوب در خود ش��ود. برای 
مدیریت خش��م تکنیک‌هایی وجود دارد که به صورت فهرس��ت‌وار به آن 

اشاره شده  است:
شناسایی احساس خشم در لحظه : 

این احتمال وجود دارد که وقتی در موقعیت‌های‌برانگیزاننده خش��م 
قرار می‌گیرید متوجه خش��م درونی خود نش��وید.آکاهی نداشتن از این 
احساس باعث می‌شود که خشم بوجود آورنده ی رفتار شود و به احتمال 

زیاد رفتارناصحیحی ناشی از این احساس بروز پیدا کند.
پذی��رش احس��اس خش��م.)خود را بخاط��ر تجرب��ه این احس��اس 

سرزنش نکنید( 
بیان احساس خشم: من الان خشم دارم. من الان عصبانی هستم
ب��ا تم��ام جزیی��ات تمام علائ��م بدنی خ��ود ) ضربان قل��ب، گرمی 
اعضای بدن، س��فت شدن و داشتن انرژی وفشار در برخی از اندامها( را 
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در هنگاه تجربه خشم بررسی کنید.
درباره احساس خود با یک فرد صمیمی صحبت کنید.

موقعیتی که باعث خش��م شما ش��ده را در صورت امکان حتی 
برای مدت زم��ان کوتاه ترک کنید و در آن فاصله به جای مرور کردن 
آن اتفاق که باعث خش��م ش��ما ش��ده فقط به علائم بدنی خود توجه 

کنید.
زمانی که علائم خشم کاهش پیدا کرد به صورت جرأت مندانه 

درباره آن موضوع با فرد یا افراد مورد نظر صحبت کنید.
ورزش‌های‌ه��وازی: این دس��ته از ورزش ها ج��زء فعالیتهایی 
هستند که در آنها فرد در یک زمان نسبتا طولانی، یک فعالیت منظم 
بدن��ی را انجام می‌ده��د. از جمله این ورزش ه��ا: دویدن، دوچرخه 

سواری، راه رفتن سریع، شنا و...
انج��ام تنفس عمیق : با انجام تنفس عمی��ف می‌توانید علائم 
بدن��ی ) ضرب��ان قل��ب، فش��ارخون،و..( را کاهش دهی��د.در نتیجه 

کاهش علائم بدنی احساس خشم نیز کاهش پیدا خواهد کرد.
ش��مردن اعداد: این فعالیت باعث می‌ش��ود ذهن شما بر روی 
موقعیت ایجاد کننده خشم متمرکز نباشد و خشم شما کاهش یابد.
چنانچه علائم خش��م در ش��ما به ش��دت بالایی تجربه می‌شود 
ب��ه گونه‌ای که روش��های پیش��نهادی برایتان مفید واق��ع نبود حتما 
این مس��ئله را با یک روانشناس جهت بررسی دقیق ریشه ی خشم و 

دریافت روان درمانی مطرح کنید.
پل اکمن فهرس��تی نس��بتاً طولانی از عوامل برانگیزاننده‌ی 

خشم انسان را ارائه کرده است )+(:
وقت��ی می‌خواهی��م کار یا حرکتی انج��ام دهیم و کس��ی مانع آن 

می‌شود )خصوصاً‌ اگر حس کنیم این کار عمدی است(
ناامی��دی و درماندگی هم می‌تواند در ما خش��م ایج��اد کند. این 
خش��م، صرفاً در تعامل با انس��ان‌ها و سیستم‌های اجتماعی نیست. 
حتی یک وسیله‌ی فیزیکی )مثلًا خودرویی که دائماً خراب می‌شود( 

هم می‌تواند احساس خشم را در ما برانگیزد.
ضع��ف در ی��ک مهارت و حت��ی ناتوانی‌های س��اده )مث�لاً این‌که 
نمی‌توانی��م اس��م کس��ی را ب��ه خاط��ر بیاوری��م(‌ ه��م می‌توان��د ما را 

خشمگین کند.
وقتی کس��ی می‌خواهد به شکل فیزیکی به ما آسیب بزند، ممکن 

است خشمگین شویم.
وقتی کسی می‌خواهد به شکل روانی به ما آسیب بزند، مثلًا به ما 

توهین کرده یا ما را مسخره می‌کند.
حتی طرد ش��دن توسط کس��ی که دوس��تش داریم هم، می‌تواند 

علاوه بر غمگین شدن، خشم ما را هم برانگیزد.
خش��مگین ش��دن، طبیعی اس��ت و هر لحظه ممکن است خشم 

فرصتی پیدا کند و به سراغ‌مان بیاید.
بنابرای��ن چه در این درس و چه در هر ج��ای دیگری که از مدیریت 
خش��م حرف می‌زنیم، قصد نداریم خش��مگین ش��دن را نفی کنیم؛ 
بلک��ه صرفاً می‌خواهیم درباره‌ی گفتار و رفتارمان پس از خش��مگین 

شدن، حرف بزنیم.
آیا همه به یک اندازه خشمگین می‌شوند؟

یکس��ان،  رویداده��ای  مقاب��ل  در  مختل��ف  انس��ان‌های  ن��ه.  قطع��اً 
عکس‌العمل‌ه��ای متفاوت��ی دارن��د. روی��دادی که ی��ک نفر را خش��مگین 
نمی‌کند، ممکن اس��ت فردی دیگر را تا مرز غیرقابل کنترل بودن، به پیش 

ببرد.
Anger- ،به افرادی که اس��تعداد بیشتری برای خش��مگین شدن دارند

prone )زود-خشم( می‌گویند )+/+(.
بخش��ی از زودخش��م ب��ودن و کنترل نداش��تن ب��ر خود، ژنتیکی اس��ت 
و به س��ادگی تغییر نمی‌کند. ام��ا رویدادهای محیطی ه��م می‌توانند ما را 
ب��ه ف��ردی Anger-prone تبدیل کنند. مثلًا وقتی ب��رای مدت طولانی در 
ترافیک گیر کرده باشید، ممکن است یک گفتگوی معمولی هم به سادگی 

شما را خشمگین کند.
کسانی که تمایل زیاد به کنترل محیط و شرایط محیطی دارند؛ کسانی 
ک��ه در م��ورد دیگ��ران بر اس��اس متر و معیاره��ای خود قض��اوت می‌کنند، 
آن‌هایی که حرف‌های غیرشخصی را به شکل شخصی برداشت می‌کنند؛ 
کس��انی که برای مدت طولانی تحت اس��ترس قرار دارند، افراد دارای تیپ 
شخصیتی A؛ و افرادی که از الکل و برخی مواد مخدر استفاده می‌کنند، 

معمولًا آمادگی بیشتری برای خشمگین شدن دارند.
گاهی اوقات هم، اعتیاد به خش��م )Rageaholism( باعث می‌ش��ود که 
یک فرد، زود-خش��م ش��ود. اگر شما پس از خشمگین ش��دن و برون‌ریزی 
خش��م خود، نتایج مثبتی بگیرید )مثلًا دیگران حرف‌ت��ان را قبول کنند(، 

ممکن است به تدریج به خشمگین شدن معتاد شوید.
ب��ه این معنا که خش��م به بخ��ش ثابت��ی از الگوی ذهنی – رفتاری ش��ما 
تبدیل می‌شود و آن را به عنوان ابزاری برای دستیابی به خواسته‌های خود 

در نظر می‌گیرید.
بس��یاری از م��ا، خش��م خ��ود را ب��ه روش‌هایی ک��ه نادرس��ت و ناکارآمد 
هس��تند، مدیریت می‌کنی��م. روش‌هایی که بعضی از آن‌ه��ا در کوتاه‌مدت 
به ما آس��یب می‌زنند و برخی دیگر، در صورت تکرار، می‌توانند لطمه‌های 

جبران‌ناپذیری به ما وارد کنند.
فرو خوردن و جسمانی کردن خشم

بعضی از ما، تصمیم می‌گیریم که خشم خودمان را نشان ندهیم و تا حد 
ام��کان آن را پنهان کنیم. خصوصاً اگر احس��اس کنی��م که طرف مقابل )یا 
اطرافیان( این ابراز خشم را موجه نمی‌شمارند و بروز دادن خشم، می‌تواند 

جایگاه ما را نزد آن‌ها ضعیف کند.
این ش��یوه‌ی فروخوردن خش��م، اگر بارها تکرار ش��ود، ممکن است به 
تدریج خود را در قالب نش��انه‌های جس��مانی مثل س��ردردهای میگرنی، 

زخم معده و بیماری‌های مشابه نشان دهد.
ب��ه این افراد، گاهی Somatizer گفته می‌ش��ود. Soma به معنای بدن 
اس��ت و Somatizer به کسی اشاره دارد که با سرکوب کردن احساسات و 
عواطف، باعث می‌ش��ود که این عواطف خود را به ش��کل فیزیکی در بدن 

بروز دهند.
مجازات و تنبیه خود

بعضی از ما، اساساً تجربه کردن خشم و خشمگین شدن را نامطلوب و 
نادرس��ت می‌دانیم. در حدی که فکر می‌کنیم یک انسان پخته و جاافتاده 
و مس��لط بر خود، هرگز نباید خش��م را تجربه کند و خشمگین شدن، یک 

اتفاق ناپسند است.
ب��ه عبارت دیگر، نمی‌توانیم باور کنیم که خش��م هم مانند احساس��ات 
پایه‌ی دیگر، کاملًا انس��انی است و تجربه‌ی آن، درست مانند تجربه‌ی هر 

احساس دیگری، قابل پذیرش است.
وقت��ی ح��ق تجربه‌ی ی��ک احس��اس را از خودمان س��لب می‌کنیم، آن 

احساس از بین نمی‌رود، بلکه فقط آزاردهنده‌تر می‌شود.
و حت��ی موجب کاهش ع��زت نفس ه��م می‌گردد )احس��اس می‌کنیم 
ک��ه یک گناه انجام داده‌ایم و از چارچ��وب باورها و ارزش‌های خود خارج 

شده‌ایم(.
کس��ی که به خودش حق نمی‌دهد خشمگین ش��ود، تخلیه‌ی خشم را 

هم به ش��کل درس��ت انجام نخواهد داد. ضمن این‌ک��ه پس از مدتی، با 
مرور آن رویداد، از این‌که چرا خش��مگین شده، احساس گناه خواهد 

کرد و نمی‌تواند خود را ببخشد.
در اینجا هر کس به س��راغ روش��ی م��ی‌رود تا خ��ود را مجازات 

کند. یک نفر، بیش��تر غذا می‌خورد و دیگری غذا نمی‌خورد. 
یک��ی با خ��ودش قهر می‌کند یا خواب و س��ایر روتین‌های 

روزم��ره‌اش را مخت��ل می‌کن��د و دیگ��ری، از فرط این 
ناراحت��ی، به س��راغ کارهایی مث��ل خریددرمانی 

م��ی‌رود تا ب��ه تدری��ج، تلخ��ی این اش��تباه را 
فراموش کند.
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