
 
 غلبه بر خشم 

گاه ما اين هيجان قدرتمند را تجربـه        .در جامعه ما احتمالا خشم يكي از هيجانهايي است كه افراد در كنترل آن كمتر موفقند               
كه خشم بسته بـه نحـوة ابـراز آن          . اذيت و تهديد بدانيد     ناكامي، آسيب، نوميدي،      : برخي از علل خشم عبارتند از     . مي كنيم 

شناخت خشم و نحـوة ابـراز مناسـب آن بـه شـما در نيـل بـه هـدفها، اقـدام در                        . شمن شما باشد  تواند دوست يا  د      مي
 عدم شناخت و عدم درك خشم        از سوي ديگر،  . كند  هاي اضطراري، حل مسئله و حتي مراقبت از خودتان كمك مي            موقعيت
 .اي براي ما بيافريند تواند مشكلات عديده مان مي

خشم سركوب شـده    . علت زير بنايي اضطراب و افسردگي است           كه خشم سركوب شده،      برخي كارشناسان بر اين باورند    
ارتباطات بين افراد را از هم مي گسلد؛ بر الگوهاي رفتار و تفكر تاثير مي گذارد و مشكلات جسماني متعددي نظيـر فشـار                        

شوند كه    ن مشكلات زماني بدتر مي    اي. كنند  خون بالا، مشكلات قلبي، سردرد، اختلالات پوست ومشكلات گوارشي ايجاد مي          
در . بين خطر خشم غير قابل كنترل و جنايت، بدرفتاري جسماني و هيجاني و ساير رفتارهاي خصمانه پيوندي برقـرار شـود                    

 :تواند به شما در كنترل هيجان خشم كمك كند شود كه مي گامي ارائه مي١٢اي  سطور زير برنامه
اين شـرح   . شويد بر افكار بد بينانه خود نظارت كنيد         مگين و عصباني مي   با نوشتن شرحي از شرايطي كه شما خش        .١

 .دهند هايي كه شما را بر مي انگيزانند، به دست مي نكاتي دربارة تعداد و انواع موقعيت
 .به مشكلات خود در غلبه بر خشم اعتراف كنيد .٢

 .تان كمك بگيريد براي غلبه بر احساسات و تغيير الگوهاي رفتاري خود از افراد مهم زندگي .٣

توانيد دريابيد كي وكجـا بـه شـما افكـار پرخـاش جويانـه دسـت                   شما با نوشتن شرحي از شرايط خشم خود مي         .٤
گيـري از فنـوني ماننـد تـنفس عميـق،             ها را خواهيد شناخت و بـا بهـره          بدين ترتيب شما  اين موقعيت     . دهد  مي

 .ا از كار بيندازيدتان ر هاي مثبت با خود كردن يا توقف فكر، چرخه خشم صحبت 

بـه يـاد بسـپاريد همـه مـا          . دهـد   اين عمل چشم انداز ديگري به شما مي       . خودتان را در جاي ديگران قرار دهيد       .٥
 . انسانيم و انسان جايز الخطاست

 .هاي خشم برانگيز رنگ شوخي و مزاح ببخشيد ياد بگيريد به هنگام خشمگين شدن بخنديد و به موقعيت .٦

گرچه ممكن است شنيده باشيد كه ابراز خشم از فروخوردن آن بهتر است، به ياد               . را بياموزيد نحوة تنش زدايي     .٧
 . بسپاريد كه فوران گاه به گاه خشم سازنده نيست وچه بسا شما را از ديگران جدا سازد

ابراين، بن. معمولا براي ما خشمگين شدن سهل تر از اعتماد كردن است          . تمرين اعتماد كردن به ديگران مهم است       .٨
 . كنيد با يادگيري چگونگي اعتماد كردن به ديگران احتمالا كمتر خشم خود را متوجه آنها مي

گيري احساس اعتماد بين شما و   بخشد و شكل    مهارت خوب گوش دادن به سخنان ديگران ارتباط شما را بهبود مي            .٩
د غلبه كنيد، از شدت آن بكاهيد وحتـي         كند تا بر خشم خو      كند، اين اعتماد به شما كمك مي        ديكران  را تسهيل مي    

 .آنرا از زندگي خود حذف كنيد

هرگـاه شخصـي شـما را       . اظهار وجود جانشين سازنده و راهگشاي خشونت اسـت        . نحوه اظهار وجود را بياموزيد     .١٠
عصباني كرد، سعي كنيد به او توضيح  دهيد كه به چه دليل وبنا بر كـدام رفتـارش، شـما از او ناراحـت و آزرده                           

برخلاف ابراز خشم، انجام چنين كاري مستلزم زياد صحبت كردن و اظهار وجود است، هرچند كه پاداش . ايد  دهش
 .هاي چنين  كاري ارزشمند است

 در مي يابيد زنـدگي بسـيار    :اي زندگي كنيد، گويي آن روز، آخرين روز زندگي شماست       اگر شما هر روز به گونه      .١١
 . وضوعي خشمگين شويدكوتاه تر از آن است كه بر سر هر م

با زدودن رنجش و دست كشـيدن از        . اند  آخرين گام، بخشش كساني است كه شما را خشمگين ساخته          .١٢
 . شود هايتان برداشته مي بينيد كه بارسنگين خشم از روي شانه انتقام وتلافي، مي
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