
کنترل و مدیریت خشم

خداوند در وجود همۀ ما هیجاناتی را قرار داده اســت، که برای 
تــداوم حیــات مــا لازم هســتند و بــدون آن هــا زندگی انســان ها با 

چالش روبرو می شد. 
هیجاناتــی همچــون عشــق، محبت، خشــم، شــادمانی، تعجب 
و انــدوه بــه زندگــی آدمی روح بخشــیده و آن را از حالت خشــک 
و ماشــینی خــارج می کننــد. اما بایــد این هیجانــات را کنترل کرده 
کــرد، وگرنــه ضربه هــای  و در جــای خودشــان از آن هــا اســتفاده 

جبران ناپذیری به فرد و جامعه وارد خواهد شد. 
یکــی از ایــن هیجانــات »خشــم« اســت. خداونــد نیــز در قــرآن 
می فرماید: »والکاظمین الغَیظ؛ کســانی که خشــم خود را کنترل 

می کنند.« )آل عمران، 134(.

درحالی که اگر نداشــتن خشــم پســندیده بود، باید گفته می شــد: 
»والفاقدین الغیظ؛ آنان که هیچ خشمی ندارند«. 

علل برانگیزانندۀ خشم
ازجمله مواردی که باعث عصبانی شــدن می شــود این اســت که 

مورد ظلم واقع شده ایم یا به شخصیتمان توهین شده است.  مورد 
پرخاش گرفتن توســط دیگران و نیز بســیاری  دیگر از موقعیت ها 

وجود دارند که می توانند باعث عصبانیت افراد شوند.
حال شــما نیز در خود دقت کرده و ببینید که چه مســائلی شــمارا 
گاهی از این مسائل به ما کمک می کند تا  بیشتر عصبانی می کند. آ

بهتر بتوانید خشم خود را مدیریت کنیم.

راه های ابراز خشم
افراد به شیوه های مختلف با خشم خود برخورد می کنند. در زیر 

چند نمونه ذکر می شود:
ســرکوب: برخی خشــم خود را سرکوب کرده و آن را به درون خود 
می ریزنــد. درواقــع، کینه را در دل نگه می دارند. این افراد با این 
کار ســامت روانی خود را به مخاطره انداخته و نیز ممکن اســت 

زمانی که ظرفیتشان پر شد، به دیگران آسیب رسانند. 
جابه جایی: برخی دیگر با جابجایی، خشم خود به اشیاء یا افراد 

دیگری که عامل خشم آن ها نبوده اند، منتقل می کنند.
برای مثال، کارمندی که از دســت رئیس خود عصبانی اســت، به 
اشــیاء لگد می زند یا خشــم خود را در منزل، سر همسر و فرزندان 

خود خالی می کند.
پاســخ انفعالــی: ایــن دســته از افــراد در مقابــل فــردی کــه آن هــا را 
عصبانی کرده اســت، ســکوت کرده و در غیاب او با ناسزاگویی و 

غیبتو...خودراتخلیهمیکنند.
انفجار مستقیم:برخیازافرادنیزبیمهاباخشمخودراابرازکرده
وابائــیازنشــاندادنآنندارنــد.ایــنافــرادهــرگاهکهعصبانی
میشوند،دستبهپرخاشگریزدهوخشمخودراتخلیهمیکنند.
رویارویی مثبت:ایندستهازافراددرهنگامعصبانیتابتداخودرا
کنترلکردهوسپسباپاسخیمستقیم،صریحوقاطع،ضمنبیان
احســاسودلایلبرانگیختهشــدنخشــمخود،نســبتبهعامل
خشــمواکنشنشــانمیدهند.تحقیقاتنشانمیدهد،بهترین

روش،رویاروییمثبتباخشماست.

فنون مدیریت خشم
الف( فنون شناختی

بســیاریازهیجانــاتوعواطفــیکــهاحســاسمیکنیــم،ناشــی
ازافــكاریاســتکــهقبلازبــروزهیجاناتدرذهــنماجایگزین
شــدهاند.درواقعاینافكارهســتندکهبهایجاداحساساتمنجر
میشــوند.بــرایمثال،همســرتاندرهنــگامزیارتکمتربهشــما
توجهمیکند)اینیکحادثهاســت(.همزمانباایناتفاقاین
فكربهذهنشمامیرسدکه»اوعلاقهایبهمننداردوترجیح
میدهد،بادوستانخودباشد.«بهدنبالاینفكر،احساساتدر
شماشكلمیگیردوشماازدستاوناراحتمیشوید.درنهایت
بــاگفتــاریارفتارتــانعصبانیتخودرانشــانمیدهید.پسبرای

اینکه کمتر عصبانی شده و بتوانیم عصبانیت خود را کنترل کنیم، 
لازم اســت کــه ابتــدا افکارمــان را اصــاح کــرده و زیباتــر به دنیا 
بنگریــم. برخــی از باورهــای غلط)خطاهای شــناختی( کــه ما را 

عصبانی می کنند، عبارت اند از:
اندیشــه های بایــددار: ایــن باورهــا بــا کلماتــی همچــون »بایــد« و 
»نمی توانــم« بــه کار می روند، مانند؛ »باید همــه به من احترام 
بگذارند.« در این موارد، بهتر اســت از کلمات »دوســت دارم« و 

»می خواهم« استفاده کنیم.
تعمیم افراطی: در این نوع از خطای شــناختی یک مورد به همه 
موارد تعمیم داده می شــود؛ برای مثال، به همســرمان که تأخیر 

کرده بگوییم »تو همیشه کارت همین است.«
ذهن خوانــی: فــرد در ذهن خوانی بدون داشــتن دلایل و شــواهد 
منطقی در مورد افکار دیگران قضاوت کرده و آن ها را نسبت به 
خود منفی ارزیابی می کند؛ برای مثال، در مورد دیگران این گونه 

قضاوت می کند: »می دانم او می خواهند من را خراب کند.«
فیلتــر ذهنــی: در این نوع از تفکر، فــرد در مواجهه با اطاعات یا 
موقعیت ها تنها به جنبه های منفی پرداخته و از کنار جنبه های 
مثبت بی تفاوت می گذرد. گویی این افراد عینك سیاه به چشم 

زده اند، بنابراین همه چیز را سیاه می بینند.1 
درشت نمایی: این افراد از یکسو دربارۀ اهمیت و شدت اشتباهات 
خــود مبالغه می کنند و از ســوی دیگــر، اهمیت جنبه های مثبت 
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بتوانیم



زندگیراكمترازآنچههست،برآوردمیكنند.
تطابــق »خــود« و رفتار:یكیازخطاهایشــناختیعدمجداســازی
رفتاراز»خود«اســت.بهاینمعناكهفردرفتارنادرســتشرابه
تمامشخصیتخودنسبتدهد.حالآنكهرفتارنادرستفرددر
یكزمینه،نمایندۀتمامابعادشخصیتاونیست.بهجایاینكه

بگوید:»رفتارمنادرستبود«میگوید:»منآدمبدیهستم.«
كمال گرایی افراطی:ماننداینكهشخصمیگوید:»بایددرهركاری
كاملًاموفقباشم.«؛اینكمالگراییافراطیباعثعدمرضایت

ازكارهاودرنهایتعصبانیتمیشود.

ب( فنون رفتاری
برخی از فنون رفتاری عبارت اند از:

پــاداشیاجریمــه:دراینفن،بهرفتارهایمطلوبخودپاداش
میدهیمورفتارهاینامطلوبخودراجریمهمیكنیم.

تغییر محیطی و وضعیت:گاهمحیطومحلتوقفمامنبعاسترس
ومحركخشماستكهبایدازآنجادورشویم،تاازخشمحاصل
ازآننجــاتیابیــم.برخیازاقداماتنیــزدراینخصوصبهما
كمکمیكنند،برایمثال،درهنگامعصبانیتاگرایســتادهایم،
بنشینم،موقعیتراتغییربدهیم،آبسردبهصورتزدهیاوضو

بگیریم.

مطالعۀ زندگی افراد صبور و شــیوۀ رفتار آن ها: بخشــی از شخصیت ما 
را الگوبــرداری و تقلید شــکل می دهــد، به همین دلیل مطالعۀ زندگی 
معصومــان و بــزرگان بــه ما کمک می کنــد که بتوانیم با الگوبــرداری از 

رفتار آن ها، خشم خود را مدیریت کنیم.
همانندسازی: اگر مدتی حالات خود را همچون افراد بردبار کنیم، این 
ًروحیــه به تدریــج در ما ایجاد می شــود که بتوانیم خود را کنترل کنیم. 
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بردبار نیســتی اظهار حلم بنما؛ زیراکســی که خود را شــبیه به گروهی 
نماید، معمولًا از  آن ها خواهد شد.

تصویرسازی ذهنی: پیش از اینکه در موضع خشم قرار بگیریم، صحنه را 
تجسّم ذهنی کنیم و رفتارها و بحث های احتمالی را به طور زنده اجرا 
کنیم تا آمادگی روبه رو شدن با شرایط را داشته باشیم و بهترین شیوۀ 

برخورد را از بین شیوه های ممکن انتخاب کنیم.
نقدپذیری: به خود بقبولانیم که اشتباه کردن مساوی با آدم بد بودن 
نیست. ما نیز مثل بقیۀ انسان ها ممکن است خطایی داشته باشیم، 
ولی عیب داشتن ما مساوی با معیوب بودن کل شخصیتمان نیست. 
پس به اســتقبال نقد برویم و از نقد و انتقاد نرنجیم. البته اگر کســی 
قصد ســلطه گری و آزار ما را دارد، می توانیم انتقاد او را با »فن پاســخ 
مه آلود« پاسخ دهیم؛ یعنی به مه تبدیل شده و انتقاد را از خود عبور 

دهیم )برای این منظور می توان از این جملات استفاده کرد(: »شاید 
این طور باشد، شاید حق با شما باشد، ممكن است به چنین چیزی 
منجر شود«، در این فن ما نه انتقاد را پذیرفته ایم و نه رد کرده ایم، 
 ایــن روش انگیزۀ فرد 

ً
بلكــه به صــورت مبهــم پاســخ داده ایم. ضمنــا

مقابل را برای انتقاد کاهش می دهد.
مردم حق اشــتباه دارند: یعنی انســان عاقل در روابط اجتماعی خود 
واقع بین است و حق اشتباه را برای افراد دیگر به رسمیت می  شناسد.
ذهن گردانــی: در ایــن روش می توان با اشــتغال ذهــن به امر دیگر از 
میزان خشم کاست. برای این منظور می توانید از ذکر و یاد خدا، یاد 

قیامت و مرگ بهره برد.
روش های دیگری نیز برای کنترل خشم به ما کمک می کنند؛ همچون 
تغافل، مدارا، اخلاص، عفو و گذشــت، تحمل سختی برای رسیدن 

به مقامات معنوی بالاتر، صبر و حلم.
لذا بیاییم برای خدا ما نیز خشم خود را کنترل کنیم تا خداوند نیز ما 

را مورد رحمت و مغفرت خود قرار دهد.
»چون عشق حرم باشد سهل است بیابان ها«

1 . بیژن علیپور، مجید نظام آبادی فرهانی ، معجزه عزت نفس، ص76.
2. نهج البلاغة ،  ص 506
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