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 آموزش مدیریت خشم

اتخاذ نگرش مقابله ای و خلاق بودن از (1

 لحاظ هیجانی

نات ناراحت کننده ای را تجربه وقتی هیجا

کنید، سعی کنید یک نگرش مقابله ای از طریق  می

اینکه من احساس ........ می کنم، این به  »گفتن

نفع من نیست، چگونه می توانم به شیوه ای مفید 

اتخاذ کنید. در «  با این احساسات مقابله کنم

اغلب موارد واکنش فوری شما نسبت به احساس 

خشم، بهترین پاسخ ممکن نیست. پس از اندکی 

تأمل کنید و با استفاده از مهارت های مسئله 

ک روش مقابله ای انطباقی پیدا کنید. اگر گشایی ی

بتوانید از خلاقیت خود استفاده کنید، پیدا کردن 

 شیوه مقابله ای خوب آسان تر خواهد بود.

به جای اینکه بگذارید احساسات شما را کنترل    

کند، می توانید از احساسات به عنوان فرصتی 

برای رسیدن به تجارب خلاق و جدید استفاده 

قتی عصبانی هستید کارهای زیر را انجام کنید. و

 دهید:

اول، این واقعیت را بپذیرید که خشمگین    

دوم، تصمیم بگیرید که چه کاری هستید. 

توانید درباره ی آن انجام دهید.گاهی ممکن  می

است به این نتیجه برسید که نشان دادن واکنش 

پرخاشگرانه بیشتر به نفعتان است. در مواقع دیگر 

ست پاسخ انفعالی و غیر جرأت مندانه را ممکن ا

انتخاب کنید. در بیشتر مواقع باید روش جرأت 

مندانه را انتخاب کنید. چیزی که درک آن در این 

جا مهم است این است که باید بدانید حق 

انتخاب و مسئولیت یک شیوه ی پاسخ دهی 

مناسب در هنگام عصبانیت با شماست. نباید به 

ست به اعمال پرخاشگرانه بهانه ی عصبانیت د

من » بزنید. به عبارت دیگر بیان این جمله که

پرخاشگری کردم )چیزی را شکستم یا به کسی 

، شیوه ی  « صدمه زدم( برای اینکه عصبی بودم

نامعقولی برای اجتناب از مسئولیت است. این 

خشم نیست که موجب می شود، به شیوه های 

که عصبی خاص عمل کنیم، بلکه این ما هستیم 

می شویم و تصمیم می گیریم که به شیوه اجتماع 

 پسند و مقبول و یا نامقبول واکنش نشان دهیم.

 انجام ارزیابی اولیه ی منطقی (1

یک نقطه شروع  خوب برای آموختن نحوه مقابله 

با خشم، تجزیه و تحلیل ارزیابی های اولیه  خود 

است. وقتی ارزیابی اولیه از یک رویداد ناکام 

کننده و مشکل ساز به عمل می آورید، باید معین 

کنید آیا مسئله ارزش ناراحت شدن را دارد یا نه. 

فکر این جاست که می توانید از مهارت های ت

منطقی خود بهرمند شوید. مقابله با مشکلات 

روزمره، که دو روش مقابله با مشکلات روزمره 
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توجه که با خلق مثبت همراه است عبارتند از: 

 برگردانی و آرمیدگی.

یعنی منحرف کردن توجه از  توجه برگردانی  

مسائل، از طریق اندیشیدن به چیزهای دیگر یا 

ن حالت به معنای پرداختن به کارهای دیگر. ای

اجتناب از مسایلی که به توجه نیاز دارند، نیست. 

بلکه توجه برگردانی روشی است برای پرهیز از 

اندیشناکی در مورد چیزهایی که نمی توانیم 

توانیم در  تغییرشان دهیم، یا حداقل اکنون نمی

 موردشان کاری کنیم.

یعنی صرف زمان برای انجام یک  آرمیدگی   

 ت که باعث آرامش می شود.سری تمرینا

یک پاسخ به مشکلات روزمره ی زندگی با     

 است. تخلیه هیجانیخلق منفی همراه است، 

نوعی پاسخ به مسائل روزمره از  تخلیه هیجانی

طریق تخلیه فشار روانی و ناراحتی و برون ریزی 

 هیجانات خود است.

اگر دریافتید از خشمی بی اساس رنج می برید 

ین گونه خواستهای نامعقول را از احتمالاً ا

 خودتان دارید:

چون من شدیداً میل دارم افراد با من منصفانه و با  -

ملاحظه رفتار کنند، پس آن ها باید حتماً این 

 گونه با من رفتار کنند.

چون من شدیداً میل دارم مردم با من منصفانه و  -

با ملاحظه رفتار کنند و چون من فرد خاصی 

متفاوتم پس آن ها باید حتماً با  هستم و با بقیه

 من خوب رفتار کنند.

چون من به شدت میل دارم با من منصفانه و با   -

ملاحظه رفتار کنند بنابراین در هر زمان و تحت 

 هر شرایطی باید این گونه برخورد کنند.

اگرچه ممکن است این عبارات در ظاهر غیر 

که واقع بینانه به نظر رسد، اما واقعیت این است 

همه ی ما این نوع خواسته ها و تقاضاهای 

غیرمنطقی را در زندگی داریم. با توجه به این که 

آرزو کردن بهترین ها در زندگی میل طبیعی هر 

انسان است، همه ی ما انتظارات و خواسته هایی 

داریم که همیشه معقول و منطقی نیستند، از این 

ه رو بررسی منطقی بودن ارزیابی های خود را ب

صورت یک عادت درآورید. اگر اصرارتان بر این 

باشد که تمام کارها باید همیشه طبق نظر شما 

پیش رود و دیگران باید همیشه با شما خوب 

رفتار کنند و هرگز نباید ناکام شوید، طبیعی است 

که خشمگین خواهید شد. مهارت مقابله ای 

خوب در این وضعیت، شناخت و خواسته های 

ود و تغییر دادن آن ها به خواسته غیر منطقی خ

های واقع بینانه تر است. به عنوان مثال به جای 

اصرار کردن بر خواسته های غیر منطقی با 

بسیار دوست » خودتان منطقی حرف بزنید : 

دارم مردم با من منصفانه و با ملاحظه رفتار کنند. 
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شوم  ها این کار را می کنند خوشحال میوقتی آن 

اینگونه برخورد می کنند خوشحال و زمانی که 

می شوم و زمانی که اینگونه برخورد نمی کنند 

ناراحتم. با این حال چون قرار نیست که دنیا 

براساس خواسته ها و آرزوهای من اداره شود، 

بنابراین باید برای مقابله با ناکامی ها و بدرفتاری 

 .«مهارت مقابله ای اثر بخشی را یاد بگیرم

وع ارزیابی ها زمانی که کارها طبق اگرچه این ن

نظر شما پیش نمی رود احتمالاً موجب ناکامی و 

شوند اما به خشم بیهوده منجر  ناامیدی می

 شوند. نمی

 مصون سازی در مقابل استرس(3

تکنیک تعلیم دادن به خود در طول تجارب 

استرس زا، توسط مایکن بام ابداع شده است. این 

تکنیک مصون سازی در مقابل استرس خوانده 

شده است، زیرا به منظور ایجاد حس آمادگی 

برای مواجهه با موقعیت های استرس زا طراحی 

شده است. به دو طریق می توان از جملات 

، اولسترس استفاده کرد: مصون سازی در مقابل ا

تعلیم دادن به خود در جریان مقابله به یک 

استفاده از این  دوم،رویداد چالش انگیز زندگی؛ 

جملات قبل از مواجهه با یک رویداد زندگی از 

طریق آرام کردن خود و مرور ذهنی حادثه. هرچه 

بیشتر تمرین کنید بیشتر برای مقابله با مشکلات 

 بود. زندگی آماده خواهید

شما می توانید با  تهیه فهرستی از خود گویی    

های انطباقی، خود را برای مقابله با موقعیت 

خشم برانگیز آماده کنید. مثلاً قبل از مواجه شدن 

 با یک رویداد خشم برانگیز به خودتان بگویید:

این مسئله مرا ناراحت می کند اما می دانم که  -

 چگونه از عهده اش برآیم.

نکه مسئله جدی است باید خود را آماده مثل ای -

 کنم.

می توانم از مهارت های مقابله ای خود برای  -

 حفظ کنترل خودم استفاده کنم.

زیاد سخت نگیر این می تواند تجربه آموزنده  -

 ای باشد.

ت احساس خشم کردم خود را آرام هر وق -

 کنم و خونسردی خود را حفظ می کنم. می

خشم برانگیز به در جریان مواجهه با رویداد 

 خودتان بگویید:

هرچه بیشتر آرام باشم و از مهارت های مقابله  -

ای خود استقاده کنم بیشتر می توانم موقعیت 

 خود را کنترل کنم.

این موقعیت را به عنوان یک تجربه آموزنده  -

 مفید در نظر بگیر.

 مسئله جدی است، اما من هم آماده ام. -

وی فکرت نفس عمیق بکش، آرام باش و از نیر -

 استفاده کن.

حق دارم ناراحت باشم، اما باید بر اهداف خود  -

 متمرکز بشوم.

نباید اجازه بدهم خشم دیگران بر من اثر  -

 بگذارد باید خویشتن دار باشم.

پس از اینکه با رویداد خاصی مقابله کردید، به 

 تلاش های خود پاداش دهید:
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 آن قدرها هم که فکر می کردم سخت نبود. -

 ی مواقع خوب ظاهر شدم.در همه  -

این موقعیت ها آسان نیست، اما به هر حال  -

 بخشی از زندگی است.

وقتی به خوبی از مهارت های مقابله خود  -

استفاده می کنم، احساس بهتری نسبت به خودم 

 پیدا می کنم.

به دو طریق می توانید از این گونه عبارات  

 مصون سازی در مقابل استرس استفاده کنید:

کی اینکه در حین رویارویی با رویداد خشم ی    

برانگیز از آن ها استفاده کنید و دیگر آن که قبل 

از مواجهه شدن با رویداد خشم برانگیز از طریق 

آرام سازی و حرف با خود در مورد آن رویداد 

به صورت تجسمی از این روش استفاده کنید. 

شما می توانید با استفاده از خودآرام سازی و 

گویی های مثبت، خویشتن داری و احساس خود

 خودکارآمدی، خود را تقویت نمایید.

 تخلیه خشم(4

وقتی خشم بر شما مستولی می شود، تخلیه خشم 

از طریق پرداختن به فعالیتهای جسمی یا خلاق 

بسیار مفید و اثر بخش است. فایده تخلیه خشم 

این است که می تواند در وضعیت ذهنی آرام 

تری مشکل خشم برانگیز خود را حل و فصل 

کنید. تخلیه خشم به عنوان یک مهارت مقابله با 

مرحله اول، دو مرحله ای است.  خشم فرآیندی

رها ساختن تنش و برانگیختگی از سیستم 

 است.

. تخلیه مرحله دوم، به حل مسئله مربوط است

خشم به عنوان یک مهارت مقابله ای خوب درک 

نشده است، زیرا افراد معمولاً به اهمیت مرحله 

دوم آن توجه نمی کنند. تخلیه خشم، منبع ناکامی 

برطرف نمی کند، بلکه فقط به یا بدرفتاری را 

انسان خویشتن داری می بخشد تا بتواند با منبع 

خشم  مقابله کند. بنابراین همیشه فرایند تخلیه ی 

خشم را همراه با مرحله ی دوم آن یعنی حل 

 مسئله به کار ببرد.

فرایند حل مسئله شامل پنج گام است: ادراک 

ه خویشتن ـ تعریف مسئله ـ تهیه فهرستی از را

حل های مختلف ـ تصمیم گیری در مورد 

مناسب ترین راه حل ـ امتحان کردن راه حل 

 انتخابی.

: قدم اول در حل موفقیت ادراک خویشتنالف(

آمیز مسائل این است که این ادراک و باور را در 

من می توانم مشکلم را » خود پرورش دهیم که

مسئله گشاهای موفق موقعیت مشکل «. حل کنم

عنوان بخشی از زندگی تلقی می کنند و زا را به 

به این واقعیت واقفند که مقابله منطقی و آرام با 

چالش ها مهم تر و بهتر از برخورد تکانشی و 

بدون فکر با مشکلات است. برای ایجاد نگرش 

حل مسئله ای در خود باید بتوانید به خودتان 

بخشی از زندگی مواجه شدن با :» بگویید

شوم  ی با مشکلی مواجه میمشکلات است، وقت

باید آرام و خونسرد باشم و برای انتخاب 

بهترین راه حل ممکن بر مهارت های حل 

 «.مسئله خود تکیه کنم
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اولین کاری که در موقع  تعریف مسئله:ب(

مواجه شدن با یک تهدید یا چالش می توانید 

انجام دهید، شناخت دقیق مسئله است. مشکلات 

شخص و سپس فهرستی و تعارضات اساسی را م

از اهداف خود را تهیه کنید. در این مرحله از حل 

مسئله، افراد حمایت کننده نظیر دوستان و اعضای 

خانواده می توانند با ترغیب شما برای اتخاذ 

نگرشی عینی و در نظر گرفتن تمام جنبه های 

 مسئله، مفید و مؤثر واقع شوند.

در  :تهیه ی فهرستی از راه حل های مختلفپ(

این مرحله است که شما طرح های الف، ب و ج 

را مشخص می کنید. برای  ایجاد طرح ها و 

برنامه های خوب شما باید انعطاف پذیر باشید. 

قبل از انتخاب یک شیوه ی عمل، بهتر است که 

تمام راه حل های احتمالی را بررسی کنید. هر 

احتمالی را که مناسب تر است یادداشت کنید. 

د خلاق باشید و تا آنجا که می توانید راه سعی کنی

حل های زیادی را مطرح کنید، به این ترتیب شما 

عقاید و ایده های زیادی  را در اختیار خواهید 

داشت که می توانید از طریق آنها اقدام کنید. در 

این مرحله نیز، افراد حمایت کننده می توانند در 

ک بارش فکری و سیال سازی ذهنی به شما کم

کنند تا از چسبیدن به یک روش ثابت خودداری 

 کنید و به دنبال خلق راه های جدید باشید.

: پس از آن که وقت کافی برای تصمیم گیریت(

تعریف مشکل و بررسی راه حل های مختلف 

صرف کردید، اکنون آماده اید تا درباره ی یک 

شیوه کار تصمیم بگیرید. اگر از مشکلاتی که در 

ید، شناخت کاملی داشته باشید و پیش روی دار

فهرستی از راه حلهای مختلف نیز تهیه کرده 

باشید، تصمیم گیری بسیار ساده و آسان تر 

خواهد بود. برای این کار یک نگاه اجمالی به 

پاسخ های احتمالی بیندازید، کدام یک عملی تر 

و امکان پذیر است؟ پس از انتخاب مناسب ترین 

آن را پیش بینی کنید. به یاد پاسخ، نتایج احتمالی 

داشته باشید که در بیشتر موقعیت ها فقط یک راه 

حل درست وجود ندارد. پاسخ ها ی ما به چالش 

های زندگی، دارای نقاط قوت و ضعف هستند. 

اگر اولین انتخاب مؤثر واقع نشد باید انعطاف 

 پذیر باشید و طرح های دیگر را امتحان کنید.

: اگر حل انتخابیامتحان کردن راه ث(

راهکارهای که برای حل مشکلات انتخاب کرده 

اید موفقیت آمیز بود چه بهتر، در غیر این 

صورت، باید مراحل حل مسئله را مجدداً مرور 

کنید. آیا مشکل را به درستی شناسایی و تعریف 

کرده اید؟ آیا تمام راه حل های ممکن را در نظر 

ی راه حل ها گرفته اید؟ شما باید پذیرای همه 

باشید و همیشه به خاطر داشته که یک مسئله گشا 

 هستید.

 بالینی روانشناس

 رحمتیهیمه ف

 


