
ايران پاك خانواده | خرداد 1389| 9

ي كارشناسي
يه ها

توص

خش��م‌يك��ي‌از‌رفتارهاي��ي‌اس��ت‌كه‌
ب��راي‌س��لامت‌روح��ي‌و‌ مي‌توان��د‌
جسمي‌شما‌خطرناك‌باشد.‌كساني‌كه‌
نمي‌توانند‌خش��م‌خود‌را‌با‌روش‌هاي‌
صحيح‌كنترل‌كنند،‌ممكن‌اس��ت‌دچار‌
آس��يب‌هاي‌گوناگون��ي‌از‌جمله‌اعتياد‌

شوند.‌
مه��ارت‌كنترل‌خش��م‌به‌اف��راد‌كمك‌
مي‌كن��د‌ت��ا‌ب��دون‌س��وء‌مصرف‌مواد‌
اعتيادآور‌بر‌مش��كلات‌ناش��ي‌از‌خشم‌
فائق‌ش��وند‌و‌به‌حالا‌طبيعي‌بازگردند.‌
مهارت‌كنترل‌خشم‌تكنيك‌مهمي‌براي‌
كاهش‌اس��ترس‌است.‌خش��م‌مي‌تواند‌
در‌صورتي‌ك��ه‌ش��ما‌براي‌ي��ك‌مدت‌
طولاني‌عصباني‌بمانيد،‌به‌ش��كل‌قابل‌
توجهي‌استرس‌را‌افزايش‌دهد‌و‌آن‌را‌

طولاني‌تر‌كند.‌
عصباني��ت‌حتي‌مي‌توان��د‌باعث‌حمله‌
قلبي‌ش��ود.‌نحوة‌كنترل‌خشم‌تا‌حدود‌
زيادي‌ش��بيه‌كنترل‌اس��ترس‌است.‌در‌
اينجا‌به‌چند‌نكته‌اش��اره‌مي‌ش��ود‌كه‌
شما‌را‌در‌آغاز‌اين‌مسير‌ياري‌مي‌دهد.

* علل عصبانيت خود را شناس�ايي 
كنيد: 

هنگام��ي‌كه‌دانس��تيد‌چه‌چيزي‌ش��ما‌
را‌عصباني‌مي‌كند،‌پيش��اپيش‌برنامه‌اي‌

تنظي��م‌كنيد‌كه‌چگونه‌خش��م‌خود‌را‌
چنانچ��ه‌در‌يك‌موقعيت‌مش��ابه‌قرار‌
گرفتيد،‌كنترل‌كني��د.‌يكي‌از‌مهم‌ترين‌
كارهاي��ي‌ك��ه‌بايد‌در‌آن‌مه��ارت‌پيدا‌
كنيد،‌اين‌اس��ت‌كه‌نش��انه‌هاي‌خشم‌
خود‌را‌شناس��ايي‌كنيد.‌به‌طور‌مثال،‌آيا‌
وقتي‌عصباني‌مي‌شويد‌دندان‌هايتان‌را‌

به‌هم‌فشار‌مي‌دهيد؟‌
آيا‌شانه‌هاي‌شما‌جمع‌مي‌شود؟‌

آيا‌دچار‌تپش‌قلب‌مي‌شويد؟‌آيا‌رنگ‌
صورت‌تان‌سرخ‌مي‌شود؟‌

اين‌علائم‌و‌نش��انه‌ها‌را‌مثل‌يك‌چراغ‌
خطر‌به‌ذهن‌بسپاريد.‌يعني‌هشداري‌از‌

اينكه‌داريد‌عصباني‌مي‌شويد.
* به نش�انه هاي خش�م تان پاسخ 

بدهيد:
وقتي‌متوجه‌ش��ديد‌كه‌داريد‌عصباني‌
مي‌شويد،‌كمي‌تعلل‌كنيد.‌به‌طور‌مثال،‌
تا‌ده‌بشماريد،‌يا‌يك‌ليوان‌آب‌بخوريد‌
و‌چن��د‌نفس‌عميق‌بكش��يد.‌در‌چنين‌
ش��رايطي،‌مي‌توانيد‌از‌پنجره‌بيرون‌را‌
تماش��ا‌كنيد‌يا‌هر‌كاري‌انجام‌دهيد‌كه‌
به‌آن‌وسيله‌بتوانيد‌وقت‌را‌صرف‌كنيد‌
تا‌مغز‌شما‌فرصت‌دريافت‌و‌رسيدگي‌
به‌پيام‌ه��اي‌هيجاني‌ش��ما‌را‌پيدا‌كند‌
و‌ش��ما‌ه��م‌بتوانيد‌قبل‌از‌ه��ر‌اقدامي‌
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بيانديشيد.
* زماني را به آرام سازي اختصاص 

دهيد:
قب��ل‌از‌مقابله‌با‌ش��خص‌ي��ا‌وضعيتي‌
كه‌ش��ما‌را‌عصباني‌كرده‌اس��ت،‌راهي‌
پيدا‌كني��د‌تا‌كمي‌از‌انرژي‌احساس��ي‌
و‌هيجاني‌خود‌را‌تخلي��ه‌كنيد.‌به‌طور‌
مثال،‌كمي‌قدم‌بزنيد،‌خانه‌را‌تميز‌كنيد،‌
يا‌اگر‌روبه‌روي‌كامپيوتر‌نشس��ته‌ايد،‌از‌
فشار‌دادن‌دكمة‌ارسال‌براي‌ارسال‌نامه‌
الكترونيكي‌‌غضب‌آلوده‌خود‌دس��ت‌
نگ��ه‌داريد‌و‌كم��ي‌به‌آن‌بيانديش��يد.‌
ايجاد‌فرصت‌براي‌آرام‌ش��دن،‌به‌شما‌
كمك‌مي‌كن��د‌كه‌از‌اقدام‌هاي‌عجولانه‌
پرهي��ز‌كنيد‌و‌در‌زمان‌مناس��ب،‌رفتار‌

صحيح‌را‌انجام‌دهيد.
* خشم تان را سركوب نكنيد: 

براي‌كنترل‌خش��م‌نبايد‌آن‌را‌سركوب‌
كنيد،‌زيرا‌س��ركوب‌كردن‌خشم‌باعث‌
ايجاد‌استرس‌و‌ناآرامي‌مي‌شود.‌به‌جاي‌
سركوب‌خشم،‌بهتر‌است‌با‌يك‌روش‌

منطقي،‌آن‌را‌برطرف‌كنيد.
به‌طور‌مثال،‌اگر‌خش��م‌ش��ما‌ناشي‌از‌
سخني‌اس��ت‌كه‌كس��ي‌گفته‌يا‌عملي‌
اس��ت‌كه‌او‌انجام‌داده‌اس��ت،‌پس‌از‌
آنكه‌بر‌اعصاب‌خود‌مس��لط‌ش��ديد،‌
بروي��د‌و‌ب��ا‌همان‌ش��خص‌رو‌در‌رو‌
صحبت‌كنيد.‌صحبت‌كردن‌با‌شخصي‌
كه‌عامل‌عصبانيت‌ش��ما‌ش��ده‌بايد‌با‌
آرام��ش‌و‌منطقي‌باش��د.‌او‌را‌به‌رگبار‌
اتهام‌ه��اي‌لفظي‌نبنديد‌و‌فقط‌راجع‌به‌
همين‌واقعه‌با‌او‌حرف‌بزنيد‌و‌از‌زاوية‌

احساس‌خود،‌به‌اين‌موضوع‌بپردازيد،‌
نه‌آنچه‌وي‌انجام‌داده‌است.

* براي خش�م خود ش�ير اطمينان 
پيدا كنيد: 

لازم‌است‌انژي‌كه‌در‌اثر‌خشم‌در‌شما‌
ذخيره‌ش��ده‌تخليه‌ش��ود،‌زيرا‌اگر‌اين‌
انرژي‌در‌زمان‌مناس��ب‌تخليه‌نش��ود،‌
ممكن‌اس��ت‌به‌ش��ما‌و‌ديگران‌آسيب‌

بزند.
به‌دنب��ال‌راه‌هاي‌ابداعي‌ب��راي‌تخلية‌
انرژي‌حاصل‌از‌خشم‌و‌غضب‌بگرديد.‌
به‌طور‌مث��ال،‌گوش‌كردن‌به‌يك‌قطعه‌
موسيقي،‌نقاشي‌كردن،‌ورزش‌يا‌نوشتن‌
يك‌مطلب‌براي‌نش��ريه‌مورد‌علاقه‌تان‌

مي‌تواند‌راه‌حل‌مناسبي‌باشد.
* نصيحت پذير باشيد: 

اس��ت‌ لازم‌ خش��م‌ كنت��رل‌ ب��راي‌
باشيد.‌گاهي‌اوقات،‌فرد‌ نصيحت‌پذير‌
نمي‌تواند‌به‌تنهايي‌بر‌خش��م‌خود‌غلبه‌
كند‌و‌ممكن‌است‌مدت‌زيادي‌با‌خشم‌
خود‌درگير‌باش��د.‌در‌چني��ن‌مواردي‌
كمك‌گرفتن‌از‌ديگران‌يك‌روش‌مفيد‌

است.
اگ��ر‌احس��اس‌مي‌كنيد‌اغل��ب‌اوقات‌
عصبي‌هستيد،‌به‌افرادي‌كه‌نگران‌شما‌
هس��تند‌مثل‌اعضاي‌خانواده‌يا‌دوستان‌
اعتماد‌كنيد‌و‌از‌آن‌ها‌بخواهيد‌تا‌ش��ما‌
را‌در‌يافت��ن‌راه‌حل��ي‌مناس��ب‌براي‌
برخ��ورد‌با‌اين‌مقوله‌ي��اري‌كنند،‌يا‌با‌

يك‌روان‌شناس‌مشورت‌كنيد.
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