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 ريشه بسياري از عصبانيت ها مي تواند به دليل 
سنگيني كار، داش��تن استرس بالا در محيط 
كار، ناس��ازگاري با همس��ر و عوامل ديگري 
باش��د كه ناخودآگاه روي ما تأثير مي گذارد 
و باعث مي ش��ود ما به مح��ض كوچك ترين 
برخ��ورد از كوره در برويم و عصباني ش��ويم، 
حال براي اين موضوع ابتدا بايد به عواملي كه 

ذكر شد، پرداخت. 
مثلًا اگر اس��ترس بالاي��ي در كار خود داريم 
ابتدا آن را ريشه يابي كرده و حل مسئله كنيم 
يا اگر با همس��رمان دچار مش��كل شده ايم، 
اول آن را حل و فصل كنيم بعد وارد مس��ائل 
ديگر ش��ويم كه تأثير مخرب روي ما نداشته 
باش��د. بعد از ريشه يابي مس��ائل مي توان به 
راهكارهاي كاهش عصبانيت پرداخت.  چند 
نمونه از اين راهكارها اين اس��ت كه در لحظه 
تصميم گيري نكنيم زيرا در هنگام عصبانيت 
قدرت تصميم گيري پايين مي آيد و در لحظه 
تصميم گرفتن مي تواند منجر به اتفاقات ناگوار 
براي ما شود. پس بهتر است راجع به رفتاري 
كه مي خواهيم انجام دهيم كمي فكر كنيم تا 

بتوانيم يك تصميم درست بگيريم. 
هنگامي كه بر سر مس��ئله اي عصباني شديد 
بگذاريد كمي از آن بگذرد. بعد در اين حالت 

كمي از آن خشم و عصبانيت كاسته مي شود 
و شايد ديگر موضوع برايتان با اهميت نباشد. 
كنترل خش��م را مي توانيم از همان كودكي 
به فرزندان خود آم��وزش دهيم تا ياد بگيرند 
در مواق��ع عصباني ش��دن چگون��ه بازخورد 

داشته باشند. 
بعضي اوقات هنگامي كه عصباني مي شويد، 
مي توانيد تمركز خود را از آن موقعيت برداريد. 
يكي از اين راهكارها اين است كه حواس خود 
را به تمركز براي شمردن اعداد كنيد. مثلًا از 
1 تا 100 بش��ماريد. اين فاصله زماني باعث 

مي شود خشم شما كم شود. 
مي توانيد به هنگام عصباني��ت نفس عميق 
بكش��يد زيرا در هنگام عصبانبت ما تند تند 
نفس مي كش��يم. در زمان عصبانيت دستگاه 
س��مپاتيك ما فعال اس��ت و ضربان قلب تند 
مي زند و استرس بالا مي رود و اين نفس هاي 
عميق مي تواند ضربان قلب را پايين بياورد و 

يك حالت آرام به ما خواهد داد.
  مي توانيم هميش��ه با خود راج��ع به فرآيند 
عصبانيت صحبت و نكاتي را مرور كنيم. اين 
تمرين بس��يار مفيد خواهد بود. اينكه سعي 
كنيم هميش��ه آرام باش��يم يا آرامش خود را 
حفظ كنيم ي��ا اينكه موضوع��ات كوچك را 
خيلي عظيم جلوه ندهيم. اين تمرين ها باعث 

مي شود در مواقع عصبانيت به صورت هوشيار 
ب��ه خودمان گوش��زد كنيم و ص��د البته اين 

عصبانيت ما را كاهش خواهد داد. 
در مواقعي كه عصباني مي شويم بهتر است به 
جاي ماندن در آن موقعيت و تشويش موضوع 
سعي كنيم موقعيت را ترك كنيم. اين موضوع 
مي تواند به ما كمك كند كه تصميم اش��تباه 
نگيريم. خيلي از افراد به علت ماندن در شرايط 
هر چقدر هم سعي كرده اند خود را كنترل كنند 
مخصوصاً در نزاع هاي خياباني نتوانسته اند بر 

خود مسلط شوند يا اينكه خودشان توانسته اند 
اما طرف مقاب��ل درگيري نمي توان��د خود را 
كنترل كند. در اين شرايط بهتر است موقعيت 
را ترك كنيم تا باعث بروز آس��يب جدي تر و 

وخيم تر نشويم.
اگر عصبانيت ش��ما بعد از موقعيت، باز روي 
شما تاثير داشت و هنوز به آن فكر مي كنيد 
مي تواني��د از حالت ه��اي ريلك��س كردن 
استفاده كنيد. بدين صورت كه چشمان خود 
را ببنديد و فكر خود را به صحنه اي زيبا مثل 
فضاي سبز و آرامش بخش ببريد. اين مهارت 
مي تواند براي شما مفيد باشد و از عصبانيت 

شما بكاهد. 
اينك به ي��ك نمونه از رواي��ات حيات بخش 
اش��اره مي كنم: امام صادق )عليه السلام( از 
پدر بزرگوارش امام باقر )عليه السلام( روايت 
مي كند كه در نزد ايشان درباره خشم سخن 
به ميان آمد و ايش��ان فرمودند: »همانا مرد 
خشمگين مي ش��ود تا جايي كه هرگز خشم 
او فرو نمي نشيند و خشنود نمي شود و در اثر 
آن وارد جهنم مي شود، پس هر مردي كه در 
حال ايستاده به خشم آمده بنشيند، زيرا در 
اين صورت به زودي پليدي ش��يطان بيرون 

مي رود و اگر نشسته بايد بايستد.« 
حرف آخر اينكه سعي كنيد در هر زمان آرامش 
خود را حفظ كنيد. بسياري از حوادث روزمره 
به خاطر فقط و فقط يك لحظه عصبانيت اتفاق 
مي افت��د و همان يك لحظ��ه مي تواند تبعات 
بسيار بدي را براي شما به دنبال داشته باشد. 
پس همواره س��عي كنيم با آرام��ش و به دور 
از عصبانيت تصميم گيري كني��م و بدانيم در 
زندگي هر لحظه امكان دارد ش��رايط طوري 
باش��د كه باعث عصبانيت و حتي نزاع بين ما 
و فرد ديگر شود. س��عي كنيم به جاي تصميم 
لحظه اي و هيجان��ي با اس��تفاده از مهارت ها 
بهترين تصميم را بگيريم. پ��س مهارت هاي 
زندگي را به خوبي بياموزيم و از كوره در نرويم!
*روانشناس باليني

مهارت هاي كنترل خشم در شرايط هيجاني

از كوره در نرويم!

سبك مراقبت

   حسين بهلولي*
در هر جايي از جامعه مي توانيم افرادي را ببينيم كه عصباني مي ش�وند. اين عصبانيت 
مي تواند به صورت درگيري با يك ف�رد در ترافيك خيابان باش�د، مي تواند درگيري با 
افرادي در صف بنزين باش�د يا به هر دلايل ديگري كه ش�اهد آن هس�تيم، اما بايد اين 
را بدانيم كه خش�م و عصبانيت يك فرآيند طبيعي در بين افراد اس�ت. نكته مهم طرز 
برخورد ما با اين حالت هيجاني خود است زيرا در زماني كه ما عصباني مي شويم قدرت 
تصميم گيري مان پايين مي آيد و ممكن است كاري را انجام دهيم كه يك عمر پشيماني و 
سرزنش براي ما رقم بزند طوري كه بعدها با خود مي گوييد كاش آن لحظه عصباني نبودم 
كه اين اتفاق بيفتد.  در نزاع هاي خياباني نيز ما شاهد اين رفتار هستيم و شايد بتوانيم 
با راهكارهاي مختلفي جلوي آن را بگيريم. مثلًا فردي ك�ه در خيابان به علت رانندگي 
با نفر ديگري درگير مي ش�ود مي توان به صورت ديگري مثلًا با يك هشدار كه مواظب 
رانندگي ات باش به جاي داد زدن و عصباني شدن برخورد كرد حتي مي توان اين را گفت 
كه با يك لبخند مي ش�ود تمام عصبانيت را از بين برد، براي اين كار لازم است يكسري 

اصول و شرايط را رعايت كنيم تا بتوانيم بر عصبانيت خود غلبه كنيم. 
براي خيلي از اين درگيري ها و نزاع هاي خياباني كه بعضي از آنها ناش�ي از مش�كلات و 
خستگي هاي روزمره است و باعث عصبانيت ما در لحظه مي شود بايد اين را دانست كه 

ريشه عصبانيت ما از كجاست؟

بارش عبارت هاي تهديدآميز بر سر شهر!
دعوت شهروندان به »خودكنترلي« در »مديريت رفتار« لازم است اما كافي نيست

سبك رفتار

    محمد مهر
چند وقت پيش از كن�ار درِ پاركينگي در يك خيابان مي گذش�تم كه 
عبارات حك شده روي درِ اين پاركينگ توجهم را جلب كرد و به خنده ام 
انداخت، چون آنچه روي درِ اين پاركينگ نوشته شده بود سبدي از انواع 
لحن ها و ادبيات ها براي متقاعد كردن راننده متخلف براي پارك نكردن 
جلوي پاركينگ بود. عب�ارت اول اين بود: »لطف�اً در اين مكان پارك 
نفرماييد.« درست زير اين عبارت نوشته شده بود »احترام به حقوق 
ديگران نشانه شخصيت شماست« و در پايين، سومين عبارت نوشته 

ش�ده بود »در صورت پارك پنچر مي شويد.« درست مثل يك رنگين 
كمان كه از طيف هاي گرم به سمت طيف هاي ملايم تر و سردتر مي رود، 
سه لحن مختلف از لطف و خواهش تا تهديد در اين سه عبارت به چشم 
مي آمد، درست مثل اينكه نويسنده اين جملات بر اساس شخصيت و 
روان هر راننده اين عبارت ها را تنظيم كرده بود، براي كسي كه مي تواند 
با يك خواهش و لطفاً متقاعد شود عبارت اول، براي كسي كه نياز دارد 
كمي وجدان او قلقلك داده شود و زير س�ؤال برود و با خود تأمل كند 
عبارت دوم و سرانجام براي كس�ي كه جز زبان تهديد زبان ديگري را 

نمي شناسد عبارت سوم آورده شده بود. 
عبارت ها و جملاتي كه ما در ش�هر مي بينيم ذهنيت شهرنشينان را 
نمايندگي مي كنند. مثلًا وقتي روي در پاركينگ ها فقط نوشته شود: 
»لطفاً در اين مكان پارك نفرماييد« مي شود درباره ذهنيت و آرامش 
ذهني شهرنشينان به نتايجي رسيد، وقتي روي درِ پاركينگ ها اغلب 
نوشته شود كه »احترام به حقوق ديگران نشانه شخصيت شماست« 
مي ش�ود نتيجه ديگري گرفت و اگر اغلب در اين مكان ها شهروندان 

بنويسند »در صورت پارك پنچر مي شويد«  نتيجه ديگري. . . . 

     معجوني از تنش ها و عصبانيت ها
در اينجا مي توانيم كمي از زاوي��ه بالاتر به موضوع نگاه 
كنيم و بگوييم مثلًا از كس��ي كه خ��ودروي خودش را 
جلوي پاركينگ ديگران پارك كرده بپرس��يم چرا اين 
كار را كردي؟ مگر تو آن تابلو را نديدي و اصلًا نمي داني 
جلوي در پاركينگ ديگران نبايد پارك كرد، او خواهد 
گفت چه كنم، وقت دكتر داشتم و هيچ جايي براي پارك 
نبود يا چه كنم، يك كار اداري كوچك داش��تم و جاي 
پارك نبود، يا چه كنم، بايد جواب آزمايش پزشكي ام را 
مي گرفتم و جايي براي پارك پيدا نكردم. اين چه كنم ها 
مي تواند تا حدودي منطقي و درس��ت هم باشد. طرف 
به هر دليل با خودروي ش��خصي خودش آمده اما جاي 
پارك پيدا نكرده است. او هم در ادامه خواهد گفت چرا 
شهرداري يا هر ارگان ديگري كه در اين باره مسئوليت 
دارد به اندازه كافي پاركينگ نس��اخته اس��ت. چرا در 
اطراف بيمارس��تاني به اين بزرگي يا مجتمع تجاري به 
اين بزرگي، پاركينگ نساخته اند. از يك لحاظ هم حرف 
او منطقي است، اما موضوع اينجاست كه نهايتاً همه اين 
اتفاقات دست به دست هم مي دهد و مثل مواد اوليه اي 
كه روي هم ريخته و با هم تركيب مي شوند، معجوني به 
نام افزايش تنش ها و عصبيت ها در شهر شكل مي گيرد. 
    وقت�ي خونس�ردترين افراد ه�م از لاك خود 

بيرون مي خزند
حال اجازه بدهيد از چشم و زاويه ديد كسي كه خودرويي 
جلوي پاركينگ خانه او پارك ش��ده به اين اتفاق نگاه 
كنيم. آن ف��رد مي خواهد از خانه اش بي��رون برود تا به 
پروازش برس��د. كمي هم ديرش ش��ده و با عجله سوار 
خودرو مي ش��ود و وقتي درِ پاركينگ را ب��از مي كند با 
صحنه اي مواجه مي شود كه مي تواند همه آتشفشان هاي 
خاموش دنيا را يك جا برايش فعال كند. كسي مي خواهد 
سريع به بيمارستان برود. كسي مي خواهد سر قرارش 
در فلان جا برس��د و همه اين آدم ها با يك صحنه ثابت 
روبه رو مي شوند، خودرويي كه درست جلوي پاركينگ 
خانه يا مجتمع آنها متوقف شده است. درست است كه 
واكنش افراد به اين گونه اتفاقات يكس��ان نيست و هر 
كسي بسته به ذهنيت و حال دروني و شخصيت و دايره 
واژگاني اش در برابرش واكنش نشان مي دهد اما ترديدي 
در اين نيست كه اين اتفاقات خوشايند كسي نيست و در 

صورت تكرار مي تواند حتي خونسردترين آدم ها را هم 
از لاك شان بيرون بكشد و فتيله نزاع ها و درگيري ها را 

روشن كند. 
     عبارات�ي كه عصبيت ه�اي م�ا را نمايندگي 

مي كند
عبارت هايي كه روي در و ديوار شهر حك مي شود مثل 
دماسنج هايي، حرارت و دماي مناس��بات اجتماعي و 
درون فردي را به ما نش��ان مي دهد. تا همين يك دهه 
پيش در تهران اگر كسي در همين كوچه پس كوچه ها 
مي گشت عبارت ثابتي را در كوچه و خيابان ها مي ديد 
كه نش��ان دهنده عصبيتي فراگير در شهر بود: »بر پدر 
و مادر كس��ي لعنت كه در اين مكان آش��غال بريزد.« 
نگارنده در اين شهر فقط يك بار آن هم در خيابان ايران 
كه محله اي مذهبي اس��ت به عبارتي با ادبيات مودبانه 
و موقر خورد كه اگرچه ديگ��ران را دعوت مي كرد كه 
جلوي خانه او آشغال نريزند اما اين خواسته را با لحني 
رحماني و كريمانه مطرح كرده بود: »بر پدر و مادر كسي 
رحمت كه در اين مكان آشغال نريزد« اما در اين ميان 
آنچه قاعده بود عصبيت فراگير در اين نوع عبارت ها بود. 
مي شد البته حدس زد كه آدم هايي كه مثل آب خوردن 
به ديگ��ران لعنت مي فرس��تند كارد به استخوانش��ان 
رسيده است. آخر چه كسي دوست دارد در خانه او محل 
تجمع و انباشت زباله ها باشد و بوي تعفن پسماندها را 

تحمل كند؟
اما پرسش اين است كه چرا به تدريج اين عبارت »بر پدر 
و مادر كس��ي لعنت كه در اين مكان آشغال بريزد« در 

شهر كمرنگ و كمرنگ تر شد. دليل اين اتفاق چه بود؟ 
آيا آدم ها باجنبه تر ش��دند و مثلًا ديگر بوي تعفن زباله 
آزارشان نمي داد يا سعي مي كردند اين بوهاي آزاردهنده 
را تحمل كنند؟ نه! پاسخ روشن است: شهرداري آمد و 
بر سر هر كوچه اي س��طل هاي بزرگ زباله قرار داد كه 
مي توانس��ت پس��ماندهاي اهالي يك كوچه را جا دهد 
بنابراين وقتي كس��ي جلوي در خانه ديگري آش��غال 
نمي گذاش��ت عبارت »بر پدر و مادر كس��ي لعنت. . .« 
هم به تدريج از ديوارها كمرنگ و كمرنگ تر شد، معلوم 
است وقتي عصبيتي از بين برود عبارت هايي هم كه آن 

عصبيت را نمايندگي مي كنند از بين خواهد رفت. 
     سه گامي كه تا تهديد به جلو برمي داريم

وقتي ش��هروندي جلوي در خانه اش بنويس��د »لطفا 
در اين مكان پارك نفرماييد« و ه��ر روز صبح و ظهر 
و عصر وقتي مي خواهد از خان��ه بيرون برود ببيند كه 
كسي جلوي پاركينگ او پارك نكرده به همان عبارت 
لطفا بسنده خواهد كرد اما اگر او روز بعد و روزهاي بعد 
ببيند كسي و كساني جلوي پاركينگ او پارك كرده اند 
او مجبور مي ش��ود كه لح��ن و ادبيات خ��ود را تغيير 
دهد، در گام دوم برود س��راغ اينكه ش��خصيت طرف 
را به صورت كنايه آميز زير سؤال ببرد پس مي نويسد: 
»احترام به حقوق ديگران، نشانه شخصيت شماست« 
و اگر اين كنايه هم نگرفت در گام س��وم تهديد كاملًا 
مشخص و عريان كه »اگر اينجا پارك كنيد چرخ هاي 

خودروي تان پنچر خواهد شد.« 
ح��ال به اي��ن نقطه برس��يم ك��ه چه مي ش��ود كرد 
عبارت هايي با لحن تند و عصبي را از شهر جمع آوري 

كرد.
 آيا مثلًا اگر قانوني به تصويب برسانيم كه شهروندان 
حق ندارند در روز روش��ن و ملأعام همديگر را تهديد 
كنند و تهديد كردن طبق قانون مجازات دارد مسئله 
حل مي شود؟ اگر شهرداري يا هر ارگان ديگري كه در 
اين باره مسئوليت دارد موظف شود كه عبارت هايي 
از اين دس��ت را از در و ديوار ش��هر پاك كند موضوع 
حل مي شود؟ موضوع اينجاست كه همه به آن درجه 
از سعه صدر و گش��ايش درون نرسيده اند كه روي در 
خانه شان بنويسند »بر پدر و مادر كسي رحمت. ...« 
خيلي از افراد جامع��ه ما مس��تعد رفتارهاي عصبي 

هس��تند، از يك منظر هم حق دارند، چ��ون درگير 
مشكلات رنگارنگي هس��تند. از آن س��و حالا كسي 
بيايد و ب��ه ما بگويد تو ح��ق ن��داري روي درِ خانه يا 
پاركينگ خانه ات شهروندان را تهديد كني چون قانوناً 
نمي تواني به اموال ديگران آسيب برساني آيا مسئله 

حل خواهد شد؟ 
     دعوت به خودكنترلي لازم اس�ت اما كافي 

نيست
به نظ��ر مي رس��د راهكار ح��ل رفتاره��اي عصبي و 
عبارت هايي كه اي��ن رفتارها را در ش��هر نمايندگي 
مي كند اين اس��ت كه متن و محتواي ن��زاع از ميان 
برداشته شود. همچنان كه شهرداري از يك دهه پيش 
به تدريج آمد و س��طل هاي زباله را سر كوچه ها قرار 
دارد و اين نزاع از ميان برخاست، حال تصور كنيد كه 
اگر قانون مراعات مي شد و همه خانه ها، مجتمع هاي 
مس��كوني - تجاري و بوستان ها، ش��هرهاي بازي و 
مراكز تفريحي و رستوران ها و نظاير آن به اندازه كافي 
پاركينگ داش��تند و عملًا كوچه ها، خيابان ها و معابر 
به پاركينگ تبديل نمي ش��د اين نزاع هم آرام آرام از 

ميان برمي خاست. 
در واقع درست است كه ما بايد اين انتظار را از آدم ها 
داشته باشيم كه با سعه صدر، رفتارهاي خود را كنترل 
كنند و به سادگي وارد مرزهاي عصبيت نشوند - مثلًا 
اين انتظار را داشته باشيم كسي با وجود اينكه جاي 
پارك پيدا نكرده و كار اورژانس��ي هم دارد خودش را 
به زحمت بيندازد و جاي پارك��ي در يكي دو خيابان 
آن طرف تر پيدا كند اما جلوي پاركينگ كسي پارك 
نكند. از آن س��و هم اين انتظار را داشته باشيم كسي 
كه جلوي پاركينگ خانه او پارك كرده خويشتنداري 
كند و دست به رفتار عصبي نزند - اما واقعيت آن است 
كه دعوت مردم و شهروندان به رفتارهاي خودكنترلي 
بدون توجه به سرچش��مه اصلي موضوع پارك كردن 
صورت مسئله است. همچنان كه اش��اره شد نهادها 
و دس��تگاه هاي متولي در اين باره مس��ئوليت هايي 
دارند كه اگر ب��ه آنها عمل نكنند، در واقع ش��هرها را 
در رفتارهاي يك س��ر عصبي و مغشوش مي پيچند و 
باعث مي ش��وند كه روز به روز بر حجم ادبيات و لحن 

اغتشاش زا افزوده شود. 

وقت�ي ش�هروندي جل�وي در خان�ه اش 
بنويس�د »لطف�ا در اي�ن م�كان پ�ارك 
نفرماييد« و هر روز صب�ح و ظهر و عصر 
وقت�ي مي خواه�د از خانه بي�رون برود 
ببيند ك�ه كس�ي جل�وي پاركين�گ او 
پارك نكرده به همان عبارت لطفا بسنده 
خواهد كرد اما اگ�ر او روز بعد و روزهاي 
بعد ببيند كسي و كساني جلوي پاركينگ 
او پ�ارك كرده ان�د او مجب�ور مي ش�ود 
ك�ه لح�ن و ادبيات خ�ود را تغيي�ر دهد

اگر عصبانيت شما بعد از موقعيت، 
باز روي ش�ما تاثير داش�ت و هنوز 
به آن فك�ر مي كني�د مي توانيد از 
حالت هاي ريلكس كردن استفاده 
كنيد. بدين صورت كه چشمان خود 
را ببنديد و فكر خود را به صحنه اي 
زيبا مثل فضاي سبز و آرامش بخش 
ببريد. اين مهارت مي تواند براي شما 
مفيد باشد و از عصبانيت شما بكاهد

بعضي اوق�ات هنگامي كه عصباني 
مي ش�ويد، مي تواني�د تمركز خود 
را از آن موقعي�ت برداري�د. يك�ي 
از اي�ن راهكاره�ا اي�ن اس�ت كه 
ح�واس خ�ود را ب�ه تمرك�ز براي 
ش�مردن اعداد كنيد. مث�لًا از يك 
تا 100 بش�ماريد. اين فاصله زماني 
باعث مي شود خش�م شما كم شود

خشم خود را مديريت كنيم
هميشه حق با ما نيست

 نگاه

     سمانه ملت دوست اكبري
خش�م بخش مهمي از زندگي و به نوعي از سازوكارهاي بقاي انسان 
است. خشم يكي از اولين هيجان هايي است كه از بدو تولد همراه ما 
و در وجود هر انساني بوده و به صورت ناخوشايند و بد خود را نشان 
مي دهد و در هنگام مواجه ش�دن با عوامل محيطي نامناس�ب بروز 
مي كند. مانند گريه نوزاد، پرخاشگري در بزرگسالان و. . . كه بيانگر 
احساس خشم است. نمي توان خشم را به عنوان يك بيماري بدانيم 
چون خشم چيزي نيس�ت كه بتواند يا بايد درمان ش�ود بلكه يك 
احساسي است مثل غم و شادي، لذت پيروزي يا شكست، اضطراب 

و نگراني يا ترس. 
هر انساني ممكن است در زندگي دچار خشم و عصبانيت شود. افرادي هستند 
كه به كرات دچار خشم مي شوند و قادر به كنترل خشم خود نيستند. خشم 
در عين حال مي تواند راهي باش��د ب��راي نجات دادن ف��رد در يك موقعيت 

نگران كننده كه ممكن است هر لحظه اتفاق بيفتد. 
زماني كه انسان براي به دست آوردن اهداف با موانعي روبه رو مي شود يا اينكه 
مورد تهديد قرار مي گيرد، در اين حالت يكي از عكس العمل هاي او مي تواند 
خشم باشد. صحبت كردن با صداي بلند و تندخويي و عصبانيت حالتي غريزي 
است كه اكثر ما هنگامي كه خشمگين مي ش��ويم، از خود بروز مي دهيم. از 
طرفي والدين از كودكي به ما آموزش داده اند كه خش��م، ترس، حس��ادت، 
اندوه و. . . خطا بوده و يك كار غير اخلاقي است. بنابراين ما در طول عمر ياد 
گرفته ايم كه هر گاه اين احساس ها در ما شكل گرفت، آن را سركوب كنيم، در 
صورتي كه اگر بتوانيم خشم خود را به شيوه اي صحيح و جايگزين بدون آنكه 
به خودمان يا ديگري آسيب بزند ابراز كنيم، احساس بهتري خواهيم داشت. 
حرف زدن و صحبت كردن سالم ترين و بهترين روش براي رفع خشم است كه 
طرفين مي توانند از طريق صحبت كردن و حرف زدن، سوء تفاهم هاي ايجاد 

شده را رفع و در جهت بهبود روابط گام بردارند. 

با توجه به اينكه خش��م يك نوع احس��اس دروني و فردي است، به اين معنا 
كه ممكن است در موقعيتي، فردي را خشمگين كند ولي در فرد ديگر هيچ 
هيجاني را ايجاد نكند، از طرفي هيجان در همه انسان ها به طور يكسان وجود 
ندارد، هيجان خشم در زندگي انسان ها كم و بيش مشاهده مي شود.  از جمله 
راه هايي كه در مواجهه با خش��م مي توان به كار ب��رد عبارتند از نفس عميق 
بكش��يد. حمله و تهديد نكنيد. از بزرگنمايي مس��ائل اجتناب كنيد. صداي 
خود را ب��الا نبريد. افكار منف��ي را از خودتان دور كني��د. از گفتن حرفي كه 
ممكن است بعداً پشيمان شويد، اجتناب كنيد. استراحت كنيد. نرمش كنيد. 
به جاي تمركز بر مش��كل راهكاري براي آن بيابيد. از ابزار بخشش استفاده 
كنيد. شوخ طبعي كنيد. فراموش نكنيم هميشه در مواجهه با مسائل حق با 
ما نيست. به شدت از بيان اين جمله اجتناب كنيد: »من عصباني و خشمگين 
هستم« و بالاخره بدانيد چه زمان نياز به كمك داريد در صورت نياز به مشاور 

مراجعه كنيد. 

به نظر مي رس�د راه�كار ح�ل رفتارهاي 
عصبي و عبارت هاي�ي كه اي�ن رفتارها را 
در ش�هر نمايندگي مي كند اين اس�ت كه 
متن و محتواي نزاع از ميان برداشته شود. 
همچنان كه شهرداري از يك دهه پيش به 
تدريج آمد و سطل هاي زباله را سر كوچه ها 
ق�رار دارد و اي�ن ن�زاع از ميان برخاس�ت


