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تغييرنگرش، نخستين گام حل مسئله 

 منتظر معجزه 
براي حل مشکلاتمان نباشيم

نگاه
سبک رفتار

به موقعيت هاي خشم برانگيز چه واکنشي نشان مي دهيم؟

   بنفشه قاسمي زاده*
هر انساني تا زماني که به تنهايي در ميان 
جنگل ها و کوهس�اران ي�ا در جزيره اي 
دورافت�اده زندگ�ي کن�د، از چالش ها و 
مش�کلات جوامع انس�اني به دور است، 
اما همين انس�ان به محض آنک�ه اقدام 
ب�ه برق�راري ارتب�اط عاطفي، ش�غلي، 
اجتماعي، تحصيلي و. . . با ديگر انسان ها 
کند در ابتداي مس�ير پر فراز و نش�يب 
انس�ان ب�ودن و اجتماع�ي ش�دن گام 
برداشته است که اولين نش�انه آن بروز 
تعارضات مي�ان خواس�ته ها و نيازهاي 

افراد است. 
      

دنياي امروز ما جهان ارتباطات اس��ت و ما از 
طريق ارتباط با ديگران مي توانيم به اهدافمان 
دست پيدا کنيم. ما نمي توانيم مانند تارزان يا 
رابينسون کروزوئه به تنهايي زندگي کنيم و 
خود را از داش��تن ارتباطات انس��اني محروم 
کنيم. از زماني که چشم به اين جهان گشوديم 
خود را در آغ��وش خانواده يافتي��م، بزرگ تر 
شديم و راه رفتن آموختيم و براي آنکه انسان 
کاملي ش��ويم حرف زدن را فرا گرفتيم، آنگاه 
گام به گام به دنياي بزرگس��الان وارد شديم. 
مهد کودک، مدرسه، دانشگاه، محل کار و. . . 

ازدواج مهم ترين گام زندگي انسان گونه بود و 
وارد آن شديم، بي آنکه بدانيم براي برخورداري 
از ازدواجي ش��اد و پايدار به چه مهارت هايي 
نيازمندي��م. در تم��ام طول مس��ير رش��د از 
نوباوگي تا بزرگسالي با انس��ان هاي ديگر در 
رابطه هاي نزديک و صميمي يا روابطي رسمي 
قرار گرفتيم و هر ب��ار اختلاف نظرها، تفاوت 
ديدگاه ها و تيپ شخصيتي متفاوت باعث بروز 

دلخوري ها و رنجش ها در روابطمان شد. 
آنچه باي��د بياموزيم اين اس��ت که اختلافات 
و چالش هاي زندگي اجتماع��ي و عاطفي ما 
انسان ها چيزي فراي زمان و مکان نيست، بلکه 
لازمه زندگي انساني است، چراکه آفرينش و 
خلقت انس��ان ها سرش��ار از تنوع، خلاقيت و 
تفاوت است. ما انس��ان ها به گونه اي خاص و 
منحصر به فرد آفريده شده ايم، خلقت انسان 
مانند کارخانه کله قند سازي نيست که هزاران 
کله قند يک ش��کل و يک اندازه از دس��تگاه 
بيرون فرس��تاده ش��ود! ما نه تنها با ديگران 
متفاوتيم، بلکه با خودمان در دوره هاي مختلف 
زندگي مان نيز متفاوت هستيم. بنابراين لازمه 
اين خلاقيت و تنوع خلقت، چه در ظاهر و چه 
در ش��خصيت، وجود اختلاف نظرها، اختلاف 
ديدگاه و نگرش و تفاوت در خواس��ته هايمان 

است. 
از يک سو مجموعه اين اختلافات موجب ايجاد 
جذابيت ديگران براي ما و از طرف ديگر باعث 
بروز چالش هاي ف��راوان در روابط ما با همين 
انسان هاي متفاوت و جذاب مي شود. اما هنر 
انسان بودن در اين است که از اين اختلافات 
و تفاوت ها براي رشد و تکامل استفاده کنيم و 
در کنار هم با پيدا کردن راه حل هاي مشترک 
براي مشکلاتمان، از زندگي در کنار يکديگر 
بيش��ترين لذت و بهره را ببري��م و لازمه آن 

داشتن مهارت حل مسئله است. 
مهارت حل مس��ئله رفت��اري فعالان��ه براي 
جس��ت وجو و تش��خيص درست مس��ائل و 
اختلافات اس��ت که از طريق آن مي توانيم به 
جاي تمرکز بر مشکلات، فرصت هاي ارزشمند 
را تش��خيص داده و با جم��ع آوري اطلاعات 
درست و پيدا کردن راه حل هاي ممکن، بهترين 
راهکار را براي مواجهه با آن مشکل يا مسئله 
انتخاب کرده و براي انجام آن اقدام کنيم. حل 

مسئله به ما کمک مي کند راه حل هاي مؤثر و 
مفيدي براي مسائل روزمره زندگي مان مانند 
مس��ائل مالي و اقتصادي، فردي، بين فردي، 
مسائل زناشويي و خانوادگي، مسائل شغلي و 

حرفه اي، مسائل اجتماعي و. . . پيدا کنيم. 
مهارت حل مس��ئله مهارتي مهم اس��ت که 
معمولاً در هيچ مقطعي از زندگي به ما آموزش 
داده نشده اس��ت. انس��ان ها معمولاً در زمان 
مواجهه با مش��کلات و مس��ائل زندگي دچار 
ترس، اضطراب و ناراحتي شده و آرزو مي کنند 
مشکل خود به خود از بين برود، دوست دارند 
بدون هيچ تلاشي راه حل درست را بيابند يا به 
دنبال کس��ي مي گردند که انگشت اتهامشان 
را س��مت او گرفته و براي مشکل پيش آمده 

مقصر بيابند. 
معمولاً در رويارويي با مش��کلات و مس��ائل 
زندگي، افراد مي دانند ک��ه بايد براي حل آن 
اقدامي انجام دهند اما از يک طرف نمي دانند 
چه راه حلي بهترين انتخاب است، از طرف ديگر 
توان پرداخت هزينه هاي انتخابشان را ندارند. 
به همين دليل با دوري کردن، سکوت کردن، 
پرخاشگري و برخي با روي آوردن به رفتارهاي 
پرخطري مانند سيگار کشيدن، مصرف مواد 
مخدر و. . . زمان را مي گذرانند و در دل منتظر 

معجزه اي هستند تا مشکل حل شود. 
بس��ياري از افراد به جاي حل مسئله تسليم 
مي شوند تا هر چه به سرشان مي آيد، بيايد و 
کاري جز غرغر کردن و ش��کايت کردن انجام 
نمي دهند يا دس��ت به جنگيدن با مشکلات 
زده و آنقدر مي جنگند تا از پا درآيند. در نهايت 
افرادي که اينچنين با مسائل درگير مي شوند 
به مرور زمان خس��ته از چالش ها و مشکلات 
به انتخاب هاي��ي غيرمؤثر دس��ت مي زنند تا 
حتي چند دقيقه اي ذهنش��ان ف��ارغ از اين 
حجم مس��ائل ش��ود و بعد از مدتي با انساني 
روبه رو هستيم که با کاهش شديد اعتماد به 
نفس و عزت نفس روبه روست، کسي که هيچ 
اعتمادي به خ��ود و توانمندي هايش ندارد و 
جهان و هرچ��ه در آن هس��ت را مقصر تمام 

بدبختي هايش مي داند. 
بنابراين به راحتي متوجه مي شويم افرادي که 
از توانايي حل مسئله برخوردارند و مي دانند 
چگونه مس��ائل و مشکلاتش��ان را حل کنند، 
راحت تر ب��ا عزي��زان و اطرافيانش��ان ارتباط 
برقرار کرده، به خوبي با ديگران کنار مي آيند 
و ش��ادمان ترند. آنها خلاق ترن��د و ايده هاي 
جديد در ذهن پرورش مي دهن��د. اعتماد به 
نفس بيش��تري دارند چرا که هر بار که براي 
مشکلي راه حلي پيدا مي کنند، بيشتر به خود 
و توانايي هايشان ايمان و اعتماد پيدا کرده و به 

خودباوري مي رسند. 
اين افراد در هنگام مواجهه با چالش هاي جديد 
و بزرگتر نه تنه��ا دچار اس��ترس و اضطراب 
نمي شوند، بلکه مي توانند با حفظ آرامش خود 
راه حل هايي براي حل مسائلشان بيابند. اين 
افراد آموخته اند به جاي اضطراب و استرس، به 
مشکلات به چشم فرصتي براي رشد و شکوفا 

کردن توانمندي هايشان نگاه کنند. 
در يک فرآيند حل مس��ئله، ه��دف برقراري 
ارتباطات سالم و سازنده است که شادکامي و 
رضايتمندي براي فرد به ارمغان بياورد. براي 
بهره بردن از اين سازگاري و مصالحه اولين گام 
آن است که ديدگاهمان را نسبت به مشکلات، 
معضلات و مسائل زندگي تغيير دهيم. تا زماني 
که مشکلات را درگيري ها و تعارض هايي در 
نظر بگيريم که باعث دلخوري، سردي، دوري، 
تلخي و دشواري هاي زندگي است، نمي توانيم 
ذهن خود را ب��راي پرورش دي��دگاه مثبت و 
خلاقيت جهت کشف راه حل هاي مؤثر آماده 
کنيم. اما اگر مشکلات را بخشي جدايي ناپذير 
از روابط انساني بدانيم که باعث شناخت بيشتر 
خود، رشد و گام برداشتن در راه تکامل است، 
اگر مش��کلات را فرصتي براي کسب بيشتر 
مهارت ها و رش��د توانمندي هايم��ان بدانيم، 
آنگاه است که از چالش ها استقبال کرده و براي 
رشد و پرورش شخصيت خود آماده مي شويم. 
هر مش��کل را درس جديدي براي يادگيري 
دانسته و از مش��کلات به عنوان فرصت هايي 
براي شناخت و اصلاح نقاط ضعفمان استفاده 

مي کنيم. 
*روانشناس

افرادي که از توانايي حل مس�ئله 
برخوردارن�د و مي دانن�د چگونه 
مسائل و مشکلاتشان را حل کنند، 
راحت تر با عزيزان و اطرافيانشان 
ارتباط برق�رار کرده، ب�ه خوبي با 
ديگران کنار مي آيند و شادمان ترند

خش�م جزئ�ي جدايي ناپذي�ر از زندگ�ي 
اس�ت ام�ا ش�ايد بت�وان گف�ت يک�ي از 
مهم تري�ن موانعي اس�ت ک�ه مي تواند ما 
را از رس�يدن ب�ه اهدافم�ان در زندگ�ي 
ب�از دارد. بنابراي�ن اگر ما ي�اد نگيريم که 
چگونه خش�م خود را کنترل کنيم، خشم 
کنت�رل م�ا را ب�ه دس�ت خواه�د گرفت

فروخوردن، پرخاش کردن يا کنترل خشم؟!
   ميناسادات حسيني*

هم�ه ما ب�ه ناچ�ار در ط�ول زندگ�ي با ش�رايط و 
موقعيت هايي روبه رو مي ش�ويم که خشمگين مان 
مي کند. تا به حال به اين فکر کرده ايد که اصلًا خشم 
چيست؟ خشم يک هيجان فراگير است و امروزه اگر 
از افراد درباره هيجاناتشان سؤال بپرسيم، احتمالاً 

يکي از بيشترين هيجاناتشان خشم خواهد بود. 
         

   تفکر، احساس، رفتار غيرکلامي و کلامي
خش��م و عصبانيت احساسي اس��ت که ميزان آن روي 
طيفي از تحريک خفيف و احس��اس رنجش تا خشمي 
ش��ديد و جنون آميز در نوس��ان اس��ت. در واقع خشم 
واکن��ش ذاتي ما به ناکامي و بد رفتاري اس��ت. خش��م 
يک هيجان پرشور و البته خطرناک است و انسان ها در 
شرايط مختلف احساس توان و قدرت بيشتري مي کنند. 
احساس مبارزه و کنترل کردن در جهت کنار زدن موانع 
يا حتي نابود کردن مانع ايجاد شده براي تغيير شرايط به 
فرد خشمگين القا مي شود و ممکن است هر کاري از وي 
سر بزند. چيزي که امروزه زياد شاهد آن هستيم. مسافر 
دلخوري را تصور کنيد که در ايس��تگاه تاکس��ي به اين 
فکر مي کند که چقدر تاکس��ي دير کرده است، )تفکر(! 
با خودش احس��اس ش��ديدي دارد و حس��ابي ناراحت 
اس��ت، )احس��اس(! تاکس��ي بالاخره بعد از 30 دقيقه 
تأخير مي رسد و او را س��وار مي کند و هنگامي که قصد 
پياده شدن دارد، در تاکسي را به شدت مي کوبد، )رفتار 
غيرکلامي(! و راننده عصباني ناس��زا از زبان خود جاري 

مي کند، )رفتار کلامي!(

   ش�يوه هاي رفت�اري در براب�ر موقعيت ه�اي 
خشم برانگيز

افراد به چهار طريق در مقابل موقعيت هاي خشم برانگيز 
رفتار مي کنند. اگر اين راننده بدون هيچ دليلي و به صورت 
نامشخص ش��روع به ايرادگيري، انتقاد، مسامحه و رفتار 
ناپخته مي کرد، جزو دس��ته اول از افراد پرخاش��گر قرار 
مي گرفت. اگر اين راننده پس از کوبيده شدن در ماشينش 
هيچ عکس العملي از خودش نشان نمي داد و خشم خود را 
فرو مي خورد، حالت هيجاني اش را با عنوان خشم منفعل 
مي خوانديم و در حالت سوم اگر مانند مثال بالا داد مي زد 
و توهين مي کرد و واکنش��ي از خودش نشان مي داد به او 
صفت فرد پرخاشگر را مي داديم اما اگر با روشي مناسب و 
مسئله مدار پاسخي را به مسافر مي داد که بيانگر ناراحتي 
وي از کوبيده شدن در ماشينش بود، اين فرد جزو دسته 

چهارم محسوب مي شد. 
   خشم يک احساس طبيعي است

خشم جزئي جدايي ناپذير از زندگي است اما شايد بتوان 
گفت يکي از مهم ترين موانعي اس��ت که مي تواند ما را از 
رسيدن به اهدافمان در زندگي باز دارد. بنابراين اگر ما ياد 
نگيريم که چگونه خشم خود را کنترل کنيم، خشم کنترل 
ما را به دست خواهد گرفت. به صورت کلي ديد عموم بر 
اين اس��ت که ما معمولاً توس��ط ديگران يا محرک هاي 
بيروني خشمگين و عصباني مي شويم اما حد فاصل بين 
محرک ناخوشايند و بروز پرخاشگري و عصبانيت، عوامل 

ديگري نيز وجود دارد که عبارتند از:
عوامل محيطي: لگد شدن پايتان را تصور کنيد. در حالي 
که شما در مراس��م عروس��ي يکي از نزديکانتان هستيد 

ممکن است با گفتن يک جمله خنده دار عکس العمل نشان 
دهيد و هنگامي که در حال س��وار شدن در مترو هستيد 
تا س��اعت 7 صبح خودتان را به محيط کارتان برس��انيد، 
احتمالاً به خودتان خواهيد گفت: بايد اين فرد را ادب کنم! 

مگر کور است و آدم به اين بزرگي را نمي بيند؟
عوامل هيجاني: وقتي ما داراي احساسات مثبت يا منفي 
هستيم، واکنش مان نسبت به موقعيت هاي خشم برانگيز 
متفاوت خواهد بود. به عنوان مثال اگر به شما اطلاع بدهند 
در مصاحبه کاري تان انتخاب شده ايد، در مسير برگشت 
بدون ماشين بودن و گرما و تشنگي ماه رمضان برايتان نه 
تنها آزاردهنده بلکه لذتبخ��ش هم خواهد بود و برعکس 
اگر قبول نشويد، احساس منفي به وجود آمده در شما بر 
ناخوشايندي و سختي ش��رايط جوي هوا و فيزيولوژيکي 

بدنتان مي افزايد. 
عوامل جسماني: طي نتايج به دست آمده از پژوهش هاي 
تحقيقاتي، افرادي که به مش��کلات جس��مي و دردهاي 
مزمن دچار هستند، نسبت به سايرين احساس ناراحتي 
و نارضايتي و خش��م بيش��تري مي کنن��د. چک آپ هاي 
سالانه و ويزيت پزش��کان متخصص را به صورت ادواري 

فراموش نکنيد. 
نگرش و تفکر: اف��کار و باورها مهم تري��ن اجزاي رواني 
انس��ان محسوب مي ش��وند. به نظر مي رس��د که به رغم 
اهميت عوامل محيطي، فرهنگي، هيجاني و جس��ماني 
در بروز خش��م و عصبانيت، افکار نق��ش مهمي در ايجاد 
حالت هاي احساس��ي و هيجاني ما ايفا مي کنند. بارها با 
افرادي مواجه ش��ديم که با يک بستر فرهنگي و محيطي 
مشترک، ش��رايط هيجاني يکس��ان و وضعيت سلامت 

جس��ماني ش��بيه به هم در مواجهه با يک رويداد خشم 
بر انگيز، چقدر متفاوت عکس العمل نشان مي دهند!

عوامل فرهنگي: فرهنگ باعث تربيت و جامعه پذيري 
ما مي ش��ود و عادات ما را ش��کل مي دهد و هر کدام از ما 
نسبت به فرهنگمان متفاوت رفتار خواهيم کرد. فردي را 
تصور کنيد که داد زدن در خرده فرهنگ او رفتاري بهنجار 
و عادي محسوب مي ش��ود. در مقايسه با فردي که خشم 
و خش��ونت در خرده فرهنگ او به هيچ عن��وان پذيرفته 
نيس��ت و فرد ديگري که در خانواده اي بزرگ شده است 
که ناملايمات و سختي ها را به عنوان عواملي جهت رشد و 

توانمندي تعبير مي کند. 
   اين سه نفر يکسان رفتار نمي کنند!

اگر ش��ما جزو افرادي باشيد که خش��م خود را سرکوب 
مي کنيد و آن را فرو مي خوريد باي��د بدانيد طبق نتايج 
پژوهش هاي تحقيقاتي احتمال بروز افسردگي در شما 
به شکل قابل توجهي افزايش مي يابد. از طرفي اگر شما 
جزو آن دسته از افرادي باشيد که در پي هر شرايط خشم 
برانگيزي بلافاصله بروز هيجاني و پرخاشگري از خودتان 
نشان دهيد، به تدريج احساس رضايت تان را از زندگي از 
دست خواهيد داد و باز هم سلامتي تان را در معرض خطر 
قرار مي دهد اما براي قرار گرفتن در دسته سوم بايد به اين 
پرسش ها پاسخ گفت. آيا شما در مواجهه با موقعيت هاي 
خشم برانگيز بر احساسات خود آگاهي داريد؟ آيا سعي 
مي کنيد تاب آوري خود را در مواجه��ه با موقعيت هاي 
خشم برانگيز افزايش دهيد؟ آيا شما داراي مهارت کنترل 

خشم در موقعيت هاي خشم برانگيز هستيد؟
*روانشناس

پيش�اني اي ب�ا خط ه�اي گ�ره 
خورده به هم، گونه هايي به رنگ 
س�رخ و صداي ريز و دلخراشي 
که از دندان قروچه کردنش به گوش مي رس�يد، اگر با او 
صحبت مي کردي با تن صداي بلند پاس�خت را مي داد و 
شروع به حرف زدن مي کرد. طوري که صداي اطرافيان را 
ديگر نمي شنيدي، اگر کاري به او محول مي شد با تأخير 
زيادي انجام مي داد يا سعي بر کارشکني داشت. گويي 
که مي خواست خش�م خود را غيرمس�تقيم ابراز کند! 
چهره و حرکاتش را هميشه هنگام عصبانيت و خشم 

اينطور خاطرم هس��ت؛ مادام��ي که چهره 
او را اينگونه مي ديدم، س��عي داش��تم از او 
فاصله گرفته و اطرافش نباشم چراکه شروع 
مي کرد به ناله و نفرين کردن زمين و آسمان 
يا غرغر کردن. اطرافيانش او را به دليل همين 
رفتارش ت��رک مي کردند. ب��ه همين خاطر 
دوست زيادي نداشت. من هميشه به خودم 
مي گفتم که اگر او کنترلي بر اين احساس و 
هيجان خشمش داشت، مي توانست دوستان 

بيشتري داشته باشد. 
هنگام عصبانيت و خش��م اگر کسي را اطرافش 

مي ديد، همه تقصيرها را به گ��ردن او مي انداخت. انگار که 
با اين کار خش��م درونش فروکش مي کرد يا کمتر مي شد. 
خشمگين ش��دن احساسي اس��ت که همه ما با آن روبه رو 
هستيم و با آن دس��ت و پنجه نرم مي کنيم، چراکه اين يک 
نوع بيماري نيست، بلکه يک احساس و هيجان عادي انساني 
و يک حالت روحي پر اهميت اس��ت که بايد از همان دوران 

کودکي و نوجواني مورد توجه و کنترل قرار گيرد. 
بسياري از فرزنداني که در دوران کودکي مورد خشم والدين 
قرار مي گيرند در بزرگس��الي هم در هنگام خش��م به مدل 
و ش��يوه والدين خود عمل مي کنند. کودکان��ي که در اين 
دوران پر اهميت در معرض بازي هايي با ش��يوه جنگجويي 
و پرخاش��گري قرار مي گيرند، اين احساس و هيجان خشم 
در آنها نسبت به کودکاني که اين بازي ها را انجام نمي دهند، 

فعال تر عمل مي کند. 
خش��م و عصبانيت علاوه بر اينکه بر س��لامت جسمي اثر 

مي گ��ذارد، در برقراري رابط��ه اجتماعي افراد هم بس��يار 
مؤثر است. فردي که درباره موضوعي خشمگين و عصباني 
مي شود و شروع به پرخاشگري مي کند، هم به خود صدمه 

وارد مي کند هم به رابطه خود با ديگران. 
به طور کلي انسان ها هنگام بروز عصبانيت به دو شيوه عمل 
مي کنند. شيوه اول آنهايي هستند که خش��م خود را بروز 
نداده و درون خود مي ريزند و تنها واکنشي که از خود نسبت 
به اطرافيان نشان مي دهند سکوت است که اين دسته از افراد 
به مرور زمان مبتلا به ان��واع بيماري ها همچون قلبي، زخم 

معده و آسم مي شوند. 

دسته دوم افرادي که عصبانيت خود را با بلند کردن بيش 
از حد صدا، پرخاشگري و توهين کردن به ديگران و پرت 
کردن وس��ايل بروز مي دهند که باعث بدتر شدن مشکل 
خ��ود و در نهايت منزوي شدنش��ان مي ش��وند، چراکه با 
اين طور رفتار ديگران را از خ��ود مي رانند و باعث رنجش 

اطرافيان مي شوند. 
اما ما انس��ان ها براي مقابله و کنترل احس��اس خش��م که 
درون همه ما وجود دارد بايد چه کنيم؟ پاس��خ اين اس��ت 
که س��عي کنيم توهين نکنيم، صداي خ��ود را بالا نبريم و 
هنگام عصبانيت مس��ائل قديمي را به ميان نياوريم، کمي 
درنگ کني��م، آن محيطي را که باعث تش��ديد عصبانيت و 
خش��ممان مي ش��ود، ترک کرده و کمي قدم بزنيم و افکار 
منفي را به ذه��ن خود راه ندهيم. همه اي��ن کارهايي را که 
براي کنترل خشم گفته شد با ممارست و تمرين مي توانيم 

در خود نهادينه کنيم. 

اس�پيلبرگر،  چارل�ز 
روانش�ناس امريکاي�ي 
درباره خش�م مي گويد: 
»خشم يک حالت احساسي اس�ت که شدت آن از 
ناراحتي خفيف تا غضب و تندخويي شديد، متغير 
است.« زماني که ما از موضوعي مي رنجيم و ناراحت 
مي شويم، ابتدا احساس ترس به ما دست مي دهد. 
ترس از مورد توهين و تحقير قرار گرفتن. پس از آن 
عامل خشم به صورت نوعي رفتار دفاعي فرد از خود 
نمايان مي ش�ود که ميزان و شدت آن متغير است. 
خشم در دو حالت ظاهر مي شود. حالت اول که بيشتر 
هم شاهد آن هستيم، خشم ناش��ي از عوامل بيروني 

است. اين اتفاق در حالتي پيش مي آيد 
که عامل��ي بيروني باع��ث تحريک و 
بروز آن ش��ود. براي مثال بارها براي 
همه ما پيش آم��ده که زمان صحبت 
با کس��ي و مخالفت او با حرف هايمان 
عصباني مي شويم يا بحث و مخالفتي 
که با همکارمان پيش مي آيد نيز سبب 
خش��م ما مي ش��ود يا حتي بحث سر 

کرايه تاکسي. 
همچنين مي توانيد تصور کنيد تا چه 
حد ممکن اس��ت عصباني شويد اگر 

شخصي مزاحم روزي چند بار زنگ خانه شما را بزند؟ 
و از اين قبيل اتفاقات که بسيار پيش مي آيند و گاهي 
هم باعث ب��ه وجود آم��دن ح��وادث جبران ناپذيري 
مي ش��وند. تمام اين حوادث باعث بروز خشم برگرفته 
از عوامل بيروني مي ش��وند.  حالت بعدي خشم دروني 
است. گاهي مرور بعضي خاطرات تلخ باعث بروز خشم 
مي شود. مثلًا زماني که ياد رفتار زشت و گفتار ناپسند 
شخصي مي افتيم، خود به خود عصبي مي شويم. گاهي 
نيز وجود مشکلات و گرفتاري ها باعث ايجاد مشغله هاي 
فکري مي شود. زماني که ما مش��کلي داريم که از حل 
کردنش عاجز هستيم، عصبي و کلافه مي شويم و مدام 
در ذهنمان با خود مي گوييم چرا توان حل اين مشکل 
را ندارم؟ در چنين شرايطي خش��م همه وجودمان را 
فرا مي گيرد. البته اينجا هم عوامل بيروني مؤثر اس��ت 
ولي نگرش دروني فرد تعيين کننده آرامش يا خش��م 

اوس��ت.  زماني که فردي خش��مگين مي شود، ضربان 
قلب و فشار خونش بالا مي رود. عوارض ناشي از خشم بر 
بدن بسيار بيش از آنچه تصور مي شود، است. براي مثال 
زمان عصبانيت افزايش سطح هورمون آدرنالين باعث 
آريتمي قلب يا همان نامنظمي در تپش قلب و همچنين 
گرفتگي عضلاني و درد در ماهيچه ها مي شود.  زماني که 
به شدت عصبي و خشمگين هستيد، سعي کنيد سريع 
و قبل از آنکه حادثه اي رخ دهد آن محيط را ترک کنيد. 
شروع به قدم زدن کرده يا به جايي خارج از شهر رويد و 
در محيطي خلوت آنقدر فرياد بزنيد و با صداي بلند از 

دلخوري هايتان بگوييد تا سبک شويد. 
گروهي از افراد هر روز و بي دليل خشمگين شده و حتي 

از شنيدن کلمه اي از شدت عصبانيت سرخ مي شوند. 
کلاس ها و دوره هايي توسط روانپزشکان و روانشناسان 
براي اين گروه مقرر ش��ده و پيش��نهاد مي شود حتماً 

سري به آنها بزنند. 
اگر عامل بروز خشم بيروني است، محل را ترک کرده 
و از آن محيط و افراد فاصله بگيريد. اما اگر عامل بروز 
خشم دروني است، به تصوراتي آرامش بخش بپردازيد.  
در آيات، رواي��ات و آموزه هاي قرآن��ي و ديني بارها بر 
مسئله خشم و اهميت مديريت و دوري از اين معضل 
تأکيد شده اس��ت. اين در حالي اس��ت که امير بيان، 
حضرت عل��ي )ع( در رابطه با خش��م مي فرمايند: » با 
هوا و هوس خود جهاد کن، بر خش��مت مسلط شو و 
با عادت هاي بد خ��ود مخالفت کن تا نفس��ت پاکيزه 
شود، عقلت به کمال برسد و از پاداش پروردگارت بهره 

کامل ببري.«

 آنان فرياد مي زنند
 تا ديگران را مقصر جلوه دهند

خشمگين ها در معرض انواع بيماري ها
فرار از عصبانيت با ترک موقعيت

نگاهي به عوامل بيروني و دروني خشم

مهديهعظيملو
سبکسلامت

بهنامصدقي
سبکمراقبت


