
  بنفشه قاسمي‌‌زاده
پژوهش‌هاي جديد روانشناس�ي نش�ان داده اس�ت 
اضطراب، افسردگي و خشم سه هيجان منفي اصلي 
هس�تند كه حضور هركدام از آنها موجب نارضايتي 
و تخريب روابط مي‌ش�ود، اما از ميان اين سه هيجان 
منفي، خش�م مخرب‌تر اس�ت؛ چراكه خش�م باعث 
مي‌ش�ود هم فرد پرخاش�گر به رنج افتاده و آس�يب 
ببيند و هم باعث رنج و آس�يب بعضاً جبران‌ناپذير به 
ديگران شود. از طرفي خشم با وجود آنكه يك هيجان 
منفي اس�ت، اما در عين ح�ال يك�ي از هيجان‌هاي 
سالم در وجود ماست. چون خش�م، پاسخي وراثتي 
و طبيعي به موقعيت‌هايي اس�ت كه در آنها احساس 
مي‌كنيم خ�ود يا عزيزان‌م�ان مورد تهدي�د، صدمه 
ديدن، ناكامي، تحقيرش�دن، تبعي�ض و پيش‌داوري 
يا مورد ظلم واقع شده‌ايم. همچنين در زمان مواجهه 
ب�ا عهدش�كني و فريبكاري، ب�ا دي�دن بدرفتاري و 
بي‌توجهي نيز احساس خشم مي‌كنيم، اما آنچه باعث 
بروز مشكل مي‌شود تجربه هيجان سالم خشم نيست، 
بلكه ابراز ناس�الم آن به ش�كل پرخاش�گري است. 

        
   آيا خشم بيماري است؟

پرخاشگري يك رفتار است كه به هنگام تجربه هيجان 
خشم در بعضي افراد بروز داده مي‌شود و مي‌تواند باعث 
آسيب به خود و ديگران شود. به عبارت ديگر خشم يك 
بيماري، يك اختلال شخصيت، يك مشكل هورموني كه 
خارج از كنترل فرد باشد نيس��ت، بلكه رفتاري است كه 
بعضي افراد به هنگام رويارويي ب��ا ناكامي، ابهام و موانع 
از خود نش��ان مي‌دهند كه هدف آن رف��ع ناكامي يا آن 

مانع است. 
بعضي اف��راد نيز كه از مخ��رب بودن اي��ن رفتار آگاه 
هس��تند، آموخته‌اند در هنگام تجربه هيجان خش��م 
آن را به شيوه صحيح مديريت كرده و به جاي انتخاب 
رفتار پرخاش��گرانه، رفتارهاي مؤثرتري مانند گفت و 
گو، مذاكره، مصالحه يا ترك موقعيت خش��م برانگيز 

را انتخاب كنند. 
بنابراين نكته مورد توجه اين است كه رفتار پرخاشگرانه 
يك بيماري و مش��كل ش��خصيتي نيس��ت، بلكه رفتار 
معطوف به هدفي است كه فرد آگاهانه انتخاب مي‌كند. 
چون به احتمال بس��يار زياد اين رفتار در گذشته براي 
فرد تبعات مؤثري داش��ته و به او در رسيدن به هدفش 
كمك كرده است. به بيان ديگر پرخاشگري رفتاري است 
كه به فرد اين پي��ام را مي‌دهد: »براي به دس��ت آوردن 
كنترل ديگران و رس��يدن به آنچه مي‌خواهي، كنترلت 

را از دست بده!«

   پرخاشگري مكرر، تخريب اعتماد
ابراز خشم و پرخاش��گري زماني نامطلوب تلقي مي‌شود 
كه به شكل بسيار ش��ديد، بيش از اندازه، مكرر و مداوم، 
نامتناس��ب با موقعيت و به طور نامناسب ابراز شود. مثلًا 
همسري كه نگران طردشدن به وسيله همسرش است، 
وقتي مورد بي‌مهري يا بي‌توجهي همسر قرار مي‌گيرد، 
دست به رفتارهاي پرخاشگرانه‌اي مثل فريادزدن، توهين 

كردن و حتي كتك و آسيب‌زدن به همسرش مي‌زند. 
اين شيوه ابراز ناسالم هيجان خشم و طردشدن است كه 
از رفتار بي‌توجهي همسر به او دست داده و نامتناسب با 
موقعيت نيز هس��ت و اين رفتار بيش از پيش همسرش 
را از او دور مي‌كند. يا پ��دري را در نظر بگيريد كه وقتي 
خسته از كار روزانه به منزل باز مي‌گردد، متوجه مي‌شود 
فرزندش تكاليف مدرسه‌اش را انجام نداده و با عصبانيت، 
تندي، تنبيه بدني و محروم كردن كودك از شام خوردن، 
بر س��ر او فرياد زده و مي‌خواهد او را مجبور به نوش��تن 

تكاليفش كند. 
اين رفتار در صورتي كه بيش از يك ب��ار در هفته تكرار 
شود، پرخاش��گري مكرر، شديد، ناس��الم و نامتناسب با 
موقعيت است؛ چون حتي اگر موجب شود پدر به هدفش 
كه نوشته شدن تكاليف است برسد، باعث تخريب اعتماد 
و رابطه پدر - فرزند مي‌شود كه تبعات آن جبران‌ناپذيرتر 
از ننوشتن تكاليف اس��ت. يا مادري را در نظر بگيريد كه 
با پس��رش به پارك رفته و ناگهان مشاهده مي‌كند پسر 
هشت ساله‌اش با يكي از دوستانش سرگرم بازي شده و با 

هم از محوطه بازي پارك خارج مي‌شوند. 
مادر كه به دليل نگراني از آس��يب‌ديدن، دزديده‌شدن يا 
گم‌شدن فرزندش دچار اضطراب شده، همزمان خشم را 
نيز تجربه مي‌كند؛ چراكه با خود فكر مي‌كند »چقدر اين 
پسر بي‌فكر و حرف گوش نكن است.« بنابراين با فريادهاي 
مداوم پس��رش را به محوطه بازي برگردانده و پيش روي 
س��اير كودكان و والديني كه در پارك حضور دارند به او 
پس گردني مي‌زند و با فرياد و عصبانيت تلاش مي‌كند به 

كودكش بفهماند نبايد با دوستانش از پارك خارج شود. 
خشم مادر كه حاصل شيوه فكركردن و نگراني‌اش بود، به 
شكل تنبيه بدني، تحقير كودك مقابل ديدگان چندين 
نفر، فريادزدن و توهين‌كردن به او ابراز ش��د كه نه تنها 
ناسالم، تخريب‌كننده و آسيب‌زننده است، بلكه متناسب 
با موقعيت نبوده و آثار جبران‌ناپذيري برشخصيت در حال 

رشد و شكل‌گيري پسر بچه بر جا خواهد گذاشت. 
  خشم‌تان را به راحتي مي‌توانيد متوقف كنيد

افراد به شيوه‌ها و به دلايل متفاوتي مي‌توانند خشمگين 
شوند، اما بررسي‌ها نشان داده است افراد بيشتر به دليل 
نشان دادن اقتدار و اس��تقلال خود خشمگين مي‌شوند. 

بعضي افراد به دليل تمايل ش��ديد براي تقويت رابطه با 
طرف مقابل دچار هيجان خشم مي‌شوند. افراد بسياري از 
خشم به عنوان ابزاري براي كنترل و تحت فشار قرار دادن 
طرف مقابل در جهت اجبار به تغيير رفتار و انجام كاري 
كه خود نمي‌خواهند، استفاده مي‌كنند. برخي افراد نيز به 

منظور انتقام گرفتن خشمگين مي‌شوند. 
خشمگين‌شدن نشانه‌هاي متفاوتي دارد كه در هر فرد به 
شيوه و ترتيبي خاص و منحصر به فرد بروز پيدا مي‌كند. 
اولين نش��انه، نشانه‌هاي جسمي اس��ت كه قابل درك و 
بعضاً قابل مشاهده است. مانند گرگرفتگي، تنفس كوتاه 
و س��ريع، درد معده، حالت تهوع، سر درد، تعريق، تپش 
قلب، گشادشدن مردمك چشم‌ها، انقباض ماهيچه‌هاي 

اسكلتي و... 
البته ابراز شديد خشم در دوره‌هاي مداوم و طولاني، باعث 
فعال‌ش��دن بيش از اندازه بخش‌هايي از سيستم عصبي 
مي‌شود كه در نتيجه آن فشار خون و ضربان قلب افزايش 
يافته، تنفس سطحي شده، ماهيچه‌ها دچار انقباض بيش 
از اندازه مي‌شوند و در بلندمدت موجب مشكلات شديدي 
مانند بيماري قلبي، كاهش قدرت سيس��تم دفاعي بدن 
و كاهش عملكرد قلب و بروز س��كته‌هاي قلبي مي‌شود؛ 
نش��انه‌هاي جس��مي از مهم‌ترين نشانه‌‌هاس��ت، چون 
راحت‌تر از ساير نشانه‌ها قابل شناسايي است و مانند چراغ 
خطر مي‌توانند عمل كند. يعني با ديدن اين علائم، ماشين 

خشم‌تان را مي‌توانيد به راحتي متوقف كنيد. 
   علائم هيجاني، شناختي و رفتاري خشم

علائم هيجاني در كنار هيجان خشم تجربه مي‌شود. مثلًا 
در افراد افسرده، خشم مي‌تواند با هيجان غم تجربه شود. 
در افراد مضطرب، خشم مي‌تواند با هيجان ترس يا نگراني 
همراه شود. همچنين خشم مي‌تواند با هيجان‌هايي مثل 
طردش��دگي، نفرت، تحقير ش��دگي، غضب، حسادت، 
رنجش، عصباني��ت، خصومت، كينه‌ت��وزي و... آميخته 

شود. 
علائم شناختي خشم است كه در ذهن افراد رخ مي‌دهد. 
مانند ان��واع افكار و خودگويي‌هاي منفي، سرزنش��گري 
خود و ديگران، فراموش‌كاري، تمرك��ز نکردن، ضعف و 
مختل‌شدن حافظه، مختل‌ش��دن تفكر منطقي، بايد و 
نبايدهاي افراطي، انتظارات و توقعات، باورهاي غلط در 
مورد خشم، پيش داوري و قضاوت زود هنگام نسبت به 

طرف مقابل و.... .
علائم رفتاري خش��م مانند مش��ت‌كردن، فريادزدن، 
پرتاب‌كردن اشيا به اطراف و به س��مت طرف مقابل، 
مش��ت و لگدزدن به طرف مقابل و اطراف، خودزني يا 
كتك‌زدن ديگران، اقدام به خودكش��ي يا ديگر كشي 

و... است.

   از خشم اجتماعي تا خشونت خانوادگي
مديريت خشم به معني اين نيس��ت كه ما به عنوان يك 
موجود اجتماعي هرگز نبايد خش��مگين ش��ويم، بلكه 
احساس��ات، هيجانات، ش��يوه ابرازگري و برانگيختگي 
فيزيولوژي ناش��ي از هيجان خش��م را بايد متناس��ب با 
موقعيت خش��م برانگيز كاه��ش دهيم. آنچ��ه امروز در 
تعاملات افراد در حوزه‌هاي مختل��ف زندگي مي‌بينيم، 
نشان مي‌دهد پرخاشگري در بسياري از حوزه‌هاي روابط 
انساني از جمله خانواده، مدارس، اجتماع و محيط كار از 
سوی افراد به كار برده مي‌شود و نتيجه استفاده از آن را در 

دادگاه‌هاي خانواده و دادرسي‌هاي قضايي مي‌بينيم. 
همچنين اگر مدتي در خيابان به اطراف‌تان توجه كنيد، 
متوجه مي‌ش��ويد چطور افراد بر س��ر يك تنه‌خوردن، 
ماندن در ترافيك، بوق‌زدن، سبقت بي‌مورد، اصرار يك 
دستفروش براي خريد، پاشيدن آب باران در اثر سرعت 
حركت ماشين‌ها در خيابان، تأخير در رسيدن به مقصد، 
كرايه بيشتر گرفتن راننده تاكسي، اقدام به شستن شيشه 
ماشين توس��ط كودكان‌كار، چاله‌هاي پر نشده خيابان، 
پربودن مت��رو و اتوب��وس، ماندن در صف تاكس��ي‌هاي 
خطوط، تأخير هواپيما در پرواز، گران‌ش��دن ارز و طلا، 
طول كشيدن روند بررس��ي يك پرونده در اداره‌ها و... با 
خود و ديگران با خشم و پرخاش��گري رفتار مي‌كنند تا 
جايي كه باعث درگيري‌هاي كلامي - فيزيكي شده و گاه 

موجب قتل نفس مي‌شوند. 
بروز رفتارهاي آسيب‌رس��اني از اين دست مسلماً تحت 
عوامل تك مؤلفه‌اي اتفاق نمي‌افتد و كاملًا روشن است 
عوامل بسياري مانند مش��كلات و معضلات خانوادگي، 
رواني، اجتماعي، اقتصادي، مديريتي و حتي سياسي باعث 
بروز اين حجم از تحريك‌پذيري اجتماعي و خش��م‌هاي 
بيمارگونه در جامعه ما شده اس��ت كه البته بررسي آنها 
در اين نوش��تار نمي‌گنجد و نياز به پژوهش‌هاي عميق 
روانشناختي و جامعه‌شناسي است، اما آنچه در اين مبحث 
به دنبال ارائه آن هستيم، بررسي خشونت‌هاي خانوادگي 
و آسيب‌هاي ناشي از آن در خانواده است؛ چراكه خانواده 
مهم‌ترين نهاد انساني و اولين نهاد اجتماعي است آسيبي 
كه در آن به افراد وارد مي‌ش��ود نه تنها ب��ه همان حوزه 
خانواده محدود نمي‌شود بلكه تا سال‌هاي سال مي‌تواند 
تمامی روابط انس��اني افراد آزارديده را تحت‌الشعاع قرار 
داده و باعث آزار و رنج تمام افراد درگير رابطه با فرد آزار 
ديده شود. بسياري از آسيب‌هايي كه كودكان در خانواده 
به دليل تجربه مستقيم رفتار پرخاشگرانه يا مشاهده رفتار 
پرخاش��گرانه ديگران در نهاد بنياني خانواده مي‌بينند، 
بعضاً جبران‌نشدني و درمان‌ناپذير است. پس بياييم هرچه 

سريع‌تر ماشين خشم‌مان را متوقف كنيم. 
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وقتي كس�ي در حق م�ا كار ب�دي مي‌كند، 
مثلًا حرفي ن�اروا مي‌زند يا كاري مي‌كند كه 
از آن مي‌رنجيم، خش�م در تار و پود تنمان 
شعله مي‌كش�د. ‌اي بسا ش�ب و روز به فكر 
انتقام باشيم و كينه‌اش تا سال‌هاي سال در 
س�ينه‌مان بماند، حتي اگر معذرت‌خواهي 
كند، اما علم�اي اخلاق، مدام هش�دارمان 
مي‌دهند كه بايد خش�م‌مان را فرو بخوريم 
و انتقام و كينه‌ت�وزي را كنار بگذاريم. چرا؟ 
چطور خش�مگين نش�ويم و حس خودمان 
را از درس�ت و نادرس�ت از دس�ت ندهيم؟

        
 فرض كنيد سه‌شنبه است و شما به‌خاطر اينكه 
من دوش��نبه چيزي از ش��ما دزديده بودم، از 
دستم عصباني بوديد. همچنين فرض كنيد من 
چهارشنبه آنچه دزديده بودم را برمي‌گردانم، 
هرگونه زيان ناش��ي از دزدي را ك��ه در اين دو 
روز متحمل ش��ديد برايتان جب��ران مي‌كنم، 
براي نشان دادن حسن نيتم هداياي اضافه‌تري 
نيز پيشكش مي‌كنم، از اينكه آن لحظه اشتباه 
كردم و از شما چيزي دزديدم، عذر مي‌خواهم و 
درنهايت قول مي‌دهم ديگر هرگز چنين كاري 
نكنم. همچنين فرض مي‌كنيم شما باور داريد 
عذرخواهي‌ام صادقانه اس��ت و به قولم وفادار 

خواهم ماند. 
آيا عاقلانه خواهد بود كه شما روز پنج‌شنبه نيز 
به‌اندازه سه‌شنبه از دست من خشمگين باشيد؟ 
و آيا عاقلانه است به فكر نقشه‌اي براي دزدي 
تلافي‌جويانه از من باشيد؟ اگر با يك بار سرقت 
دست‌بردار نشديد چه: آيا اين عاقلانه است كه 

بارها و بارها به دزدي از من ادامه بدهيد؟
شايد خشم اوليه منطقي باش��د، اما احساس 
مي‌كنيم انتقام نامتناسب كاري نامعقول خواهد 
بود. درنهايت به ما مي‌گويند، كار ديگري بكنيم 
يا دس��ت برداريم يا مي��ل انتقام‌جويي خود را 
به شكل احساس��ي س��الم‌تر يا احترام‌آميزتر 
دربياوري��م. اين نگرش منجر ش��ده اس��ت به 
بحثي جدي در بين فلاس��فه آكادميك درباره 
ارزش خشم. آيا بايد خش��م را همچون انتقام 

كينه‌توزانه بي‌پايان بدنام كنيم؟
يكي از واقعيت‌هاي تلخ زندگي اين است كه نوع 
بش��ر در برابر نحوه رفتار ديگران با خود از نظر 
عاطفي آسيب‌پذير است، بنابراين وقتي در حق 
كسي ظلم مي‌كنيد، درد و رنجي را در اثر رفتار 
ناعادلانه ب��ر او وارد مي‌كنيد. اين حساس��يت 
اخلاقي در خود همين مفهوم »ظلم‌كردن در 
حق كسي« نهفته است: بخشي از علت اينكه 
ستم بر مردم عادلانه نيست به اين برمي‌گردد 

كه آنها اين ظلم را درك مي‌كنند. 
همچنين يك��ي ديگ��ر از واقعيت‌هاي زندگي 
اين اس��ت مردم تمايل دارن��د از مقدمه‌هاي 
حاوي واقعيت‌هاي اخلاقي اصيل درباره ظلم و 
بي‌عدالتي نتيجه‌هايي كينه‌توزانه و انتقام‌جويانه 
بگيرند. معتقدم نبايد در آسيب دانستن چنين 
اس��تنباط‌هايي عجله كنيم يا آنه��ا را به‌ مثابه 

نوعي انعكاس كنترل‌ناپذير رواني رد كنيم. 
به مثال اول بحث برمي‌گردي��م. آيا پس از آن‌ 
‌همه تلاش من براي اعاده عدالت، باز هم عاقلانه 
است كه شما روز پنج‌شنبه همچنان از دست 
من عصباني باش��يد؟ رواقي��ون جديدي مثل 
نوسبام و نواحساسات‌گراياني مانند استراوسن 

خواهند گفت: نه. 
آنها خواهند گفت بايد در نظر داش��ته باشيد 
ظلمي كه خشم شما را برانگيخته با استرداد، 
جب��ران خس��ارت، عذرخواه��ي و ي��ك قول 
حل‌وفصل شده است. من به‌ هر طريق ممكن 
كار بدم را اصلاح كرد‌ه‌ام؛ آنها مي‌گويند اگر شما 
باز هم مثل آن روز خشمگين باشيد، بايد به اين 
دليل باشد كه به‌طور نامعقولي به اين اقدام‌هاي 

جبراني بي‌توجهي كرده‌ايد. 
اصرار بر خشم با وجود عذرخواهي و جبران كه 
گاهي چندين سال طول مي‌كشد و به ضرر همه 
طرف‌هاي درگير است، معمولاً نامعقول و مردود 
شمرده مي‌شود. به‌بيان دقيق‌تر، اغلب فرض بر 
اين است كه دست نكشيدن فرد از خشم خود 
بايد نشانه وجود لذتي نامعقول و بي‌جا در آن 
خشم باشد، اما در اين نگرش واقعيتي را ناديده 
گرفته‌ان��د و آن اينكه دلايلي ب��راي عصباني 
ماندن وجود دارد. رس��يدن به اين دلايل هم 
سخت نيست: آنها همان دلايلي‌اند كه در ابتدا 
به‌خاطرشان عصباني مي‌ش��ويد. عذرخواهي، 
اس��ترداد و هيچ كار ديگر اي��ن واقعيت را كه 
من از شما دزدي كردم از بين نمي‌برد يا تغيير 

نمي‌دهد يا اين واقعيت را كه من نبايد دزدي 
مي‌كردم را ع��وض نمي‌كن��د. در واقع، دلايل 
خشم ش��ما از من همين واقعيت‌ها بوده‌اند. از 
آنجا كه اين واقعيت‌ها با انواع اقدامات ترميمي 
من - عذرخواهي، جبران خسارت و كارهايي از 
اين دست- عوض نمي‌شوند، بنابراين، پس از 
عملي‌شدن چنين اقدامات جبراني‌اي، هنوز هم 
همان دلايل را براي خشمگين بودن داريد. در 
هر حال، خشم به ‌معني ميل به اصلاح و ترميم 
چيزي نيست، بلكه راهي است براي درك اين 
واقعيت كه چيزي خراب ش��ده اس��ت. شما از 
چيزي عصباني مي‌شويد كه اكنون به گذشته 
پيوسته است و ديگر كاري از دست ما ساخته 
نيست. كاري كه من كردم هميشه با كاري كه 
بايد مي‌كردم فرق خواهد داشت، مهم نيست 

بعداً چه كار مي‌كنم. 
البت��ه براي پايان يافتن خش��م ش��ما راه‌هاي 
غيرعقلاني بسياري هست: ممكن است بميريد، 
دچار فراموش��ي ش��ويد يا هيجانتان در طول 
زمان از تب‌وتاب بيفتد. ف��رض كنيد يك روز 
ناگهان تصمي��م مي‌گيريد خش��متان را كنار 
بگذاريد و در اين كار موفق مي‌ش��ويد. ش��ايد 
بگوييم اي��ن تصميم به يك معن��ا »عقلاني« 
اس��ت - كيس��ت كه بخواهد تمام عمرش را با 
خشم سر كند؟- اما نه به‌ اين معنا كه دليل شما 
براي خشم حل‌وفصل شده است. موضوع حل 
نشده و هرگز حل نخواهد شد. به ‌مجرد اينكه 
دليلي براي خشمگين بودن به دست مي‌آوريد، 
آن دليل هميشه با شما خواهد بود. اين همان 

»استدلال كينه« است. 
حال مي‌رسيم به »اس��تدلال انتقام.« معمولاً 
ميل ما ب��ه انتقام‌جويي را، مانن��د كينه‌توزي 
دايمي ما، نامعقول و ناموجه مي‌ش��مارند، اما 
اين نتيجه‌گي��ري معمولاً حاص��ل اين فرض 
اس��ت كه هدف از انتقام حل مشكل، با تعديل 
يا خنثي‌ك��ردن آن كار و آن ‌ه��م يك‌بار براي 
هميشه، نادرست اس��ت. وقتي اين فرض را رد 
مي‌كنيم كه خش��م را مي‌توان خنثي كرد و به 
حالت اول بازگرداند - چون به‌ هر حال هميشه 
دليلي هست براي اينكه عصباني باشيد- پس 
طرح اس��تدلالي در تأييد انتقام كار دشواري 
نيست. اين احتمال نبايد براي شما تعجب‌آور 
باش��د؛ عجيب اس��ت كه يكي از كهن‌ترين و 
همگاني‌ترين عادت‌هاي بشري توجيه عقلاني 
نداشت. به‌ بيان ساده، استدلال انتقام مي‌گويد، 
انتقام به نحوه مسئول دانستن همديگر از نظر 

اخلاقي اطلاق مي‌شود. 
من وقت��ي از ش��ما دزدي مي‌كنم، ش��ما مرا 
مس��ئول ش��كافي جدي بين وضعيت موجود 
جهان با وضعيت مطلوب آن مي‌شناسيد؛ بين 
ما نوعي تضاد ديدگاه وجود دارد. شما عمل مرا 
اخلاقاً نامقبول مي‌داني��د و اين نامقبولي را در 
قالب رنج و آس��يب تجربه مي‌كنيد، اما من كه 
دست به چنين عملي زده‌ام، مس��لماً اين كار 
را كاملًا بي‌اش��كال مي‌دانم چون براي من كار 

خوبي بوده است. 
با اين فرض كه من مي‌فهمم چه چيزي از شما 
مي‌گرفتم و اين عم��ل را از روي اك��راه انجام 
نداده‌ام - جهل و اجب��ار از عوامل مخفف جرم‌ 
هستند- سرقت من نشان مي‌دهد كه نگرشم 
به دنيا از نظر ارزش در تضاد با نگرش شماست. 
چيزي كه از نگاه شما »بد« است از ديدگاه من 
»خوب« اس��ت. اگر بخواهيد مرا به‌خاطر اين‌ 
كار مقصر بدانيد و بدون مجازات رهايم نكنيد، 
اين تضاد )تصادف��ي و نامترقب��ه( را به اصل و 
قاعده‌اي ب��راي كنش‌ه��اي متقابلمان تبديل 

خواهيد كرد. 
استدلال كينه و استدلال انتقام نشان مي‌دهند 
كه به راحت��ي نمي‌توان اين نظر را كه خش��م 
حسي اخلاقي است از اين انديشه تفكيك كرد 
كه بايد كينه‌هاي خود را حفظ كنيم يا خشم 
را به‌عنوان مكانيسمي براي مسئوليت اخلاقي 

بدون تأييد انتقام‌جويي بپذيريم. 
ش��خص خش��مگين هرگز دليلي ندارد براي 
گسستن ارتباطي كه بين ش��ر طرف مقابل و 
خير خودش وجود دارد. ش��ايد توضيح ساده 
براي چنين غفلتي اين باش��د كه نمي‌خواهيم 
بپذيريم ممكن اس��ت خش��م اخلاقاً درست 
زمينه‌اي عقلاني براي خشونت نامحدود فراهم 

مي‌آورد.
نقل از ترجمان/ نوش�ته: اگن�س كالارد/
ترجمه: مجتبي هاتف/ تلخيص: سيمين 
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مگر مي‌شود به آنكه اموالت را دزديده خشم نگيري؟

گاهي لازم است خشمگين شويم!

بررسي ابعاد يك رفتار هيجاني و شناختي

ماشين خشم‌تان را متوقف كنيد!

سبك رفتار

مديريت خش�م به معني اين نيس�ت كه 
ما به عنوان يك موج�ود اجتماعي هرگز 
نبايد خشمگين شويم، بلكه احساسات، 
هيجانات، شيوه ابرازگري و برانگيختگي 
فيزيول�وژي ناش�ي از هيج�ان خش�م را 
بايد متناس�ب با موقعيت خش�م برانگيز 
كاه�ش دهيم. آنچ�ه ام�روز در تعاملات 
اف�راد در حوزه‌ه�اي مختل�ف زندگ�ي 
مي‌بينيم، نش�ان مي‌دهد پرخاشگري در 
بس�ياري از حوزه‌ه�اي روابط انس�اني از 
جمله خانواده، م�دارس، اجتماع و محيط 
كار از س�وی افراد به كار برده مي‌ش�ود و 
نتيج�ه اس�تفاده از آن را در دادگاه‌هاي 
خانواده و دادرسي‌هاي قضايي مي‌بينيم

  سميه رضائي
اگر در موقعيت‌هايي قرار گرفتيد كه كنترل خش�م 
براي ش�ما س�خت اس�ت، مي‌توانيد چند كار ساده 
را ب�ه كار ببنديد. موقعيت دش�وار را ت�رك كنيد و 
آرام‌س�ازي جس�م را ش�روع كنيد. براي اين كار بر 
تنفس خود متمركز ش�ويد. تجربه هيجان خشم بر 
تنفس اثر گذاش�ته و باعث مي‌ش�ود تنفس كوتاه و 
سريع انجام شود. اين تنفس كوتاه اكسيژن رساني 
به بدن را مخت�ل مي‌كند. تمركز ب�ر تنفس عميق و 
منظم با افزايش اكسيژن‌رس�اني باع�ث آرامش در 
فرد مي‌ش�ود. براي اين كار از اين فرمول اس�تفاده 
كنيد: با پنج شماره نفس عميق از بيني داشته باشيد، 
پنج شماره نفس را نگه داش�ته و با پنج شماره بازدم 
داشته باشيد. اين كار را پنج يا شش بار انجام دهيد. 
يكي ديگر از كارهايي كه مي‌شود در موقعيت انجام داد، 
آرام‌سازي ذهن است. براي آرام‌ساختن ذهن مي‌توانيد 
از جملات انگيزشي مثبت و كوتاه كه در دسترس داريد 
اس��تفاده كنيد. مانند: »من مي‌توانم خشمم را كنترل 
كنم« و... استفاده از ذكرها نيز مي‌توانند به آرامش در آن 
لحظه كمك كند. انجام همه اين كارها به صورت موقت 

مفيد و كارساز اس��ت، اما در نهايت بايد بتوانيم خشم را 
به طور س��ازنده ابراز كنيم. براي اي��ن كار بايد تمرين و 
ممارست كافي داشته باشيم تا به بهترين شكل ممكن آن 
را انجام دهيم.  بهتر است بدانيم خشم هيجاني طبيعي 

است و هر انساني آن را تجربه مي‌كند، اما نحوه بيان آن 
نسبت به فردي كه باعث خشم شما شده است هم لازم 
و هم مفيد خواهد بود؛ چراكه سركوب و عدم بيان آن نه 
تنها كمك‌كننده نيست، چه بس��ا به خودمان و جسم و 

روح‌مان آسيب خواهد زد. پس به جاي رفتار منفعلانه يا 
سركوب آن ابراز صحيح آن را تمرين كنيم. 

حتم��اً از زمان و مكان مناس��ب براي بيان خش��م خود 
استفاده كنيد. اينكه شما و طرف مقابل‌تان آرام‌تر باشيد 
و مكاني باش��د كه راحت بتواني��د در آن صحبت كنيد، 
رفتاري كه باعث خشم شما شده است را توصيف كنيد. 
خشم خود را ابراز كنيد. مثلًا بگوييد: »من از فلان اتفاق 
عصباني ش��دم و هنوز ناراحتم.« به ياد داش��ته باشيد 
از كلي‌گويي و قضاوت و برچس��ب زدن ب��ه افراد پرهيز 
كنيد. مثلًا نگوييد: »تو هميشه بي‌توجه هستي.« فكري 
را كه باعث احس��اس خشم در شما ش��ده است را بيان 
كنيد. مثلًا: »فكر مي‌كنم تو داري از من سوء‌اس��تفاده 
مي‌كن��ي... .« درباره اي��ن فكرها و احس��اس‌هاي خود 
مسئوليت‌پذير باشيد: »من اين طوري فكر كردم... .« در 

نهايت خواسته‌ها را واضح بيان كنيد. 
به ياد داشته باشيد كسب هر مهارتي نيازمند صرف زمان 
و تمرين است. براي آموختن مهارت كنترل خشم تمرين 
كنيد و مطمئن باشيد با يادگيري اين مهارت گامي مؤثر 
در بهبود روابط بين فردي خود و در نهايت بهبود سلامت 

روان خانواده و جامعه خود برداشته‌ايد. 

پيشنهادهايي براي مديريت موقعيت‌هاي خشم

من مي‌توانم خودم را كنترل كنم
سبك مراقبت


