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آشنایی با 
مدیریت 

خشم

خشمت را خشمت را 
زیبا کنزیبا کن

خشمت را 
زیبا کن

منصوره آخوندی
رییس گروه سلامت روانی اجتماعی
و اعتیاد دانشگاه علوم پزشکی قم

علیرضا شفیعی
کارشناس سـلامـت روان
دانشگاه علوم پزشکی قم

 اهداف آموزشی 
امیداست خوانندگان محترم پس ازمطالعه مقاله:

	z .مراحل خشم را شرح دهند
	z.عوامل برانگیزاننده خشم را توضیح دهند
	z.انواع سبک‌های ابراز خشم را بیان کنند
	z.مهارت ابراز خشم قاطعانه را شرح دهند

مقدمه

می‌کند.  تجربه  را  آن  انسانی  هر  که  بــوده  طبیعی  هیجان  یک  خشم، 

خشم معمولاً پاسخی به ناکامی‌است که در بیشتر موقعیت‌های زندگی 

روزمره مانند خانه، مدرسه، دانشگاه، محیط کار و مکان‌های عمومی و 

بگوییم خشم خوب  نمی‌توانیم  را تجربه می‌کنیم.  آن  در سطح جامعه 

است یا بد و کسی هم که خشمگین می‌شود، الزاماً فرد خوب یا بدی 

نیست. چیزی که مهم است شیوه ابراز خشم است. خشم، احساسی 

ابــراز نشود ممکن است  اگر کنترل نشده و به شیوه درستی  است که 

پیامدهای منفی جدی برای خود فرد یا دیگران به همراه داشته باشد. 

اما خشم، آگاهانه می‌تواند مانند یک ابزار باشد و به ما برای رسیدن به 

یک هدف ارزشمند کمک کند. خشم، افسردگی و اضطراب، هیجان‌های 

منفی نامیده می‌شوند نه به این دلیل که بد هستند بلکه چون تجارب 

ناخوشایندی به حساب می‌آیند. آن‌ها تقریبا شبیه درد هستند که بدون 

آن احتمالا زنده نمی‌ماندیم. همان‌طور که درد نشان می‌دهد چیزی در 

پزشک  به  باید  و  ماست  متوجه  یا خطری  نمی‌کند  عمل  درســت  بدن 

مراجعه کنیم، خشم نیز در بیشتر موارد علامتی است که چیزی درست 

نیست و مشکلی وجود دارد. در نتیجه، خشم می‌تواند انگیزه و انرژی 

لازم را برای انجام دادن کاری که مشکل را رفع می‌کند فراهم کند. 
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مراحل خشم

خشم یکباره اتفاق نمی‌افتد اگرچه گاهی این‌طور به نظر 

می‌رسد. آشنایی با مراحل خشم به ما کمک می‌کند تا 

انجام  را  مناسب  مداخله  باید  موقع  چه  شویم  متوجه 

دهیم. سیکل خشم 5 مرحله دارد:

آتش  را  فتیله  حــادثــه‌ای  انگار  کننده:  شلیک  مرحله   .1
بــه خشم  منتهی  کــه  را  احساساتی  و  افــکــار  و  مــی‌زنــد 

می‌شود تحریک می‌کند. این مرحله ای است که در آن 

فرد، حادثه یا واقعه‌ای را تهدید کننده ادراک می‌کند.

2. مرحله تشدید: زمانی است که بدن از نظر فیزیولوژیک 
خود را برای جنگ یا گریز آماده می‌کند. در این حالت 

ایجاد  عضلانی  تنش  می‌شود،  ترشح  بدن  در  آدرنالین 

می‌شود، تنفس سریع می‌شود و فشارخون بالا می‌رود.

3. مرحله بحران: وقتی است که فرد به حدی برانگیخته 
دیگران  با  همدلی  یا  منطقی  قضاوت  به  قادر  که  است 

نیست.

4. مرحله پس از بحران/ افسردگی: وقتی است که در آن 

اثــرات  ناخوشایند،  خــاطــرات  مسأله،  حل  مهارت‌های 

هورمون‌ها، اضطراب، مشکلات سیستم عصبی و غیره 

است. عوامل بیرونی شامل حوادثی است که به وسیله 

در  گیرکردن  مانند  مــی‌شــود.  ایــجــاد  محیط  یــا  دیــگــران 

واقع،  در  دیگران.  یا حرف  کار  از  عصبانیت  یا  ترافیک 

که  هستند  عواملی  خشم،  برانگیزاننده  عوامل  بیشتر 

ارضا  را  فرد  نیازهای  یا  یعنی  ناکامی می‌شوند،  موجب 

نمی‌کنند یا مانع رسیدن فرد به اهدافش می‌شوند. 

برخی از عوامل اصلی برانگیزاننده خشم شامل:

فــردی،  بین  مــوضــوعــات  اقــتــصــادی،  اجتماعی،  عــوامــل 

عوامل شناختی شامل افکار، باورها، وضعیت سلامت، 

مصرف الکل و مواد، مشکلات و اختلالات روان‌پزشکی 

و استرس هستند.

انواع سبک‌های ابراز خشم

قبلی  باورهای  و  ارزش‌هــا  تجارب،  به  ابــراز خشم،  شیوه 

خود  قبلی  تــجــارب  بــراســاس  افـــراد  دارد.  بستگی  ــرد  ف

یا  اجتماعی  پاسخ‌های  اجتماع،  و  دوستان  خــانــواده،  در 

بدن نیاز به استراحت و بهبود دارد.

عوامل برانگیزاننده خشم

خشم  برای  مختلفی  بسیار  عوامل 

به  را  آن  مــی‌تــوان  کــه  دارد  وجـــود 

ترکیبی  یا  بیرونی  و  ــی  درون عوامل 

درونی  کرد. عوامل  تقسیم  آن‌ها  از 

ــیــپ شــخــصــیــت، فــقــدان  شـــامـــل ت

ابــراز خشم  بــرای  مناسب  فرهنگی 

ابــراز  شیوه  البته  می‌گیرند.  یــاد  را 

خشم ممکن است در موقعیت‌های 

مختلف یا در رابطه با افراد مختلف 

متفاوت باشد ولی معمولاً یک الگوی 

ادامــه  ابـــراز خشم غالب اســت. در 

ابــراز خشم  به مهم‌ترین سبک‌های 

اشاره شده است:
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1. سرکوب خشم
را  آن  آگاه هستیم ولی  آن  از  به خشمی‌دارد که  اشــاره 

هیچ  که  می‌کنند  وانمود  افــرادی  چنین  نمی‌کنیم.  بیان 

احساس تنشی ندارند و نمی‌پذیرند که عصبانی هستند. 

2. جابه‌جایی خشم
خشم ممکن است به اشخاص یا اشیایی منتقل شود که 

اصلا هدف خشم نیستند. این جابه‌جایی یک مکانیسم 

احساسات  فــرد  آن  در  که  اســت  روان‌شناختی  دفاعی 

منفی را از منبع اصلی خود به گیرنده کمتر تهدیدکننده 

هدایت می‌کند. یعنی اگر فردی عصبانی باشد اما نتواند 

ممکن  کند،  معطوف  آن  اصلی  عامل  به  را  خود  خشم 

کــه خطر  چــیــزی  یــا  روی شخص  را  اســت خشم خــود 

کمتری دارد، اعمال کند. 

3. پرخاشگری
خشم ممکن است به شکل پرخاشگری ابراز شود. این 

ابراز خشم ممکن است به شکل جسمی و کلامی باشد.

4. پرخاشگری منفعل 
در این روش فرد پرخاشگری خود را به شیوه‌های منفعلانه 

ابراز می‌کند. برای مثال لج‌بازی، کج‌خلقی و ترش‌رویی، 

اهمال کاری یا ناکارآمدی است. روش دیگرهم کناره‌گیری 

اجتماعی و رفتار غیرهمکارانه است.

5. خشم قاطعانه
این شیوه مناسب ترین شیوه ابراز خشم است. در این 

روش، هدف خشم که صیانت ذات است برآورده می‌شود 

در حالی‌که نیازها و احساسات دیگران نیز درنظر گرفته 

می‌شود. ابراز سازنده خشم مستلزم بیان احساسات و 

نگرانی‌ها بدون حمله به طرف مقابل و آشفته کردن خود 

یا دیگری است.

مهارت ابرازخشم قاطعانه شامل مراحل زیر است:

موقعیتی  عینی  توصیف  و  تعریف  موقعیت:  توصیف   .1
است که احساس خشم را به وجود آورده است.

2. بیان احساس: احساسات را از حقایق جدا کنیم. ما 
باید احساسات خود را تشخیص داده و به طرف مقابل 

اجازه دهیم بداند رفتارش چه اثری روی ما می‌گذارد.

3. بیان تقاضا: بخش نهایی بیان یک تقاضای منصفانه است. 
ما باید به طرف مقابل بگوییم چه می‌خواهیم. یعنی بگویید 

می‌خواهید دیگری برای شما چه کار کند یا چه کار نکند.

نتیجه‌گیری

همه  اســت،  انسان‌ها  همه  در  هیجانی  واکنش  یک  خشم 

هیجانات، مفید و سازنده هستند و در طول زمــان بــرای ما 

ایجاد  زمــانــی  مشکلات،  انـــد،  داشــتــه  تکاملی  کــارکــردهــای 

و کارکرد مفید  از کنترل خارج شده  می‌شوند که هیجانات 

خود را از دست بدهند. شیوه ابراز هیجانات می‌تواند با عوامل 

باشد.  مرتبط  ــراد  اف فرهنگی  و  اجتماعی  تربیتی،  زیستی، 

افزایش آگاهی و شناخت نسبت به هیجانات به ویژه هیجان 

خشم به ما کمک می‌کند، روش‌های کارآمد و ناکارآمد ابراز 

آن‌ها را شناسایی کرده و تغییر دهیم و به واسطه این تغییرات 

سازگاری بهتری با زندگی و محیط اطراف خود ایجاد کنیم.

پیشنهادها

به آن‌چه گفته شد، پیشنهاد می‌شود دوره‌های  باتوجه 

و مدیریت  مــهــارت‌هــای شناخت  مــوضــوع  بــا  آمــوزشــی 

هیجانات در محیط کار برگزار کنیم و خودآگاهی هیجانی 

را در افراد افزایش دهیم.
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