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ندا‌بیات
تصویرگر: حمید خلوتي

مهارت‌های‌زندگی‌دسته‌ای‌از‌توانایی‌های‌
روانی‌و‌اجتماعی‌هســتند‌که‌با‌یادگیری‌
آن‌ها‌می‌توان‌حس‌زیبای‌بهتر‌زیســتن‌و‌
خوش‌بختی‌را‌تجربه‌کرد.‌این‌مهارت‌های‌

ده‌گانه‌شامل‌موارد‌زیرهستند:
مهارت‌کنترل‌خشم
مهارت‌‌جرئتمندی‌

مهارت‌‌تصمیم‌گیری‌
مهارت‌حل‌مسئله
مهارت‌تفکر‌خلاق‌

مهارت‌تفکر‌نقاد
توانایی‌برقراری‌ارتباط‌مؤثر‌

مهارت‌ایجاد‌و‌حفظ‌روابط‌بین‌فردی
خودآگاهی‌

مهارت‌همدلی‌کردن
ما‌در‌این‌شماره،‌به‌بررسی‌مهارت‌كنترل‌

خشم‌می‌پردازیم.

مهارت‌کنترل‌خشم
فرض کنید با هم کلاســی تان وارد بحث می شــوید و 

کار کم کم به ســمت درگیری می کشد. یا با پدر یا مادرتان حتی در 
کوچک ترین مســائل دچار اختلاف و آماده دعوا می شــوید. و یا در صف 

خرید، فردی می خواهد زرنگی کند و نوبتش را جا بزند و در جلوی شما قرار گیرد. 
در این موقعیت ها چه عکس العملی از خودتان نشان می دهید؟

به طور کلی هر وضعیتی که ما را دچار ناکامی کند، احساس خشم را در ما به وجود  
می آورد؛ مثل وقتی که به خواستة خود نمی رسیم، یا تحقیرمی شویم. البته 

این خشم همیشه نســبت به اطرافیان یا  موقعیت های بیرونی 
نیســت. گاهی ما از خودمــان، ضعف هایمان و اینکه 

توانمندی های لازم را نداریم، خشمگین می شویم. 
 هیجان هایی که بیشتر با خشم همراهند، عبارت اند 

از:  عصبانیت، خشونت،  خصومت، کینه توزی، غضب، 
تنفر، تحریک، حسادت، رنجش، غرض ورزی، تحقیر 

و ناراحتي.

# هنــگام بروز خشــم از جمله هایی که بار عاطفی 
شدید دارند، مثل »من از تو متنفرم«، استفاده نکنید.

عواقب‌كنترل‌نکردن‌خشم
هنگام بروز عصبانیت، تمرکز و ادراک بسیار محدود 

می شود و همة توجه و فکر ما روی موضوعی که از آن 
خشمگین شــده ایم، تمرکزمی یابد. پردازش اطلاعات مختل و امکان تفکر 
ســازنده، ارزیابی صحیح و استدلال کارآمد بسیار ضعیف می شود. در نتیجه 
این طور به نظر می رسد که رفتار ما با مشکل تناسب ندارد. تکرار این عمل 

سبب رنجیدگی اطرافیان و مختل شدن ارتباط ما با آن ها می شود. 
همچنیــن، کنترل نکردن خشــم و فــوران آن  به  صورت 
پرخاشــگری ســبب کاهش حافظه، و توجه و تمرکز نســبت به 
موقعیت و رفتار اطرافیان می شــود و کارایی ما را ضعیف می کند. از 
طرف دیگر، خشمگین  شدن های متوالی در درازمدت زمینه ساز بروز 
اختلالات قلبی – عروقی می شــود و می تواند به سکتة   قلبی یا مغزی 

بینجامد. زیرا بدن ما هنگام خشم حالت آماده باش پیدا می کند.
خشم گاهی علاوه بر ایجاد افسردگی، بی خوابی، و رفتارهای پرخاشگرانه یا 

منفعلانه،  نشانه های جسمی هم از خودش نشان می دهد؛ نشانه هایی از قبیل:
 افزایش ضربان قلب

تغییرات رنگ چهره )سرخ شدن یا رنگ پریدگی(
انقباض عضلات بدن 

گشادشدن مردمک چشم
احساس تیرکشیدن در نقطه ای از بدن

افزایش سرعت تنفس
عرق کردن، بی حسی و کرختی 

داغ شدن، یخ كردن یا لرزش بدن
لرزش صدا
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آبي بر آتشچراغ
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ایده‌آل‌گرا‌نباشید.: هیچ کس بهترین نیست. اگر بخواهید 
نقش بهتریــن و باکلاس تریــن آدم را بــازي کنید، چون 
نیستید، عصباني می شــوید. مشکلات همة مردم جهان و 

بی فرهنگی ها را شما قرار نیست حل کنید.
بهتر است بخشي از وقت خود را با افرادي سپري کنید 
که به همه چیز با نگاه مثبت می نگرند. آن ها بی خیال  
و آســوده خاطرند یا شــوخ طبع. خنده، تنش های عصبي را 

کاهش می دهد. 
از افرادی که می توانند در کم کردن خشــم شما مؤثر باشند 
کمــک بگیرید تا راهنمایی تان کنند. والدین، یک دوســت 
صمیمی، یا یک روان شناس شــاید گزینه های خوبی برای 

موضوع باشند.
و مهم ترین نکته این است که خشمتان را سرکوب نکنید. 
اگر خشم شما ناشي از چیزي است که کسي گفته یا انجام 
داده است، بروید و با همان شخص رودررو صحبت کنید. 
البته او را به رگبار اتهامــات لفظي نبندید. فقط دربارة 
همین واقعه با او حرف بزنید و از زاویة احساس خود، به 
این موضوع بپردازید؛ نه آنچه وي انجام داده است. البته 
پس از بروز خشــم نسبت به افراد، مرحلة  حل مسئله 

را هم داریم که در شماره هاي بعد به آن می پردازیم.

بهتر‌است‌فکر‌خود‌را‌متوجه‌مسائل‌دیگری‌
کنید: مثل اینکه در ذهن به یک طبیعت ســبز 
یــا یک موقعیت خوشــایند فکر کنید. از 
کنید؛  استفاده  »آرام سازی«  تکنیک های 
مخصوصاً قبل از مقابله یا رودرروشــدن با 

فردی که باعث عصبانیت شما شده است.
اگر نمی توانید جلوي خشمتان را بگیرید، لااقل 
میزان آن را برآورد کنید و بر اساس آن به دیگران 

هشدار دهید یا محیط را ترک کنید.
اگر نتوانســتید جلوي خشمتان را بگیرید، بین بد و 
بدتر، بد را انتخاب کنید. یعني به جاي آسیب رساندن 
به دیگران یا به خطر انداختن موقعیتتان، به چیزي لگد 

بزنید یا در خلوت، فریاد بکشید تا آرام شوید.

برای‌کنترل‌خشم‌یک‌قانون‌کلی‌وجود‌دارد:  بین عاملی 
که خشم ایجاد کرده و عکس العملی که بعد می خواهید نشان 
دهید، یــک وقفه یا فاصله ایجاد کنیــد.  این وقفه کمک 
می کند تا آرامش نسبی بیابید و بتوانید تصمیم صحیح 
بگیرید. مثلًا یک لیوان آب سرد بنوشید؛ موسیقی گوش 
کنید؛ به پیاده روی یــا ورزش بروید؛ تلویزیون نگاه 
کنید؛ نفس عمیق بکشید، تا چهار ثانیه بشمارید و 

سپس آن را خارج کنید؛ افکار و احساسات خود را 
با صدای بلند برای خودتان تکرار کنید و یا آن ها را 

روی کاغذ بنویسید؛ افکارخشم برانگیز را متوقف 
کنید. هرگاه متوجه این افکار شدید با صدای بلند 

یا در ذهن خود فریاد بزنید: »بس کن!«  

رفتار‌قاطعانه: بــه معنی ابراز و 
توصیف احساسات، افکار و نظرات 

خود است. یعنی بدون اینکه
حقی از شــما سلب شــود، بر اعتقادات 

خود پایداری می کنید. بدون اضطراب، احساســات و 
انتقادات خود را بیــان می کنید و در عین حال حق دیگران را نیز 

محترم می شمارید.
خشــم و پرخاشــگری با هم فــرق دارند. شــما می توانید بدون 
پرخاشگری هم خشم خود را ابراز کنید. اما بهتر است برای بیان آن، از 
احساســات خودتان که با کلمه »من« توصیف می شود، نه »تو« شروع 
کنید. مثل اینکه به جای گفتن جمله »تو آدم بی ادبی هستی«، بگویید: 
»من از این نوع صحبت کردن تو ناراحت هســتم.« پس از بیان احساس 
خودتان منتظر توضیح طرف مقابل باشــید و واقعاً به حرف هایش بدون 

قضاوت گوش کنید تا بتوانید درست تصمیم بگیرید.
 سعی کنید علائم خشــم را که در قبل ذکرشدند، در خودتان پیدا 
کنید تا پیام های کلامی و غیرکلامی شــما هنگام بروز آن ها یکی باشد. 

این گونه مخاطب شما گیج نمی شود.
 هدف شما هنگام بروز خشم، مذاکره است نه منازعه.

رفتار‌پرخاشگرانه: احساسات فرد بدون کنترل، از طریق توهین، 
طعنه، برچسب زدن، تحقیر، درگیری های فیزیکی، صدمه زدن و رفتار 

خصمانه بروز می کند.
  این روش هم درست نیست و باعث پایمال شدن حقوق 

دیگران می شود.

افراد‌به‌روش‌های‌متفاوت‌خشم‌خود‌را‌بروز‌می‌دهند:
رفتار‌منفعلانه: احســاس خشــم را در خود فــرو می برد و 
چیزی نمی گوید. آن را پنهان می کند و با توسل به اهمال کاری،  
دلیل تراشی، اظهار ناتوانی و  فراموش کاری یا انجام ندادن خواسته 

فرد مقابل، آن را بروز می دهد. 
  این روش درســت نیست، زیرا موجب می شود، عقده های متراکم در 

درون شما شکل گیرد و حقوقتان پایمال شود.

ایده‌آل‌گرا‌نباشید

و آســوده خاطرند یا شــوخ طبع. خنده، تنش های عصبي را 

بزنید یا در خلوت، فریاد بکشید تا آرام شوید.

: بــه معنی ابراز و 
توصیف احساسات، افکار و نظرات 

حقی از شــما سلب شــود، بر اعتقادات 

  این روش هم درست نیست و باعث پایمال شدن حقوق 


