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سلامت و بهداشت

دكتر اعظم گودرزی
دكترای تخصصی آموزش 
بهداشت و ارتقای سلامت

 خشــم و عصبانيت احساسی است كه شدتش ممكن 
اســت كم يا زياد باشــد. اين احســاس معمولًا با بروز تغييرات 
كاراندام شــناختی )فيزيولوژيك( همراه است؛ تغييراتی كه بدن را 
برای نزاع آماده می كنند. اين احساس غالباً در واكنش به توهين، 
طردشدگی، صدمه يا نااميدی شكل می گيرد. جرقة اولية عصبانيت، 
فكر يا كلام يا رفتاری اســت كه باعث می شــود فرد به يكی از 
احساس های ذكرشده دچار شــود و از كوره در رود. به طور مثال، 
ممكن اســت يك نفر به دنبال يك آسيب جسمی، احساس درد 
كند و عصبانی شود. ممكن است يك نفر به دليل قرار گرفتن در 
موقعيتی خاص احساس نااميدی كند يا از طرف هم كلاسی هايش 
طرد و عصبانی شــود. واكنش كار اندام شناسانة بدن به احساس 
عصبانيــت را »واكنش جنگ وگريز« می نامند؛ چون تغييراتی كه 
متعاقب اين واكنش در بدن اتفاق می افتد به گونه ای است كه فرد 
را برای جنگ وگريز و مواجهه با شــرايط اضطراری آماده می كند. 

مهم ترين اين تغييرات عبارت اند از:
 - افزايش سرعت و تعداد تنفس؛

از كوره 
در نرو
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 - افزايش ضربان قلب و فشار خون؛
 - خشكی دهان.

عصبانيت پنهان حالتی از عصبانيتی است كه به درستی تشخيص 
داده نمی شــود يا به شيوة نامناســب ابراز می شود. برخی رفتارها 
می توانند نشانة عصبانيت پنهان باشند. مثلًا اظـــهارنظر منفی و 
بی رحمانه دربارة ديگران، تمسخر ديگران، به تعويق انداختن كارها، 
بی علاقگی به همه چيز، افسردگی و خستگی دائمی و خميازه های 
مكرر. آثار زيان بار عصبانيت پنهان برای ســلامت، بيشتر از آثار 
زيان بار عصبانيت آشكار است. گاهی عصبانيت پنهان، مدتی پس 
از پنهان ماندن، ناگهان آشكار می شود و طغيان می كند. در چنين 
مواقعی، عصبانيت پنهان به شكل دعوايی شديد و غيرقابل منتظره 
ظهور و بروز می يابد. فردی كه عصبانيت پنهانش آشكار می شود، 
معمولًا فشــار زيادی به عضلات چهرة خود وارد می كند، گاهی 
عضلات گردن و شانه اش دچار گرفتگی می شوند. هر از گاهی سر 
درد می گيرد و فشــار خونش بالا می رود، دچار كاهش يا افزايش 
وزن می شــود و احتمال ابتلايش به برخی سرطان ها نيز افزايش 

می يابد.

در نقطة مقابل، عصبانيت برخی از افراد نه تنها پنهانی و گهگاه 
نيست، بلكه آشكار و هميشگی است. بنابراين، بدن اين افراد تقريباً 
هميشه در وضعيت جنگ وگريز اســت. به بيان ديگر، بدن آن ها 
هميشه منتظر وقوع وضعيتی اضطراری است. در چنين شرايطی، 
بدن فرصت كمی برای استراحت دارد و در نتيجه دستگاه ايمنی كه 
مسئول مبارزه با عوامل بيماری زاست، دچار افت عملكرد می شود. 
اين افراد در اصطلاح دچار نشــانگان )ســندروم( خشم هستند. 
مبتلايان به اين نشــانگان معمولًا سروتونين كمتری در مغز خود 
دارند. سروتونين يك ميانجی شيميايی بدن است كه می تواند به 
تنظيم احساسات و عواطف كمك كند. افرادی كه سطح سروتونين 
مغزشان پايين تر از حد طبيعی است، معمولًا پرخاشگر و تهاجمی 
هستند. كاهش سطح ســروتونين مغز رابطة معناداری با ابتلا به 

افسردگی و اختلالات اضطرابی دارد.
افــرادی كه عصبانيت پنهــان دارند، گاهی خشــم خود را به 
شيوه های زيان باری بروز می دهند. مثلًا ممكن است در ابراز خشم 
خود »فرافكنی« كنند. منظور ازفرافكنی، نسبت دادن احساسات يا 
مشكلات خود به فرد يا افراد ديگر است. به طور مثال، دانش آموزی 
كه در يك آزمون نمرة پايين می گيرد، ممكن اســت به جای ابراز 
آشــكار عصبانيت خود، همة تقصيرها را گردن معلمش بيندازد يا 

بگويد آزمونی كه از او گرفته اند، استاندارد نبوده است.
برخــی از افرادی كه عصبانيت پنهان دارند، عصبانيت خود را با 
»جايگزينی« ابراز می كنند. منظور از جايگزينی، خالی كردن خشم 
بر ســر كسی يا چيزی اســت كه عامل بروز خشم نبوده. به طور 
مثال، دانش آموزی كه از وضعيت خانوادگی خود عصبانی اســت، 
امكان دارد به تخريب اموال عمومی دست بزند. احساس عصبانيت 
احساس زيان باری نيســت، بلكه نوعی واكنش طبيعی است كه 
بروز آن در شرايط گوناگون ضرورت می يابد. با اين حال، فراگيری 
روش های مهار خشم و ابراز آن به شيوه ای مناسب، بسيار مهم و 
لازم اســت. چند تمرين  می تواند در مهار خشم به شما 

کمک کند:

 1. يــک دفترچة عصبانیت بــرای خودتان 
درســت کنید. در اين دفترچه فهرســتی از موضوعاتی را كه 
می توانند شــما را عصبانی كنند يادداشــت كنيد. اين فهرست به 
شــما كمك می كند ريشه های خشــم خود را بشناسيد. دفترچه 
می تواند به شما كمك كند نشانه های خشم خود را نيز بشناسيد. 
ســپس با اطلاع از اين موارد، ارزيابی ساده ای از خودتان به عمل 
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آوريد و ببينيد آيا نسبت به فرد يا موقعيت خاصی واكنش افراطی 
نشــان داده ايد يا نه؟ آيا در ابراز خشم خود تحت تأثير محيط قرار 
گرفته ايد يا نه؟ اگر دربارة دليل خشمتان به اطلاعات كافی دست 
پيدا كرديد، می توانيد واكنش خود را ارزيابی كنيد و پرسش هايی از 

اين دست از خودتان بپرسيد:
* من چه احساسی دارم؟

* چه چيزی باعث شده است من اين احساس را داشته باشم؟
* آيا احساس من قابل توجيه است؟

* آيا من همچنان در برابر آن فرد يا آن موضوع همان احساس 
را دارم؟

* نحوة درست ابراز خشم من چگونه می توانست باشد؟

 2. از »خودگويه« اســتفاده کنیــد. منظور از 
خودگويه، حالتی اســت كه كلماتی خطاب به خودتان می گوييد؛ 
كلماتی كه می توانيد هنگام عصبانيت نيز به خودتان بگوييد؛ مثلًا:

* من می توانم اين وضع نابسامان را مديريت كنم.
* مــن می توانم قبل از اينكه چيــزی بگويم چند نفس عميق 

بكشم.
* من می توانم قبل از هر واكنشی تا ده بشمارم؛ يك ... دو ... سه ...

* من می توانم خودم را كنترل كنم و از كوره در نروم.

 3. از »من پیام« استفاده کنید. »من پيام« پيامی 
است كه می تواند خشم شــما را از يك فرد يا موقعيت خاص به 
شــيوة مناسب و آشكار بيان كند. چنين پيامی مخاطب شما را به 
واكنش تدافعی و پرخاشــگرانه وادار نمی كند؛ دقيقاً برعكسِ »تو 
پيــام«، كه هدفش صرفاً متهم كردن و مقصر  نشــان دادن طرف 

مقابل است، با لحن نامناسب و بدون ارائة دلايل كافی.

 ۴. نامه بنويسید. نگارش نامه، شيوه ای سالم و ايمن 
برای ابراز خشم است. شما می توانيد واكنش های عصبی خود را بدون 
هيچ گونه سانســوری مكتوب كنيد  و سپس در فرصتی ديگر نامه را 
مطالعه و قبل از فرستادن، اصلاحاتی در آن اعمال كنيد. حتی می توانيد 
تا زمانی كه آرام تر شويد، صبر كنيد و سپس به نامه نگاری مشغول شويد. 
مدتـی بعد، ممكن است تصميم بگيريد نامه را فقط خودتان بخوانيد و 

اصلًا آن را نفرستيد.

 ۵. يک دفترچة ويژه داشته باشید؛ دفترچه ای 
كه بتواند در كنترل خشم كمكتان كند. چنين دفترچه ای می تواند 
صرفاً متشكل از پرسش هايی باشد كه در بند اول اين توصيه نامه 
به آن ها اشاره شــده است. شــما می توانيد در اين دفترچه فقط 
پاسخ های خودتان را به پرسش های مطرح شده دربارة هر موقعيتی 
كه عصبانی تان كرده است مكتوب كنيد و در فرصتی ديگر مطالب 

دفترچه را مرور و رفتار خود را ارزيابی كنيد.

  ۶. آثار منفی عصبانیت را با ورزش و فعالیت 
جســمانی کاهش دهید. ورزش و فعاليت جسمانی می تواند 
ســطح عصبانيت شــما را پايين بياورد. به طور مثال، می توانيد به 
ورزش های هوازی، شنا، اسكيت كردن يا دوچرخه سواری بپردازيد.

 7. از رفتارهای ايمن استفاده کنید. شما می توانيد 
در ابراز عصبانيتتان از شيوه هايی كمك بگيريد كه عواقب زيانباری 
بــرای خودتان و ديگران ندارند. مثلًا مهر را محكم در جوهرگين 
بكوبيد، به بالش خودتان مشت بزنيد يا يك توپ تنيس را محكم 

فشار دهيد.

 8. حس شــوخ طبعی تان را از دست ندهید. 
گفتن يا شنيدن لطيفه يا پرداختن به يك سرگرمی تفننی و بامزه، 
البته به شرطی كه برای ديگران توهين آميز نباشد، می تواند شما را 
آرام تر و شرايط را متعادل تر كند. خنديدن می تواند به وضوح از آثار 

و تبعات عصبانيت بكاهد.

 9. مهار خشم را تمرين کنید. موقعيتی فرضی را 
كه می تواند عصبانی تان كند تجسم كنيد و خوب فكر كنيد و ببينيد 
در چنين شرايطی برای كنترل خشم خودتان چه كارهايی می توانيد 
انجام دهيد و چه حرفی می توانيد به زبان بياوريد. سپس در مقابل 
آينه همان رفتارها را انجام دهيد و همان حرف ها را به زبان بياوريد. 
اين كارها را بهتر است در مقابل دوست خود، والدينتان يا يكی از 

نزديكان خود نيز تكرار و ارزيابی كنيد.

 10. با والدين، همســر يا همکارتان حرف 
بزنید. بزرگ ترها می توانند به شما كمك كنند خشم خودتان را 
مهــار كنيد و بهتر آن ها را بشناســيد و ابراز كنيد. آن ها می توانند 
اقدامات مفيد و كم عارضه در چنين شــرايط خاصی را به شــما 

پيشنهاد و به خوبی از شما حمايت كنند.
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