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سبك رفتار

دقت كرده ايد بين خودمان هم كس�اني 
كه آرامش بيش�تري دارند و رفتارش�ان 
را كنت�رل مي كنن�د مثل مادرب�زرگ و 
پدربزرگ ها چهره هاي آرام و دلنشيني 
دارند؟ براس�اس تجربيات عيني، فردي 
ك�ه در مقايس�ه ب�ا اطرافي�ان بيش�تر 
خش�مگين مي ش�ود ب�ه مرور آس�تانه 
تحمل و ق�درت انعطاف پذي�ري اش در 
مقابل اتفاق هاي پيرامونش كاهش پيدا 
مي كند؛ انس�اني كه نتواند خش�م خود 
را به روش ه�اي مختلف مه�ار كند بايد 
بپذيرد ك�ه رفته رفته به مرز افس�ردگي 
و بيماري ه�اي روح�ي ق�دم مي گذارد 

       انگشت اتهام به سوي خودمان است
هرچقدر هم تلاش كنيم كه بخش مهمي از تقصيرهاي 
اين ن��وع رفتارهاي غيرعقل��ي و غيرمنطقي م��ان را به 
گردن زندگي ش��هري بيندازيم مطمئن باش��يد وقتي 
براي درمان و كنترل خشم سراغ يك روانشناس برويم 
حقيقت را طوري برايمان بازگو مي كند كه قطعاً شوكه 
مي شويد. بايد بپذيريم كه اين نوع رفتارها بيشتر از آنكه 
به خاطر شهري شدنمان باشد مربوط به غلط فكر كردن 
و اشتباه رفتار كردن خودمان است چون اين ما هستيم 

كه تك تك شهر را مي سازيم. 
فرد فرد ما سازنده ساختار انساني شهر هستيم. شهري 
كه فقط بنا و س��اختمان دارد كه معضل رفتاري ندارد. 
در حقيقت مشكلات رفتاري ش��هر از ما ناشي مي شود 
پس به جاي اينكه اش��تباهات رفتاري م��ان را بر گردن 
زندگي شهري بيندازيم بهتر است بپذيريم كه مسئوليت 
مشكلات و معضلات رفتاري و اخلاقي سطح شهر هم بر 
عهده ماست. ش��هر بدون ما معنا ندارد پس آسيب هاي 
زندگي ش��هري مثل عصباني��ت هم از خود ما نش��أت 

مي گيرد. 
ديگر وقتش رس��يده كه اعت��راف كنيم انگش��ت اتهام 
اصلي خشونت رو به سوي خودمان است. ما رفتارهايي 
از خودمان بروز مي دهيم كه نه تنها باعث خش��مگين 
ش��دن اطرافيانمان بلكه باعث تلنبار شدن انرژي منفي 

در وجودمان مي شود. 
       انتقال نسلي خشم و پرخاشگري 

نكته مهمي كه مي خواهم بگويم و بر آن تأكيد كنم اين 
است كه والدين خشمگين و پرخاشگر صد در صد كودكان 
عصباني و خشمگين خواهند داشت. نمي دانم مشكل از 
كجا نشأت مي گيرد اما موقعيت هايي كه براي كودكان 
به هيچ وجه خشونت آفرين نيست درست برعكس براي 
ما بزرگ ترها مثل جرقه اي در ميان انبار باروت اس��ت. 
دقت كرده ايد در اكثر موارد رفتارهايي كه خشونت ما را 
برمي انگيزد از جمله رفتارهايي است كه وقتي در آرامش 
به آنها فكر مي كنيم هيچ دليلي براي عصبانيت و خارج 

شدن از كنترل درآن وجود ندارد اما در يك زمان خاص 
باعث انفجار ما خواهد شد. خشمي كه نه تنها به خودمان 
و سيستم عصبي مان آسيب مي زند بلكه گاهي اوقات با 
وادار كردن ما به درگيري هاي خشن باعث آسيب رسيدن 

به ديگران هم خواهد شد. 
        تخليه خشم و يك باور غلط

خاطرم اس��ت چند وقت پيش خبري در اخبار شنيدم 
مبني ب��ر راه ان��دازي اتاق هاي تخليه خش��م در بعضي 
كش��ورهاي دنيا. در اين اتاق ها بخش مهمي از وسايل 
دور ريز نگهداري مي شد و آدم هاي عصباني با پرداخت 
وجه وارد مي شدند و تمام خشم شان را بر سر وسايل خالي 
مي كردند، مي شكستند، خرد مي كردند و مي كوبيدند. 
بعد از خروج از اتاق هم ادعا مي كردند آرام تر ش��ده اند. 
براساس علم روانشناس��ي اين تصور كه اگر زمان خشم 
و عصبانيت خودش��ان را با بيان و رفت��ار تخليه نكنند 
ماندن اين انرژي منفي باعث تخريب آنها خواهد ش��د 

كاملًا غلط است!
خشم و ش��رايط عصبانيت باعث مي شود كه ما در زمان 
بروز خش��م رفتارهاي��ي را از خودمان ب��روز دهيم كه 
برعكس نه تنها پاك نشود بلكه در حافظه مان ثبت شود. 
در حقيقت خشم ويرانگرترين رفتاري است كه بدترين 
تخريب ها را روي سلامت ذهن ما ايجاد مي كند. هرچه 
دفعات خشمگين شدن ما بيشتر باشد، ما در مقايسه با 

قبل كمتر مي توانيم خودمان را كنترل كنيم. 
دقت كرده اي��د بين خودمان هم كس��اني ك��ه آرامش 
بيش��تري دارند و رفتارش��ان را كنت��رل مي كنند مثل 
مادرب��زرگ و پدربزرگ ها چهره هاي آرام و دلنش��يني 
دارند؟ براساس تجربيات عيني، فردي كه در مقايسه با 
اطرافيان بيشتر خشمگين مي شود به مرور آستانه تحمل 
و قدرت انعطاف پذيري اش در مقابل اتفاق هاي پيرامونش 
كاهش پيدا مي كند؛ انس��اني كه نتواند خشم خود را به 
روش هاي مختلف مهار كند باي��د بپذيرد كه رفته رفته 
به مرز افس��ردگي و بيماري هاي روحي قدم مي گذارد. 
خشمگين ها به خاطر درگيري هايي كه خودشان مسبب 

ايجاد آن هستند بيشتر مواقع غمگين بوده و عزت نفس 
پاييني دارند. 

مردم اين روزها خوشبختانه به سطحي از دانش و درآمد 
رسيده اند كه ديگر مثل گذشته پول و دارايي هاي هيچ 
كس روي روابطشان تأثير نمي گذارد. در حقيقت مردم 
جامعه امروز ما به آن حد هوشياري رسيده اند كه مراودات 
با انسان هاي گشاده رو، آرام، خوش خلق و خويشتندار 
را به هر چيزي ترجيح مي دهند. در حقيقت كسي كه به 
صبر و مناعت طبع معروف باشد دوستان بيشتري دارد و 
در مقابل كسي است كه قدرت تطبيق با تفاوت سليقه ها 

و پذيرش حرف مخالف را نداشته باشد. 
        خشمگين ها طرد شده هاي اجتماعي هستند 
مردم امروز به بينشي رسيده اند كه به جاي كل كل كردن 
و جواب دادن به افراد خشمگين فقط آنها را از جمع شان 
طرد مي كنند البته چنين رفتاري كاملًا منطقي اس��ت 
چون مردم معتقدند آنقدر مش��كلات در زندگي ش��ان 
دارند كه ديگر نمي پسندند حضور يك خشمگين مزيد 
بر آن شود. پس كس��ي كه مقابل رفتارهاي ديگران به 
سرعت عصباني مي ش��ود بين مردم جايي ندارد. البته 
مردم در پاره اي موارد حتي خشمگين ها را از روي ترسي 
كه نسبت به آنها دارند از جمع خودشان حذف و از آنها 
دوري مي كنند.  تجربه ثابت كرده اس��ت خشمگين ها 
دنبال فرصتي هستند تا بهانه دست بياورند و خشم شان 
را از جاي ديگر سر يك مورد كوچك خالي كنند و چون 
مردم دوس��ت ندارند به قول خودمان بهانه دس��ت آنها 
بدهند پس حذفش��ان مي كنند، چون ممكن است حد 
خشم در خشمگين ها به اندازه اي بالا برود كه به خودشان 

و اطرافيانشان آسيب برسانند. 
       خشمي ها را بشناسيد

خش��مگين ها ت��لاش مي كنن��د خشم ش��ان را در 
برخوردهاي كلامي با تهديد، توهين و تحقير بروز دهند 
و در برخورده��اي فيزيكي اغلب ش��روع كننده دعوا و 

كتك كاري هستند. 
خشم درون خش��مگين ها اگر درمان نشود آزار دهنده 

خواهد بود چون بر رفتار و گفتار آنها سلطه پيدا مي كند. 
مثلًا يك خش��مگين بس��يار متفاوت با انسان معمولي 
رانندگ��ي مي كند. س��بقت هاي خطرن��اك مي گيرد، 
مكرر بوق مي زن��د و حركات مرگ آفرين بيش��تري در 
رانندگي اش به چشم مي خورد. خش��م دروني معمولاً 
باعث مي شود خشمگين ها موسيقي را در خانه و ماشين 
با صداي بلند گوش دهند و هميشه در اين كار تا جايي 

پيش مي روند كه باعث عصبانيت اطرافيانشان شوند. 
بس��ياري از رفتاره��اي خش��مگين ها ناش��ي از حس 
انتقام جويي و احس��اس منفي اس��ت كه به سرعت در 
وجودش��ان جمع مي ش��ود. حس انتقام جويي آنها حد 
و مرز ندارد و هي��چ جا و مكاني نمي شناس��د. مثلًا يك 
فرد خشمگين طاقت سبقت گرفتن يك راننده ديگر را 
ندارد. اگر ديديد كه در يك سبقت ساده راننده خودروي 
ديگر با سرعت ش��ما را تعقيب مي كند، با بوق زدن هاي 
ممتد اعصابتان را به هم مي ريزد يا حتي با چراغ زدن و 
حركت كردن سپر به سپر صداي اعتراض شما را درآورده 
مطمئن باشيد كه شما با يك راننده خشمگين انتقام جو 
و بي منطق روبه رو هستيد؛ چون خشمي ها هيچ منطق 
و چارچوبي براي بروز عصبانيت ش��ان نمي شناسند و تا 

ارضاي خشم شان پيش مي روند. 
بارها پيش آمده ش��اهد تصادفات با تلفات جاني بوده ام 
كه بعد از بررسي متوجه شده ام يكي از راننده ها به قصد 
آزار و تلافي رفتار راننده ديگر شروع به ويراژ دادن، آزار 
او و خانواده اش تا مرز مرگ كرده است. به همين راحتي 
و صرفاً از روي خشم، بدون هيچ منطقي چند نفر به كام 

مرگ مي روند. 
خش��مگين ها همانط��ور ك��ه رفتارهاي پراس��ترس و 
خطرناكي براي جلب توجه اطرافيان از خودش��ان بروز 
مي دهند در مقابل براي خواس��ته و نياز ديگران نه تنها 
ارزشي قائل نيس��تند حتي به آن فكر هم نمي كنند. در 
واقع آنها از قانون وظيفه و حقوق اجتماعي متقابل مردم 
در يك جامعه چيزي نمي دانند و اگر بدانند هم زحمتي 

به خودشان نمي دهند تا مردم را درك كنند. 

        زينب شكوهي طرقي
با هر تلنگري دستش روي طرف مقابلش بلند مي شود. كافي است از يك 
چيز ناراحت باشد زبانش را چنان به فحش دادن باز مي كند كه انگار مسابقه 
به رخ كشيدن دانسته هاي فحش اس�ت! تمام تلاشش را مي كند كه كم 
نياورد. اگر هم بر فرض لحظه اي فكر كند كم آورده دست به كتك كاري 
مي زند يا در فحش دادن ها طرف مقابل را ول مي كند و فحش را نثار هفت 
جدش مي كند! بعد از چند دقيقه يا چند ساعت كه آرام مي شود، رفتارش 
را مرور مي كند و خجالت مي كشد. كلي عذرخواهي مي كند. وقتي هم كه 
مي پرسي خب چرا آنقدر ترمز بريده وقتي عصباني هستي پيش مي روي 
در جوابت مي گويد:»مگه اين زندگي براي آدم اعصاب گذاشته از صبح تا 

شب بين اين همه آلودگي و ترافيك جون ميكنم براي شندرغاز و ده شاهي 
بعد كه ميام خونه باز هشتم گرو نهمه. اجاره خونه، دستورات عيال، خرج 
بچه ها و هزار و يك كوفت و زهرمار ديگه. تو باشي برات اعصاب ميمونه؟«. 
نگاهش مي كنم و با اخم مي گويم:»همه اين مشكلاتي كه گفتي و صدباره 
بدترش رو مردم اين شهر دارن لمس ميكنن پس چرا آنقدر غر نميزنن؟ 
چرا همه زبان به فحش باز نميكنن؟ اينكه مشكلاتت رو بهانه اي كني براي 
فحش دادن حماقت محض است.«  از رفتار اين يكي كه بگذريم و ذره بين 
به دس�ت رفتار تك تك آدم هاي دور و برمان را در مواجهه با مش�كلات 
زندگي وارسي كنيم مي بينيم كتك كاري هاي سطح شهر، زد و خوردهاي 
اجتماعي، درگيري هاي لفظي، دعوا در محيط هاي كاري و رد و بدل شدن 

فحش هاي ركيك عمدتاً جزو رفتارهاي شهري است كه بين روستانشين ها 
يا ديده نمي شود يا بسيار كمرنگ است. نكته جالب اين است كه وقتي هم 
مي خواهيم رفتارمان را توجيه كنيم بلافاصله بين شهرنشيني خودمان 
و رفتار زشتمان يك تناسب مي بنديم و سريع مي گوييم:»خب اقتضاي 
مشكلات زندگي شهري اين است عصباني باشيم و اين عصبانيت را چطور 
خالي كنيم؟ دعوا و...« خودمان را گول نزنيم حداقل براي حل مش�كل 

دروني و رفتاري مان بايد بپذيريم كه همه اينها بهانه است. 
دكتر بهزاد علي احمدي، روانشناس باليني در تبيين رفتارهاي عصباني و 
پرخاشگرانه ما شهرنشين ها حرف هايي دارد كه خواندنش عاري از فايده 

نيست. با هم مي خوانيم. 

     صادقانه با خودتان فكر كنيد چه چيز باعث مي شود شما 
خشمگين شويد؟ هر موردي كه باعث عصبانيت شما مي شود 
را بايد حذف كنيد. در بس��ياري مواقع افراد براثر مقايسه و 
حسادتي كه از آن ناشي مي شود خشمگين مي شوند. پس ياد 
بگيريد مقايسه كردن را حذف كنيد، اصلاً به زندگي ديگران 
فكر نكنيد تا حسادت به سراغ تان نيايد و خشمگين تان نكند. 
خود را با ديگران مقايسه نكنيد و تنها موقعيت خاص خود را 
در نظر بگيريد. اگر از موقعيت فعلي تان ناراضي هستيد يا فكر 
مي كنيد موقعيت ديگران بهتر از وضعيت فعلي شماست، 
آستين تان را بالا بزنيد و كمي اوضاع را تغيير دهيد. در هر 
حال هنگام مقايس��ه كردن خود با ديگران هرگز عصباني 
نشويد و بيشتر به فكر خود باشيد. اگر ظرفيت كنترل كردن 
خود و افكارتان را داش��ته باش��يد در اين مرحله به راحتي 

مي توانيد عوامل خشمگين شدن هايتان را حذف كنيد. 
از آنجا كه اسلام دين صلح و آرامش است خشمگين شدن 
و رفتارهاي عصباني به شدت از منظر بزرگان و امامان نهي 
شده اس��ت و به همين دليل روش هاي منحصر به فردي  از 
زبان ائمه معصومين)ع( براي كنترل خش��م عنوان ش��ده 
است. مثلًا در مورد كنترل خش��مي كه عنوان شد ناديده 
بگيريم و فراموش كنيم خداوند متعال در آيه 134 س��وره 
آل عمران مي فرمايد:»الكاظمين الغيظ و العافين عن الناس 
والله يحب المحسنين - مؤمنان هنگام عصبانيت خشم خود 
را فرو مي برند و از خطاي مردم در مي گذرند و خدا نيكوكاران 

را دوست دارد.« 
نقل است از امير مؤمنان )ع( كه فرمودند: »رسول خدا)ص( 
براي امور دنيا هرگز عصباني نمي ش��د اما هرگاه براي حق 
غضبناك مي شد، احدي را نمي شناخت و خشم پيامبر آرام 

نمي شد تا اينكه حق را ياري كند.« 
قرآن ريشه و سند خشم هاي بي مورد را به دوران جاهليت 
نسبت داده و با همين استناد به طور تلويحي تأكيد مي كند 

كه خشمگين ها و عصباني ها از اهالي جهل هستند و پس از 
ورود اسلام س��كون و آرامش همراه با رسول خدا)ص( بين 
مؤمنين حاكم شد. خداوند در آيه 62 سوره فتح براي تأكيد 
بر اين مفهوم مي فرمايد:»به خاط��ر بياوريد هنگامي را كه 
كافران در دل هاي خود خشم و نخوت جاهليت داشتند و در 
مقابل خداوند آرامش و سكينه خود را بر فرستاده خويش و 

مؤمنان نازل فرمود.« 
در حقيقت با مرور معني و تفس��ير آيه 62 سوره فتح كاملًا 
مشخص است كه فرهنگ جاهليت براساس تعصب و غضب 

بوده است در حالي كه اسلام با آوردن آرامش، سكينه و تسلط 
برنفس را در ميان مؤمنان نهادينه كرد.  امام باقر)ع( نيز در 
زمينه كنترل خشم فرمودند:»الذين أذا غضبوا لم يظلموا و اذا 
رضوالم يسرفوا؛ آنان چنان اند كه هنگام خشم و غضب دست 
به ستم، گناه و حركات جاهلانه نمي آلايند و هرگاه راضي 
و خشنود ش��دند، افراط و زياده روي نمي كنند.« و در جاي 
ديگري فرمودند:»همانا كه مرد خشمگين مي شود و تا خود را 
داخل آتش نكند و به گناهي دست نيالايد آرامش نمي يابد و 
خشمش فرو ننشيند. پس براي اينكه هنگام خشم به كارهاي 

ناشايس��ت اقدام نكنيد هرگاه شخصي خشمگين شد اگر 
ايستاده است فوراً بنشيند تا پليدي و وسوسه شيطان از او دور 
شود و هرگاه به خويشاوندش غضب كند، نزد او برود و بدنش 
را مس كند، چراكه خويشاوند اگر مس شود، آرامش يابد.«  
در اس��لام چند روش براي كنترل خشم عنوان شده است. 
مثلاً توصيه شده كه فرد خشمگين »اعوذ بالله من الشيطان 
الرجيم« را بسيار تكرار كند تا عصبانيتش فروكش كند. حتي 
توصيه شده كه فرد عصباني با آب سرد وضو بگيرد يا غسل 
بگيرد. مومن بايد از همنشيني با خشمگين ها و عصباني ها 
پرهيز و زمينه هاي عصباني شدن مثل كم خوابي و گرسنگي 

و نظير اين را رفع كند. 

مهارت هاي كنترل خشم از منظر آيات و روايات

همنشين خشمگين ها نشويم

اگر من و شما به جايي رسيده ايم كه متوجه 
شده ايم خشمگين هستيم بهتر است پاي 
در مسير درمان بگذاريم چون قطعاً خشم 
ما باعث آزار اطرافيان، خانواده، همس�ر، 
فرزندان و همكاران ما مي شود. اگر هم شما 
جزو كساني هستيد كه در موارد ناچيزي 
خشمگين مي شويد كه از نظر خودتان كاملًا 
طبيعي است باز هم بهتر است كه روش هاي 
درمان خش�م را طي كنيد تا از ورودتان به 

جمع خشمگين ها جلوگيري شود. 
              

     قانون نفس عميق
در اولين قدم وقتي موضوعي شما را خشمگين 
مي كند نفس عميق بكشيد. اين را در ذهنتان 
بسپاريد و هر زمان كه احساس كرديد از موردي 
عصباني شده ايد بلافاصله ياد قانون اول مقابله 
با خشم بيفتيد. در مس��ير رانندگي هستيد و از 
سبقت گرفتن ناش��يانه راننده كناري عصباني 
شده ايد بلافاصله به قانون نفس عميق فكر كنيد. 
نفس عميق بكشيد تا چهار بشماريد و در نهايت 
نفس خود را در هش��ت ش��ماره بيرون بدهيد. 
بلافاصله باز در چهار شماره نفس عميق بكشيد 
و در هشت شماره بازدم كنيد. حداقل در مواقع 
عصبانيت چهار بار اين عمل را تكرار كنيد چون 
زمان عصباني شدن به دليل ترشح هورمون ها 
ضربان قلب بالا مي رود، گردش خون س��رعت 
پيدا مي كند و هيجان منفي دروني فرد عصباني 
روند تصاعدي و افزايش��ي مي گيرد. همه اينها 
باعث مي شود فرياد بزنيد، فحش بدهيد و... اما 

وقتي شما نفس عميق مي كشيد اين فرصت را 
به بدنتان مي دهيد كه گردش خون را كنترل و 
سرعتش را كم كند به همين ترتيب ضربان قلب 
هم پايين مي آيد. پس هرچه بيشتر نفس عميق 

بكشيد سريع تر به حالت نرمال باز مي گرديد. 
      شتر ديدي، نديدي 

نكته اي كه باعث مي ش��ود در زمان عصبانيت 
فرياد بزنيد و حتي بكوبيد، بش��كنيد يا فحش 
بدهيد، مهم جلوه ك��ردن مورد عصباني كننده 
شماس��ت. وقتي از يك مورد ناراحت مي شويد 
در ذهنتان مرور كنيد كه از مرز ناراحتي وارد مرز 
عصبانيت مي شويد پس در قدم دوم مورد عامل 
ناراحت كننده تان را ناديده بگيريد، انگار نه انگار. 

      سكوت سم و فرياد فحش است
در زمان عصبانيت سكوت محض كردن به مثابه 
سم است چون ناخودآگاه شما سكوت مي كنيد 
اما ابعاد تخريب كننده خشم وارد بدنتان مي شود 
و ماندگار خواهد بود تا زماني كه اين حجم تلنبار 
شده خشم تخليه شود. از طرف ديگر اگر فرياد 
بزنيد اغلب به فحش و پرخاشگري ختم مي شود 
پس حتماً مي پرس��يد تكليف چيس��ت؟ ساده 
است صحبت كنيد، از موردي كه باعث ناراحتي 
يا عصبانيت تان شده اس��ت با همسر، دوست يا 
همكارتان سخن بگوييد. اين نوع صحبت كردن 
چون توأم با آرامش اس��ت هم به تخليه انرژي 
منفي خشم كمك مي كند هم باعث مي شود به 
حالت ايستا و پايدارتان كه با آرامش بوده است 
بازگرديد. وقتي به قدري عصباني هس��تيد كه 
نمي دانيد چگونه بايد از اي��ن حالت بيرون آيد، 
بهتر است با يكي از دوستان صميمي تان تماس 
بگيريد و از ته دل درباره خشم خود صحبت كنيد 

تا حالتان بهتر شود. 
        تند و سالم تخليه كنيد

دقت كرديد وقتي عصباني هستيم دوست داريم 
بدويم و حين دويدن به ط��رف مقابلمان ضربه 
بزنيم؟ يا حتي دوس��ت داريم تن��د تند فحش 
بدهيم؟ هم��ه اينها برگرفته از تغيير سيس��تم 

دروني فش��ار و ضربان قلب ماست پس چطور 
بايد كنترلش كنيم؟ فقط تخليه كنيم. بهترين 
راه اين اس��ت كه بدويم، با س��رعت زياد بدويم. 
دويدن هم باعث مي شود هيجان منفي خشم ما 
تخليه شود و هم چون موقعيت را ترك مي كنيم 
به سرعت خشم مان فروكش مي كند. در مواقع 
خشم حركت، بهترين وسيله براي رهايي سريع 
از عصبانيت اس��ت چون با حرك��ت، هورمون 
استرس كاهش مي يابد و هورمون اندروفين يا 
همان هورمون شادي آزاد مي شود. يكي ديگر از 
راهكارهاي مفيد براي زدودن خشم، پياده روي يا 

دويدن در اطراف منزل است. 

      ذهن تان را در اختيار بگيريد
هرچقدر شما بيشتر قدرت به كنترل درآوردن 
ذهن و جس��م خود را داشته باش��يد در مواقع 
بحراني مثل عصبانيت راحت تر مي توانيد خودتان 
و رفتارتان را كنترل كنيد. يكي از راه هاي كنترل 
خشم كنترل ذهن است و اين كنترل با مراقبه و 
تعمق ايجاد مي شود. براي افراد عادي روزانه 10 
دقيقه مراقبه و تفكر عميق لازم است تا بتوانند 
ذهن خود را هنگام عصبانيت ش��ديد در عرض 
چند ثانيه آرام كنند. اصول مراقبه اين است كه 
شما در يك جاي راحت قرار بگيريد در حالتي كه 
هوشياري تان حفظ شود و در عين حال خواب 
نرويد چش��م ها را ببنديد و سپس آگاهانه روي 
تنفس خود متمركز ش��ويد و چگونگي ورود و 
خروج هوا را در بدنتان احساس كرده و بعد تمركز 
كنيد. در اين زمان بايد تلاش كنيد تا با تس��لط 
كامل بر دم و بازدم خود افكار منفي تان را خارج 
كنيد. اين تمرين به شما كمك مي كند تا در زمان 

عصبانيت به سرعت خود را آرام كنيد. 
      وسايلي كه به شما كمك مي كنند

دقت كرده ايد اولين توصيه اي كه به سيگاري هاي 
در شرف ترك مي كنند چيست؟ به آنها مي گويند 
از خودكار در بين انگشتانشان استفاده كنند. براي 
ترك ناخن خوردن هم به بيماران توصيه مي كنند 
مدام از آب نبات يا آدامس اس��تفاده كنند. حالا 
براي خش��مگين ها هم توصيه مي كنند چون 
خشمگين ها در حال خشم يا مي خواهند چيزي 
بگويند يا پرتاب كنند بهتر است دهانشان را با آب 
نبات تند يا فلفلي بسته نگه دارند و دست هايشان 
را هم با بازي فكري يا كش بازي مشغول كنند. 
براي نمونه مي توانيد در زمان خش��م آب نبات 
زنجبيلي بخوريد يا يك فلفل قرمز را چندين بار 
گاز بزنيد. پس، از اين به بعد براي كنترل خشم در 
كيف دستي يا در كشوي ميزتان چندين آب نبات 
زنجبيلي يا خوراكي هايي از اين قبيل و بازي هاي 

فكري دستي قرار دهيد. 
      با واكنش مغاير جواب بدهيد

 اقتضاي زمان عصبانيت و خش��م، اخم كردن، 
گريه كردن و پرخاشگري است و يكي از توصيه ها 
براي كنترل خشم واكنش��ي كاملًا مغاير با اين 
موارد اس��ت. ما در حالت عادي و خوش��حالي 
مي خنديم پس يكي از بهترين روش هاي كنترل 
خشم لبخند زدن اس��ت پس توصيه مي كنيم 
در مواقعي كه بس��يار عصباني هستيد، حداقل 
س��عي كنيد براي يك بار هم كه ش��ده لبخند 
بزنيد. فراموش نكنيم ما هر زمان كه حال خوبي 
داريم و خوشحال هستيم نبايد لبخند بزنيم بلكه 
زماني كه مي خواهيم خوب و خوشحال شويم 
هم بايد از ترفند لبخند استفاده كنيم. علاوه بر 
آن خنده اس��ترس را كم مي كند، فشار خون را 
كاهش مي دهد و نيروهاي دفاعي بدن را قوي تر 
مي كند. فراموش نكني��د در هر صورت، لبخند 

ارزشمند است. 

راهكارهايي ساده براي رفع عصبانيت

نفس عميق بكشيد

نگاه

ترمز خشم   را  بكشيد
تأملي در شناخت آدم هاي خشمگين دور و برمان

قرآن ريشه و سند خش�م هاي بي مورد 
را ب�ه دوران جاهلي�ت نس�بت داده و با 
همين اس�تناد به طور تلويح�ي تأكيد 
مي كند ك�ه خش�مگين ها و عصباني ها 
از اهال�ي جهل هس�تند و پ�س از ورود 
اسلام س�كون و آرامش همراه با رسول 
خدا)ص( بين مؤمنين حاكم شد. خداوند 
در آيه 62 س�وره فتح براي تأكيد بر اين 
مفه�وم مي فرمايد:»به خاط�ر بياوريد 
هنگامي را كه كاف�ران در دل هاي خود 
خش�م و نخوت جاهليت داش�تند و در 
مقابل خداوند آرامش و سكينه خود را بر 
فرستاده خويش و مؤمنان نازل فرمود.«

و  عصباني�ت  زم�ان  اقتض�اي 
خش�م، اخم كردن، گري�ه كردن 
و پرخاش�گري اس�ت و يك�ي 
از توصيه ه�ا براي كنترل خش�م 
واكنش�ي كام�لًا مغاي�ر ب�ا اي�ن 
موارد اس�ت. ما در حال�ت عادي 
و خوش�حالي مي خندي�م پ�س 
يكي از بهترين روش هاي كنترل 
خش�م لبخن�د زدن اس�ت پس   
در مواقع�ي ك�ه بس�يار عصباني 
هستيد، سعي كنيد  لبخند بزنيد

در زمان عصبانيت سكوت محض 
كردن به مثابه س�م اس�ت چون 
ناخودآگاه شما سكوت مي كنيد 
اما ابعاد تخريب كننده خشم وارد 
بدنتان مي ش�ود . از ط�رف ديگر 
اگر فري�اد بزنيد اغل�ب به فحش 
و پرخاش�گري خت�م مي ش�ود 
پس صحبت كني�د، از موردي كه 
باعث ناراحتي ي�ا عصبانيت تان 
ش�ده اس�ت با همس�ر، دوست 
ي�ا همكارت�ان س�خن بگويي�د 


