
 مدیریت خشم 
 خشمتخلیه روش های ناکارآمد برخی از  

 
 آنچه در این متن می خوانیم: 

 ی خشم انسانعوامل برانگیزاننده 

 شوند؟ی م نیاندازه خشمگ  کیهمه به  ایآ

 خشم  تیر ی چهار روش نادرست مد

 مدیریت خشم  ی برا شنهادیچند پ

 
 آخرین بار چه زمانی خشمگین شدید؟

توان گفت که اگر یک انسان سالم و معمولی و  که علت خشم شما چه بوده باشد، با اطمینان میاز این  جدای
خشم، هم مانند شادی .اید، زمان زیادی گذشته باشدای که خشمگین شدهمتعادل باشید، نباید از آخرین مرتبه

آید و مدتی با ما همراه  گاه به سراغ ما میاحساسات انسانی است که گاه و بیو غم و ترس و تعجب، یکی از  
 .شودمی

است. آنچه باعث می شود ما نگران خشمگین  کاملا طبیعی  خشمگین شدن مثل هر احساس دیگری  

 است. خشم به هنگام حرف ها و رفتارهایمان شدن باشیم و به فکر مدیریت آن باشیم، 



 خشم انسان  ی عوامل برانگیزاننده
اگر حس کنیم این کار عمدی   به ویژهشود )خواهیم کار یا حرکتی انجام دهیم و کسی مانع آن میوقتی می 

 است(
 نظام های ها و  تواند در ما خشم ایجاد کند. این خشم، صرفاً در تعامل با انسانناامیدی و درماندگی هم می 

نیست. حتی یک وسیله )اجتماعی  فیزیکی  افزاری  ثبرای می  نرم  نمی شودکال  نصب  درستی  به  ( هم ه 
 .تواند احساس خشم را در ما برانگیزدمی

ناتوانی  حتی  و  مهارت  یک  در  این  هایضعف  )مثلًا  نمی ساده  شده توانیم  که  خوانده  خاطر   مطالب  به  را 
 .تواند ما را خشمگین کندهم می بیاوریم( 

 .خواهد به شکل فیزیکی به ما آسیب بزند، ممکن است خشمگین شویموقتی کسی می 
 .کندمسخره میخواهد به شکل روانی به ما آسیب بزند، مثلًا به ما توهین کرده یا ما را وقتی کسی می 
 .تواند علاوه بر غمگین شدن، خشم ما را هم برانگیزدحتی طرد شدن توسط کسی که دوستش داریم هم، می 

،  خشمگین شدن :ای است که در ابتدا مطرح کردیماین فهرست متنوع هم، تأکید دیگری بر همان نکته

 .مان بیایدسراغاست و هر لحظه ممکن است خشم فرصتی پیدا کند و به طبیعی 

ازهنگامی  بنابراین   را نفی کنیم؛ قصد نداریم زنیم، حرف می مدیریت خشم که  بلکه   خشمگین شدن 

 .ی گفتار و رفتارمان پس از خشمگین شدن، حرف بزنیمخواهیم دربارهصرفاً می

 

 شوند؟ی م نیاندازه خشمگ کیهمه به  ایآ

  کی که    یدادیدارند. رو  یمتفاوت  یهاالعملعکس  کسان، ی  یدادهایمختلف در مقابل رو  یهانه. انسان  قطعاً 
 .ببرد  شیکنترل بودن، به پ رقابلیرا تا مرز غ  گرید  یممکن است فرد  کند،ینم ن ینفر را خشمگ

از    یبخش  گوییم.یم   خشم(-)زود Anger-proneشدن دارند،    نیخشمگ  یبرا  یشتر یکه استعداد ب  یافراد  به
هم   یطیمح  یدادهای. اما روکندینم رییتغ یاست و به سادگ  یکیزودخشم بودن و کنترل نداشتن بر خود، ژنت

باعث   (Rageholism) اعتیاد به خشم اهی اوقات هم،گکنند.    لیتبد  Anger-prone  یما را به فرد  توانندیم
ریزی خشم خود، نتایج مثبتی  برونخشم شود. اگر شما پس از خشمگین شدن و  -شود که یک فرد، زودمی

به این    .تان را قبول کنند(، ممکن است به تدریج به خشمگین شدن معتاد شویدبگیرید )مثلًا دیگران حرف
الگوی ذهنی   از  ابزاری برای رفتاری شما تبدیل می  –معنا که خشم به بخش ثابتی  را به عنوان  شود و آن 

 .گیریدهای خود در نظر میدستیابی به خواسته



 خشم  ت ی ر یچهار روش نادرست مد 

از    یکه بعض  ییها. روشمیکنیم   تیر ی که نادرست و ناکارآمد هستند، مد  ییهااز ما، خشم خود را به روش   یار یبس

به ما وارد    یر یناپذجبران   یهالطمه  توانندیدر صورت تکرار، م  گر،ید  یو برخ  زنندیم  بیمدت به ما آسها در کوتاهآن

 کنند. 

 فرو خوردن و جسمانی کردن خشم

گیریم که خشم خودمان را نشان ندهیم و تا حد امکان آن را پنهان کنیم. خصوصاً اگر احساس  بعضی از ما، تصمیم می 

ها نزد آنتواند جایگاه ما را  شمارند و بروز دادن خشم، میکنیم که طرف مقابل )یا اطرافیان( این ابراز خشم را موجه نمی 

کند نشانه این شیوه  .ضعیف  قالب  در  را  تدریج خود  به  است  تکرار شود، ممکن  بارها  اگر  فروخوردن خشم،  های ی 

گفته   Somatizer به این افراد، گاهی.های مشابه نشان دهدجسمانی مثل سردردهای میگرنی، زخم معده و بیماری

اشاره دارد که با سرکوب کردن احساسات و عواطف، باعث    به کسی Somatizer به معنای بدن است و Soma .شودمی

 .شود که این عواطف خود را به شکل فیزیکی در بدن بروز دهندمی

 خود  هی مجازات و تنب
 

  ک ی  میکنیکه فکر م ی. در حدمیدانیشدن را نامطلوب و نادرست م نیاز ما، اساساً تجربه کردن خشم و خشمگ یبعض

 به  .اتفاق ناپسند است  کیشدن،    ن یخشم را تجربه کند و خشمگ  دیانسان پخته و جاافتاده و مسلط بر خود، هرگز نبا

آن، درست    یاست و تجربه  یکاملًا انسان  گر،ید  یه یکه خشم هم مانند احساسات پا  میباور کن  میتوانی نم  گر،یعبارت د

 .است رشیقابل پذ ،یگر یهر احساس د یمانند تجربه

 

  و .شودیتر مبلکه فقط آزاردهنده   رود،ینم  نیآن احساس از ب  م،یکنیاحساس را از خودمان سلب م  کی  یحق تجربه  یوقت

نفس هم م  یحت عزت  م  گرددیموجب کاهش  داده   کی که    میکنی)احساس  انجام  و    میاگناه  باورها  چارچوب  از  و 

خشم را هم به شکل درست  یه ی شود، تخل نیخشمگ  دهدیکه به خودش حق نم یکس .(میاخود خارج شده  یهاارزش 

شده، احساس گناه خواهد   نیچرا خشمگ  کهنیاز ا  داد،ی با مرور آن رو  ،یپس از مدت   کهنیانجام نخواهد داد. ضمن ا

غذا   شترینفر، ب  کیتا خود را مجازات کند.    رودیم  یهر کس به سراغ روش  نجایا  در  .خود را ببخشد  تواندیکرد و نم

 د. کنیاش را مختل مروزمره یهانیروت ریخواب و سا ای کندیبا خودش قهر م یکی. خوردی غذا نم یگر یو د خوردیم

 

 



 خشم یهاآتشفشان 
 
. آتشفشان همه را  شناسدی و دوست و دشمن نم سوزاندیاست که تر و خشک را با هم م نیمهم آتشفشان در ا یژگیو

  نیها خشمگ. آنکنندیخشم، مانند آتشفشان رفتار م  یهیها در تخلاز انسان  یبعض  .بردی آتش خود فرو م  یایدر در 

ها  درک کنند آن  دیهستند که با  گرانید  نیکنند. ا  یخال  یاهستند و ممکن است خشم خود را در هر جا و به هر بهانه 

  بر خلاف دو گروه   رند،یگیخشم را به کار م  یهیتخل  یالگو  نیکه ا  ی افراد  .هستند و حال و حوصله ندارند  نیشمگالان خ

 ی فرد  ایکه آ  ستیمهم ن  شانیو برا  زندیر یآن را برون م  یندارند. بلکه به سادگ  یبا خشم برخورد پنهان و انفعال  ،یقبل

 . ریخ ایآنها داشته است  یفعل تی در وضع یاست، نقش شانیخشم ا یکه اکنون قربان

 
 خشم  میرمستقیغ یه یو تخل  یبروز پنهان 

 
بر تن دارد  یگر یکه لباس د ی. خشمشودینوع بروز خشم، اصطلاح خشم قباپوش به کار برده م نیا یاوقات برا یگاه

است که در    ن یافراد با گروه قبل، ا ن یا شباهت  .از ابراز خشم است یکه شکل میو در نگاه اول ممکن است متوجه نشو

است که    نی آنها در ا  یاختصاص  یژگیخشم خود ندارد. اما و  یبر رو  یو کنترل  شناسند ینم  یتیابراز خشم خود، محدود

 .کنندی بروز خشم استفاده م یو پنهان ده یچیپ یهاوه یاز ش

خشم را به صورت آشکار   نیناراحت شوند، اما ا  د،یارا کنسل کرده   شانیبا ا  ی حیقرار تفر   کی  نکهیممکن است از ا  آنها

هم    دیشا  .لحظه، در برنامه حاضر نشوند  نیکنند و در آخر   دایپ  یابهانه   ،یتا در قرار بعد  کنند یو صبر م  دهندی بروز نم

است شما هرگز  ممکن .شان را ابراز کنندخشم  ه،یدوستانشان، با طعنه و کنا انی در م  گرید  یگفتگو کیدر   ،یگر ید  یجا

 !گردد یبازم  ناراحتی دیگری در مورد اتفاقی دیگرلباس شما، به    یم یامروز آنها در مورد مدل قد  یکه شوخ  دیمتوجه نشو

 

 مدیریت خشم  یبرا شنهادیچند پ
 

 توقف و سکوت کردن 
  .کاهدیگذر زمان، از شدت آن م ، یگر یاحساس است و مثل هر احساس د کیخشم  

  ت یدر نها  د،ی نیافراد متفاوت بنش  یتجرب  یهاحرف  یو پا  دیعلت، هر چقدر هم که در منابع مختلف جستجو کن  نیهم  به

 خشم، خصوصاً در گفتگوها و تعاملات رو در رو،  تیر ی مد یراهکار برا نیو آخر  نیکه اول دیرسیم جهیبه نت
 .است انداختن در پاسخ ریتوقف و تأخ



 یعصبان  یکه وقت  ندیگویکه همه م  دیاده یاست. حتماً شن  شمردنمتوقف شدن هم،    یراهکار برا  نیتر شدهشناخته 

 ا ی ستیتا ب  کنندیم شنهادیکارتر هستند، پکه محافظه یگر ی. افراد ددیتا ده بشمار  ،یاقدام ایقبل از هر حرف  د،یهست

 .دییو سپس، سخن بگو دیپنجاه بشمار 

 

.  دیفکر کن  ریاز پاسخ دادن، به سه سوال ز   شیاست که پ  نیا  شنهادیتان صرفاً به شمردن بگذرد، پوقت  دیخواهینم  اگر

 :شودیتر متمرکز مموضوعات مهم   یتان روو هم ذهن گذردیکار، هم زمان م نیبا ا

 

 خود را بروز دهم؟ تیقدر ارزش دارد که من به خاطرش، عصبانموضوع آن نیا ایآ (1
 مناسب است؟ تیبروز عصبان د،یخواهند شن ای نندیبیگفتگو را م نیکه ا یانیاطراف ایطرف مقابل  دیاز د ایآ (2
 شود؟ی در اوضاع، حاصل نم یر ییتغ ای رم؟یگی م جهینت ت،یبا ابراز عصبان  ایآ (3

 

 طرف مقابل یهاحرف  دنیشن
 

 گر، ید  یقه یپنج دق  ایدو    ای  کیکه    دیبا خودتان قرار بگذار   دیتوان یم  د،یشویم  نیگفتگو، خشمگ   ک یکه در    یهنگام

 یهم، شکل  ن یا.دیر یگیم  میابراز خشم خود تصم   یسپس درباره   د،یشنویطرف مقابل را م  یهاو حرف  دیکنیسکوت م
البته ا  شودیمحسوب متوقف کردن  از   لااقل، کُند    ایخشم را هم متوقف کرده    یرا دارد که چرخه   تیخاص  نیو 

   .کندیم
این است که شما با دیدن خشمگین طرف مقابل، خشمگین می شوید؛ و خشم او با دیدن  چرخه خشم  منظور از  

چرخه   این  و  کند  می  پیدا  افزایش  شما،  بود.خشم  خواهد  دار   ادامه 

 

 ق یتنفس عم
 

برانگ  خشم، با حالت  ترشح شده؛ ضربان قلب   نیهمراه است: هورمون آدرنال (Arousal) یختگیهم مانند استرس، 

 .شودیو تندتر م تریسطح مانیهاو تنفس رود؛یفشار خون بالا م  کند؛یم دایپ شیافزا

 است.   ( یافراگمی)د قیتنفس عم ،یختگ یکاهش برانگ  یساده و موثر برا یهااز روش یکی

 
 
 



 یک نمونه تمرین 
 

 تنفس عمیق با استفاده از شکم 
 :این است که شود،تنفس عمیق مطرح میترین روشی که برای ساده 

و دست  قفسه سینه یک دست خود را روی  .بنشینید محل آرام و ساکتی انتخاب کنید و ترجیحاً روی صندلی یا مبل  

ی های خود بکشید و بکوشید سینهبه داخل ریه  بینی هوا را ازطریق  .تر از ناف( قرار دهید)کمی پایین شکم دیگر را روی

  دهید.هرکدام که ترجیح شماست( انجام   ) یا بینی دهان بازدم را هم از طریق  .ثابت باشد و شکم شما حرکت کندشما  

 .شش تا ده مرتبه این کار را انجام دهید در هر دقیقه،  شودپیشنهاد می .ادامه دهید چند دقیقه این کار را

 
 شکل فیزیکی بدن را تغییر دهید 

گذارند. خشمگین بودن یا  های ما تأثیر میدانیم که احساسات ما روی حالت بدن و ژستمیاز روی تجربه  
به همین   .کنندآرامش داشتن، ترسیدن یا غمگین بودن، همگی خود را در چهره و حالات بدن ما منعکس می

سعی کنید  برای کنترل خشم خود،   های رایج در زمان عصبانی شدن این است کهعلت، یکی دیگر از توصیه
 .نگیریدژست یک فرد خشمگین را 

همین الان، یک لحظه با خود فکر کنید که خشمگین هستید و سعی کنید بدن خود در وضعیت خشمگین قرار  
آورید. شاید هم، در این حالت،  هایتان را کمی بالاتر میتر خواهید نشست و شانه دهید. احتمالًا کمی صاف

 .هیدهایتان را روی هم فشار ددندان

ها فاصله بگیرید، کمی در مهار خشم  ها و حالتاگر هنگام عصبانیت، عامدانه و آگاهانه بکوشید از این ژست
تان  های خود را پایین بیندازید و سعی کنید فک مثلًا بدن خود را کمی رها کنید. شانه  .تر خواهید بودخود موفق

 .هایتان روی هم ننشینندکمی باز باشد و دندان

 

 

 



 دیبه سبک حرف زدن خود توجه کن

سبک حرف زدن و گفتگو است.    ت یر یخشم کمک کند، مد  تی ر یبه مد  تواندیکه م   یی هامهارت  ن یتر از مهم  یکی
گفتگو را   ک ی حاکم بر  تیخشم و عصبان یخود، فضا یهاچند کلمه در جمله رییبا تغ دیتوانیم یشما به سادگ

 .دیکن ف یتضع ایکرده  تیتقو 

 :دیایبه کارتان ب نهیزم  نیهستند که ممکن است در ا شنهاد یتنها چند پ ر،یز  موارد

حرف   یشتر ی. ما در هنگام خشم، ناخودآگاه با سرعت ب دیکن  کندترخود را  سرعت حرف زدن    د یکن  یسع 

 .متوقف کند ایخشم در گفتگو را کُند  یشیروند افزا تواندیکُند کردن سرعت گفتگو، م نی. بنابرامیزنیم
 .د یاز حد بالا نبر  شیخود را ب  یحجم صدا دیمراقب باش 

 مثل  ییهااز عبارت  دیباتو  ای میگویمن م یخود، به جا یهادر تک تک جمله 
 .دیکه استفاده کن بود نیانتظار من ا  ایمن انتظار دارم  کنم،یفکر م طورنیبه نظر من، من ا 

من و شما با هم   یمسئله از عبارت    دیتوانی… ماست که    نیمن با تو ا  یمسئله   دییبگو  کهنیا  یبه جا 
 .دیکه استفاده کناست  نیا

  و ممکن است و احتمالا   دیمثل شا  یدیعبارات ترداز    ،یها و عبارات قطع جمله   یبه جا  د،یتوانیهر چقدر م 

 .دیاستفاده کن

کرد،    تی ر یآن را مد   یبه سادگ  توانینم  دیکنیکرده و احساس م  دایپ  شیاز حد افزا  شیاگر تنش در گفتگو ب  
بحث از ابتدا چه    می نی بب  دی : »اجازه بدهدییبه طرف مقابل بگو  یعنی  .دینوار گفتگو را از ابتدا پخش کن

  د یخر یکار، زمان م نی. با ادینرم و آرام، تکرار کن یاو و خودتان را، به شکل یهاسپس، گام به گام، حرف بود.«

 .دیکنیو به فروکش کردن خشم در گفتگو کمک م

 

 ی کیز یف یهانیورزش و تمر 

دوباره   جانیما در ا ست ی قدر صحبت شده که لازم نآن ،یکی ز یف یهانیورزش و تمر   ریو تأث تیاهم ی درباره
  تواندیم  یکیز یف ت یفعال م،یکنیکه در خلوت خود، خشم را تجربه م  یطیشرا در.میها را تکرار کنآن یهمه 

 کند. فایدر کاهش شدت خشم ا ینقش موثر 

 

 



 ی خشم خود، بنویسید درباره 

تر تواند به آراماگر از یک جلسه، یک گفتگو، یا شرایط عمومی در محیط، خشمگین هستید، نوشتن هم می
 . شدن کمک کند

 صحبت کنید با یک دوست صمیمی 

استرس صحبت می مدیریت  و  مدیریت خشم  از  زمان  بحث هر  اجتماعی شود،  پیش می حمایت  آید.  هم 
که دوست یا دوستانی داشته باشید که به یکی از چهار شکل زیر از شما حمایت حمایت اجتماعی یعنی این

 :کنند

 ها( ها و دردِ دلحمایت احساسی )پشتیبانی عاطفی، گفتگو، شنیدن حرف  •
 حمایت ابزاری )اگر ابزارهایی نیاز دارید در اختیارتان بگذارند( •
 حمایت اطلاعاتی )اگر اطلاعاتی نیاز دارید در اختیارتان قرار دهند(  •
 تری به خودتان داشته باشید(بینانه حمایت در ارزیابی و شناخت )به شما کمک کنند که نگاه واقع  •

را نمی اجتماعی  به صورت  حمایت  برای مدت طولانیلحظهتوان  باید  بلکه  کرد.  ایجاد  و  ای  ، روی دوستان 
تبدیل شونداطرافیان خود سرمایه حامیانی  به چنین  که  کنید  این سرمایه  .گذاری  نداده  اگر  انجام  را  گذاری 

توانید بلافاصله پس از یک گفتگوی غیرسازنده و خشمگین شدن، گوشی را بردارید و به یک آشنا باشید، نمی 
اما اگر این وقت را قبلًا صرف کرده باشید و چنین   .گ بزنید و از او انتظار داشته باشید که به شما کمک کندزن

تواند یکی از بهترین راهکارهای فرو نشاندن خشم و  حمایتی شکل گرفته باشد، گفتگو با چنین دوستانی می
 .عصبانیت باشد

 د یکن   یخود بازنگر  یدر افکار منف

از واقع  یر یتصو  با آن  م،یساز یم  ت یکه ما  اوقات، ما    ی . گاهست ی ن  کسانیداده    یرو   ت یچه در واقعالزاماً 
ما    شدهفیتحر   رِ یتصو   نیو هم  میساز یدر ذهن خود م   تیاز واقع  ترنیتر و سنگتر، سختتلخ  اریبس  یر یتصو 

به ما نگفته،   که طرف مقابل اصلاً  میشو یم  نیخشمگ ییهااوقات، ما از حرف ی گاه یحت  .کندیم  ن یرا خشمگ
من    ایآ:  دیمواقع، از خود بپرس   نیا  در   !و مطرح کند  دیها را بگو آن حرف  خواستهیکه م   میاما فکر کرده  ی ول

 ؟ کنمیاست که من فکر م یو بد یو تلخ   یبه همان سخت ز، یواقعاا همه چ ایام؟ آنکرده ف یرا تحر  هاتیواقع

مدت  پس خطاها  یاز  بر  کامل  شکل  م   فی تحر   یبه  مسلط  سادگ  دیشو یذهن،  به  خودتان،  خلوت  در    ی و 
 .دیافکار و احساسات خود بپرداز  یابیبه ارز  دیتوانیم



 
 سوالتی برای فکر کردن 

 

پیشنهاد می کنم سوالات زیر را خوانده و درباره آنها فکر کنید. سپس پاسخ های خود را در جایی یادداشت یا  
موردشان با فردی از اعضای خانواده یا دوستی صحبت کنید. یادمان باشد مدیریت خشم یک مهارت کلیدی  در  

 است که یادگیری و تسلط به آن به ما کمک بسیاری خواهد کرد. 

 شود؟تان زودتر برانگیخته می شوید و خشمتبدیل می Anger-prone در چه شرایطی، شما به یک فرد 

بینید که در رفتارهای خودتان، قابل مشاهده باشد نادرست مدیریت خشم، الگویی را میآیا در میان چهار روش   

 ی خشم را در ذهن دارید؟ هایی از این الگوهای نادرست تخلیهو تکرار شود؟ در میان اطرافیان چطور؟ آیا مثال 

 ها اشاره نشده است؟ آن  به  متنبرید که در  شناسید و به کار می چه راهکارهای دیگری را برای مدیریت خشم می 

 


