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  نام پروردگار هب

 ......"عافين عن الناس لوالکاظمين الغيظ وا"

  !!!د خالی از لطف نيستناين مطلب رو ميزارم برای اونھايی که مثل من زود از کوره در ميرن بخون

ھيجان را ھم عوامل . رفتار را فعال و ھدايت می کنند... و    احساساتی که آدمی تجربه می کند مثل شادی ، خشم

ھيجان نه تنھا مضّر نيست ، بلکه *زمه زندگی . درونی وھم عوامل بيرونی می توانند تحريک و راه اندازی کنند

تنھا کاری که می توانيم انجام دھيم اين است که يا از . زيرا نمی توانيم ھيجان ھا را از زندگی دور کنيم . است 

ھمه ی . داشته باشيم ) مثل خشم (يا مقابله ) مثل غم (که چگونه با آنھا سازگاری  وقوع آنھا بکاھيم ، يا ياد بگيريم

اما . طبيعی انسان ھاست" رفتار کام6" عصبانيت عموما. ما عصبانيت را احساس کرده ايم و می دانيم که چيست

ات اجتماعی و حتی در کل زمانی که عصبانيت خارج از کنترل و ويرانگری باشد ، می تواند مشک6تی درکار ، ارتباط

ممکن است کار به جايی برسد که شما احساس کنيد اسيرھيجان قدرتمندی ھستيد که . کيفيت زندگی به وجود آورد 

ھدف . ھيجان عصبانيت می تواند يک احساس آزار دھنده باشد يا يک عمل وحشيانه . نمی توانيد از آن اجتناب کنيد

  .تا بتوانند عصبانيت را درک و آن را کنترل کنند   د کمک کنيمما در اين بحث اين است که به افرا

  : ماھيت عصبانيت 

ھمانند ديگر ھيجانات . عصبانيت يک حالت ھيجانی است که از لحاظ شدت می تواند خفيف ، شديد يا ويرانگر باشد 

، ضربان قلب ، تنفس  می شود ؛ مثل افزايش فشار خون  و فيزيولوژيکی  متعدد زيستی  عصبانيت موجب تغييرات. 

برانگيختگی شديد فيزيولوژيکی مشخصه آن . و ھمچنين افزايش ميزان توليد انرژی از آدرنالين و نورآدرنالين 

عصبانيت می تواند ناشی از  .آماده می کنند –فراريا جنگ  –دسته از حا*ت ھيجانی است که جاندار را برای عمل 

ترافيک يا ( توانيد از دست فرد مشخصی ، مثل يک ھمکار يا ازيک حا دثه شما می . عوامل درونی يا بيرونی باشد

عصبانيت شما می تواند ناشی از نگرانی يا تفکر شما درمورد مسائل شخصی باشد . عصبانی شويد) پرواز لغو شده 

  .مثل قد و قيافه خود و يا يادآوری حوادث و خاطرات تلخ وآسيب زا 

  : تجلی عصبانيت

عصبانيت يک پاسخ طبيعی انطباقی در برابر تھديد . وغريزی بيان عصبانيت رفتار پرخاشگرانه است روش طبيعی 

 .ھاست و غالباً عصبانيت احساسات و رفتار ما را بر می انگيزد تا از خود درمقابل مھاجم دفاع کنيم يا با او بجنگيم

ازسوی ديگر ، ما نمی توانيم به ھر فرد يا شيئی . بنابراين ميزان معينی از عصبانيت برای ادامه حيات *زم است  

عصبانی و ناراحت کرده است حمله کنيم ؛ زيرا قوانين ، ھنجارھا ی اجتماعی وعقل سليم تا حدود زيادی   که ما را

  . از شدت عصبانيت ما می دھد 
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ديگری نيز با    ر چه ع6ئمنشان دادن دندان ھا و فشار دادن آنھا به ھم ، ع6مت بين المللی خشم وعصبانيت است، گ

عصبانيت ھمراه است ؛ مثل چھره ی برافروخته ، ابروان پايين افتاده و درھم کشيده و گشاد شدن سوراخ ھای بينی 

، باز    ابراز کردن: از  ندسه راه اصلی بيان احساس عصبانيت عبارت .البته فرھنگ نيز در اين مورد مؤثر است. 

برای انجام اين کار بايد ياد گرفت که . گرانه  نه به روش ھای پرخاش  البته  انيتت ابراز عصبا، جرداری و سکوت

با جرئت . چگونه نيازھای خود را بيان کرد وچگونه نيازھای خود را بدون آسيب رساندن به ديگران ارضا نمود

 .گذاشتن است  کردن نيست ، بلکه به معنی به خود و ديگران احترام  بودن به معنی پر زور بودن يا دعوا

سرکوب . پرخاشگری می تواند سرکوب شود و آن گاه تغيير جھت دھد ، يا در قالب جديدی خود را آشکار سازد

ھدف . و به موارد مثبت فکر کند  زمانی اتفاق می افتد که فرد عصبانيتش را مخفی کند، ازفکر کردن به آن بپرھيزد

خطر سرکوبی عصبانيت اين است که اگر با*خره . ری داشته باشيماز بازداری و سرکوبی آن است که رفتار سودمندت

عصبانيتی که متوجه درون است ممکن است . خود را آشکار نسازد می تواند تأثيرات درونی بر شما داشته باشد

عصبانيت ھای تخليه نشده ھمچنين موجب مشک6ت . موجب با* رفتن فشار خون ، افسردگی و حتی سکته شود

افرادی که دائماً دست رد به  .شوند ؛ مثل خود خوری ، عيب جويی دائمی و رفتار پرخاشگری انفعالی ديگری می 

  سينه ديگران می زنند، از ھر چيزی خرده می گيرند وعيب جويی می کنند ، ياد نگرفته اند که چگونه عصبانيت

. ران روابط اجتماعی سالم داشته باشندجای تعجب نيست که آنان نتوانند با ديگ. خود را به روش مثبت بيان کنند

ازاين طريق نه تنھا می توانيد رفتار ھای بيرونی خود را . روش سوم اين است که شما خود را از درون آرام کنيد 

مث6ً کم کم ضربان قلبتان را پايين بياوريد، . کنترل کنيد بلکه می توانيد پاسخ ھای درونی خود را نيز مھار نماييد 

که ھيچ   موقعی  -مثل اسپيل برگر    -به عقيده برخی روان شناسان . واحساسات خود را مھارکنيد   ا آرامخودتان ر

  .يا افراد آسيب وارد می شود   يک از سه تکنيک فوق مؤثر واقع نشوند، دراين صورت به اشياء

  : غلبه برعصبانيت

برانگيختگی فيزيولوژيکی است که عصبانيت علت ھدف کنترل عصبانيت ، کاھش احساس ھای ھيجانی و کاھش 

ھيچ کس نمی تواند از عصبانيت خ6ص شود يا از آن اجتناب کند، زيرا ھميشه پديده ھا يا افرادی . آنھا می باشد 

ما تنھا می توانيم ياد بگيريم که . ھستند که ما را خشمگين سازند و تغيير يا کنترل آنھا از توان ما خارج است 

  .فتارھای خود را کنترل و عصبانيتمان را کاھش دھيم و آن را به طريقه مناسب نشان دھيمچگونه ر

  چرا بعضی از مردم عصبانی ترند؟

آنھا نسبت به عامه مردم زودتر . ، بعضی از مردم واقعاً نسبت به ديگران بی پرواترند "دفن باچر "طبق نظر دکتر 

  . شان ھم شديد تر است عصبانی می شوند و عصبانيت
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ھمچنين افرادی وجود دارند که عصبانيت خود را به روش ھای غيرعادی که موجب جلب توجه ديگران شود نشان 

افرادی که به آسانی عصبانی می شوند ممکن است دشنام دھند ، . بسيار تحريک پذيرو کج خلق اند  نمی دھند، اما

افرادی که  .اجتماعی را انتخاب نمايند يا اين که دچار بيماری جسمی شونداشياء را پرت کنند ، قھر کنند و انزوای 

آنھا را   معمو*ً زود عصبانی می شوند سطح تحمل ناکامی درآنان پايين است، يعنی دوست ندارند که ھيچ موضوعی

در آتشين مزاج اند که قدر عصبانی اند که ھنگام راه رفتن تعادل ندارند وآن ق  آنھا آن. ناراحت يا آزرده خاطر سازد

يکی از علل . مرادشان نباشد به خاطر کوچک ترين اشتباھی ، ديگران را شديداً تنبيه می کنند  اگر موقعيت بر وفق

گرچه شواھد علمی کافی برای اثبات اين موضوع وجود . عصبانيت ، عوامل ارثی و مسائل فيزيولوژيکی است 

بررسی ھا نشان داده اند که بعضی از کودکان از ھنگام تولد تحريک  بعضی از. ندارد، ولی مردھا عصبانی ترند

علل ديگر ممکن است . پذير، زود رنج و کج خلق اند و اين ع6ئم از اولين روزھای بعد از تولد قابل مشاھده است 

ايم که اضطراب عصبانيت غالباً به عنوان يک رفتار منفی تلقی می شود، زيرا ياد گرفته . باشند  فرھنگی –اجتماعی 

ما يا د نگرفته ايم که    در حقيقت. ، افسردگی ، ترس وديگر ھيجاناتمان را بيان کنيم ، اما عصبانيت را مخفی کنيم 

بعضی ازپژوھش ھا زمينه خانوادگی را دراين  .چگونه آن را کنترل کنيم يا آن را در مسير مناسبی ھدايت نماييم

فرادی که به آسانی عصبانی می شوند متعلق به خانواده ھای آشفته ، از ھم برای نمونه ، ا. مورد مؤثر می دانند

گسيخته و خانواده ھای فاقد مھارت ھای ارتباطی و ھيجانی اند، که معمو*ً بايد به عوامل با* ، فقر اقتصادی و فقر 

  .فرھنگی را نيز افزود

  آيا خوب است اجازه دھيم تا افراد ، طغيانگر شوند؟ 

بعضی از مردم اين نظريه را به عنوان عاملی برای آسيب رساندن به ديگران می . خطرناک است  اين موضوع 

زيرا مجاز شمردن حمله ھنگام عصبانيت باعث گستر ش عصبانيت و پرخاشگری می شود و ھيچ کمکی به . دانند 

واملی را که باعث شروع بھتر است ابتدا ع. بھبود وضعيت نسبت به شخصی که از دست او عصبانی ھستيم نمی کند

  .راھبردھای کاھش عصبانيت را توسعه دھيد  عصبانيت شده اند، پيدا کنيد و سپس

  : راھبردھای غلبه برعصبانيت 

  : آرميدگی -١

روش ھای ساده آرميدگی مثل تنفس عميق وآرام سازی ذھنی می توانند به شما درکاھش احساس عصبانيت کمک 

شرکای خود دچار مشکل و عصبانی شده ايد ، فکر مناسب اين است که تکنيک ھای اگر شما در کار با . کنند

به عنوان مثال می توانيد در وضعيت راحتی دراز بکشيد، چشمانتان را ببنديد ، تمام ماھيچه  .آرميدگی را ياد بگيريد

تا تمام ماھيچه ھا يتان به ھای خود را به حالت آرميدگی در آوريد واين کار را از پاھا شروع کنيد و ادامه دھيد 

دوباره نفس . آن گاه از راه بينی نفس بکشيد و به تنفس خود توجه کنيد و ھنگام بازدم بگوييد يک . آرميدگی برسند

تان را  سعی کنيد فقط صدای نفس کشيدن. دقيقه ادامه دھيد  ٢٠اين کار را . بکشيد وھنگام بازدم بگوييد يک 

  .بشنويد
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آرميدگی می توانيد در حالی که در وضعيت راحتی درازکشيده ايد يک ورد يا کلمه را مکرراً تکرار برای رسيدن به 

. روش سوم آرام سازی استفاده از تصوير سازی ذھنی است.   آرام باش ، سخت نگير وامثال آن: کنيد، مث6ً بگوييد

فقط به آن فکر کنيد و اجازه ندھيد ھيچ برای اين منظور يک صحنه يا تجربه زيبا و آرامش بخش را مجسم کنيد و 

تمرين ھای فوق می توانند عض6ت شما را به   .فکر ديگری به ذھن شما وارد شود تا به آرميدگی دست پيدا کنيد 

بايد ياد بگيريد ھر . اين تمرين ھا را ھر روز بايد انجام داد . آرامش برسانند واحساس آرامش شما را بيشتر کنند

  .ضعيت تنش زا قرار می گيريد به طور خودکار ا ز اين تکنيک ھا استفاده کنيدزمانی که در و

  : بازسازی شناختی -٢ 

مردم عصبانی تمايل . منظور از بازسازی شناختی اين است که ھر فردی به راحتی می تواند افکارش را تغيير دھد 

موقعی که . فکار درونی خود را منعکس کننددارند که با صدای بلند حرف بزنند و ناسزا بگويند، به گونه ای که ا

ت6ش کنيد به جای اينھا افکاری را که مبثت . عصبانی ھستيد، افکارتان می توانند خيلی اغراق آميزو غمناک باشند 

اهَ چه قدر زشت است، چقدر وحشتناک است ، : برای نمونه به جای اين که بگوييد . تر ومنطقی ترند جايگزين کنيد 

آن مسئله تأثيری ندارد، وعلت : " به خودتان بگوييد. "طرناک و مضر است ، کاری از دستم بر نمی آيدھمه چيز خ

به ھر حال عصبانيت نمی تواند مرا اسير . مضطرب بودن من در اين باره قابل درک است ، اما دنيا به آخر نرسيده 

. کاريد ، دقيقاً صحيح نيستند غالباً فراموشاين ماشين ھرگز کار نمی کند ، يا شما : عباراتی مثل  ."خودش کند

که ممکن است برای خودمان يا ھر شخص ديگری به کار بريم کمک می کنند که   کلماتِ غالباً، ھرگز و امثال آن

در حالی که اين کلمات سبب . احساس کنيم عصبانی شدنمان به حق و بجا بوده و راه حل ديگری وجود نداشته است

برای مثال شما دوستی . می شود که قصد کمک به ما را دارند ودرنتيجه وضع را بدتر می کنندتوھين به افرادی 

از گفتن . برای شما بايد ديدن دوستتان مھم باشد نه زمان. داريد که دائماً دير سر قرار م6قات حاضر می شود

چون . اجتناب کنيد ... و  توھميشه دير می کنی ، آدم غير مسئولی ھستی ، شخص بی فکری ھستی: عباراتی مثل

اول ببينيد مشکل . اين جم6ت به دوستی تان آسيب می زند و او را از دست شما عصبانی می کند و می رنجاند

مث6ً می توانيد ساعت م6قات . چيست ، سپس بکوشيد برای آن راه حلی پيدا کنيد که برای ھردوی شما مناسب باشد

وخودتان با توجه به اين که می دانيد دوست شما ديرخواھد آمد نيم ساعت ديرتر  خود را نيم ساعت زودتر تعيين کنيد

ھمان گونه که بسياری از فقرا زندگی شاد،  .سر قرار حاضر شويد تا به علت ديرآمدن او ، از دستش عصبانی نشويد

زيرا عصبانی شدن . با نشاط ودلپذيری دارند، می توان ھنگام عصبانيت نيز احساس ھای مثبت و خوشايند داشت

با دور کردن ذھن از بی منطقی و روی آوردن به منطق می توان عصبانيت . شکل ثابت وازپيش تعيين شده ای ندارد

منطق عصبانيت را از بين می برد، حتی اگر عصبانيت قابل توجيه باشد می تواند به . را کاھش داد يا حذف کرد

، موافقت ، قدرشناسی و ک6ً امور مثبت اند ودر صورت عدم  ھمه مردم خواستار ادب. سرعت غير منطقی شود 

دستيابی به آنھا احساس شکست و ناکامی می کنند؛ اما افراد عصبانی وقتی به خواست خود نمی رسند احساس 

افراد عصبانی بايد انتظاراتشان را به . نااميدی می کنند وعصبانيتشان نامتناسب با موقعيت ، شديد و ويرانگر است 
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مث6ً بھتر است بگويند که من عواملی را که موجب س6مت وامنيت اند دوست دارم ، نه اين . آرزوھايشان تغيير دھند

به عنوان   بعضی از افراد عصبی ، از عصبانيت. يا من بايد ف6ن چيز را داشته باشم   که بگويند من می خواھم،

برخی از باورھا و تفکرات غيرمنطقی و مولد خشم  .کنندراھی برای اجتناب از احساسات آزاردھنده استفاده می 

  :وعصبانيت که بايد کنار گذاشته شوند عبارت اند از

  .بايد اعمال و رفتار ما ھميشه مورد تأييد ديگران باشد    - 

  .ھمه چيز بايد مطابق ميل ما باشد    - 

  .سر رشته زندگی از دستمان در رفته وکنترلی بر آن نداريم     -

  .ما به شدت اسير گذشته ھستيم    - 

  .خود را مسئول اعمال ديگران می دانيم    - 

  .من فردی بسيار *يق، شايسته وباھوش ھستم     - 

  : مسئله گشايی -٣ 

دراين . بعضی از اوقات ناکامی و به دنبال آن عصبی شدن ناشی از مسائل واقعی و غير قابل اجتناب زندگی است 

يک باور فرھنگی مبنی بر اين که ھر مشکلی راه . نبوده ، پاسخی طبيعی به مشک6ت است حالت عصبانيت نابجا 

ھميشه بھترين کار يافتن راه حل نيست ، . حلی دارد ، وجود دارد ؛ ولی ما غالباً نمی توانيم راه حل را پيدا کنيم 

شه ای بکشيد وپيشرفت خود را دراين مث6ً ممکن است نق. بلکه بھتر است بدانيد که چگونه با مسئله روبه رو شويد

زيرا آنچه مھم است ت6ش و . اگر نقشه کشيدن منجر به حل مسئله نشد خود را تنبيه نکنيد . مسير بررسی کنيد 

چرا که بعضی از مسائل حل ناشدنی اند يا اين که تنھا با ت6ش ھای . کوشش برای حل مسئله است ، نه حل مسئله 

مھم آن است که در طول ت6ش ھا صبرتان را از دست ندھيد و به فکر . ه حل نزديک شد پيگيرانه می توان به را

ھمچنين مسئله گشايی شامل يادگيری و انجام دادن فعاليت ھايی است که يا به محرک آزاردھنده . ھمه يا ھيچ نرسيد 

رطی شدن به صورت که به وسيله محرک ھايی که از طريق ش(يا به ھيجان ھای منفی مثل خشم و اضطراب ، 

  .پايان دھد) ع6مت خطر درآمده اند

  : ورزش -۴ 

ورزش ، مخصوصاً درفضای باز، نه تنھا س6مت جسمی را بھبود می بخشد، بلکه به تسکين اعصاب و س6مت 

سبب ... ورزش در فضای باز مثل پياده روی ، دويدن ، نرمش ، شنا ، فوتبال و . روانی نيز کمک می رساند

ورزش مداوم    .اد و مداوم اکسيژن می شود، خصوصاً اگر در فضای سبز و مناطق کوھستانی انجام شودمصرف زي
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،  سبب س6مت قلب و عروق ، کاھش چربی بدن ، زيبا سازی شکل بدن، از بين بردن غم وافسردگی و اضطراب

  .افزايش عزت نفس و شادی و سرزندگی فرد و افزايش خود کنترلی رفتار می شود

  : شوخ طبعی-۵ 

به عنوان . شوخ طبعی از طرق مختلفی می تواند موجب کاھش عصبانيت شود." خنده برھر درد بی درمان دواست"

زمانی که عصبانی ھستيد ھر . اولين عامل ، شوخ طبعی می تواند به شما کمک کند تا ديدگاه متعادلی داشته باشيد

  اين. مورد خطاب قرار می دھيد) ھيو*  مث6ً (ر قالب کلمات خيالی فردی را با نامی صدا می کنيد يا اين که آنھا را د

شوخ طبعی بارمشک6ت ما . کار را متوقف کنيد ودر نظر داشته باشيد که بايد از کلمات زيبا و خوشايند استفاده کرد

در کتاب خود با ، ) ١٩٧٩( نرمان کازنيز . را سبک می کند وبه ما کمک می کند تا شرايط استرس زا را تحمل کنيم 

شوخ . دقيقه خنده از ته دل اثرتسکينی قوی بر درد و ناراحتی دارد  نام آناتومی بيماری ، خاطر نشان می کند که ده

طبعی نه تنھا روحيه ما و اطرافيانمان را شاد می کند بلکه باعث افزايش انرژی و توان برای حل مشک6ت و 

  .ن باعث خوشبينی می شودشوخ طبعی ھمچني. برخورد با مسائل می شود

  : اجتناب -۶ 

ازھر . اگر ھنگام ورود به اتاق کودکتان بی نظمی اتاقش سبب عصبی شدن شما می شود، در اتاق او را ببنديد

شوم ، بچه ام بايد   چون من عصبانی می" نگوييد که . عاملی که عصبانيت شما را بر می انگيزد ، پرھيز کنيد 

برای رھايی از درد سرھای   .درست نيست ، درست اين است که خودتان را آرام کنيد ، اين"اتاقش را مرتب کند

تردد خود را تغيير دھيد، يا از اتوبوس و قطار برقی زيرزمينی استفاده کنيد ، يا جزء   ترافيک يا بايد مسير روزانه

  .سپاريددرغير اين صورت بايد خود را به دست ترافيک ب. به جزء مسير خود را مشخص کنيد 

  : Bداشتن شخصيت تيپ  -٧ 

مبارزه جو، بی حوصله ، رقابت Aافراد تيپ. است  Aو Bيکی از طبقه بندھای شخصيتی ، قراردادن افراد دردو تيپ

آنھا زودتر از موقع برسر قرار . آنھا احساس می کنند که ھل داده می شوند و زير فشارند. پيشه و پرخاشگرند

افراد . روند ، تند حرف می زنند وتند غذا می خورند و از افراد کند کاربدشان می آيد می   حاضر می شوند، تند راه

  . افرادی اند که زندگی را آسان می گيرند و بيشتر به کيفيت آن توجه دارندBتيپ

می توان از  Bبه تيپAبا تغيير شخصيت از تيپ. آنھا کمتر جاه طلب ، کمتر بی حوصله و بيشترمنظم و محتاط اند 

  .يزان و شدت عصبانيت کاستم

  : تغيير محيط -٨
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دراين گونه موارد يگانه راه . اجتماعی محرک عصبانيت و ناراحتی ما می باشند - بعضی از اوقات عوامل محيطی 

که به عنوان مسئول روابط عمومی سازمان يا اداره ای   مث6ً فرد درون گرايی. برای حل مشکل ، تغيير محيط است 

يا فردی که به کشوری مھاجرت کرده است که بين . کارشده است، بايد مسئوليت ومحيط کارش تغيير يابدمشغول به 

آن کشور و کشور محل تولدش ھيچ ھمخوانی فرھنگی وجود ندارد، راه حل اساسی، بازگشت به کشور خود می 

  .باشد

  : ارتباط بھتر -٩

بعضی ازاين به ھدف رسيدن ھا می تواند تا حدودی نادرست مردم عصبانی تمايل دارند که زود به نتيجه برسند، 

اگرشما از مباحثه ای ناراحت شده ايد ، اولين کاری که بايد انجام دھيد اين است که فکرتان را بر روی پاسخ . باشد

د ، بلکه نمی گوييم که اولين چيزی را که به ذھنتان آمد به زبان آوري. ھا متمرکز کنيد و ناراحتيتان را کاھش دھيد

به دقت به آنچه به شما  .می گوييم که عصبانيت خود را کاھش دھيد ودرمورد حرفی که می خواھيد بزنيد، فکر کنيد

ھمچنين به آنچه علت اصلی عصبانی شدن شماست . می گويند گوش بدھيد و قبل از پاسخ دھی ، آنھا را تفسير کنيد 

بودن را دوست داريد، وبه علت اھميتی که به ديگران می دھيد  برای مثال، شما آزادی و در حال خود. گوش بدھيد

اگر ھمکارتان در مورد کارھا ی شما شروع به غر زدن کند، با خطا . خواھان پيوند گسترده با مردم ھستيد 

 زمانی که فردی ازما عيب جويی می کند، دفاع .او يا فردی که ھميشه ايجاد مشکل می کند، ت6فی نکنيد  کارخواندن

در عوض ممکن است بگوييم که او از روی نادانی صحبت می کند . کردنمان طبيعی است ، ولی ما با او نمی جنگيم 

، ما را دوست ندارد، اوفرد کم حوصله و ناشکيبايی است و نياز به مقداری تنفس و استراحت برای رسيدن به 

  .يم تا از وقوع يک فاجعه جلوگيری کنيم بايد دراين گونه مواقع خودمان را خونسرد نشان دھ. آرامش دارد

  : زمان بندی -١٠ 

بعضی از افراد صبح ھا سرحال و پرانرژی اند و . روانی نيست  –انسان ھميشه دريک حالت و وضعيت روحی 

به ھمين علت عصرھا و شب ھا ممکن است سطح تحمل شان بسيار پايين باشد وآماده عصبانی . عصرھا خسته 

گونه موارد بھتر است موضوعات ومسائل حساس بحث برانگيز در ساعاتی مطرح شوند که  دراين. شدن باشند

شب ھنگام ، زمانی که ھمسرتان موضوع بحث برانگيزی را مطرح می کند ممکن است   مث6ً . زمانی مناسب است 

ر است طرح اين گونه بھت  شما تمايل داشته باشيد که با او دعوا کنيد، به اين دليل که شما خسته يا آشفته ايد،

بنابراين مسائل بايد در . موضوعات را به زمان ديگری موکول کنيد تا صحبت ھايتان منجر به بحث و جدل نشود

  .زمان مناسب مطرح شوند تا نتيجه بخش باشند

  : آزمون مصون سازی -١١ 

با موقعيت ھای استرس  مطرح شده است ، ايجاد مھارت ھای مقابله"مايکنبام "ھدف از اين روش که به وسيله 

  :اين روش چھار مرحله دارد . زاست
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  آماده شدن برای موقعيت استرس زا –الف  

  مقابله با محرک و موقعيت استرس زا وکنار آمدن با آن –ب  

  مقابله با احساس تحريک شدن به وسيله موقعيت استرس زا –ج  

  تقويت خود پس از موفقيت درکنترل خود –د  

اين روش را برای کمک به افراد ، درکنترل خشم ، درموقعيت ھای مولد عصبانيت با موفقيت ) ١٩٧۵( "نواکر " 

محرک عصبانيت . آزمودنی ھای نواکر ، مردان جوان خشمگينی بودند که به سادگی عصبانی می شدند. به کاربست 

لت غير دوستانه سبب می شد که نگاه با حا. فردی بود که با حالت غير دوستانه به آزمودنی ھا نگاه می کرد

درآزمودنی ھا احساسات و افکاری مبنی براين که طرف مقابل ، آنھا را حقير می شمارد ايجاد شود واين احساس ھا 

مراحل چھارگانه فوق را به اين شکل به "نواکر ". منجر به اين می شد که آزمودنی ھا عصبانی شده ، دعوا کنند

  : اجرا در آورد

قبل از ورود به يک مکان عمومی مثل رستوران ، به   ، فرد پيش از مقابله با محرک استرس زا ، مث6ً ١مرحله در  

، ھنگامی که مردی گستاخانه به او نگاه ٢درمرحله . تصميم دارم کاری بکنم که کنترلم را از دست ندھم: خود بگويد

به او فرصت نمی دھم که با . وقعيت را تحمل کنم می توانم بدون از دست دادن کنترل اين م: می کند به خود می گويد

وقتی که مرد می خواھد با او دعوا را آ غاز کند و او شديداً تحريک  ٣درمرحله . ديدن عصبانيت من خرسند شود 

  وضعيت انفجار آميز است ، اما من آرامم. حتی حا* ھم می توانم خود را کنترل کنم : شده است ، به خود می گويد

من : " ، پس از آن که آزمودنی از پس موقعيت بر آمد به خود می گويددرمرحله آخر. الت را خنثی می کنم واين ح

  ."واقعاً کاردرست وخوبی کردم ، آفرين به خودم

  : "بندورايی"خود کنترلی  -١٢

  :خود کنترلی رفتار توسط بندورا مطرح شده و دارای سه مرحله است

   

  رفتار خودتوجه ومشاھده اعمال و  –الف 

  قضاوت درمورد اعمال و رفتار خود –ب  

  پيامدھای شخصی –ج  
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مث6ً آخر (از اين روش برای کنترل عصبانيت به اين شکل می توان استفاده کرد که از فرد بخواھيم در پايان روز  

مل را انجام فردا نيزاين ع. دفعات عصبی شدن ھای خود را روی يک کاغذ يادداشت کند و آنھا را بشمارد ) شب 

اگر تعداد عصبانيت امروزش کمتر از ديروز باشد خود را پاداش دھد و تشويق کند، و اگر بيشتر از ديروز بود . دھد

با تکرار اين عمل برای روزھای بعد و مقايسه آن با روز قبل، به اين شکل که در . خود را تنبيه و سرزنش نمايد

ودر غير اين صورت خود را تنبيه کند، می تواند عصبانيتش را صورت کاھش وقوع عصبانيت ، خود را تشويق 

خود تشويقی می تواند به شکل گوش دادن به يک . کاھش داده ، به صفر برساند تا اين که درحد طبيعی باشد

خود تنبيھی نيز می تواند به طرق مختلفی چون محروم کردن خود . باشد... موسيقی ، ديدن فيلم ، رفتن به پارک و

انسان عاقل و متمدن . صورت پذيرد... يک وعده غذای دوست داشتنی ، نديدن يک برنامه جذاب تلويزيونی و از 

  .بدون نياز به ناظر وکنترل کننده بيرونی می تواند ھدايت گر اعمال خود باشد

  : نياز به مشاوره

يرات منفی بر روابط اجتماعی اگر احساس می کنيد که عصبانيت شما خارج از کنترل است ، اگر عصبانيت شما تاث

وشغلی تان گذاشته است ، يا اين که قسمت مھمی از زندگی تان تحت تأثير آن است ، ممکن است به مشاوره به 

يک روان شناس يا . عنوان عاملی برای ياد گيری توجه کنيد که به شما کمک می کند چگونه بھتر رفتار کنيد 

بايد . به کارگيری تکنيک ھای تغييرافکار و رفتار، اعمال خود را کنترل کنيد مشاور می تواند به شما کمک کند تا با

به مراجع اطمينان داد که مشکل او قابل حل است و تکنيک ھای تغيير رفتار تنھا برای تأثير گذاشتن بر احساس و 

اھان کمک ، بايد کارخود روان شناسان در برخورد با مراجعانِ خو. تجليا ت احساسی ، مورد استفاده قرار نمی گيرند

جرئت آموزی به افراد عصبانی تا عصبانيت خود را سرکوب يا درونی  )الف  : را متمرکز برسه موضو ع نمايند

فردی که عصبانيتش را ابراز نمی دارد روز . نکنند، بلکه آن را به روش ھای منطقی غير پرخاشگرانه ابراز دارند

. آموزش اين که عصبانيت جزئی از زندگی و حذف آن غير ممکن است  )ب   .به روز منفعل تر وبيمارتر می شود

ھمان گونه که نمی توان مانع رخداد . زندگی بايد توأم با ناکامی ، درد، فقر و ديگر مسائل غيرقابل پيش بينی باشد 

موزش تکنيک آ )ج .شد، پديده ھای مولد عصبانيت را نيز نمی توان حذف کرد... بيماری ، فقر، مرگ ، شکست و

.                                                         ھای تغيير رفتار برای تأثير گذاری برعصبانيت و کاستن از شدت آن 

  "تنت بناز طبيبان نيازمند مباد"

  ٩٠واحد مشاوره مجتمع آذر ماه                                                      

 


