
:در این شـــماره می خــوانیـــــد 

؟در چیستآن ها آیا خشم همان پرخاشگری است؟ تفاوت 

!؟چگونه خشم به اختلال تبدیل می شود

می آورد؟خشم ابراز نشده چه مشکلاتی را به وجود 

؟تأثیرات بلند مدت خشم دائم و مزمن کدامند

آنراه های مواجهه با خشم و کنترل 

؟آیا کنترل خشم به معنای نشان ندادن آن است

1400ماه آبان . دوم سال . 16شماره 
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آیا خشم همان پرخاشگری است؟ 
تفاوت آن ها در چیست؟

مان¬همهکهاستعادی(احساس)هیجانیکخشمچیست؟خشم
ازاعدفوتهدیدهابامقابلهبرایراهیگفتمی توانوکنیم¬میتجربه

هبرسیدنبرایانگیزشیعاملمی توانداینبرعلاوهاست؛خودمان
.باشدهممشخصهدفی

:دمی شودادهزیرهیجاناتیاافکاربهکهاستواکنشیمعمولاخشم

...زدگیشرم-شدگیطرد-سردرگمی-حسادت-ناچاری-دیدنآسیب

حقماشومن.استآنبودن¬طبیعیبودن،خشمگیندربارهمهمنکته
نایباچگونهاینکهاما.شویم(عصبانی)خشمگینمواقعیدرداریم
مخشپساست؛مهمهممی کنیمابرازچطورآن راومی آییمکنارهیجان
یاخشمانهیجبانیامدنکنار.باشدنشدهکنترلیاشدهکنترلمی تواند

نیرواوجسمیسلامتوفردیبینروابطبرآن،باصحیحمواجههعدم
.داردنامطلوبیتاثیر

یکپرخاشگریاست،هیجانیکخشمکه¬حالیدرچیست؟پرخاشگری
حشفکهاستآمیز¬خشونتوزا¬آسیبخصمانه،خارجی  نمودیارفتار
یاخوداموالبهزدنآسیبکردن،لفظیتهدیداشیا،کردنپرتدادن،

.استموارداینجملهازخودبهزدنآسیبوکاریکتکدیگران،

وانهیجیکخشم.ندارندیکسانتعریفپرخاشگریوخشمنتیجهدر
ریپرخاشگامااستطبیعیخشمتجربهاست،رفتاریکپرخاشگری

.استشدیدونشدهکنترلخشمنمودوزا¬آسیب
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چگونه خشم به اختلال تبدیل 
!می شود؟

راآنریعسنسبتا  ومی شوندعصبانیها¬آنکهچرانیستمعضلافرادبرخیبرایخشم،
بهکهمی شودساز¬مسئلهوقتیخشم.می یابندآرامشسپسوسازند¬میدورخوداز

وسنفعزتروابط،خلق،تمرکز،بروباشدداشتهادامهزیادیمدتوشودایجادآسانی
.کندتهدیدرادیگرانیافردسلامتوبگذارداثرشغلیواجتماعیزندگی

ردنکهدایتدرکنترلیفردکهمی کنهپیدانمودزمانیخشمزیرمجموعههای¬اختلال
بامکررا  ممکنهدارندزیادیخشمکهافرادی.ندارهخودشرفتارهایهمچنینوها¬هیجان

.باشندداشتهتعارضقدرتمراجعبایاجامعههنجارهای

فردیتوخلقاینمدتیازبعدمی دهدستازخشممقابلدرروخودشکنترلفردوقتی
فرمانینااختلالمثلمتعددیهای¬اختلالاونبدنبالومی شهپدیداراختلالصورتبه

درهکسلوکاختلالیاوآتش افروزیجنونمتناوب،انفجاریاختلالجویانه،مقابله
.باشهدربرداشتهمی تونهروهستشایعبیشترنوجوانی

می تونهباشهداشتهوجودماه۶حدودتاخشمتداوماگرکهباشیمداشتهیادبهاینوباید
خشمتداومبرعلاوهکهبگیریمنظردرهمروموضوعاینولیبشهاختلالبهتبدیل
موثراختلالبهخشمشدنتبدیلتویژنتیکحتییامحرک هاومحیطمثلهمعواملی
.هستند



3

اره
شم

ه 
قال
م

 :
00
16

کنیممیرو بیشتر بررسی ها اختلالاین حالا 

ومگینخشخلُقمی تونهاختلالاینبهمبتلافرد:جویانهمقابلهنافرمانیاختلال
 شه،میدلخورکسیازراحتیبهیامی رهدرکورهاززودباشه،داشتهپذیریتحریک
راحتیبهیاوبزنهآسیببهشونیاکنهناراحتعمدیصورتبهرودیگرانمی تونه
یعنیفردمزاجمثلعواملیاختلالبهخشمتبدیلدستهایندر.می گیرهدلبهکینه
خشنفرزندپروریمحیطها،¬ناکامیتحملدرضعفیاوپذیری¬واکنشبالایسطح

.باشهموثرمی تونهژنتیکیاوناپایدارو

ونهمی تکنه،فورانفردخلقممکنهناگهانیصورتبه:متناوبانفجاریاختلال
وکنهحملهدیگراناموالبهفورانزماندرمی تونهباشه،داشتهکلامیپرخاشگری

رواناتحیوبهرساندنآسیبحتییاوباشهداشتهجسمانیحملهیابزنه،آسیب
.باشهتهداشخشمکنترلرویکنترلینمی تونهفورانزماندرمبتلافرد.بدهنشون

خلقل؛مثمیشهشاملرومواردیدستهاینتویاختلالبهخشمشدنتبدیلدلایل
اولیهسالدودرشدیدهیجانیوجسمیضربه هایزندگی،محیطافراد،خویو

صبیعهای¬انتقال دهندهعملکرددرنقصافراد،اولدرجهاقوامابتلاسابقهزندگی،
.هستسهیمکمیاختلالاینبهابتلاتویهمجنسیتنهایتدروکورتیزولمثل
.بشهاختلالاینبهتبدیلمی تونهبیشتریمیزانبهپسرهادرخشم

نامهبر باوعمدازخودشونخشمقبلیموردبرعکسافراداین:افروزیآتشجنون
ساساحکردنپابهآتیشازبعدومی کننپابهآتیشمعروفقولبه.می دنانجام
اومدنوجودبهباعثکهلوازمیبهنمی شن،پشیمونعنوانهیچبهودارنلذت
.کبریتیافندکمثلدارنزیادیعلاقهمی شهآتیش

بهفردکههستصورتاینبهرایجهبسیارها¬نوجوانتویکههمسلوکاختلال
بدونمی زنهآسیبحیواناتبهراحتیبهمی ده،نشونزورشوجسمیصورت

نقضروقوانینمی کنه،اموالتخریبمی کنه،تهدیدرودیگرانپشیمانی،احساس
ازکههکردبروزعلتاینبهشایددارنکهخشمیافراداین.می کنهدزدییاومی کنه
کردن،تجربهرشددورانتویناهماهنگیفرزندپروریشدن،طردخانوادهسمت

عرضتموردکهباشهایناختلالبهخشم شونتبدیلدیگهدلایلازیکیمی تونه
خانوادهبوده،دوش شونرویخانوادهنظارتوسرپرستگرفتن،قرارجنسی

زادیگهیکیهمها¬بچهرویفشارومتوسطحدزیرمالیوضعیتباپرجمعیت
.هستسلوکاختلالبهخشمتبدیلدلایل
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به خشم ابراز نشده چه مشکلاتی را
؟آوردمیوجود 

پیامدهایوخشماحساسبامقابلهمشکل،عمدهقسمتافراد،برخیبرای
ها¬آنبنابراین،.استشدهموجبراخشمکهموقعیتیتااستآناحتمالی
درظهورامکانآنبهفقطیاکنندسرکوبرااحساساینمی کنندسعی

ازتشدبهاستممکنافرادایندلیل،همینبه.بدهندرامتفاوتمسیرهایی
درکلاتیمشوافسردگیبهمی تواندزمانگذشتباکهشونداسترسیدچاردرون

وخودآزاریمانند،ناسالم،مقابله ایرفتارهایبهیاشودتبدیلسلامت
.گرددمنجرموادسوءمصرف

وداردوجودزمان هاتمامدرتقریبا  افراد،ازکمیتعداددرعصبانیت،وخشم
ومی شودتقویتمی دهد،رخآنچهازها¬آنمنفیبرداشت هایبابطورمداوم

درراخودآسانبسیارافرادایندلیلهمینبه.استبروزآمادههمواره
راخودمنفیبرداشت هایهمچنانومی دهندقراربرخوردونزاعموقعیت های

بهءابتلاخطرزمان،گذشتباودارنداسترسشدتبهآنها.می کنندتقویت
.می یابدافزایشها¬آندرروحیوجسمیبیماری های
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تأثیرات بلند مدت خشم دائم و 
مزمن کدامند؟

سرعت ضربان قلب و فشار خون بالاافزایش 

کلسترول خونافزایش 

ها¬برخی هورمونتغییرسطح ترشح 

بیماری های قلبیتشدید 

یستم حساسیت نسبت به بیماری های عفونی به علت ضعف سافزایش 

ایمنی بدن

مدت زمان ماندگاری ضربه های وارد شده به بدن از قبیل افزایش 

.عمل های جراحی یا ضربه های ناشی از تصادفات
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راه های مواجهه با خشم و کنترل آن
وفردیزندگیدرضروریمهارت هایوهاتکنیکازیکیخشمکنترلومدیریت
دمونخوخشمتونیم¬نمیهمیشهماکهدلیلاینبهاونضرورت.هستاجتماعی

ازاعیاجتمروابطدربه خصوصخشمکنترل.بدیمنشونپرخاشگریبواسطهرو
سیاربتبعاتتونه¬میخشمکنترلومدیریتعدمزیرابرخوردارهبسیاریاهمیت
همراهبهحقوقیحتیواجتماعیخانوادگی،روابطروانی،روحیلحاظبهبدی

.باشهداشته
.دیممیتوضیحرواونازیردرکهمیشهپیشنهادروشچندینخشمکنترلبرای

پرخاشگریوخشمکنترلایمرحلهسهروش
استمرحلهسهشاملاین کارانجامهستمشخصروشایننامازکههمانطور

:باشدمیزیربشرحکه
جاییدرنشستنوخشمدادننشانبدونومودبانهبصورتمحلترک

صلواتفرستادننظیرمواردییااعدادشمارشبواسطهخودکردنسرگرم
صداتنوکردهفروکشخشمکهزمانی)مشکلحلبرایتلاشوکردنصحبت

(استشدهآرام

پرخاشگریکنترلبرایمثبتتفکرروش
نیازهارتماینیادگیریکهبینیه¬خوشواندیشی¬مثبتاساسبرروشاینمبنای

وکنیمآرومروخودمونذهنکهاینهروشایناساسوپایهخب.دارهتمرینبه
ازناشیماخشمممکنه.کنیمتوجهموضوعمثبتهای¬جنبهبهکنیمسعی

خطاهایاردچاشخاصمعمولاعصبانیتهنگامبهباشه،مااشتباه تفکروبرداشت
که.می شن...ومنفیبینی¬پیشخوانی،ذهنسازی،-فاجعهمثلهشناختی
نفیمتفکراتشناختبه)هستمهمبسیارآنهاکنترلوتفکراتاینشناخت

(میشهگفتهشناختیبازسازیآنها،کردنجایگزینو اصلاحو

کنیدابرازراخوداحساسات
فردیابمثلاتخلیه کنیددلخواه تانروشازرادرون تانمنفیانرژی هایتوانیدمی

منتقلراناحساسات تاوبنویسیدراعصبانیت تانموضوعبرگهرویکنید،صحبت
پیادهش،ورز بپردازید؛تانعلاقهموردفعالیتبهاینکهیاپاره کنیدسپسوکرده
.باشدمفیدتواند¬میکاغذیککردنخطیخطحتینقاشییاوروی

عمیقتنفسوآرامسازی
اینکهیابشمارید۱۰تا۱ازوآمدهخودبهچندثانیهاستبهتر:خشمبامواجههدر

ریهداخلوبشمارید۵راتاهواکهصورتاینبهبکشیدآراموعمیقنفسچند
.کنیدخارجدهانراهازوبشمارید۶وتاکنید
صبانیتعدلیلبتونیداگهکنیدپیداروخودتونخشموعصبانیتدلیل:نکته

نترلکبهمی تونیدترراحتورفتینروراهبیشترنصفکنیدپیداروخودتون
:داریدحلراهدوعصبانیتموقعیتدر.بپردازیدخشم تون

ار روپیشوسرپشتهای¬پلوشویدخشمگینوکنیدرفتارمدارهیجان-۱
.کنیدخراب

کهازیدبپردابهامیرفعومشکلحلبهوکنیدبرخوردموضوعبامحورمسئله-۲
.کرده استعصبانیراشما
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ن آیا کنترل خشم به معنای نشان نداد
آن است؟

لازمهاوقاتگاهینیساونندادننشونمعنایبهخشمکنترل

بهشبالادرهمروبروزشهایوراهبدیمبروزروخودموناحساسات

کهاینگفتنوکردنصحبتیاوکردنخطیخطیخطمثل.شداشاره

رآزاورنجشباعثبعداممکنهخشمندادنبروز.هستینخشمگین

.یریمبگیادروخشمکنترلتکنیک هایکنیمسعیپسبشهخودمون



مرکز مشاوره دانشگاه باهنر کرمان

دکتر عباس رحمتی

زهرا زمانی

سوده باغخانی
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