
راههای کنترل خشم از  

دیدگاه روانشناسی



رواکنش صحیح در برابر خشم همس•راهکارهای برخورد با خشم•تفاوت واکنش افراد به خشم •فهرست

منابع•خشم انفجاری و کنترل آن•تصمیم گیری برای ابراز خشم•مقدمه و تعریف•

سرکوب خشم•مدیریت خشم •دلایل بروز خشم•

هارتباط اهمال کاری با خشم منفعلان•تکنیک های آرام سازی جسم و ذهن•تفاوت خشم و پرخاشگری•

راه های جلوگیری از خشم منفعلانه•نقش افکار در کنترل خشم•پیامدهای عدم ابراز خشم•

خطاهای شناختی و نقش آن ها در •پیامدهای عدم کنترل خشم•
کنترل تنش های درونی•تشدید خشم

مدیریت خشم کودکان•نقش سازنده خشم•ابراز خشم مخرب•

ه ابراز سازنده ی خشم والدین  نسبت ب•استفاده ابزاری از خشم•نشانه های جسمی و روانی خشم•
کودکان

خشم در نوجوانی•تحریک پذیری بالا•منقش فیزیولوژی بدن در بروز خش•

ضعف زنان در ابراز خشم •نقش همدردی در کنترل خشم•تاثیر وراثت و تربیت بر خشم•



ی عدالتی بروز خشم یکی از طبیعی ترین و قدرتمندترین احساسات انسانی است که در واکنش به تهدید، ناکامی یا ب

اگرچه تجربه خشم در بسیاری از موقعیت ها اجتناب ناپذذیر اسذت، امذا نحذوه مذدیریت و ابذراز آن نقذش        . می کند

العه رفتار روان شناسی به عنوان علم مط. تعیین کننده ای در سلامت روان، روابط اجتماعی و کیفیت زندگی فرد دارد

رهذا  این راهکا. و فرایندهای ذهنی، راهکارهایی علمی و کاربردی برای شناخت، تنظیم و کنترل خشم ارائه می دهد

زایش نه تنها به کاهش تنش های درونی کمک می کنند، بلکه توانایی فرد را در مواجهه مؤثر با چالش های روزمره افذ 

.  می دهند

مقدمه  



تعریف خشم

افش اگر خشم به درستی مدیریت شود، می تواند منبعی از انرژی باشد که فرد را برای رسذیدن بذه اهذد   

د خشمِ متعادل به انسان شجاعت می بخش. فعال می سازد و او را در حل مسائل و مشکلات یاری می دهد

.تا خواسته های خود را با قاطعیت بیان کند و دیدگاه هایش را با دیگران در میان بگذارد

گرانه ، اگر خشم به شیوه ای نادرست ابراز شود ، یعنی به واکنش های تند، غضب آلود و پرخاشذ در مقابل

. منجر گردد، نه تنها مشکلات حل نشده باقی می مانند، بلکه شدت آن ها نیز افزایش می یابد

.مهم ترین پیامد منفی چنین ابراز نادرستی، اختلال در روابط بین فردی و آسیب به تعاملات اجتماعی است



خشم؛ واکنشی به ناکامی، تحقیر و تفسیر ذهنی

دلایل بروز خشم

  ناکامی در رسیدن به اهداف شخصی یا اجتماعی

  احساس بی عدالتی یا تبعیض

 تعارض های بین فردی و اجتماعی

  تفسیر ذهنی منفی از موقعیت ها

  یادگیری و الگوهای رفتاری آموخته شده

  عوامل زیستی و نوروشیمیایی

  شرایط فیزیولوژیکی و محیطی

  عزت نفس پایین یا حساسیت به طرد شدن

  اختلالات روانی مرتبط



نجدر بده   ابراز نکردن خشم، اگر آگاهانه و منطقی باشد، می تواند سالم باشد؛ اما در بسیاری از موارد، سرکوب یا انکار خشم بددون آگداهی، م  

:این پیامدها شامل موارد زیر هستند. آسیب های روانی، جسمی و رفتاری می شود

پیامدهای عدم ابراز خشم

عوارض اجتماعی و ارتباطی

در ناتوانی در رسیدن به اهداف شخصی به دلیل سکوت•

برابر بی عدالتی

اختلال در روابط بین فردی و احساس قربانی بودن•

عدم توانایی در حل تعارض ها و دفاع از مرزهای روانی•

ناستفاده ابزاری از خشم در روابط، به جای ابراز سالم آ•

عوارض جسمی

ای ابتلا به بیماری هایی مانند زخم معده، سردرده•

مزمن، آلرژی ها

اختلالات خواب، خستگی مزمن و فشار خون بالا•

افزایش حساسیت بدن به محرک های محیطی  •

(گرما، گرسنگی، نور شدید)

عوارض روانی و شناختی

کاهش عزت نفس و احساس ناقص بودن•

بذذروز افسذذردگی، اضذذطراب، حذذالات عصذذبی و •

احساس بی ارزشی

یطغیان ناگهانی خشم در موقعیت های غیرمنطق•

واکنش های افراطی به محرک های کوچک به دلیل•

انباشت هیجانی

خشذذم منفعذذل یذذا انتقذذال خشذذم بذذه خذذود    •

(خودسرزنشی، تحقیر شخصی)



:خشم فقط یک واکنش روانی نیست؛ بلکه ریشه در ساختار مغز و عملکرد شیمیایی بدن دارد

تارهذای  کاهش سطح سروتونین می تواند آستانه تحریک پذذیری را پذایین بیذاورد و رف   : مغز و انتقال دهنده های عصبی

.پرخاشگرانه را افزایش دهد

د کنندگرمای زیاد، مصرف الکل، افت قند خون یا تغذیه نامناسب می توانند خشم را تشدی: عوامل محیطی و تغذیه ای.

نواحی خاصی از مغز مانند آمیگدال و هیپوتالاموس در پردازش تهدید و بروز خشم نقش دارند: ساختار مغزی.

نقش فیزیولوژی بدن در بروز خشم



چرا نباید خشم را سرکوب کنیم؟

رتبداطی  سرکوب آن نه تنها مشکل را حل نمی کند، بلکه باعث آسدیب هدای رواندی و ا   . خشم یک احساس طبیعی و انسانی است

:برای مدیریت سالم خشم، باید باورهای درست را جایگزین باورهای مخرب کنیم. می شود

:باورهای سالم درباره ی خشم

خشم طبیعی است و همه حق دارند آن را تجربه کنند.

من آدم خوبی هستم، حتی وقتی عصبانی می شوم.

می توانم خشمم را به شیوه ای درست و مؤثر ابراز کنم.

ابراز خشم به معنای خشونت نیست؛ بلکه فرصتی برای حل مسئله است.

:اشتباه رایج

.ی شودانکار یا سرکوب خشم به دلیل ترس از قضاوت، گناه یا تنش، باعث انباشت هیجانات و بروز رفتارهای ناسالم م



پایان



منابع
م در تحلیل علمی و کاربردی درباره ی منشأ، انواع و راهکارهای مدیریت خشکارول تاورس، احمد تقی پور، سعید دروی: نویسندگانروان شناسی خشم •

.سنین مختلف و روابط انسانی

.انراهنمایی های دقیق برای والدین در مواجهه با خشم، استقلال طلبی و حساسیت های روانی نوجواندکتر زهرا معتمدی: نویسندهرفتار با نوجوان •

ربیت و  بررسی تفاوت های جنسیتی در ابراز احساسات، به ویژه خشم، و تأثیر تجانت شبیلی هاید، دکتر اکرم خمسه: نویسندگانروان شناسی زنان •

.فرهنگ بر رفتار زنان

در تمرکز بر مهارت های ارتباطی، کنترل هیجانات و حل تعارضمهدی قراچه داغی: پروفسور آرون تی بک، مترجم: نویسندهعشق هرگز کافی نیست •

.روابط زناشویی، با رویکرد شناختی رفتاری


