
نیمکت 10

 قبـــل از صحبـــت کـــردن فکـــر کنیـــد. گفتـــن چیزی کـــه بعـــداً از آن پشـــیمان 
می شـــوید، آســـان اســـت. قبل از گفتـــن هر چیزی چنـــد لحظه وقـــت بگذارید و 
افـــکار خـــود را جمع وجـــور کنید. به دیگران هم که درگیر این موقعیت هســـتند 

اجـــازه دهیـــد همین کار را انجـــام دهند.

هنگامی که آرام شدید، نگرانی های خود را بیان کنید. پس از آنکه کمی آرام 
شـــدید نگرانی هـــای خـــود را بیان کنید، ناامیـــدی خود را به شـــیوه ای قاطعانه اما 
بـــدون تقابـــل مطرح کنید. نگرانی هـــا و نیازهای خود را واضح، مســـتقیم و بدون 

آسیب رســـاندن به دیگران بیان کنید.

 کمـــی ورزش کنیـــد. فعالیـــت بدنی می تواند به کاهش استرســـی که باعث 
عصبانیت شـــما شـــده کمک کند. اگر احســـاس می کنید عصبانیت تان در حال 
افزایـــش اســـت، به پیـــاده  روی یا دویدن ســـریع برویـــد. یا مدتی را صـــرف انجام 

ســـایر فعالیت های بدنی لـــذت بخش کنید.

  تایـــم اوت بگیریـــد. تایم اوت فقط برای بچه ها نیســـت. در ســـاعاتی از روز 
که معمولاً اســـترس زا هســـتند، به خود اســـتراحت دهید. چند لحظه ســـکوت 
ممکن اســـت به شـــما کمک کند که آمادگی بیشـــتری داشـــته باشـــید تا بدون 

عصبانـــی شـــدن از عهده کارهای پیـــش رو برآیید.

  راه حل هـــای ممکـــن را شناســـایی کنید. بـــه جای تمرکز بر چیزی که شـــما 
را عصبانـــی کـــرده، روی حل و فصل موضوع کار کنیـــد. آیا اتاق نامرتب فرزندتان 
شـــما را ناراحت می کند؟ در را ببندید. آیا شـــریک زندگی شما هر شب برای شام 
دیـــر می کنـــد؟ وعده های غذایـــی را بعدازظهر برنامه ریزی کنیـــد یا موافقت کنید 
کـــه چنـــد بـــار در هفتـــه خودتان غـــذا بخورید. این مهم اســـت کـــه بدانید برخی 
چیزها به سادگی خارج از کنترل شما هستند. سعی کنید درباره آنچه می توانید 
تغییر دهید و آنچه نمی توانید تغییر دهید واقع بین باشید. به خودتان یادآوری 

کنید که عصبانیت چیزی را درســـت نمی کند و ممکن اســـت آن را بدتر کند.

 از جملات »من« اســـتفاده کنید. انتقاد یا ســـرزنش کردن تنها ممکن اســـت 
تنش را افزایش دهد. در عوض، از عبارات »من« برای توصیف مشـــکل اســـتفاده 
کنیـــد. محترمانـــه و خـــاص باشـــید. به عنوان مثال، به جای »شـــما هیـــچ وقت کار 
خانـــه انجـــام نمی دهید«، بگوییـــد: »از اینکه میز را ترک کـــردی بدون اینکه به من 

درجمع آوری غذا کمـــک کنی، ناراحتم.«

 کینـــه بـــه دل نگیرید.  بخشـــش یـــک ابزار قدرتمند اســـت. اگر به خشـــم 
و ســـایر احساســـات منفـــی اجـــازه دهید احساســـات مثبـــت را از بین 
ببرند، ممکن اســـت در تلخی احساس بی عدالتی بلعیده شوید. 
بخشـــیدن کســـی که شـــما را عصبانی کرده ممکن اســـت به 
شـــما کمک کند تا هم از موقعیت درس بگیرید و 

هـــم رابطه خـــود را تقویت کنید.

  از شـــوخ طبعی بـــرای رهایی از تنش 
اســـتفاده کنیـــد. روشـــن شـــدن موضـــوع 
می توانـــد به پراکندگی تنـــش کمک کند. 
از شـــوخ طبعی اســـتفاده کنید تا به شما 
کمـــک کند بـــا چیزی که شـــما را عصبانی 
می کند و یا هر اتفاق غیرواقع بینانه ای که 
احتمال می دهید رخ دهد، روبه رو شوید. با 
ایـــن حـــال از طعنه زدن به طـــرف مقابل پرهیز 
کنید زیرا می تواند به احساســـات آســـیب برســـاند و 

اوضـــاع را بدتر کند.

 مهارت هـــای تمدد اعصـــاب را تمرین کنید. وقتی عصبانیت 
شـــما شـــعله ور شـــد، مهارت های مربوط به کســـب آرامش را به 
کار بگیریـــد. تمرینـــات تنفس عمیـــق را انجام دهیـــد، یک صحنه 
آرامـــش بخـــش را تصور کنید، یـــک کلمه یا عبـــارت آرامش بخش 
را تکـــرار کنیـــد، مانند »آرامش داشـــته بـــاش.« همچنین می توانید 
بـــه موســـیقی گوش دهید، چیزی بنویســـید یا چند حرکت ورزشـــی 
کششـــی انجـــام دهیـــد، هـــر کاری که بـــرای پیـــدا کردن آرامـــش لازم 

اســـت انجام دهید.

 بدانیـــد چـــه زمانی بایـــد کمک بگیریـــد. یادگیری کنترل خشـــم 
گاهی می تواند چالش برانگیز باشـــد. در هر صورت، اگر عصبانیت شـــما 
خارج از کنترل به نظر می رســـد و باعث می شـــود کارهایی انجام دهید که 
پشـــیمان می شوید، بهتر اســـت از یک متخصص، کمک حرفه ای بگیرید.

 کمـــی قـــدم بزنید. قدم زدن می تواند به آرام کردن اعصاب شـــما و کاهش 
خشـــم کمک کند. پیاده روی یا دوچرخه ســـواری کنید یا هر کاری که احســـاس 
می کنیـــد قادر اســـت شـــما را بـــه حالت عـــادی بازگردانـــد، مثل شـــیرینی پزی یا 

آشـــپزی یا رســـیدگی به گلدان ها یا باغچه.

 صحبـــت کـــردن را متوقف کنیـــد. هنگامی که عصبانی هســـتید، ممکن 
اســـت وسوســـه شـــوید که کلمات خشـــنی را به زبان آورید، اما این کار فقط به 
شـــما آسیب می رســـاند. صحبت نکردن هنگام عصبانیت به شما زمان می دهد 

تا افکارتـــان را جمع  کنید.

راهکارهایی برای کنترل 
عصبانیت قبل از اینکه 
کار دستـــــــــــــمان بدهد
آرزوکیهـــان / آیـــا تـــا بـــه حـــال بـــه حـــدی عصبانی شـــده اید کـــه مثل 
شـــخصیت های کارتونـــی از گوش هایتـــان دود بیرون بزنـــد و حرکت 
پرجـــوش و خـــروش خون تـــان را زیـــر پوســـتتان احســـاس کنیـــد؟ 
تصورکنیـــد کـــه در یک بزرگراه در حال رانندگی هســـتید و شـــخصی 
بســـرعت و به صـــورت خطرنـــاک از شـــما ســـبقت می گیرد. شـــما به 
احتمال زیاد عصبانی می شـــوید و اعتراض خود را با بوق زدن نشـــان 
می دهید. خشـــم یک احســـاس رایج و حتی ســـالم اســـت، اما مهم 
اســـت کـــه با آن به شـــیوه ای مثبت برخورد کنیـــد. عصبانیت کنترل 
نشـــده می تواند بر ســـلامت جســـم و روابـــط ما تأثیر بگـــذارد. گاهی 
اوقات خشـــم زیاد باعث بروز ســـکته های قلبی شده و حتی جان ما 
را به خطر می اندازد. برای شـــناخت بهتر این حس و کنترل آن، باید 
بدانیـــم وقتی عصبانی می شـــویم چـــه اتفاقی در بدن مـــان می افتد. 
درســـت بالای ســـاقه مغز داخل مخچه ســـاختارهای پیچیده تری از 
جمله آمیگدال وجود دارد. آمیگدال در مرکز مغز واقع شـــده است، 
ایـــن بخـــش در موقعیت مناســـبی برای تفســـیر محرک ها و ســـپس 
ارتبـــاط مســـتقیم آن بـــا عملکردهای بدن شـــما قـــرار دارد. بنابراین، 
ابتدایی ترین احساسات که برنقاطی مانند نفس و ضربان قلب شما 
تأثیر می گذارند همه توســـط آمیگدال کنترل می شـــود. این شـــامل 
عصبانیت هم می شود. در این پروسه هومورن »نوراپی نفرین « وارد 
جریان خون می شود. این هورمون باعث افزایش فشارخون و تعداد 
ضربـــان قلب می شـــود. به این ترتیـــب در حالی که خون به دســـت 
و پـــای شـــما هجوم مـــی آورد صورتتان نیز از شـــدت عصبانیت قرمز 
می شـــود. مـــا در زمان عصبانیت بســـیار صادقانه ســـخن می گوییم 

چـــون میـــزان اعتماد به نفس مان به شـــدت افزایـــش می یابد.

گاهی اوقات خشم 
زیاد باعث بروز 

سکته های قلبی 
شده و حتی جان ما 
را به خطر می اندازد. 

برای شناخت بهتر 
این حس و کنترل 

آن، باید بدانیم وقتی 
عصبانی می شویم 

چه اتفاقی در 
بدن مان می افتد. 

درست بالای 
ساقه مغز داخل 

مخچه ساختارهای 
پیچیده تری از جمله 
آمیگدال وجود دارد. 

آمیگدال در مرکز مغز 
واقع شده است، این 

بخش در موقعیت 
مناسبی برای تفسیر 

محرک ها و سپس 
ارتباط مستقیم آن 

با عملکردهای بدن 
شما قرار دارد

چرا وقتـــــــــــــــــــــــیعصبـــــــــــــــــــــانی
حــــرف می زنیم؟ رک 

چرا در زمان خشم بی محابا 
حرف می زنیم؟

» هانتسینگر« متخصص علوم روانشناسی، در تحقیقات خود 
بیان کرده است که خشم در مقایسه با حالت های خنثی 
یا غم انگیز منجر به تجلی صریح تری از نگرش های ضمنی 

می شود. او معتقد است خشم مانند شادی است و تأثیری 
مشابه دارد، به این معنا که هم شادی و هم خشم اعتماد به 
نفس ما را افزایش می دهند. افرادی که از حالات عاطفی خود 

مطمئن هستند، نسبت به کسانی که کمتر از خود اطمینان 
دارند، تمایل بیشتری به ابراز عقاید واقعی و احساسات درونی 
خود دارند.از این رو افراد خشمگین صادقانه تر سخن می گویند 

و بی محابا با طرف مقابل با لحن بد حرف می زنند. خشم 
باعث افزایش انزجارهای لحظه ای می شود و به مغز ما فرمان 

می دهد تا صادقانه حس انزجار را به طرف مقابل نشان دهیم 
تا زمانی که خشم ما فروکش کرده و کنترل مغزمان را بار دیگر 
به دست بگیریم. به همین دلیل است که زوج ها هنگام بروز 

دعوا از کلماتی استفاده می کنند که گاهی اوقات می تواند 
بسیار ناراحت کننده و مخرب باشد و با پایان خشم و پس از 
ادای کلمات ناراحت کننده رابطه زوجین مثل سابق نخواهد 

بود. اما راه هایی برای کنترل خشم وجود دارد. با کنترل خشم 
می توان از بروز دردسرهای بعدی و مخرب جلوگیری کرد.

مدیریت خشم: 12 نکته برای مهار خشم کنترل خلق و خو 
می تواند چالش برانگیز باشد. برای کنترل خشم می توان 
از این نکات ساده استفاده کرد. برای کنترل خشم خود 

آماده اید؟ با تمرین این 10 نکته شروع کنید. دانستن این 
نکات خوب است اما فقط تمرین این نکات است که موجب 

نهادینه شدن آنها و کارآمدی شان می شود.

هستیم 


