
 ... در هنگام عصبانیت

  1 «، پشیمانی است.اشنتیجهعصبانی نشوید که اولش کم عقلی و »

ف نشوووان جدید  که میزان عملکدی مغز  ا ی  حالات مختل هاییتصوووویدادیا  

 ،اندوهغم و  خشم و عصبانیت،) تی  زمان تشدید هیجانامشخص کدیه است که  ،یهدمی

ه میزان توانایی ما ی  و ی  نتیج شووویمیمناطق عالی مغز اد  فتا  ما، کم  تأثیدگذا  ..( .

ساله»  هاحل، اهتدین  اه شویممیوقتی نا احت  ییگد اه عبا ت !یاادمیکاهش  «حل م

 .آیدنمیاه ذهن ما 

مطمئن  عصبانیت می  هنگا !مایییده ا اا ها ی  زندگی خوی  سدیال تلخاین  احتمالا

ه اه ذهن ما اسووت ککا ، همین گزینه ا  اهتدین و  ایمگدفتههسووتیم که تصوومیم خوای 

ی   مجدیاًو ماجدا  ا  کندمیپس از اندک زمانی که عصبانیت ما فدوکش   سیده است، اما

ا  تصووومیم گید  که گزینه ها  اهتد  اد شوووویممی، متوجه کنیممیذهن خوی مدو  

 کنیممی گمانصبانیت، ما ! ی  هنگام عایمیایه ا از یست  هاآن، أسفانهمتوجوی یاشته که 

ه سووداغمان خواهد الذا پس از عصووبانیت، پشوویمانی  ،ایمکدیه ا پیدا  که اهتدین  اه حل

 آمد!

، هدچند چنین شوووینمیفقط یانسووتن، سووبی تغیید  فتا  ما واقعیت این اسووت که  

که ی  هنگام عصووبانیت ااید   ویمیهم از یایمان  اما ااز، ایمکدیهماجدایی  ا اا ها تجداه 
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زو مان »اما سکوت کنیم و اهتد است حدفی نزنیم و ی  تصمیم گید  عجله نکنیم؛  موقتاً

 ...! شویمیو ماجدا تکدا   « سدنمیاه خویمان 

 ؟چه کنیم تا ی  هنگام عصبانیت، کنتدل کلامی و  فتا   خوی  ا از یست ندهیم* 

، از تدیقیقاهتد اسوووت که جهت ا زیاای  ،شوووویمیی  ما ییده  علائم زیداگد  :اولقدم 

 :کمک اگیدیم و مو ی اعتمای یا  وانشناس خبده پزشک  وان نظدات تخصصی

سان زیای ی   وحیه،  شدن یا تحدیک پذید ، یمدمی مزاج اوین یا نو صبانی  زوی ع

سیی اه خوی  هاییعصبانیت شگد  اه ییگدان یا آ شتن فکد شویمیکه منجد اه پدخا ، یا

، وجوی علائمی همچون وسواس یهندمیمسااقه دام ی  ذهن شلوغ  یا افکا  مختلفی که مُ

 ... و اضطداب، تغیید ی  اشتها یا خواب

تا    ا ی  خوی تغیید یهیم،  ها  وشیکی از  :قدم دوم ا زیاای »موثد ادا  اینکه  ف

هدچند ی  نگاه اول این  وش سووخت و  (.ی ویکدی شووناخت) تاسوو «یقیق وقایع گذشووته

یید،  م، اما ا زش آن  ا ادا  کنتدل عصبانیت خویش، خواهی سدمینا احت کننده اه نظد 

 :البته اه شدطی که ا زیاای موا ی عصبانیت، اه صو ت ذیل انجام شوی

شد صبانیت ما فدوکش کدیه اا ه ماجدا فکد ، مایامی که مدام اهنگام ا زیاای، ااید ع

جزئیات آن فکد ، اه تنها ی  حالت آ امشالکه  ،کنیمنمی، این  وش  ا شووودو  کنیممی

از  «افکا  »ی  آن لحظات، چه که  پدسوویممیاز خوی  !چه اتفاقی افتای یقیقاًکه  کنیممی

سی»اا چه کلمات و اا چه ؟ کدیمیعبو   ذهنمان ؟ کدییممیصحبت  اا طدف مقاال «ح



نقشووی کنا  تقصووید ییگدان احتمال یا ی که خویمان هم ی  ادوز عصووبانیت خوی  ی آیا 

 هم ما چقد  اوی؟س ؟یمه ااشیاشت

 هاآناکثدیت افدای، علت عصووبانیت خوی  ا اه ییگدان یا شوودایطی که اه شووخص 

سبت  ست، ن شته ا ست: .یهندمیا تباطی ندا شنا تقصید من  صلاًا» این جملات ادا  ما آ

سی جا  م او  ن اوی همین حدف  ا اهنبوی! من که کا   نکدیم خویش گفت که...! هد ک

 «!...زیمی

او  ا جا  خوی اگذا یم و خوی ) مکنی نقش خوی و فدی مقاال  ا جااجاایایید لحظاتی 

!؟ آمدمیاه سداغمان  «احساسی»اگد ما ی  جایگاه او اوییم، چه  ا اجا  او(، حال ابینیم 

 ؟کنیممی، این ماجدا  ا چگونه تحلیل نگاه او اا

؟ آیا او از ، مشووکلی یاشووتاز نظد اوآیا طدز صووحبت من، که  از خوی پدسووش کنیم

سعی  شته و  صی یا شت خا شان یهد العملعکس، کدیهمیصحبت من ادیا اه نظد ؟ آیا ن

تا او نیز  اا تغیید ی  نحوه ادخو یم، توانسوووتممیمن ، او جای نکنم  اد   ا ی  او ای حس 

صبانی نکند شان ندهد و من  ا ع صه آن؟! واکنش ن صبانی  که خلا سهم خویمان، ی  ع

 ؟کدین خویمان، چقد  اوی

ییگد  اه ماجدا نگاه کنیم و اه   ما از زاویه  شووویمیاین پدسووش از خوی، ااع  

نقش یا »اید اه صو تی ااشد که ! این یایآو   ااصطلاح یک جانبه اه سداغ قاضی ندویم

 !  ا ی  عصبانیت ی ک کنیم «سهم موثد خوی



سووهم  فقطاگد مدام تلاش کنیم که  که  ا ی  ذهن اسوورا یم طلایی  جمله این 

 !ییگدان  ا ی  عصووبانیت و گدفتا   خوی پیدا کنیم، هیت تغیید  ی  ما اتفان نخواهد افتای

 !ما اطدافیان ییده نخواهد شد  و ی  نتیجه، تغیید مثبتی هم ی   ااطه

متوجه  که چدا آیدمیاه سداغ ما نا احتی  موقتاً، اا یافتن سهم خویمان ی  عصبانیت

ها  تلخ گذشوووته، تجداه یایآو  ِ، همین ی  ی ازمدت؛ اما، شوووویممیحقیقت  فتا  خوی 

 خواهد شد! اهتدین عامل و انگیزه، ادا  تغیید  فتا  ما

ست زین اه اخا  » که  فتا  فهمیدیم واقعاًما از وقتی  ست، این  فتا   «ی ی یآو  ا

)مثل  یایآو   نتایج ی یناک عصووبانیت ما ی  گذشووته اه عبا تی ادمان  ا کنا  گذاشووتیم!

 آینده ها عصووبانیتسووبی کنتدل  فتا  ما ی   تواندمی، خاطده   یسووت زین اه اخا  (

از نگاه ییگدان اه ماجدا نگاه کنیم و ی   توانیممیکه چگونه  گیدیممیهمچنین یای  شوی!

 !نتیجه اا تغیید کلام و  فتا  خوی،  نجش طدف مقاال  ا اه حداقل ادسانیم

اا  توانیممیشدایط تنش زا نیستیم،  ی ست و ما آ ام ا  هنگامی که  وحیه  :قدم سوم

صبا صبانیت چه کنیم تا ع شویخوی قدا   اگذا یم که ی  هنگام ع ) ویکدی  نیت ما کمتد 

 فتا  خاص  ا ااید از قبل تمدین کدیه ااشوویم تا ی  هنگام عصووبانیت از آن . این  فتا  (

 «جا  خوی  ا تغیید یهم! سدیعاًو  کشممینفس عمیقی »، مثلاً .استفایه کنیم

منحدف  «فکد خوی  ا اه موضو  ییگد » موقتاً توانیممی اا انجام چنین  فتا هایی،

 این موا ی ااشد: تواندمیییگد چنین  فتا هایی  ها ِمثال .کنیم



ستاین، آب خو ین،  ستن یا ای ش ستقدم زین، تغیید یاین محل ن  فتن و  شوییی

سعی ه ا . ...و  2عصبانیت خوی  و  کاغذ نوشتنِ شوی و  کنیممیهد حال  شدایطی فداهم 

اه ! اتوانیم اهتد اه قضوویه فکد کنیم وقت آنزمان اگذ ی تا عصووبانیت ما فدوکش کند تا 

صووحبت اا ییگدان  ا اه زمان مشووخصووی ی  آینده  احیاناًخوی و  فکد کدینِاین تدتیی 

 .کنیممینزییک، موکول 

ساز آ» وش ییگد  فتا  ، تمدین  ست که انوا  مختلفی  3relaxation یا « ام  ا

ست، ا «ا ای  تنفس کنتدل»آن،  ها  وش مدتدینآکا و  تدینسایهیا ی. یکی از  ین ه اا

                                                            
 ر مؤثری است، از آ ن غفلت نکنیم!ااین تجربه ی بس ی -2

سییازی بهتر و رهایی از تن یییای نیهب به  آ آ را  تمرکز برای رسیی ی ن به ،تکنیکی برای کسییآ آ رام  ریلکسیین یین یا آ رامیتن -3

آ رامی، تغییر وضعیت روحی کنونی حاصل تنکه در حیطه ی روان  ناسی رفتاری مورد مطالعه قرار می گیرد.  باش عضلات ب ن می

جا  از آ ن. آ رامی، فعالیتی لذتبخ  استاست. عموماً بر این باورن  که تن تن  انسان و رهایی او از افکار مربوط به کوش ، کار یا

ارتباط تنگاتنگی وجود دارد، هرچه در جسییآ آ رام  بن ییتری برقرار گردد، در نیهن نر آ رام  و تمرکز بن ییتری  تن و نیهن که بین

  افکار مزاحم را از نیهن خود خارج نتوان طور ارادی و آ گاهانه نمید بهافر امعمولًا  .یاب برقرار ش ه و فرد از افکار مزاحم نیهب رهایی می

 سازی نیهن را از راهی غیر مس تقیم انجا  داد. توان آ زادسازی و آ را ی . اما من  و به آ رام  و تمرکز نیهب برس  نکن 

کن ، اگر عضلات آ را  گردد و تن  و انقباض ان از بین جا که هر فکری )به ویژه افکار منفی مزاحم( عضلات را منقبض می از آ ن

ساس تن آ رامی همینود از نیهن خارج میخرود. در نتیجه افکار منفی خود به می ست: آ را شون . ا ص  ایجاد  ا ضلات با ق سازی ع

 .شودآ رام  و خلأ نیهب. چرا که هرچه می ان فکری خالی تر باش ، تمرکز و توجه بر یآ موضوع خاص، آ سانتر می

؛ اما یوگا آ موزشیییییای منفی گوین نر می« حالت لاشییییه»باشیییی  که به آ ن نر می یوگامورد ت ریس در  هایآ رامی یکی از حالتتن

 اعتقادی ای هم به همراه دارد که دیگر فضای روان  ناسی رفتاری ننست!

از سییویی سییاده اسییت، زیرا در طو  انجا  آ ن عضییو یا ز  خا  از ب ن درگیر ننسییت و از سییویی دیگر دشییوار  ن آ رامیتانجا  

و برای  یآ از اعضای ب ن را نبای  تکان داد. تن آ رامی تمریب برای فکر استین خاطر که در م ت پرداختن به آ ن هیچاه است، ب

 .انجا  آ ن به هیچ وس یله یا شنئی نیاز ننست

 : که با ادبیاتی القایی توضیح داده می شود یور و متعارف آ ن از قرار زیر استیکی از روشیای م  

هایتان را به سمت خارج ک   دهی  و شُل )وانهاده( کنی . کف دس تیا را رو به دراز بک  ی . شانه –صاف  –به پ ت . 1

چنین . ]راهنمایی: یآ بال  کوچآ را زیر سرتان بگذاری . هم آ ن راحت هستی بالا قرار دهی  )یا در هر حالت دیگری اگر در 

  ل ی بزرگ را زیر زانوهای خود قرار دهی .[با –البته در صورت تمایل  –توانی  می
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 ای  و آهسته، )هد سه مدحله: یم، نگه یاشتن نفس، اازیم(  ا اه طو  اِ صو ت که تنفس

 4ااز گدیی. تدسدیعتا آ امش اه ما  یهیممیانجام 

                                                            
  .چ مانتان را ببن ی . 2

 لیای . این به خیی هتوانی  تجسآ کنی  که روی ش نیای سفی  یآ ساحل آ فتابی دراز ک   ب نتان را شُل کنی . ]راهنمایی: می. 3

  کن .[ها در انجا  گا  سو   آ می

 . را  بیرون ب هی آ  -دو بار نفس عمیق بک  ی . در هر دو، هوا را آ را . 4

ست بر روی آ ن. 5 سپس با ارادهه برای دو ثانیه، همهأ نیرویتان به پاهایتان بفرستی  )کافن شُل ی  ا تمرکز کنی (.  خود، آ نها را 

ها، گردن و ، پ ت، دس تیا، ساع ها، بازوها، شانهقفسهأ سننه ها، باسن، شکم، و بالاتر از آ نکنی . ]همین کار را با ساقیا 

  [.صورت خود بکنی 

شُل ش ه باش ن . ]اغلآ ج ا کنتر  کن -به شکل ج ا –از پاها تا صورت  –همهأ عضلات خود را . 6 ی  و مطمئن شوی  که 

  شای  بتوانی  ک   کوچکی را پیرامون چ میا و عضلات سرتان حس کنی . دهان و زبانتان را نر شُل کنی .[

  .ش . بگذاری  نفَس تان آ زاد باکنی ، تمرکز نمایی ها حس نمی بر ز یایی از ب ن که ک  ی در آ ن. 7

  .ای مان هتوانستی ، در حالت شُلی باقیجا که می در پایان کار، پن  از بازکردن چ میا، مطمئن شوی  تا آ ن. 8

 .چ مانتان را باز کنی . ب ن خود را به آ رامی ک   دهی ، و آ را  برخری . 9

 !نیتر، بهتردقیقه تمرین نمایی . هرچه طولا 3۰تا  1۰نهُ گا  بالا را برای 

مؤثر اسیییییت؛ و … تن آ رامی برای آ رام  عمومی تن و نیهن و روان و فعالیتیای فکری، هنری و کار مانن  مطالعه کردن و 

  .حتی مق مه ایست برای دیگر مهارتهای آ رام  ز 

 139۰و در سا  تهران(  4منطقه ) زمان این متن برای نخس تین بار، برگرفته از مقاله ای و با اصلاحاتی در مؤسسه ی احسان -4

 (س ی محم  خردمن تق یم می شود. ) خورو اضافاتی در  ش  و اکنون با ویراس تی ج ی تایپ و منتشر 
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