
 

 

 

 

 

 در دانش آموزان مدرسه   مهارت کنترل خشم

 1شمسی مداح اصل

 لیسانس مدیریت فرهنگی علمی کاربردی اردبیل  

 

 چکیده:  

خشم احساسی است که همه آن را به خوبی می شناسند و همه ما ناگزیریم در طول زنددگی بدا مویتهایدایی روبدرو 

شویم که ما را خشمگهن می کنند. اگر ما یاد نگهریم که چگونه خشم خود را کنارل کنهم، خشدم کنادرل مدا را بده 

دست خواهد گرفت. برای کنارل خشم نهاز به یادگهری میارت کنارل خشم امری ضروری مدی نمایدد. بدرای این ده 

فردی بخواهد به این میارت برسد نهاز دارد که هم به دانش چگونگی آن عمل آگاهی داشاه باشد و هم با تمرینیدای 

ماوالی آن دانش را به رفاار تبدیل کند. لذا در این مقاله ستی شده راه ارهایی بتنوان میارتیای کنارل خشدم اراهده 

 شود تا فرد باواند دانش مربوطه را به عمل تبدیل کند.  

 ،خودآگاهی ههجدانی  ،های خشم برانگهز  مویتهت  ،محرک ناخوشایند  ،کنارل اف ار  ،خشم، عصبانهت  کلمات کلیدی:

 مسئولهت پذیری اجاماعی

 

 مقدمه: 

می دانهم که خشم و عصبانهت احساسی است که مهزان آن از تحریک خفهف و احساس بخدش تدا خشدمی شددید و 

جنون وارد نوسان است. خشم احساسی است که همه آنرا بخوبی می شناسد و در کل واکنشی طبهتی بده ناکدامی و 

بدرفااری محسوب می شود همه ما ناگزیریم در طول زندگی با مویتهت هایی روبرو شویم کده مدا را خشدمگهن مدی 

کنند. ویژگی خشم این است که در عهن حال که جزیی از زندگی است می تواند ما را از رسهدن به هدف هایمان  باز 

دارد. شهوه طبهتی و غریزی بروز خشم، ارایه واکنش های پرخاشجویانه است. خشم پاسخ طبهتی  نسبت بده تیدیدد 

است. عصبانهت و خشم، انرژی لازم را در افراد ایجاد می کند تا باوانند در صورته ه حق آنیدا ضدایش شدود بده دفدا  
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برخهزند. تأیهد این مدعا تغههرات جسمانی است که در موایش خشم آنیا را احساس می کنهم: افدزایش ضدربان یلد ، 

افزایش فشار خون، جریان بهشار خون به عضلات و ... همه این تغههرات که ناشی از فتالهت دساگاه عصدبی خودکدار 

است، آمادگی فرد را تأمهن خواهند کرد.  ولی از طرفی باید توجه داشت که ما نمی توانهم نسبت به هر کدس یدا هدر 

چهز که ما را تحریک کرده یا آزار می دهد خشم بورزیم. یوانهن، ضوابط اجاماعی و عقل سلهم محدودیایایی را برای 

بروز عصبانهت به ش ل طبهتی اعمال می کنند. خشم در طی دوره های گذشاه م انهسمی بود کده بقداب بشدر را بده 

دنبال داشت ولی وایتهت این است که یانونمندی جامته انسانی کارکرد خشم را به شدت تحت تأثهر یرار داده اسدت. 

امروزه مسهر جامته انسانی به سمای است که حهات فرد را در زمره ارزشمندترین موهبت هدا یدرار داده اسدت و هدر 

عاملی که این حهات را به مخاطره بهندازد یطتاً در انزوا یرار خواهد گرفت. ما در طول تاریخ یداد گرفاده ایدم کده در 

مسهر سهل، سد بزنهم و از انرژی آن در جیت تولهد برق، آب آشامهدنی و آبهاری زمهنیای کشاورزی اسدافاده کندهم. 

بدین ترته  اگر ما یاد نگهریم که چگونه خشم خود را کنارل کنهم، خشم کنارل ما را به دست خواهد گرفت. تاریخ 

 نشان می دهد که جامته  بشری سهل کنارل نشده خشم آسه  های فراوانی دیده است. 

 

 علل خشم:  

اعاقاد بر این است که ما متمولاً توسط دیگران و یا محرکیای بهرونی خشمگهن و عصبانی می شویم ولی به نظر مدی 

رسد که حدفاصل بهن محرک ناخوشایند و بروز خشم و عصبانهت عوامل یا فهلارهایی وجدود داشداه باشدد کده ایدن  

 عوامل شامل عوامل محهطی، فرهنگی، ههجانی، جسمانی، نگرش و تف ر می باشد.

اف ار میمارین جزب روانی انسان محسوب می شود. به نظر می رسد که به رغدم اهمهدت عوامدل محهطدی، فرهنگدی، 

ههجانی و جسمانی در بروز خشم و عصبانهت، تغههر اف ار نقش میمی را در ایجداد حالایدای اساسدی و ههجدانی بده 

عیده داشاه باشد. اگر دارای این نگرش باشهم که باید همهشه اطرافهان ما افراد منصف، منطقی، ملاحظه کار، مؤدب 

 و ... باشند به احامال زیاد خلاف نگرش فوق حال ما را بد خواهد کرد و باعث خشم می شود.  

 

 عکس العمل های افراد در موقعیت های خشم برانگیز:  

 به نظر می رسد که در مواجیه با مویتهت های خشم برانگهز دو روش بهشار وجود ندارد: 



 

 

 

 

روشی که  برخی از افراد از آن پهروی می نمایند به دل ریخان عصبانهت اسدت، بددین متندی کده هرگداه  -1

موضوعی باعث تحریک ههجان خشم در آنیا می شود ههچ ع س التملی نشان نمی دهندد. ایدن شدهوه بده 

ههچ وجه بیداشای نهست. بسهاری از یافاه های علمی دال بر ایدن اسدت کده فدرو خدوردن دایمدی خشدم 

بتنوان تنیا روش مواجیه با مویتهایای خشم برانگهز پهامدهای روحدی ناخوشدایندی را بده دنبدال خواهدد 

داشت. افسردگی رایج ترین مش ل ناشی از این عمل است ضمن این ه یافاه هایی هم وجود دارد کده فدرو 

خوردن خشم باعث تأثهرات نامطلوب جسمانی نظهر تضتهف سهسام ایمندی بددن شدده و فدرد بهشدار در 

 مترض ابالا به بهمارییای عفونی و جسمانی یرار می گهرد.  

روشی که برخی دیگر از افراد در مویتهایای خشم برانگهز از آن تبتهت می کنند خشدمگهن شددن اسدت.  -2

نگاهی به زندگی روزمره نشان می دهد که برای خشمگهن شدن دلایل و محرکیای بسدهاری وجدود دارد و 

با اسافاده از آنیا به راحای می توانهم عصبانی شدن خود را توجهه کنهم ولی تحقهقات کمک می کنندد تدا 

از این شهوه نهز صرف نظر کنهم چرا که داهماً خشمگهن بودن مثل فرو خوردن خشدم ، سدلامای مدا را در 

مترض خطر یرار می دهد. افزایش ضربان یل ، افزایش فشار خون و افزایش فتالهت غدد درون ریز عواملی 

هساند که در دراز مدت تأثهرات منفی عدیده ای بر دساگاه های مخالف بدن از یبهل یل  و عروق، ایمنی 

و هاضمه بر جای می گذارند. تأثهرات منفی خشم فقط محدود بودن به بددن و جسدم نهسدت بل ده رو  و 

روان هم آسه  می بهند. بتد از این ه فرد خشمگهن شد دچار ناراحای می شود، ناراحای بابت این ده چدرا 

عصبانی شده است و بدین ترته   خشم بادریج احساس رضایت فرد را از زنددگی تضدتهف مدی کندد. هدر 

چقدر در طول زندگی روزمره عصبانهت بهشاری نشان دههم یطتاً تلخی حاصدل از خشدم، شدهرینی بیدره 

 گرفان و لذت بردن از نتمت زندگی را کم اثر خواهد کرد.  

 

 ویژگی های افراد ماهر در کنترل خشم: 

 به گونه ای عمل نمی کنند که به خود آسهبی وارد کنند.  -1

 به گونه ای عمل نمی کنند که به فرد یا افراد دیگر آسهبی وارد کنند.   -2

 به حق وحقوق خود آگاهی داشاه و ستی می کنند تا حد مم ن مانش از ضایش شدن آن شوند.  -3



 

 

 

 

جال  است بدانهد افرادی که در مویتهت های خشم برانگهز به خود و به فرد مقابل آسه  وارد ن رده و تا حد مم دن 

 ستی می کنند که به حق و حقوق خود برسند، افرادی هساند که :  

 مرای  هساند که خشم به پرخاشگری مبدل نشود، به زور ماوسل نمی شوند.   -1

 بدون مایم کردن فرد مقابل، مسئولهت احساسات خود را می پذیرند.   -2

 بجای یضاوت درباره شخصهت فرد مقابل، در مورد مویتهت خشم برانگهز صحبت می کنند.   -3

 ستی می کنند که احساس خشم به درازا ن شد. -4

می توانند با فرد مقابل بدون این ه کنارل خود را از دست بدهند صحبت کنند. ستی می کنندد حرفیدایی  -5

 بزنند که بتد از عصبانهت از گفان آنیا پشهمان نشوند.  

 

 مراحل کنترل خشم:  

 مرحله اول مهارت کنترل خشم: خودآگاهی هیجانی  -

این احامال وجود دارد که ویای در مویتهت هایی یرار می گهریم که برانگهزاننده احساسات و ههجانیایی نظهر خشم 

هساند در این حالایا غرق شده و ماوجه احساس و ههجان درونی خود نباشهم. آگاهی نداشدان از احساسداتی نظهدر 

خشم باعث می شود که خشم بوجودآورنده رفاار و به احامال زیاد رفااری که ناشی از این احساس و ههجدان باشدد، 

رفاار صحهحی نخواهد بود. درست است که ویای ما در یک مویتهت خشم برانگهز یرار مدی گهدریم، ام دان دارد کده 

عصبانی شویم ولی این ه آگاهی داشاه باشهم که عصبانی هساهم نقش بسهار میمی در کنارل کردن خشم ایفدا مدی 

کند. این مرحله »خودآگاهی ههجانی« نامهده می شود. منظور از خودآگاهی ههجانی این است که فرد به احساسدات 

 و ههجانیای خود در مویتهت های مخالف آگاهی داشاه باشد.  

 طی مرحله خودآگاهی ههجانی دو عمل میم جیت کنارل خشم صورت می گهرد:   -

 با گفاار درونی حالت ههجانی را در خود تشخهص دههم.   -1

 ستی کنهم به علت عصبانهت خود پی ببریم.    -2

 

 مرحله دوم مهارت کنترل خشم: خنثی کردن خشم   -

 برای خنثی کردن خشم از دو شهوه کلی اسافاده می شود: 



 

 

 

 

الف( شهوه های بلندمدت: روشیایی هساند که در دراز مدت باعث می شوند آساانه عمل فرد در مویتهت های خشم 

برانگهز افزایش یابد. این شهوه ها موج  می شوند یبل از این ه فرد وارد مویتهت های خشم برانگهز شود با تمدرین و 

ممارست باواند مانش از آن شود که کنارل خشم از دست او خارج شود. شهوه های بلندمدت شامل ورزشیای هدوازی 

 و آرمهدگی و پهش بهنی و تخلهه احساسات منفی است.

اولهن روش بسهار سودمند که در دراز مدت منجر به افزایش توانایی خنثی کردن خشم مدی شدود ورزشدیای  -

هوازی است. ورزشیای هوازی جزب فتالهایایی هساند که در آنیا فرد در یک زمان نسبااً طولانی، یک فتالهت 

منظم بدنی را انجام می دهد. طی این فتالهایا ضربان یل  و تنفس بادریج افزایش یافاه و برای مدت زمدانی، 

فتالی با حداکثر ضربان یل  و تنفس ادامه می یابد. ورزشیایی نظهر دویدن، شنا کردن، دوچرخه سدواری، راه 

 رفان سریش، کوه پهمایی جزب ورزشیای هوازی اند. 

ی ی از اجزاب ههجان، نشانه های فهزیولوژیک و جسمانی آن است . تمرکز بر این نشدانه هدا و طبهتدی کدردن  -

آنیا ی ی از راه های میم کنارل ههجان است. آنچه کده در آرمهددگی رم مدی دهدد ایدن اسدت کده فدرد در 

درازمدت به این توانایی می رسد که می تواند افزایش ضربان یل ، تنفس و انقباض عضدلانی خدود را کداهش 

 دهد. ی ی از فواید آرمهدگی، بالا رفان تحمل در مویتهت های خشم برانگهز است. 

سومهن روش برای خنثی کردن خشم در دراز مدت پهش بهنی است. اما با تجربه و آموزش یاد گرفاه ایم که  -

چگونه از خطرهای احامالی احاراز کنهم. مثلاً همه ما می دانهم که اگر شنا بلدد نباشدهم آب تندی کدردن در 

مناطق عمهق دریا موج  مرگ ما خواهد شد. موارد بی شماری وجود دارد که با پهش بهنی کردن بروز خطر، 

ا در متدرض از آنیا  دوری می کنهم. بدین ترته  ما می توانهم با پهش بهنی کدردن عدلاوه بدر این ده خدود ر

مویتهایای خشم برانگهز یرار ندههم آمادگی لازم  جیت مواجیه با آنیا را نهز در خدود ایجداد کندهم. عدواملی 

چون خساگی، گرسنگی، تغههرات هورمونی، دردهای مزمن یا حاد، وابساگی جسمانی یا روانشناخای وضتهت 

 های جسمانی هساند که می توانند پهش بهنی کننده های بروز خشم و عصبانهت باشند.  

از جمله روشیایی که باعث می شود تحمل مویتهایای خشم برانگهدز در فدرد افدزایش یابدد، کدم اثدر کدردن  -

احساسات منفی و خشمگهنانه نسبت به مویتهت های گذشاه است. این ه هر کدام از ما در حال حاضر نسبت 

به مویتهت های خشم برانگهز گذشاه زندگی خود چه احساسی داریم و این احساسات چه تأثهری بر مدا مدی 

 گذارند عاملی است که در توانایی خنثی کردن خشم های فتلی ما مؤثر خواهد بود.  



 

 

 

 

 

ب( شهوه های کوتاه مدت : برای مقابله با خشم به روشیایی احاهاج داریم که سریتاً به ناهجه برسند وبه ما در خنثی 

 کردن خشم کمک کنند. در زیر به برخی از روشیای کوتاه مدت اشاره می کنهم:  

 ( خودآگاهی ههجانی1

 ( تنفس عمهق2

 ( روشیای حواس پرتی 3

 

خودآگاهی ههجانی در مویتهایای خشم برانگهز به سرعت مانش می شدود کده فدرد کنادرل خدود را از دسدت  -1

بدهد. ویای فرد خودآگاهی می شود به احامال زیاد مثلث تف ر، احساس و رفاار را هم به یداد خواهدد آورد و 

این ه چگونه نقص در ی ی موج  بد کار کردن دساگاه روانی فرد خواهد شد. افدراد بایدد ایدن وایتهدت را در 

نظر داشاه باشند که بسهاری از موایش اف ار ناکارآمد موج  تشدید خشم می شود. آگاهی داشان به اینگونده 

 اف ار نهز نقش میمی در خنثی کردن سریش خشم ایفا می کند.  

تنفس عمهق: همانطوری که می دانهم فشار خون، ضربان یل ، تتداد تنفس، دمای بدن و سدرعت سدوخت و  -2

ساز جزب ماغهرهای جسمانی هساند که در هنگام خشمگهن شدن، بتلدت فتالهدت دسداگاه عصدبی خودکدار 

)سمپاتهک( افزایش می یابند. از بهن ماغهرهای فوق، تنفس عمهق می تواند بر ضدربان یلد  و ناهجاداً فشدار 

خون اثر گذاشاه و بدین ترته  می توان با تنفس عمهق مانش از بالا رفان فتالهت اجدزاب فهزیولوژیدک خشدم 

 شد و همهن مسئله به خنثی شدن خشم کمک خواهد کرد.  

روشیای حواس پرتی: آنچه که در حواس پرتی اتفاق می افاد این است که دیت و توجه ما از موضدو  اصدلی  -3

منحرف  می شود و موضوعات فرعی مورد توجه یرار می گهرند. منطق اسافاده از روشدیای حدواس پرتدی در 

مسئله ف در کندد. ویادی کده در   2این است که ذهن ما دارای این ویژگی است که نمی تواند در آن واحد به  

موایش خشم، حواس خود را متطوف به موضوعات حاشهه ای کنهم، ذهن از حواس تأثهر گرفاه و بدین ترته  

از ف ر کردن و بال و پر دادن بهشار به خشم دور می شویم. روشیای حواس پرتدی عبارتندد از ف در ن دردن، 

 شمردن اعداد، به یاد آوردن شتر، به یاد آوردن یک خاطره یا تصویر خوشایند، به یاد آوردن یک لطهفه. 

 



 

 

 

 

 مرحله سوم مهارت کنترل خشم: قاطعیت  -

افرادی که بیارین و مناس  ترین برخورد را در مواجیه با مویتهت خشم برانگهز از خود نشان می دهند، افراد یاطتی 

هساند که دو مرحله یبلی کنارل خشم را با موفقهت به پایان رسانده اند و در مرحله سوم یتنی برخورد یاطتانده، بدا 

یاطتهت یتنی بدون احساس ترس و بدون رفاار پرخاشجویانه با فرد مقابل که موج  خشم وی شدده اسدت گفاگدو 

 می کنند. ماخصصان برای برخورد یاطتانه ده ویژگی را در نظر گرفاه اند:  

 اظیار نمودن احساسات و ههجانات   -1

 احارام به حقوق دیگران -2

 صدایت -3

 مساقهم و مح م صحبت کردن  -4

 مساوات، سودرسانی -5

 کلامی )احساسات، حق و حقوق، وایتهات، عقاید، خواساه ها، محدودیایا(    -6

غهر کلامی )سبک پهغام، تماس چشمی، صدا، حالات بددنی، تظداهرات چیدره ای، حرکدات دسدت و سدر،  -7

 زمانبندی، روان بودن کلام، گوش دادن ( 

 تناس  با فرد و مویتهت )جیانشمول نهست(  -8

 مسئولهت پذیری اجاماعی -9

 آموخاه شده )ارثی نهست (   -10

 

 نتیجه گیری:  

یدرت خشم در کنارل اف ار و رفاار آدمی بسهار زیاد است و به همهن علت توانمند شدن ما در مقابله با آن اندرژی و 

زمان می طلبد. نباید فراموش کرد که میارت در گرو تمرین ش ل می گهرد. اسافاده از فرآیند سه مرحله ای کنادرل 

خشم موج  افزایش توانمندی افراد مخالف در مواجیه با مویتهت های خشم برانگهز می گردد ولی ذکدر ایدن ن اده 

الزامی است که هدف از آموزش کنارل خشم این است که تمامی افراد ویای توانایی مقابله صحهح با خشم را فرا مدی 

گهرند که بر اساس این فرآیند عمل نمایند. تفاوتیای فردی عاملی است که مانش از این امر می شدود. اگدر فدردی در 



 

 

 

 

مویتهت های خشم برانگهز طوری رفاار می کند که هم خود و هم طرف مقابل احساس رضایت و آرامش داشاه و بده 

 حقوق ههچ یک نهز آسهبی وارد نشود این فرد دارای میارت کنارل خشم است. 
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