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 مقدمه

اقةرار بةه عصةبانیت    . کاری دشوار باشةد ، اقرار به این امر که با مشکل عصبانیت مواجه هستیدشاید 
عنوان رفتةاری   عموم مردم از عصبانیت به، طورکلی به. ضعفی بزرگ و برجسته است مانند پذیرفتن نقطه

تةاب پةی    هایی چةون ک  حال از خواندن کتاب امکان دارد تابه، کنند به همین دلیل ناشایست اجتناب می
اما آیةا خوانةدن ایةن    . نگرید ی تردید می  ً به اهمیت مدیریت خشم با دیدهحتمارو سرباز زده باشید و ا

 .در ادامه به این پرس  پاسخ داده خواهد شد؟ تواند برای شما مفید باشد کتاب می
ی آور ن من به د یةل زیةر شةروع بةه جمة      امراجع ؟چرا خواندن کتاب پی  رو حائز اهمیت است

 .دارید د یل خود را قطعاًشما نیز . اند اطلاعات در مورد خشم کرده
ام کةه اللة     به ت،ربةه دریافتةه   ".یک نفر به من گفت که دچار معضل عصبانیت هستم": مورد اول

خونسةردی   ، ً شما در حضور یک فردحتماا. اند افراد به همین دلیل تصمیم به خواندن این کتاب گرفته
قسةمتی کةه شةما     سرپرستِ، یسئر، تواند همسر این فرد می. اید اید و عصبانی شده داده دست خود را از

ای  نظر از نوع رابطه یرف. تان باشد یا حتی عضوی از خانواده شما یمیمیدوست ، کنید در آن کار می
این موضوع . ای به معنی اهمیت آن رابطه برای شما است ایو ً وجود چنین رابطه، که با این فرد دارید

همچنین بیانگر این امر است که شما مایلید برای حل مشکل خود وقت یرف نموده و راهی برای تغییر 
 .خود بیابید هی،اناتروش بروز 

هةای بسةیار بةدی قةرار      عصبانیت من موج  دردسر من شده است و من را در موقعیةت ": مورد دوم
ممکن است سخنی گفته باشةید  . ا ت،ربه کرده باشیدشاید شما تنها این پیامد منفی عصبانیت ر ".دهد می

و یا مرتک  عملی شده باشید که موج  خ،الت و شرمساری شما شده است و یا اینکه با آن عمةل یةا   
سادگی مقبولیت ما را در نةزد دیگةران    تواند به عصبانیت می، درهرحال. سخن دیگران را رن،انده باشید

جان  ما تهدیدی حس کنند و یا بةا آسةی  روحةی و جةدی مواجةه      اگر اطرافیان ما از . دار کند خدشه
 .باید منتظر عواق  منفی رفتار خود باشیم قطعاً، شوند

تنهةا بةه    افراد نه ".ی شدید بود که حتی خودم هم شوکه شده بودمعصبانیت من به حد": مورد سوم
 ای حةاد   طور لیرمنتظره که بهاند بلکه گاهی به دلیل عصبانیتی  دلیل مشکلاتی که با دیگران پیداکرده

من قادر بةه  "من این جمله را که. کنند ها ای،اد ناراحتی کرده است به من مراجعه می شده و در خود آن 
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 شاید بیان چنین امری لیرضةروری بةه  . ام ها شنیده بارها از زبان آن "خود نیستم هی،انیتوییف شرایط 
هةای ناگهةانی و    شناخت درستی برسید و برای عصبانیتموضوع این است که شما باید به  نظر برسد اما

 .حل مناسبی پیدا کنید دلیل خود راه بی
شةود   مةی  من به حدی شدید است که باعة   استرس، مشکل من عصبانیت نیست اما": مورد چهارم
طور اخص مشکل عصبانیت نباشد و  شاید موضوع موردنظر مراج  من به. "بدهم  ازدستکنترل خود را 

ناشةی از   هةای  اسةترس . واکنشی در مواجهه با جریان زندگی پر از استرس ما در عصر کنونی باشةد تنها 
، شةوند امةا درنهایةت    خشم مةی  های شدیدی در مواجهه با سبک زندگی مطمئناً موج  تقویت واکن 

 .شدن به یک مشکل جدی را دارد خشم قابلیت تبدیل
شةدت   بةه ، اما در مواجهه با یک شةخص خةاص  من فردی عصبانی نیستم ، طورکلی به": مورد پن،م

 ی دیةوار  همسةایه ، کند ممکةن اسةت همسةر    را دچار عصبانیت می فردی که شما ".شوم دچار عصبانیت می
ایةد   اهمیت دارد این است کةه شةما بةه ایةن درک رسةیده      آنچه. دیوار و یا حتی یکی از والدین شما باشد  به

شةود و چنةین    پریشةانی و خسةتگی روحةی شةما مةی     من،ةر بةه   ، یک شخص خةاص  با دائمیکه کشمک  
البتةه اگةر   . ات منفةی ای،ةاد کنةد   تةثییر آن فةرد نیةز    از ی شما با افةرادی لیةر   عصبانیتی ممکن است در رابطه

حلةی   بایةد بةه دنبةال راه   ، ال خواهةد بةود امةا در لیةر ایةن یةورت      چیز ایده همه، نظر تغییر کند شخص مورد
 .منطقی بود

همچنةین  . شده برای آشنایی بیشتر شما با موضوع این کتاب ذکرشده است نهریک از مشکلات بیا
آیا ؟ اید حال خشم را ت،ربه کرده  به آیا شما تا .ممکن است مشکل شما نیز جزو مشکلات مذکور باشد
پردازند و یا بةه ایةن    ترین مشکلات به تحقیق می شما جزو آن دسته از افراد هستید که در مورد کوچک

این کتاب بةرای   درهریورت استفاده از؟ اید که باید در مورد خشم خود وارد عمل شوید رسیدهنتی،ه 
شدن یک مشةکل کوچةک بةه یةک مشةکل       این کتاب برای جلوگیری از تبدیل. شما مفید خواهد بود

تصةوری در زنةدگی شةما     حتی ممکن است تغییرات مثبت و لیرقابل. دهد کارهایی ارائه میراه  بزرگ
 .دای،اد کن

 زنند اساسی كه به شما آسیب می بی باورهای

های این  همچنین عمل به توییه. و مفید است یحیح اقدامی، مقابله با مشکلات کوچک یا بزرگ
اسةت و   توجّه جال ای پیچیده و  خشم مقوله. ات مثبتی بر شما خواهد داشتتثییر زیاد  احتمال  بهکتاب 

گذشةته از   ممکن است شةما در . اند پرداخته شده و  د آن ساختهاساسی در مور بی باورهایبه همین دلیل 
شود برای مدیریت خشم خود استفاده کرده باشةید کةه اللة      ها اشاره می هایی که در زیر به آن حل راه
 .نظر این کتاب مردود است ها از آن



 07  ◊مقدمه

در بسةیاری  همچنةین  . تغییر نیست شود و قابل ای است که فرد با آن متولد می عصبانیت خصیصه -5
 د.شون عنوان اشخاص خشن شناسایی می  ها حداقل یک یا دو عضو به از خانواده

او از همةان ابتةدا   . کنتةرل اسةت   وخوی لیرقابل باید گفت که وی دچار نوعی خلق افشیندر مورد "
 ."نکننداطرافیان او باید مراق  باشند تا موجبات عصبانیت او را فراهم ، گونه بوده است بنابراین این
کةرد و   تلخی برخورد مةی  از کودکی بسیار پرخاشگر بود و با موضوعات با ل،اجت و اوقات بهنام"

 ."اطرافیان او م،بور بودند زمانی که او عصبانی است از او دوری کنند
اما آیا قرار گرفتن در  .شوند اند مسئول رفتار خود شناخته نمی گاهی افرادی که لق  عصبانی گرفته

تنهةا بةه ایةن    ، خشةن  آیا اطرافیان فةردِ ؟ است نابهن،ارم،وزی برای برخوردهای ، افراد عصبانیی  زمره
 ؟دلیل که وی قادر به کنترل رفتار خود نیست ملزم به بخش  او هستند

وخةوی رفتةاری و    خلةق . کنةد  اساسةی را ایبةات مةی    بةی  باورهةای نادرستی چنین ، مطال  این کتاب
. توانةد بةه مةدیریت خشةم کمةک کنةد       ها مةی  ینی دارند و شناسایی آنسلامت روانی ابعاد و شرایط مع

زند به عهده  فرد عصبانی باید پاسخگوی رفتار خود باشد و مسئولیت اعمالی را که از او سر می، بنابراین
 .گیرد
چةرا عصةبانیت بایةد یةک مشةکل      ، ی افراد ممکةن اسةت دچةار عصةبانیت شةوند بنةابراین       همه -1

 ؟حساب بیاید به
اساس در مورد خشم و عصبانیت است و علاوه بر اینکه مسئولیت  های بی باور نیز یکی از افسانهاین 

. کند هرگونه ابراز خشم را امةری عةادی جلةوه دهةد     سعی می، دهد فرد را در مورد رفتارش کاه  می
خیلةی  فقط مةن را تنهةا بگةذار چةون     . فراموش  کن! اگر با من موافق نیستی مهم نیست) عباراتی مانند
ی همةین عقایةد    ازجملةه ، (. همه ممکن است دچار عصةبانیت شةوند  ! مشکلی نیست) یا( عصبانی هستم
 .نادرست هستند

. ای معقول و مشخص هستند حقیقت این است که الل  مردم قادر به کنترل خشم خود در محدوده
سةلامت خودشةان وآسةای  دیگةران      دهند که به عصبانیت خود را تا حدی بروز می معمو ًها  یعنی آن

 .آسیبی وارد نکند
توانند موج  خشم ما شةوند و ایةن بةدین     اماکن و یا حتی اشیایی وجود دارند که می، اشخاص -9

 .عوامل خارجی است تثییربیرونی و تحت ، معناست که خشم امری نه درونی بلکه
ها مقصةرند و یةا اگةر در ترافیةک      آن، ما از دست رانندگان دیگر عصبانی هستیداگر ش، برای مثال

اگةر شةما سةر    . ونقةل و ترافیةک اسةت    کفایتی مسئولین بخ  حمل ی بی دهنده این نشان، اید گیر افتاده
ازحةد موجة  عصةبانیت     ها مقصر هستند چراکه با ای،اد سرویدای بی  آن، کشید فرزندانتان فریاد می

 .ندا شما شده
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، ها موج  خشم شةما شةده اسةت امةا     کاری بچه شما ممکن است فکر کنید که سرویدا و یا شلوغ
در یةورت بةرآورده   ، انتظارات خةلاف واقة  از دیگةران و وقةای     ، طور که در ادامه خواهید دید همان
، خاصما باید به این باور برسیم که ایةن اشة   .و یا حتی طغیان خشم شود تواند موج  تقویت می، نشدن

 احساسةات تةوانیم کنتةرل    شوند و ما می وقای  و یا فرایندهای دنیای خارج نیستند که موج  خشم ما می
بةاور بةه اعتقةادات    ، طةور کةه گفتةه شةد     همةان . درونی و انتظارات لیرمنطقی خود را به دست بگیةریم 

نوعی شةانه    به. "حل شود خوبی ی مسائل به دیگران باید تغییر کنند تا همه"مانند این باور که ، اساسی بی
و مةنظم بةرای ترافیةک     دقیةق  سیسةتمی شةاید روزی  . های فردی اسةت  خالی کردن از زیر بار مسئولیت

سرویةدا بةازی    ها یاد بگیرند بی شاید بچه. طراحی و اجرا شود و یا تمام رانندگان یبور و مؤدب شوند
امةا شةاید   . داستان شوند باهم همبرای حل مشکلات ، های مخالف سیاسی حتی ممکن است جناح. کنند
مةا بایةد بتةوانیم خشةم خةود را      ، این شهری را ببینیم بنابر قدرها زنده نمانیم که بتوانیم چنین آرمان ما آن

 .داریم  ی واقعیت نگاه کنترل کنیم و سطح انتظارات خود را در محدوده
 اسةت   ور شعلهکه  فتند و هنگامیا اتفاق می بینی پی   لیرقابلطور ناگهانی و  خشم و عصبانیت به"-3

 .ناپذیر است مهار آن امکان
ها  ها معتقدند که عصبانیت آن آن. من دارند مراجعاناین اعتقادی است که بسیاری از 

ام  بارها شنیده. ها قادر به ان،ام هیچ کاری برای مقابله با آن نیستند افتد و آن یورت ناگهانی اتفاق می به
اگر . کنند استفاده می 13تا  3از مقدار عددی بین ، سرعت فعال شدن خشمبرای توییف ، که مردم

شود  قدر سری  برانگیخته می خشم ما آن باید این را هم بپذیریم که، چنین اعتقادی را قبول داشته باشیم
ترک آن وضعیت ناخوشایند و یا ، حل ممکن تنها راه، قادر به متوقف کردن آن نیستیم و بنابراین که ما
طور که در فصول آینده بررسی  اما همان. نشینی در موقعیتی است که دیگران خشمگین هستند عق 

گذار تثییربر عملکرد ذهن و جسم ، داند فرض نادرستی که عوامل بیرونی را مقصر می، خواهیم کرد
پی  از ها و دقایقی  ساعت، روزها، انگیزند العمل ما را برمی وقایعی که عکس، در اکثر موارد. است

 .آورد شرایط را برای فائق آمدن بر آن فراهم می، موق  خشم شناخت به. اند ای،اد خشم به وقوع پیوسته

 آموخت خواهید خشم مدیریت مورد در شما آنچه به اجمالی نگاهی

شةدید کةه    توجّةه و م کردیةد اطلاعاتی کس  ، حال که در مورد موضوع موردنظر خود یعنی خشم
نگاهی خواهیم داشت بر اطلاعاتی کةه شةما بةا    ، های ناکارآمد نادرست است حل پیروی از باورها و راه

 :خواندن این کتاب کس  خواهید کرد
 بررسی نق  مغز و سیستم عصبی در فرایند خشم و همچنین بررسةی  : ای عصبانیت شناخت ریشه

 . تیداین امر که شما تا چه حد قادر به کنترل خود هس
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      بررسةی فراینةد   : مهةار  ی هی،ةانی و فکةری لیرقابةل    درک فرایند تبةدیل خشةم بةه یةک پدیةده
 . هی،اناتو تفسیر این نوع  برانگیختگی

 کةه بةر برافةروختن    "سبک زندگی و بیماری، تغذیه، استرس، خواب"ی گانه شناسایی عوامل پنج
 . جلوگیری کنیمتوانیم از بروز خشم  ها می خشم مؤیرند و با تغییر آن

 طعنةه و  ، خصةومت ورزی بةا دیگةران   : انةد از  انةواع خشةم عبةارت   . های ابراز خشةم  شناخت راه
در مطالة  ایةن کتةاب    . خشونت لیرفعةال و خشةونت سةرد   ، فحاشی و برخورد فیزیکی، ی زبانی کنایه
 . های تشخیص انواع خشم را در خود و دیگران خواهیم آموخت راه

 بررسةی ایةن امةر کةه خشةم بةر       : که در شةما وجةود دارد  مین از نوع خشی تصویری روش ارائه
بعةد اجرایةی و یةا بعةد     ؟ بعد ارتباطی؟ بعد سلامت. گذار بوده استتثییریک از ابعاد زندگی شما  کدام

 ؟ کیفی زندگی شما
  کنند را من  می کاری اهمالهستند ورفتار و عمل شناخت عواملی که مشوق : خودکنترلیانگیزش و . 
 شناسایی و مدیریت انتظارات: کنند شناخت عواملی که خشم را تحریک می . 
 را تحت کنترل خةود بگیةرد    قبل از اینکه ما، توانیم بر خشم ها می هایی که با استفاده از آن روش

 کةه ای  هةای اولیةه   توانیم نشةانه  گیری خشم که با استفاده از آن می معرفی معیاری برای اندازه: فائق آییم
 . کنیم شوند را خاموش من،ر می  به عصبانیتحتما ًا

    توضةیح پةنج راهبةرد    : عصةبانیت و خشةم   برانگیختگةی تقویةت و  ، بررسی نقة  مغةز در ای،ةاد
 . شوند که من،ر به تمرکز حواس می زا آرام 
 باورهةایی برای شناسةایی و تغییةر افکةار و     رفتاری -شناختیهای درمان  های استفاده از روش راه 

 . شوند که باع  تشدید خشم می
 بررسةی راهکارهةایی کةه    : حةل مشةکلات   لیرکلامةی  و کلامیی مؤیر از ارتباط  ایول استفاده

هةای حةل    زنند و موج  تقویةت تعةارض و ناکارآمةد بةودن راه     حول محور مشکلات ارتباطی دور می
 . شوند اختلاف می

  ها در روابط ای،اد  به دلیل تفاوتحل تعارضاتی که : مشارکتی مسئله حلدر کس  مهارت
 . شوند می

 ریزی و برنامه سازیریتصو، تفکر، ای،اد وقفه در عمل -راهبرد مدیریت خشم : مدل توقف . 
 بریم مرز برای خصومت و خشونتی که در مورد دیگران به کار می و توانایی تعیین حد . 
 ی  طعنةه و کنایةه  : رسةند ماننةد   نظر مةی  ضرر به راهکارهایی جهت للبه بر انواعی از خشم که بی
 . خشم لیرفعال و خشم سرد، زبانی
 زمةانی یةورت   ایةن امةر  : های آینده شناسایی عامل ناکارآمد و تغییر و ایلاح آن برای موقعیت 
  .اند گیرد که راهکارها با شکست مواجه شده می
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 ؟ ی چنین كتابی نیاز دارید چرا به مطالعه

آشةکارا از کتةاب خةود    ، برای درک و مدیریت خشم وجود دارند امةا مةن  های زیادی  کتاب قطعاً
دهنةد   های دیگر نیز اطلاعات ارزشمندی به خوانندگان خةود ارائةه مةی    کتاب، کنم گرچه طرفداری می

کاربردی بودن به معنةای ایةن   . نظر من برای بسیاری از خوانندگان کاربردی نیستند این اطلاعات از، اما
بتواننةد  ، آینةد  هایی از زندگی روزمره که خشم به سراغ مةا مةی   در موقعیت، ن کتاباست که مطال  ای
آورنةد   ما ه،وم می احساساتبه ذهن و  وبیگاه گاههای روزمره  مشاجرات و کشمک . مفید واق  شوند

در مقابةل  ، مةا را ، هایمان در جهت رفة  مشةکلات خةود اسةتفاده کنةیم      و قبل از آنکه بتوانیم از آموخته
بةه  ، کننةد  پةذیر رهةا مةی    دفاع و آسةی   بی، ساز بوده ای که درگذشته نیز برای ما مشکل برافروخته خشم

هةای جدیةد و    بالینی را بررسی کنم تا بتوانم مهةارت  شناسیروانی مناب   همین دلیل تصمیم گرفتم کلیه
یةت اسةت ایةن    آنچه برای من حةائز اهم . ای را جهت مهار خشم به خوانندگان کتابم آموزش دهم ساده

ی آموزش این کتاب در ذهن مخاط  حک شود و موج  تغییر رفتةار او در بلندمةدت    است که برنامه
 . شود

بةا  ، دهی م،دد سیسةتم عصةبی(   سازمان) 5ی علم نوین نوروپلاستی سی مطالعه من بررسی خود را با
سةاختار ذهنةی خةود    سا ن نیز قادر بةه تغییةر   حتی بزرگ، این فرض که در یورت ای،اد شرایط مناس 

ها بی  از مطالة  یةک    نورون پیوند بینداشت این است که  توجّهآنچه باید به آن . آلاز کردم، هستند
 .  های شما هستند اعمال و واکن ، هی،انات، کتاب قادر به ای،اد تغییر در تفکرات

 یادگیری پایدار: تغییر در ذهن به معنی تغییر در نتایج است

این عبةارت بیةانگر نگرشةی نةوین در     . "اند پیوسته  هم به، شوند بنابراین تحریک میهم  ها با نورون"
و اجتمةاعی مغةز بةه     هی،ةانی هةای   ذخةایر و پاسةخ  ، ادراکةات ی  علم نوروبیولوژی است که بةه مطالعةه  

 زمةان  هةم طةور   ی و رفتةاری بةه  هی،ةان هةای   واکةن  ، اگر ما به تمرین تفکةر . پردازد اطلاعات جدید می
از نو بازسةازی  ، کنند را کنترل می ای لحظههای  هایی از مغز که واکن  بدیهی است آن بخ ، بپردازیم

امةا بةرای   . نیةاز از اراده خواهیةد بةود    شما قادر بةه نشةان دادن واکةن  سةری  و بةی     ، شوند و بنابراین می
نةین هةدفی   ایةن کتةاب بةا چ   . شما بةه تمةرین و تکةرار نیةاز داریةد     ، بازسازی و ای،اد تغییرات بلندمدت

 : کند شده است و اهداف زیر را دنبال می طراحی
 بةه  ، دهد بلکةه  شناسایی و روش برخورد با آن ارائه می، تنها حقایقی در مورد خشم این کتاب نه

تةا   اسةتفاده قةرار دهیةد    و عمل را مةورد  احساس، های جدید تفکر دهد که روش شما این فریت را می
داریةد تةا    کان راةن امة ةشةما ایة  ، در ایةن کتةاب  . شةوند  دسةت  یةک ز مغة  پیوندهایهای جدید در  یافته

 . یورت ذهنی و عملی تمرین کنید هایتان را بلافایله به آموخته
                                                                                                                                                 

1. Neuroplasticity   
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 آموزد که چگونه آن بخ  از مغز خود را که در هنگام خشةم بةه    این کتاب همچنین به شما می
ی مغز قةرار دارد   و ساقه بخ  تحتانیدر  سیستم لیمبیک. شود را به کنترل خود درآورید شما مسلط می

دهنةد و   فشار قرار می ی است که فرد را تحتهی،اناتیا همان  "وگریز های جنن پاسخ"و مسئول کنترل 
، ای،ةاد تغییةر در ضةربان نةب     : مانند، کنند آمیز آماده می او را برای نشان دادن واکن  و رفتار مخاطره
( مغةز  منطقیقسمت فوقانی و ) کرتکسلعکس زمانی که با. ای،اد مشکل در تنفس و گرفتگی عضلات

ریزی و اجرای پاسةخی ملایةم در برخةورد بةا چةال  پةی  روی        شما قادر به برنامه، شود وارد عمل می
 . خود هستید
منظةور   را بةه  کرتکسدر تمام فصول این کتاب وجود دارند و ، های درمان رفتاری و شناختی روش

تحةت کنتةرل    کرتکسجای آنکه  تا به. کنند و هدفمند می عینیتفکر  وادار به، مدیریت بخ  لیمبیک
 . بتواند آن را تحت کنترل خود درآورد، بخ  لیمبیک قرار بگیرد

 انةد کةه عملکةرد مةا     تحقیقةات نوروبیولوژیةک نشةان داده   : ی مغةز  ی کامل از هر دو نیمکره استفاده ،
جایگةاه  ، ی چة  مغةز   نیمکةره . گةردد  تر و مةؤیرتر مةی   لمتعاد، کنیم که از هر دو نیمکره استفاده می هنگامی

، ی سةمت راسةتی مغةز    نیمکةره  شةهرت دارد امةا   نیةز  کلامةی زبانی و تفکر منطقی است که به بخ  هةوش  
بةرای  . انةد  هنری نیز نامیده -یهی،انو تصاویر است که آن را بخ   هی،اناتمخصوص  و لیرکلامیبخ  

، بلکةه ، تنهةا توانةایی تفکةر منطقةی را دارد     مغزی کةه نةه  . خود نیاز داریمما به تمام مغز ، حل انواع تعارضات
بایةد  ، رن،انیةد  زمانی که شما با بدقولی دیگةران را مةی  ، برای مثال. ما و دیگران است هی،اناتقادر به درک 

ی  مکةره ی یةرف از نی  اسةتفاده . اید متثسف باشةید  ها را درک کنید و از اینکه وقتشان را هدر داده بتوانید آن
ممکةن  ، همچنةین . باشةد  کلامةی هةای   حةل  شود که فرد تنها قادر به تمرکز و اسةتفاده از راه  چ  موج  می
ممکةن اسةت فةرد     ی راسةت  ی یرف از نیمکره استفاده، در مقابل. به نظر برسد احساس بیاست فرد سرد و 

 .  و شکننده نشان دهد احساسیحد  از  را بی 
عةلاوه  خود و دیگران را بهتر درک کنیةد،   هی،اناتاحساسات و کند  این کتاب به شما کمک می

های متعددی برای استفاده از راهکارهای منطقةی در مةورد کنتةرل خشةم بةه شةما ارائةه         پیشنهاد ،بر این
هةا و   ابتدا با پر کردن سةتون ، اید اجزای مهارتی را که تازه آموخته، هنگام استفاده از این کتاب. کند می

و سةپس بةا تصةور خةود در مةوقعیتی مربةوط بةه زنةدگی         ( ی چ  مغةز  استفاده از نیمکرهبا ) ها فهرست
 . ی راست مغز( استفاده از نیمکره) کنیم روزمره تمرین می

 از هرگونةه   دور  عنةوان نةوعی آگةاهی هوشةمندانه و بةه      بةه ، "تمرکز حةواس  " تشویق و تقویت
 . شوند ات دیگری که در جسم آشکار میحواس فیزیکی و اطلاع، هی،انات، قضاوت در مورد افکار

های خةود را در مقابةل خشةم لیرفعةال بهتةر درک       کند تا واکن  تمرکز حواس به شما کمک می
گیةری تةا   هةای درونةی خةود را از ابتةدای شةکل       ها و کشمک نگرانی، افکار، کنید و بتوانید ت،ربیات
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در کنتةرل  ، یابید ،ربیات درونی خود دستتر به مهارت تفسیر ت هرچه سری . ی بروز کنترل کنید مرحله
 . تر عمل خواهید کرد ها موفق آرام کردن سیستم عصبی و کنترل واکن ، خشم
     بةا اسةتفاده از ایةن    . کنةد  مطال  این کتاب در برقراری ارتباط و تعدیل رفتار نیز بةه شةما کمةک مةی
 . کنید تعارضات با دیگران را تمرین میگیرید و حل اختلافات و  شما در موقعیت کشمک  قرار می، کتاب

 دهی مطالب كتاب سازمان

و  شناخت ساختار. فرض بر این است که شما آمادگی ای،اد و درک تغییر را ندارید، در بخ  اول
فصل اول تا سوم این کتةاب  . شود نامیده می "شناسایی جهت کنترل " خشم در نوروبیولوژی های مؤلفه

گانةه و   در مورد خشم است کةه در بةدترین حالةت در قالة  عوامةل سةه       بازتاب ت،ربیات شخصی شما
  :دنافت درزمانی واحد اتفاق می

 . لذا و سلامت(، الگوی نامناس  خواب، استرسمیزان ) زیستی سطح -5
 چگونگی تفکر یا شناخت -1
 رفتار و عملکرد ما  نحوه -9
به دو عامل  توجّه، خواهیم عملکرد و رفتار دیگران را ارزیابی کنیم زمانی که عصبانی هستیم و می 

ی درونةی   این ت،ربه. ایم بهره گویی بی دیگر لیرممکن است چراکه ما از قدرت خواندن فکر و یا پی 
 . م ابراز خشم استترین عامل در عملکرد ما هنگا واق  مهم کننده و در عاملی تعیین، زیستی و شناختی

هةایی کةه تةاکنون ت،ربةه      در خشةم ، اول این کتاب به شما در بررسی و ارزیابی ایةن عوامةل   بخ 
این بخ  با بح  در مورد د یل بررسی ، خواهید کردطور که مشاهده  همان. کند اید کمک می کرده

ی واقعةی شةما بةا    مطال  فصول چهارم و پن،م نیز سةعی در تطبیةق زنةدگ   . شودمیمدیریت خشم آلاز 
تان داشةته را   ات مشخصی که خشم بر زندگیتثییرشما باید ، در این فصول. مطال  کتاب پی  رو دارد

. کنةد ارزیةابی کنیةد    های خود را برای تغییراتی که این کتاب در شما ای،اد مةی  شناسایی کنید و انگیزه
ایةن بخة    . کنیةد  را درک مةی ات آن تةثییر خةوبی مفهةوم خشةم و     شما به، ی بخ  اول پس از مطالعه
کةه در مةورد چگةونگی ای،ةاد      دوم ایةن کتةاب  بخ  ی  ی خوبی برای مطالعه تواند انگیزه همچنین می

 . تغییرات است باشد
و ، و عمةةل احسةةاس، هةةا بةةه مراحةةل تغییةةر در تفکةةر فصةةل اسةةت کةةه همگةةی آن 3بخةة  دوم شةةامل 

تةرین شةکل    ی خةود را در سةاده   هةای روزانةه   عصةبانیت شةما یبةت   . پردازنةد  ها در آینده می برانگیختگی آن
مهةم در مةدیریت خشةم خةود      میی هر فصل گا با یبت این اطلاعات و البته مطالعه. ممکن خواهید آموخت

شما مدیریت خشم را با شناسایی عواملی که محرک خشةم شةما هسةتند آلةاز     ، برای مثال. بر خواهید داشت
دهیةد و بةرای مهةار     آن را تشخیص مةی  فوراً، شما در حال آلاز شدن استزمانی که خشم ، کنید بنابراین می

. یابیةد  هةای دردسةرآفرین خةود مةی     هةایی بةرای کنتةرل موقعیةت     حل کنید و بدین ترتی  راه آن کوش  می
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ی ایةولی و تمةرین در چگةونگی برقةراری      بةا مباحثةه  ، پردازنةد  آمیةز مةی   فصولی که به تغییر تفکر خشونت
 .  شوند در هنگام عصبانیت و تعارض دنبال می، برد -حل برد افتن راهارتباط مؤیر و ی
مقابلةه خشةن دارنةد    ی برخورد با افرادی که با شةما   را در مورد نحوه های شما آموخته، بخ  سوم

تشةخیص  ، چگونگی نشان دادن واکن  بةه عصةبانیت شةدید دیگةران    ، در فصل پانزدهم. دهد نشان می
شةما  . آموزیةد  نشینی استفاده کنید را مةی  ن موقعیت بپردازید و یا از فن عق زمانی که باید به آرام کرد

آموزید زمانی که فردی در مورد شما دچةار خشةم لیرفعةال اسةت و بةرعکس آنچةه از او        همچنین می
. کند باید چه واکنشی نشان دهید را با استفاده از خشم سرد متوقف می کند و یا شما اید عمل می خواسته

 بیةا بةا  " و استفاده از جملاتةی ماننةد  ، های لیرفعال بدون تقویت تاکتیک اری ارتباط در آیندهروش برقر
ی ایةن   مطالعةه  مطال  دیگری هستند که با "؟ چه اشتباهی از من سرزده است " و یا ".هم یحبت کنیم

 . گیریم می ها را فرا کتاب آن
گةاهی رفتارهةای   . شکست را نیز داشةته باشةیم  باید انتظار  ، آموزیم طور که مطالبی را می همان البته

ی ایلاح آن را بشناسیم که در فصل هفدهم به این  گردند و ما باید علت شکست و نحوه می یمر باز بی
 . شده است موضوع پرداخته

پایبنةد   "سةازی  مةدل " اجتماعی به نةام  راهبردمن در سرتاسر این کتاب به یادگیری و آموزش یک 
کنتةرل خشةم در افةراد و همچنةین اهمیةت      عةدم  خود را به چگونگی  توجّه تمامیم ا بوده و سعی داشته

. عیة  و نقةص مبةذول دارم    جهةت ای،ةاد تصةویری بةی    ، ی موفق از ابزارهةای مةدیریت خشةم    استفاده
ها و مصادیق متعددی از ت،ربیةات دیگةران    شما در هر مرحله از یادگیری در این کتاب با مثال، بنابراین
شةده در زنةدگی واقعةی مورداسةتفاده      کنید که چگونه ایول و وسایل ارائه و مشاهده می شوید آشنا می
های  اکنون استفاده از روش. دارد می ی راست مغز را به کن  وا چنین رویکردی نیمکره. گیرند قرار می

عملةی در زنةدگی   عنوان روشةی    به، تثمل بلکه پیشنهادات قابل عنوان فهرستی از تنها به  نه، مقابله باخشم
 . تصور است واقعی برای شما قابل

بةا  . های این کتاب برای شما جذاب باشةند  تمرینات و مثال، ها پرسشنامه، ها چک لیستبا امید اینکه 
 .جهت تغییرات مثبت درآرزوی سفری موفق 
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مهةةار اسةةت کةةه بایةةد بةةه هةةر قیمتةةی آن را تحةةت کنتةةرل   ای نیرومنةةد و لیرقابةةل خشةةم پدیةةدهآیةةا 
ایةةن ذهنیةةت در شةةما ، شةةنوید را مةةی "مةةدیریت و کنتةةرل خشةةم" آیةةا وقتةةی عبةةارت؟ خةةود درآوریةةم

، کنیةةد شةةود کةةه بایةةد خشةم خةةود را کةةاه  دهیةةد و تنهةةا موضةوعی کةةه بةةه آن فکةةر مةةی   ای،ةاد مةةی 
اگةةر شةةما در کةةاه  خشةةم خةةود مهةةارت   آیةةا؟ ان،ةةام ایةةن کةةار اسةةتیةةافتن روشةةی مناسةة  بةةرای 

آیةةا یةةافتن مهةةارت در مةةدیریت خشةةم بةةه ایةةن  ، تمةةام مشةةکلات شةةما حةةل خواهنةةد شةةد، پیةةدا کنیةةد
آیةةا ایةةو ً حةةذف خشةةم از  خشةةم هرگةةز بةةه سةةراغ شةةما نخواهةةد آمةةد؟    معنةةی اسةةت کةةه دیگةةر  

هتةةر اسةةت بخةة  اول ایةةن  ب، اگةةر پاسةةخ شةةما مثبةةت اسةةت ؟ شةةود زنةةدگی امةةری مثبةةت تلقةةی مةةی 
زنةةدگی شةةما ایفةةا   در مهمةةیکتةةاب را بةةا دقةةت مطالعةةه کنیةةد تةةا دریابیةةد کةةه خشةةم نقةة  بسةةیار     

جةةدول . بةه جایگةةاه حقیقةی خةةود برسةانید   را آن  ،کنةةد و شةما بایةةد بةا درک درسةةت ایةن پدیةةده    مةی 
ی و نظةةر فةةرد هةةا و محاسةةن آن از بلکةةه بةةه مزیةةت، کنةةد تنهةةا معایةة  خشةةم را بررسةةی مةةی   زیةةر نةةه

یةةک از  ی جةةدول زیةةر بیندیشةةید کةةه کةةدام  مطالعةةه بةةا زمةةان  هةةمشةةما بایةةد . پةةردازد اجتمةةاعی مةةی
 . های خشم در مورد شما یادق است معای  و مزیت

 
 معایب خشم مزایای خشم

 .کند نیازهای برآورده نشده فرد را به او یادآوری می
یابی ب ه   انرژی فرد را جهت تصحیح اشتباهات و دست

 .کند متمرکز میاهداف 
توان د ب ه ح ل مش کلات و      ی ی ک خش م م ی    جرقه

آورند  تری که به زندگی لطمه وارد می تهدیدات اساسی
 .بینجامد

ه ا و ی ا ام ور     انرژی فرد را جهت مقابل ه ب ا بیم اری   
 .کند ضروری که نیاز دارند متمرکز می

ط ور بهب ود    موجب تقویت توانایی ابراز وجود و هم ین 
 .شود نفس می عزت

 ایجاد ناراحتی
مهار فرد را در هنگام صدمه زدن به دیگ ران و اق دام   

 .سازد به اعمال ناگوار دشوار می
خشم در سطوح بالاتر به کارایی و بازده افراد در ام ور  

 .رساند مختلف آسیب می
 
 .تواند به نتایج منفی و مخرب منجر شود می
 

عنوان فردی خش ن و دارای   تصور فرد را از خودش به
 .کند ود تثبیت میکمب

را در اخذ این تصمیم  پردازد و شما به واکاوی معای  و معضلات خشم میاین کتاب چهارم  فصل
 . کند شود یاری می ضرر محسوب می عکس امری بی که آیا خشم برای شما یک مشکل و یا به

   .کنید روابط خودارزیابیات خشم را بر ابعاد مختلف زندگی و تثییردارید تا  شما این  فریت را ،واق  در
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 . کند نظر جهت تغییرات مثبت را به شما ارائه می ابزارهای مورد ،بعدی کتاب فصول
اما در مورد مزایای عصبانیت باید این پرس  را مطرح کرد که آیا بین مزایای ذکرشده و ت،ربیات 

موجةود   هی،اناتا دیگر من  ابراز خشم و ی، هدف این کتاب؟ کنید ای مشاهده می ی خود رابطه گذشته
شود که در نوع خةود نیازمنةد    ناتوانی در ابراز خشم نوعی مشکل محسوب می ،درواق . در انسان نیست
تحةت  : ماننةد ، انةد  به دلیل ت،ربیةات منفةی کةه در کةودکی داشةته     ، من مراجعانگاهی . به درمان است
فاقةد  ، اهمیةت اسةت   در آن بةی  ی،اناتهای که ابراز  شدن و یا رشد در خانواده عاطفی واق   سوءاستفاده

 .  نیازمند ابراز خشم هستند واقعاًتوانایی ابراز خشم هستند گرچه 
بایةد وارد عمةل شةوید گرچةه شةاید تصةور کنیةد کةه         ، اند را احاطه کرده منفی شما هی،اناتاگر 

جةای انکةار    بةه  هی،انةات اما باید بدانید که تحت اختیار قرار دادن . ضرورتی ندارد هی،اناتحفاظت از 
 . به سمت نیل به اهداف مطلوبمان هدایت کند ،آوری را به نحو شگفت تواند ما می ،ها آن

 ؟ تواند مفید باشد آیا اصولاً خشم می

 ،خشةم . کننةد  هةا آن را ت،ربةه مةی    ی فرهنن در همه، ها انسان یاست که تمام هی،اننوعی ، خشم
ای ه ها و زبان افرادی که متعلق به فرهنن، که طوری بهمشاهده است.   متفاوت و قابل، ای مشخص پدیده

هةای زبةانی    هةا و گةروه   توانند خشم را در دیگر همنوعان خود که متعلق به فرهنةن  می ،متفاوت هستند
فشةار   تحةت ، نشانگر این است کةه فةرد  ، ی نخست خشم در درجه. شناسایی و درک کنند ،دیگر هستند

 یورت علائم نامحسوس و کم لالباً به ،هی،اناین . اند ی برآورده نشدهنیازهایی قرار دارد که به هر دلیل
پیرامةون یةک فةرد یةا موقعیةت       معمةو ً شةما  . نةامیم  می "خلقی کج"شوند که ما آن را  اهمیتی ظاهر می 

ممکةن  . توانید دلیل این رن،یدگی خةاطر را بیابیةد   کنید اما نمی رن،یدگی می احساسای  گونه خاص به
از شةما   واقعاً، شاید  فردی که به او حساس هستید، برای مثال) از موقعیت درست باشد است درک شما

. اما این امکان نیز وجود دارد که تصور شما از موقعیةت لیرواقعةی و اشةتباه باشةد    . کند( می سوءاستفاده
بةل  توانید در مةورد مشةکل خةود بةا طةرف مقا      شما می. دارید شما دو راه  پی  روی خود، حال هر در

یورت باید بدانید که بررسةی خشةم و    هر در. که طرز فکر خود را تغییر دهید وگو کنید و یا این گفت
ایةن   ،واقة   در. امری ارزشمند خواهد بود، ممکن باشدحتی اگر در کمترین میزان ، د یل ای،اد آن

 . آرام  با خود به توافق برسید به ندةکه باید در مورد راه رسی یدا هستةشم
، شدن به مشکلی بزرگ و کاه  کیفیت زندگی شما قبل از تبدیل، ی خشم های اولیه شناخت نشانه

شةما بةا اسةتفاده از     ،در فصةول آینةده  . راهی مناس  جهت مدیریت و بهبود زندگی و روابةط شماسةت  
ن داغ شد، گرفتگی عضلات: ی خشم مانند شده جهت مهار خشم و شناسایی علائم اولیه  ابزارهای ارائه

 . خواهید بود قادر به حل مشکلات خود، در سیستم گوارشی و تپ  قل  اختلال، یورت
 . از مزایای خشم است ،نیاز متمرکز کردن انرژی مورد، طور که در جدول مشاهده نمودید همان
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اسةتفاده قةرار    شةدن بةه خشةم مةورد     تواند به شکل نادرست و در جهت تبدیل بدیهی است انرژی مذکور می
شةما ممکةن اسةت    . تواند در جهت مثبت یرف شةود  اما در مقابل این انرژی مانند دیگر انواع آن میبگیرد 

ای دریافةت نکنیةد یةا اینکةه دوسةت شةما مکةرراً از شةما          دهید حقةوق عاد نةه   ازای کاری که ان،ام می در
بةا  ، خةود بةازدارد   را از رسیدن هدف یورت مستقیم و یا لیرمستقیم شما کند و یا اینکه کسی به سوءاستفاده

، درهریةورت . ای داشته باشد و یا به هةر نحةوی موجة  آسةی  دیةدن شةما شةده باشةد         شما رفتار ناعاد نه
شةود کةه  بةا قةرار گةرفتن در       خشم و عصبانیت واکنشی طبیعی است که موج  هدایت شما به شرایطی می

جةای    بةه ، کنةد  را عصةبانی مةی   یاسی شةما زمانی که شنیدن اخبار س مثلاً. تر تصمیم بگیرید آن بتوانید عقلانی
توانیةد از نةامزد سیاسةی مةوردنظر خةود حمایةت کنیةد و حةداقل بةرای           مةی ، فریاد کشیدن بر سر تلویزیةون 

توانةد بةه نتةایج بسةیار      کنید که عصةبانیت مةی   مشاهده می. اش در انتخابات بین مردم به تبلیغ بپردازید پیروزی
گیرنةد از   بط بین،امد و این فقط به این دلیل است کةه افةراد تصةمیم مةی    مثبت و یا حتی ن،ات بسیاری از روا

شةاید شةما نیةز بتوانیةد     . هةا ای،ادشةده در جهةت مطلةوب اسةتفاده کننةد       ی خشةم در آن  واسطه  انرژی که به
 .  موقعیتی را به یادآورید که خشم من،ر به ای،اد نتایج مفید و عقلانی در زندگی شما شده است

نادرست از انرژی حایل از خشم آیار زیانباری بر جا خواهد گذاشت و زمةانی  بدیهی است درک 
آموزش ، بنابراین. از انتظار نخواهد بود دور  شود نتایج به گیرد و از کنترل خارج می که خشم شدت می
حةال اسةتفاده از انةرژی آن جهةت اهةداف       عةین  ات آن و درتثییرتعدیل ، ی خشم شناسایی علائم اولیه

 . ترین هدف این کتاب است مدهع، مثبت

 ساختار خشم و ابعاد مختلف آن

تةوانیم خشةم را در جهةت اسةتفاده در امةور مثبةت و        ما مةی ، طور که در مطال  قبلی ذکر شد همان
ی هی،انعنوان  با ساختار و اجزای خشم به، بهتر است قبل از آن ،تحت اختیار خود درآوریم اما، مطلوب

درونةی   هی،ةان چیزی بی  از یرفاً یةک   ،نظر از ابعاد آن یرف ،ی خشم بهت،ر. اهمیت آشنا شویم پر
. بعد شناختی و بعد رفتاری، شناختی بعد زیست: شده است پیوسته تشکیل هم  از سه بعد به، واق  در. است

 شود که قادر قدر پیچیده می ی این ابعاد گاهی آن رابطه. گذارند طور متقابل در هم ایر می این سه بعد به
 .  به توضیح و تفسیر آن نیستیم

  بعد زیستی

زمةانی کةه    قطعةاً . گریز مرتبط اسةت  و  نام واکن  جنن خشم با نوعی برانگیختگی با، ی اول در درجه
تةپ   ، سةفتی عضةلات  : ای از تغییةرات فیزیکةی ماننةد    م،موعةه  توجهّم، خشم شما در حال نمود یافتن است

شةما نةوعی موقعیةت خطرنةاک و لیرعةادی را      ، در ایةن حالةت  . دیشو در خود می ...تغییرات تنفسی و ،قل 
. کنةد  عنوان نوعی آمادگی جهت محافظت از خةود ای،ةاد مةی    کنید بدن شما نیز این تغییرات را به درک می
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آمةوختن  . ام هةا پرداختةه   این تغییرات در اکثر انةدام  تثییرمن به چگونگی ای،اد این تغییرات و ، در بخ  اول
، شةةوند درک ایةةن تغییةةرات در همةةان بةةدو شةةروع و همچنةةین درزمةةانی کةةه تشةةدید مةةی  روش شناسةةایی و

هةر امةری   ، هةا اشةاره شةد    های اولیه که بةه آن  علاوه بر واکن . ترین موضوع در مدیریت خشم است ایلی
توانةد موجة     مةی ، بگةذارد  تةثییر هةا   شامل شرایط سیستم عصبی و کارکرد اندام ،که بتواند برشرایط زیستی

ای کةه از آن اسةتفاده    میةزان اسةترس و نةوع و میةزان تغذیةه     ، کیفیةت خةواب  . د خشةم در شةما بشةود   تشدی
 .  گذارند می تثییرهمگی عواملی هستند که بر میزان خشم و همچنین توانایی شما در کنترل آن ، کنید می

 بعد شناختی

هةایی   و موقعیةت )منظةور مةردم    وگوی ذهنی ما در مورد جهان پیرامةون  بعد شناختی خشم به گفت
، دهةد ماننةد اندیشةیدن بةه میةزان عصةبانیت       و آنچه در درون ما روی می ها در ارتباطیم( است که با آن

ی  آموزید که نحةوه  ی مطال  کتاب می در بخ  دوم و همچنین ادامه. اشاره دارد ...شدت تپ  قل  و
ی شةخص شماسةت    اندیشیدن در مورد رویدادهای زندگی و یا به عبةارت بهتةر نةوع درکةی کةه ویة ه      

 ،کنیةد کةه خشةمگین    ایةن شةما هسةتید کةه تعیةین مةی       ،واقة   در. در شماسةت  هی،انةات ی  کننده تعیین
تحریةف  "نةام   خشةم بةا   شما با نوعی اندیشه در رابطه با ،ه بر آنعلاو. زده شوید اندوهگین و یا وحشت

همچنةین  . کنةد  شوید که در ای،اد و چگونگی خشم در شما نقشةی اساسةی ایفةا مةی     آشنا می "شناختی
ارید و یةا جهةانی کةه برایتةان     رفتاری که از دیگران انتظار د، شما در مورد خودتان باورهایترین  ایلی
 . کند ی یحیح مدیریت و کنترل خشم هدایت می را جهت یادگیری نحوه اافکار شم، ل استاایده

 بعد رفتاری

. بعةد رفتةاری خشةم اسةت    ، ی ابعاد دیگر خشم دارای اهمیت است اندازه  که مسلماً به، آخرین بعد 
تواند حل مشةکلات را بةرای    دهیم اشاره دارد که می میبعد رفتاری به آنچه ما در زمان عصبانیت ان،ام 

 . تر کند عکس آسان  ما دشوار و یا به

 

 

 بعد شناختی

 زیستیبعد 
 

 بعد رفتاری




