
راه های »خودکنترلی« در خشونت ها و اهمیت 
حقوق اجتماعی افراد

فرمانده احساسات خود باشید
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شهره نصر
کارشناس مسؤول سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد

 دانشگاه علوم پزشکی زنجان 

اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:
با مفهوم حقوق اجتماعی افراد آشنا شوند.

مفهوم خشم و نشانه های بروز آن را توضیح دهند.
کننده خشم را بشناسند. موقعیت های ایجاد 

شیوه های ابراز خشم و مدیریت خشم را توضیح دهند.

مقدمه
ج می شویم تا خود را به محل  که از خانه خار از   همان اول صبح 
کنیم، مجموعه ای  کار برسانیم یا مایحتاج روزانه خود را تامین 
از حقوق متقابل میان ما و شهروندان دیگر به وجود می آید. 
متصدیان  و  شهروند  زندگی(،  )مکان  شهر  میان  که  حقوقی 
سالم  جامعه ای  سوی  به  پیشرفت  برای  و  است  برقرار  امور 

هدایت مان می کند.

چقدر با این حقوق متقابل آشناییم؟ 
پایبندی به اصول و ارزش های اخلاقی، مقید بودن به احکام 
الهی، انتقادپذیری، منع از تملق و تشریفات، مشورت و احترام 
به فکر دیگران، رعایت حریم خصوصی، آزادی بیان و برخی از 
حقوق اقتصادی مانند آزادی تولید همراه با تأمین اجتماعی، 
و  به قشر ضعیف  توجه  بیت المال،  تقسیم  رعایت عدالت در 

برخی دیگر، نمونه هایی از حقوق اجتماعی هستند.
گر رعایت نمی شود  رعایت حقوق دیگر افراد به نفع همه است و ا
یا به دلیل جهل و بی خبری افراد است یا به خاطر خودخواهی 
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که به  گر افراد نسبت به وظایفی  و توجه به منافع شخصی. ا
گاه و به آن پایبند باشند، اختلاف و دعواها پیش  هم دارند آ
واقع  در  به راحتی حل می شود.  آید،  گر هم پیش  ا و  نمی آید 
حقوق  رعایت نکردن  جامعه  در  پرخاشگری  دلایل  از  یکی 

یکدیگر است.
گر چه خشم جزو هیجان های  خشم مقدمه پرخاشگری است. ا
می تواند  خشم  که  این  به  باتوجه  ولی  می رود،  به شمار  پایه 
منجر به رفتار پرخاشگرانه شود، شناسایی و مهار خشم و ابراز 
رنجش به شیوه ای جامعه پسندانه و غیرپرخاشگرانه ضروری 
گروهی از افراد جامعه تبدیل  است. پرخاشگری وخشم برای 
به نوعی ابزار آسان و در دسترس شده و قبح آن ریخته است 
و افراد به شکل بسیار وسیع تری بدون ترس و احساس خطر 
به وسیله نظام های اخلاقی و ارزشی جامعه دست به این گونه 
کنترلی به افراد در  اعمال می زنند. لذا آموزش روش های خود 

کاهش تنش ها بسیار مؤثر است.
وظایف  آن  اساس  بر  که  است  درونی  مراقبتی  خودکنترلی، 
ترك  غیرقانونی  و  ناهنجار  رفتارهای  و  انجام  شده  محول 
بوده  بین  در  خارجی  کنترل  یا  و  نظارت  بی آنکه  می شود، 
که  می یابد  تحقق  زمانی  خودکنترلی  دیگر  عبارت  به  باشد. 
عامل کنترل کننده از درون انسان بجوشد، به طوری که شخص 
قالب  در  خود  عملکرد  اصلاح  و  ارزیابی  به  گاهی  آ و  اختیار  با 
استانداردهای مشخص و در جهت اهداف مطلوب بپردازد. در 
این صورت است که نظارت خارجی در تحقق چنین رفتاری که 
متضمن انجام دادن وظیفه و ترك خلاف است، نقشی نداشته 
که موجب رفتار مزبور می شود. بر  و تنها مراقبت درونی است 
طبق توصیه های دینی ما مبنی بر »حٰاسِبوا اَنْفُسَکُمْ قَبْلَ اَنْ 
تُحٰاسَبُوا« و یا »زِنُوا اَنْفُسَکُمْ مَنْ قَبْلِ اَنْ تُوزَنوُا« انسان موظف 
است قبل از هرکس خودش به اعمال و رفتارش نظارت اساسی 
وعملی داشته باشد تا بتواند بر اساس شاخص های دینی رفتار 

کند. کنترل و اصلاح  خود را 

مهارت مدیریت خشم
خشم چیست؟

هیجانی  و  جسمانی  صورت  به  که  است  احساسی  خشم 
به  نسبت  زنده  موجود  طبیعی  کنش  وا خشم  می شود.  ابراز 
احساس  این  می شود.  کامی  نا دچار  فرد  که  است  شرایطی 
تا  و  شده  شروع  ناخوشایند  خفیف  هیجان  یک  از  می تواند 

احساس عصبانیت شدید پیش برود.
گر شدت  که خشم احساسی طبیعی و لازم است، ولی ا با این 

آن خیلی زیاد باشد و زیاد اتفاق بیفتد و نحوه ابراز خشم توسط 
فرد مناسب نباشد، می تواند مشکل ساز شود.

در بیشتر موارد رفتار فرد عصبانی، ناسازگارانه است. با این حال 
کرد ولی  گرچه نمی توان خشم و عصبانیت را از زندگی حذف  ا

کرد.  کنترل  می توان آن را 

کرد ؟ کنترل خشم چه باید  برای 
از  پیش  آن  کنترل  و  آن  ایجاد  محض  به  خشم  تشخیص   .1

شدت یافتن خشم
کننده خشم  2. شناخت موقعیت های ایجاد 

که  است  این  خشم  کنترل  مورد  در  مهم  بسیار  نکته  یک 
از  پیش  و  داد  تشخیص  را  آن  بتوان  خشم  ایجاد  محض  به 
است  بهتر  کار  این  برای  کرد.  کنترل  را  آن  کردن،  شدت پیدا
فرد نسبت به نشانه های اولیه خشم در خویش حساس شده 
کند. این نشانه ها در تمام  و آن ها را به محض بروز شناسایی 

افراد یکسان نیست. برخی از نشانه ها عبارتند از:
گشادشدن مردمك  افزایش ضربان قلب، افزایش فشارخون، 
چشم، منقبض شدن عضلات، تغییر رنگ چهره )سرخ شدن 
یا رنگ پریدگی(، داغ شدن یا یخ کردن، بی حس شدن برخی 

قسمت های بدن، تغییر تنفس.
هر فردی در هنگام عصبانیت برخی از این نشانه ها را تجربه 
احساس  شکل  به  خشم  که  معتقدند  افراد  برخی  می کند. 
گهان از سمت قلب شروع شده و در تمام  که نا فشاری است 

بدن پخش می شود.
بنابراین  است.  مهم  بسیار  نیز  نشانه ها  این  ظهور  ترتیب 
که  که اولین نشانه ای  کند  هرفردی باید به این موضوع توجه 
کدام  است؟ نشانه های  هنگام خشم در وی به وجود می آید 
بعدی کدامند؟ از زمان ظهور کدام نشانه به بعد است که دیگر 

کنترل خشم سخت می شود.
یکی از اولین کارها برای کنترل خشم، شناختن موقعیت های 

ایجادکننده خشم برای هر فرد است.
در بیشتر موارد افراد آشنا و مورد علاقه بیش از بیگانگان باعث 
که ناشی از رفتار افراد نزدیک  خشم می شوند. معمولًا خشمی 
که نسبت به  به فرد است، پاینده تر و شدیدتر از خشمی است 

افراد بیگانه به وجود آمده است.
تحقیقات نشان می دهد که در بیشتر مواقع علت اصلی خشم، 
نتواند  دلایلی  به  فرد  که  است  حالتی  کامی  نا است.  کامی  نا
که افراد برای خشم خود بیان  به خواسته خود برسد، عللی 

می کنند شامل موارد زیر است:
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کار مورد علاقه، مورد ظلم واقع شدن، مسخره یا تحقیر شدن، قرارگرفتن در معرض پرخاشگری از طرف دیگران،  قطع شدن یك 
گول خوردن و آسیب دیدن از طرف دیگران.  مورد بی اعتنایی یا بی توجهی قرارگرفتن، 

باید توجه داشت که افراد مختلف در یک موقعیت مشابه، احساسات متفاوتی دارند یا شدت احساس شان با یکدیگر فرق می کند.

شیوه های ابراز خشم
کنش افراد مختلف در مقابل احساس خشم متفاوت است. برخی افراد هنگام خشم، سعی می کنند آن را نشان ندهند. آن ها  وا
به شدت رفتار خود را کنترل  کرده و هیچ نشانه ای از عصبانیت بروز نمی دهند، گفته می شود که این افراد خشم خود را فرو می خورند.

خشم،  احساس  هنگام  افراد  برخی 
نشان  خود  از  پرخاشگرانه ای  رفتارهای 
بلند  صدای  با  مثال  برای  می دهند. 
را  دیگران  می گویند،  ناسزا  می زنند،  داد 
یا  کرده  را پرت  یا وسایلی  کتک می زنند 
می شکنند. به عبارت دیگر با رفتار خود 
آسیب  وسایل  یا  دیگران  به  به نحوی 

می زنند.
خود  پرخاشگرانه  رفتارهای  افراد  گاهی 
نمی دهند.  نشان  مستقیم  طور  به  را 
یعنی به ظاهر هیچ رفتار پرخاشگرانه ای 
که به هرحال  انجام نداده اند، درصورتی 
مقابل  فرد  به  غیرمستقیم  به طریقی 
رفتارهایی  چنین  به  می زنند.  آسیب 
منفعلانه«  پرخاشگرانه  » رفتارهای 

می گویند. 
خشـم،  احسـاس  وجـود  بـا  افـراد  برخـی 
کـه بـه فـرد مقابـل آسـیب  کاری نمی کننـد 
بزننـد ولـی احســــــاس خـود را نشـان داده 
و خواســــــته خـود را ابـــــــــــراز می کننـد. بـه 
ایـن رفتارهـا رفتـــــارهای » جرأت مندانـه« 
می گوینـــــــد. رفـــــــــتارهای جرأت منـــدانه 
کـه فـرد بـا اســــــتفاده  رفتارهایـی هسـتند 
از آن هـا احسـاس و خواســـــته خـود را ابـراز 
که به حقـوق دیگران  می کنـد، بـدون این 

لطمـه ای بزنـد.

شیوه های مدیریت خشم
خشم  مدیریت  برای  عملی  راه  چندین 

وجود دارد این راهها عبارتند از:
 ایجاد تغییر در محیط/ ترک موقعیت: 
که در  گاهی فرد در محیطی قرار می گیرد 
آنجا عواملی وجود دارد که آستانه تحریک 

فرد را در مقابل خشم پایین آورده یا حتی 
حذف  می شوند.  وی  عصبانیت  باعث 
این عوامل در صورت امکان یا حتی ترک 
میزان  کاهش  باعث  می تواند  محیط 
خشم فرد شود. بنابراین هنگام عصبانیت 
می توان برخی عوامل محیط را تغییر داد. 
سر وصدا،  کاهش  برای  می توان  مثلًا 
را  نور  کرد،  را خاموش  رادیو  یا  تلویزیون 
کرد. مرتب  را  خود  اطراف  کرد،  تنظیم 
ادامه  می رود  احتمال  که  شرایطی  در 
درگیری  باعث  محیط  آن  در  فرد  حضور 

شود می توان محیط را ترک کرد.
که  شد  گفته  منفی:  افکار  با  مقابله 
که به خود  تفسیر فرد از موقعیت و آنچه 
می گوید، می تواند باعث خشم یا آرامش 
فرد شود، بنابراین هنگام خشم باید به 
این  به  باید  فرد  کند.  توجه  خود  افکار 
موضوع دقت کند که آیا می تواند به شکل 

دیگری به موضوع نگاه کند؟
مناسبی  روش  سازی  آرام  سازی:  آرام 
یا  روش  این  است.  خشم  کاهش  برای 
هر روش دیگری برای آرام سازی می تواند 
کنترل خشم مفید باشد. تمرینات  برای 
یوگا، تمرکز ذهن و نظایر آن نیز می تواند 

مفید باشند.
فرد،  خشم  علت  گاهی  مشکل:  حل 
یک ظلم یا تهدید واقعی است و خشم 
است  آن  به  نسبت  طبیعی  کنشی  وا
گر فرد در این شرایط تسلیم خشم  ولی ا
رفتارهایی  است  ممکن  شود،  خود 
کند.  که مشکل را پیچیده تر  انجام دهد 
کنار  در چنین مواقعی بهتر است فرد در 
کنترل خشم خود، راه حل مناسبی نیز 

حل  مهارت  بیابد.  خود  مشکل  برای 
مسأله، یافتن بهترین راه حل برای چنین 

مشکل هایی را به افراد می آموزد.
ابراز خشم خود به شیوه ای سازگارانه: 
که  نیست  معنی  این  به  خشم  کنترل 
ندهد.  نشان  را  خود  خشم  اصلًا  فرد 
خشم  ابراز  شامل  خشم  کنترل  بلکه 
رفتار  هست.  نیز  سازگارانه  شیوه ای  به 
به  فرد  که  است  رفتاری  جرأت مندانه 
وسیله آن می تواند بدون انجام رفتارهای 
که از  پرخاشگرانه ، به دیگران نشان دهد 

آن ها رنجیده یا عصبانی شده است. 

نتیجه گیری
گاهی عصبانی شویم ولی  ما حق داریم 
حق نداریم رفتارهای پرخاشگرانه داشته 
باشیم. باید بیاموزیم چگونه آن را تخلیه 
کنیم تا منجر به رفتار پرخاشگرانه  یا ابراز 

آسیب زننده نشود.
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