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از‌نگاهی‌دیگر خشم‌
ــی که تجربه آن چندان خوشا�ند نیست                                            گفت وگو�یی کارشناسانه درباره حس

   محیـا جعفری|خشـم و عصبانیـت از آن حالـت هـای روحـی و روانـی اسـت کـه در شرایـط مختلـف هـر کـدام از مـا آن را تجربـه کرده ایـم ، برخـی از ایـن تجربیـات را پیـش از این 
برایتـان از زبـان برخـی از دخـتران نوشـتیم . حالا در ادامه بـه گفت و گو با  دکتر نگار باقرزاده، روان شـناس و مدرس دانشـگاه نشسـتیم   تـا راهکارهایی را برای کنترل احساسـی 

که چندان خوشـایند نیست پیدا کنیم.

  آیا خشم یک رفتار مخرب است؟
پشـت خشونت هیجان خشم است و خشم یکی از هیجان های اصلی 

اسـت کـه حتـی در ذات خـود کارآمد و بـرای حفـظ بقا ضروری اسـت. 

خشـم در جایـی مخـرب می شـود کـه از کنـرل فرد خـارج می شـود به 

پرخاشـگری تبدیـل می شـود که ایـن پرخاشـگری به دو گونـه  کامی 

و رفتـاری اسـت. بـه عنـوان مثـال   اگـر ناسـزا، داد و فریاد کردن  باشـد 

کامـی اسـت . صـورت رفتـاری هـم ماننـد کوبیـدن در یـا پـرت کردن 

چیـزی اسـت. مـا در علـم روان شناسـی می گوییـم؛ دوره نوجوانـی 

در واقـع دوره آشـوب و هویت یابـی اسـت یعنـی مـا انتظـار نداریـم که 

نوجـوان در لحظـه هیجـان خشـم را مدیریـت کند.

 چرا نوجوان نمی تواند در لحظه خشم را کنترل 

کند؟

نوجـوان در هنـگام عصبانیـت بـه خودش حـق می دهد کـه باید برای 

گرفـن حـق خـود داد و فریاد کند. ریشـه ایـن رفتار در ناکامی اسـت، 

اما نوجوان متوجه این موضوع نیسـت که مسـئله ای که دنبال برآورده 

شـدنش اسـت، آیا منطقی، جامعه پسـند و مـورد تأیید خانواده اسـت 

یـا خیـر. نوجـوان فقط بـه دنبـال ارضا شـدن آن نیـاز اسـت و در اینجا 

تفکـر منطقـی او بـه تفکـر غیرمنطقـی تبدیـل می شـود و هیجانـات 

بـر او غالب می شـود.

در برخی مواقع، خشـم کارآمد است که به آن خشم قاطعانه می گوییم، 

کـه پشـت آن تفکری وجـود دارد. به عنوان مثال، در جایـی که نوجوان 

می خواهـد از حقـوق خود در جامعه دفـاع کند و صادقانه و جسـورانه 

حرف خود را بزند. 

  دلایل دخترانه برای بروز خشم داریم؟

بـا توجه بـه فرهنـگ ما، برخـی دخـران احسـاس می کنند بیشـر به 

دیده شـدن نیـاز دارند و متأسـفانه فکر می کنند اگر با خشـونت رفتار 

کننـد، بهـر دیده خواهند شـد. ریشـه این مسـئله بـه دوران کودکی، 

نوزادی و حتی قبـل از آن و محیط خانواده و الگوهای تعاملی والدین 

برمی گـردد. سـبک دلبسـتگی اضطرابی باعث می شـود که دخران 

نوجـوان به خاطـر مسـائل کوچـک آشـوب و جنجـال بـه پـا کننـد یا به 

قـول دهه هشـتادی ها، جایی کـه نوجوان قضاوت می شـود، شـنیده 

نمی شـود و سرزنـش می شـود. همـه  ایـن مـوارد باعـث ایجـاد خشـم 

در نوجـوان می شـود و حتـی ممکـن اسـت خشـم پنهان ایجاد شـود. 

به عنـوان مثـال، شـخص سـخت ارتبـاط می گیـرد و سر یـک موضـوع 

سـاده ناگهـان ماننـد کوه آتشفشـان منفجر می شـود.

 چه راهکاری برای فروکش کردن این خشم 

وجود دارد؟

نوجـوان بـه گوش دادن فعال نیـاز دارد، به ویژه دخـران گاهی جایی 

که باید شـنیده بشوند، کسـی پای درددل آن ها نمی نشیند. به عنوان 

مثـال، مـن در یکـی از کاس هـای دانشـگاه ۴۳ دانشـجو داشـتم کـه 

تنها سـه نفـر از آن ها ارتبـاط خوبی با والدیـن خود داشـتند. دو نفر از 

آن هـا بـا مادر خـود و دیگـری بـا پـدرش رابطه خوبـی داشـت. یک بار 

یکـی از مراجعانـم کـه دخـر نوجوانـی بـود، گایـه داشـت کـه مـادرم 

اصـا مـن را درک نمی کنـد چـون مـن شـب کار هسـتم و هنگامی که 

صبـح به خانـه می آیم واقعا خسـته هسـتم و نیـاز دارم اسـراحت کنم 

و بخوابـم، امـا مـادرم مـدام غـر می زنـد که چـرا ایـن همـه می خوابی!


