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خشم دختران  را جدی بگیپر�م

بهوش یاسمی، خانواده درمانگر و روان شناس

پرخاشـگری در دخـتران می توانـد بـه دلایـل مختلفـی بـروز کنـد و بـه 

صورت هـای متفاوتـی نیـز نمایـان شـود. ایـن نـوع رفتـار ممکـن اسـت 

ناشـی از عوامـل زیسـتی، روان شـناختی، محیطـی یـا اجتاعـی باشـد.

دلایل پرخاشگری در دختران عبارت اند از:
    عوامـل زیسـتی و هورمونی

 تغییـرات هورمونـی در دوران بلـوغ می توانـد موجب نوسـانات خلقـی و افزایش 

پرخاشـگری شود. مشـکات جسـمی مانند کم خوابی، سـوءتغذیه یا بیاری ها 

نیـز می توانند تأثیرگذار باشـند.

    عوامل روان شـناختی

اسـرس، اضطـراب و افسردگی ممکن اسـت به صورت پرخاشـگری در دخران 

نوجـوان بـروز کننـد. حتـی بایـد بگویـم؛ کمبـود اعتـاد بـه نفـس و احسـاس 

ناامنـی روانـی باعـث ایجـاد خشـم در دخران می شـود.

    محیـط خانوادگی

 تجربـه خشـونت یـا تنـش در خانـواده، شـیوه های تربیتـی سـخت گیرانه یـا 

سـهل گیرانه بیـش از حـد و توجـه کافـی نداشـن بـه نیازهـای عاطفـی دخران 

از دیگـر دلایـل مهـم ایجـاد خشـم در نوجوان اسـت.

    عوامـل اجتاعی

 فشـار هم سـالان و رقابت هـای اجتاعـی، تبعیض هـای جنسـیتی یـا احسـاس 

نادیـده گرفتـه شـدن و مواجهه با خشـونت در محیط های آموزشـی یـا اجتاعی 

در میـان دخـران نوجـوان بسـیار دیـده می شـود و در نهایـت بـه صـورت خشـم 

بـروز پیـدا می کند.

    الگوهـای رفتاری

 تقلیـد از رفتارهـای پرخاشـگرانه بزرگ ترهـا یـا شـخصیت های رسـانه ای و نبود 

آمـوزش مهارت هـای ارتباطـی و مدیریـت احساسـات که ایـن روزها بسـیار زیاد 

در میـان نوجوانـان دیده می شـود؛ چرا کـه همه  آن هـا در شـبکه های اجتاعی 

فعالیـت دارنـد و حتـی در تنهایـی خـود به گوشـی پنـاه می برند و در شـبکه های 

مجـازی افـرادی را دنبـال می کننـد یـا محتوایـی را تماشـا می کننـد کـه اصـا 

مناسـب آن هـا نیسـت و بـه مرور زمـان تأثیـرات مخرب خـود را نشـان می دهد.

در ادامـه پرخاشـگری در محیط هـای مختلـف را بیـان می کنیم که اگـر نوجوان 

شـا چنیـن عائمی داشـت حتا بـه عنوان یک والـد آن را جـدی بگیرید.

    در خانه

 بحـث و جـدل مـداوم با والدیـن یا خواهـر و بـرادر، بی احرامی بـه قوانیـن خانه 

یـا نبـود همکاری در کارهـای روزمره.

    در مدرسه 

دعـوا بـا هم کاسـی ها یـا بی احرامـی بـه معلـان، اذیـت و آزار دیگـران در 

زنـگ تفریـح یـا کاس.

    در فضـای مجازی

 ارسـال پیام هـای تهدیدآمیـز یـا تحقیرآمیـز در شـبکه های اجتاعـی و انتشـار 

عکـس یـا اطاعـات شـخصی دیگران بـدون اجـازه برای آسـیب زدن بـه آن ها.

نمونـه دیگـریکـه می توانـم مثـال بزنـم همین مسـئله سـیگارکشـیدن 

دخـران اسـتکه علـت آن هان خشـم فروخورده اسـت. دخـر نوجوان یا 

جـوان با سـیگارکشـیدن در واقـع تخلیـه هیجانـی می کند.

 عواقب شنیده نشدن چیست؟

ارتبـاط برقـرارکـردن . بایـد بـا دهه هشـتادی ها دوسـت باشـید، در غیـر ایـن صـورت نمی توانید با 

آن هـا ارتبـاط برقـرارکنید. محیـط اولیه ایکـه نوجوان در آن رشـد می کند، خانواده اسـت.  سـوال 

این اسـت  خانواده چه بسـری را برای نوجـوان فراهمکرده؟ حتیگاهی اوقـات الگوهای والدینی 

بـه قـدری مخرب اسـتکه نوجـوان خانه را امـن نمی داند و حـرف نمی زند و ارتبـاط نمی گیرد چون 

می دانـد اگـر هـم حرف بزند، شـنیده نمی شـود و حتـی  سرزنش و قضاوت می شـود.

 راهکار کنترل خشم چیست؟

قبـل از خشـمگین شـدن باید هیجانات خود را بشناسـید و واکنش های خود نسـبت بـه آن هیجان 

را درک کنیـد. یعنـی باید بدانید این خشـمیکه در شـا ایجاد شـده، چگونه بروز می کند؟ سـپس 

بنویسـیدکهکدام رفتارتان محرک و کدام سـازنده است.

بـرایگام بعـد، همه  اینها برمی گردد به خودشناسـی. نوجوان  باید خودش را  بشناسـد و کیسـتی 

خـود را پیدا کنـد. نوجـوان باید خودآگاهی نسـبت به هیجانات خود  داشـته باشـد. ارتبـاط مؤثر را 

یـاد  بگیـردو چگونـه بـا والدیـن و دیگـر افراد ارتبـاط برقـرار  کردن را یـاد بگیـرد. مهارت حل مسـئله 

یکـی دیگـر از چالش های نوجوان اسـتکه اگـر اتفاقـی برایش بیفتـد، نمی توانـد آن را حل کند.

بنابرایـن، راه هـایکنـرل خشـم عبارت انـد از: خودشناسـی، خودآگاهـی، ارتبـاط مؤثـر و حـل 

مسـئله. بایـد اضافـهکنم  از خودشناسـی، باید خودسـازی اتفـاق بیفتدکـه بخشـی از آن مربوط به 

بـه مـادرکـه نقـش خانواده اسـتکه ما را میسـازد و این بیشـر  برمی گردد 

بسـیار مؤثـری دارد.

والدیـن بایـد عایق فرزنـدان خود را بشناسـند و 

از آن هـا حایـتکننـد، نه اینکـه آن هـا را وادار به 

انتخابـیکننـدکـه اصـا دوسـت ندارند یـا نباید 

والدین تحکمکنند. دیده شـدن و شنیده شدن،

به خصـوص در دخران نوجوان، بسـیار مهم 

اسـت. همـراه نوجـوان باشـید؛ صرفـا 

کافـی نیسـت، لـی حایـت ما

بلکـه همراهـی حضـوری نیـز 

اهمیـت دارد. به عنوان مثال،

اگر دخر شا برای برگشن از 

مدرسه به خانه سرویس دارد،

یـک روز به عنوان پـدر یا مادر 

دنبالـش برویـد تـا او بفهمد

کـه بـه او توجـه می کنید.

بایـد بگویـم توجـه والدین  

برای نوجوان ارزشـمندتر 

اسـت. نوجوان خـود را در 

آغـوش بگیرید، نوازشـش

یه هـا و  گر ی کنیـد و پـا

خنده هایـش بنشـینید.


