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 نویسنده  دمهـمق
ار   ــمـ اش بیشـ ل ورود ااتعـ ه دلیـ ای امروز بـ اعیدنیـ ــادیج اجتمـ  و  اقتصـ

ازیرخدادهای جهان  رای  نوسـ تا حدودی    در زندگی روزمره همچنین شـ
 مشکتش در خانواده. استآستانه تحمل افراد را در برابر مسائل کم کرده  

ــکل جدیکرونا به  دوران  ایرانی بعد از  ــانتری  ش  .دهد می  خودش را نش
ــد. کننـده  حـدودی گی   تـاتوانـد می هم و مطـالبـاش فرزنـدانهـا  چـال  بـاشـ

ارج دوسـتانج ارتباااش ک  اشـخا  نی  با فشـارهای زیادی در متعادک کردنِ
هر  بنابراین در این عصــر ؛اجتماعی روبه رو هســتند های  عاافیج فعالیت

ــتیم که تحمل یکدیگر را ندارند و با کوچکترین  ــاهد افرادی هس روزه ش
از  نیازی نیسـتپردازند.  رفتاری واکن  جدی نشـان داده و به جداک می

 ؛باشــیمدفاع از خود در برابر مهاجمان   فکر  حیواناش درنده بترســیم یا به
 .جانشین تهدید حیاش شده است جهویت در دنیای امروز تهدیدِ بلکه
ائلی که در جامعه امروز به  ب ن  دلیلرخی از مسـ ای های ورود اپلیکیشـ فضـ

 کند عبارتند از:می احساس خشم و افکار پرخاشگرانه را تهدید  جمجازی
 احترامی نسبت به افکارج عقایدج احساساش و نیازهابی  احساس  ✓

شــدش متعهدیم مانند احســاس تهدید به موفقیت در مســائلی که به ✓
 و...شریک زندگیج سبک زندگی 

 عدالتی بی  احساس  ✓
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 احساس سوءظن یا خصومت شخصی در فضای مجازی ✓

موضـوع    جدرمانیروان  دلایل مراجعه به مراک  مختلف  ترین  یکی از شـایع
ت. گری اسـ م و پرخاشـ ور ما    آیا واقعیت دارد که کنترک خشـ در مردم کشـ

ورهای در کشـ بی و    صـ اله ه اران  جهان خشـمگینعصـ قرار دارد؟ ما هر سـ
  600  حدود نداریم امادر کشـور خود  مرگ در اثر تیراندازی در مدارس را 

پس باید . ه ار پرونده ضــرب و شــتم خیابانی در ایران ثبت شــده اســت
ه   ییریم کـ دیمیبپـ ارس و قـ ــرزمین کهن پـ ــری در سـ ت بشـ دنیـ ترین مـ

 .ه و داردشدن و از کوره در رفتن وجود داشتعصبی
در واقع  .هیجاناش بشری و بخشی از زندگی استترین  خشـم یکی از قوی

و از   واکنشـی اسـت که در سـیسـتم عصـبی ما کار گیاشـته شـده اسـت خشـم
خشـــم یکی از نخســـتین   خاارهج شـــادی و همدردی چی ی کم ندارد.

  .دهند می  تشخیص  راج آنخود  زاداست که حتی مادران در نوهایی  هیجان
ابراین ا فکرج تحلیـل    بنـ ــد اگر بـ اشـ ــتمر همراه نبـ ادگی و نظـارش مسـ  ؛آمـ

ــارش فراوان  می  یـاتوانـد بـه رواب  بین فردی یـا حتی دنیـای درون مـا خسـ
لاغیرقـ د.  یجبران  بـ دی  وارد کنـ ک توانمنـ ــم یـ ت خشـ دیریـ  کنترک و مـ
ده  العاده  فوق تر ال  شـ اور و از  افرادو مهارش بیشـ ناس روان  مشـ اسـت.  شـ

فقیرج تحصـیل   جب رگج غنی  جکوچک  جمرد  جبرای زنکه  ایندلیل  خشـم به
 سـازد هیجانی بسـیار فراگیر اسـت. مسـاله می مومن و کافر  سـوادجج بیکرده
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 خشـم سـمیتک روزهای زندگی خود از  میلیون نفر در تک  هاده  متاسـفانه
ور ما هم در ای    جاین میان  در  برند.می بیهوده رن  ته کشـ اک گیشـ د سـ صـ

در ای سـه کشـور ما شـدید مواجه بوده اسـت. بار خشـونتبا صـدها هجمه  
نظیرج قحطی    جغم بار  یهایو جمهوری اســتمی تجربه  پهلوی جقاجاردوره  
ختروزهایِ و  جهانی اوک و دومهای  بار در جنگفاجعه اک جنگ   8  سـ سـ

 شته است. تجربه دا تحمیلی و... را
ش موج  تغییراش زیادی در سیستم فی یکی  سایر هیجانا  مانند   نی   خشم

توان به تنفس ســریعج اف ای  می شــود که از جمله آنهامیو بیولوژیکی  
؛  وزآدرنالین اشـــاره کرد نترشـــد آدرنالین و    جضـــربان قل ج فشـــارخون

ه افراد از برخی عت ایهمچنین همـ ارهـ ــتررج رفتـ انی مشـ ــمـ و   یم جسـ
ــحبـت می هـایواکن  ــبـانیـت صـ  کننـد.آنی و بـدون تفکر در هنگـام عصـ
محیطی  های  کنترک خشـــم و بازی م بت با محررهای  تن روش شـــندا

ــمی و   ؛تواند می  جآزاردهنده ــدمه عاافی یا جس ــگریج ص اف ای  پرخاش
شــاید قدرش خشــم در اوج هیجان و   .را بیشــتر کند خطرهای در لحظه  
افراد فراوانی در مدیریت رفتار  های موج  کاســـتی  جضـــعف قدرش تفکر

اما انسـان تنها مخلوق خداوند اسـت که از توان تفکر و تحلیل رفتار   جشـود
ــد می  برخوردار بوده و آینده را  جااتعاشج عملکرد و رخدادها  با ابقه باش
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د.میبینی  پی  انواده  کنـ ه در خـ ای  آنچـ ــگیهـ ا موجـ  رنج  همیشـ  مـ
  است.بار خشونتو گفتار  رفتارتفکر و مرور پیامدهای  کمبودشود می

ج خویی مواجه شدم که یکی از والدینتند های  بارها در اتاق مشاوره با بچه
ــتمر او   ــبانیت مس و زوجین زمانی   والدینمعمولاً  ســت.  بوده االگوی عص

ــم  برای ــاوره  کـاه  اختتلاش خشـ ه مراک  مشـ ه  بـ د کـه  می  مراجعـ کننـ
ه ینه موبایل هوشـمند و  والدینم تً  .  اند خسـارش بسـیار را تحمل کرده

ت را   امتً  اینترنـ ه  کـ ای اولیـ ازهـ ه نیـ ــروری و از جملـ د ضـ   خود تلقی  فرزنـ
ــطد کیفیـت زنـدگی و می ــکتش و بـالابردن سـ کننـد ولی برای حـل مشـ

اوره قدمی برنمی وید اما    .دارند مراجعه به مشـ تر امیدوارم ناراحت نشـ بیشـ
م را   تی  بهما ب رگترهاج خودمان کنترک خشـ وع    وایم  یاد نگرفتهدرسـ موضـ

وم زندگی مسـاله اصـلی و هد   7کنترک هیجان در   اک اوکج دوم و سـ  سـ
 تلقی نشده است. ما مهم
بی دارید لطفاً   ن و عصـ ر خشـ ه  »های  به آموزش   ؛اگر فرزند یا همسـ مدرسـ

 :زیر توجه کنید  « به شرحمهارش زندگی
 فرصت دهید. چند ماهبه خودتان به اندازه  ✓

 از سـاعت را اصـتح کرده و خواب قبلتان  روزیالگوی رفتار شـبانه ✓
 را برای خودتان هد  تلقی کنید. رویپیادهورزش یا  و 23:45
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پرخاشـگری و خشـم شـدید را سـاز  زمینه شـناسـایی و ثبت عوامل ✓
 جدی بگیرید.

ــعف ✓ جدید را مهم های  خود و تعهد به اجرای برنامههای  پییرش ض
 بدانید.

م خودتان را   ✓ ناخته و برای نظارش و مدیریت آن  کامتً  خشـ تتش شـ
 .کنید 

متأسـفانه    .یا عجله کردک خشـم و پرخاشـگری نباید عصـبی شـد کنتربرای  
ه ار  کولـ اری از افرادج دارای زخمبـ ــیـ ای  کودکی بسـ ههـ ای  روانی و تجربـ هـ

تنبیه    ی نظیر:که درون خود خااراتهایی  زیســتی دشــواری اســت. زخم
تخری  شــخصــیت و بســیاری از رفتارهای مشــابه را   احترامیجبی بدنیج
ها متوجه ناراحتیحتماً دقایقی به گیشـته خود فکر کنید    .شـودمی شـامل

پیشین ما را عصبی های شـوید. انگار نسلمی  فراوانی از دوره کودکی خود
ــونتکرده و ما نی  با تکرار رفتـارهای   ــدن   جبارخشـ ــبـانی شـ موج  عصـ

ــویم.می  فرزندان خود ــم یک برون  ش ــت که باع    هیجانیری ی  خش  اس
  .باشد مینشان دادن دنیای درون به دیگران 
درباره خلق و خوی شــخص   ؛کند می  خشــم بی  از آنچه که با دیگران

از جهانج می ان رضـایت از زندگی و سـختی کشـیدن  و  ا  خشـمگینج دید 
 به اندازهوجودش  به خشـم  فرد   زند. تعداد پاسـ می  حر   او  دوره کودکی
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  کهای  ج صـــبحانهد بپوشـــ  د خواهمی  انتخاب رنگ پیراهنی کههای  گ ینه
هدبخور  د خواهـمی ــاعتی کـ ه کنـ  د خواهـمی  ج سـ العـ برابر   و...  د در روز مطـ

ــت. به عبارش دیگر ــمگین می  اس توانیم انتخاب کنیم که فردا چقدر خش
باشــیم یا برای چه موضــوعاش احتمالی واکن  خشــمگین نشــان دهیم.  

خواهید از آن اســتفاده می  ســت که درمان شــود اما اگرخشــم چی ی نی
ــایی و مدیریت کنید. با   آنم بـت کنیـد باید به خوبی بتوانید  ــناسـ را شـ

خشـــم را کنترک کردهج خواب راحتی   توانید؛می  تمرک  روی موارد م بت
ــتـه و دیـد  ــم. د مـان را بـه زنـدگی تغییر دهیـخود  داشـ در این   کنترک خشـ

هر وقت    :گفتند می  ی گیشــته کههاســاک  ســادههای  از نصــیحت  عصــرج
بسـیار فراتر رفته و این  جعصـبی شـدی تا ده بشـمار و نفس عمیق بک 

 خوبی است!بسیار خبر 
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 مقدمه ناشر 
اما این احسـاس در عصـر سـایبر   بودهخشـم و عصـبانیت از احسـاسـاش رای  

ری ااتعاش در فناوامروزه   شـکل شـدید و غیرعادی اف ای  یافته اسـت.به
ــگرفی  جو ارتبـاااش ــانوجود  بهانقتب شـ را ها آمده که زندگی همـه انسـ

اسـت ای  فضـای مجازی دنیای وسـیع و پیچیده قرار داده اسـت.تأثیر  تحت  
 و اعتقـاداش گونـاگون در آن زنـدگی   هـاو افراد مختلف بـا گرای هـا  گروه  کـه
تر    یا حتی  با دنیای واقعیکنند و همگام می انبیشـ  از آنج بر باورهای انسـ
ان عصـرمی اثر ایبر بی  از همه    گیارد. انسـ مِ  درونجسـ ناشـی از افکار   خشـ

  کند.می درون ذهن خود را تجربه
ســاله قربانی یک لحظه خشــم مادر شــدج چند جوان به  2  ایبچه پســر

  مرد در خیابان با زدن چند ضـربه به سـربا مردی میانسـاک دنباک درگیری  
های تیترهای خبری در رسـانهگونه  اینخواندن   او را به قتل رسـاندند و...

تان نیدن داسـ ابههااجتماعی و شـ تر از پی    یی مشـ اوره بیشـ در اتاق مشـ
متاسفانه ما در جوامع مدرن و امروزی لحظه به لحظه   .است  معموک شده

خشـم یک احسـاس ابیعی درونی اسـت   رویم.می سـمت خشـونت پی به
ــت ترافیـک گیر کرده م تً  .کننـد می  کـه همـه افراد آن را تجربـه و   ایمپشـ

 و  کتفه هسـتیم! قادر نیسـتیم با همسـرمان دو کتم آرام صـحبت کنیم
با همکاران در اداره درگیر شده و قادر به کنترک    شود!می  شروعدعوا  فوراً  
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ــم ــتیم!مان خش ــعیتی که ما را ناکام کند اور  به  نیس به یا    جکلی هر وض
ه ــیمن  خواهیممی  چی ی کـ ا اگر  رسـ ه قرار  یـ حس و    بگیریم  مورد حملـ
 د.شومی ایجاداست که خشم هایی از موقعیت و... داشته باشیمتحقیر 

پیلبرگر   ناس رواندکتر چارل اسـ   :گوید می متخصـص در مطالعه خشـم شـ
ممکن اسـت از   .ناشـی از رویدادهای بیرونی و درونی باشـد   ؛تواند می خشـم

پرواز لغو شـده عصـبانی باشـید   یاترافیک  م ل  خا   رویداد   یایک شـخص  
فکر کردن درباره    ویا عصـــبانیت شـــما ممکن اســـت ناشـــی از نگرانی  

ــد  ــما باش  یا خشــمگین نی زا خااراش رویدادهای آســی   .مشــکتش ش
ــود.می ــم شـ اد خشـ اعـ  ایجـ د بـ ارش  توانـ ای  مهـ ههـ ــتـ دگی دسـ از ای  زنـ

ــتند که با یادگیری  های  توانایی توان حس می آنهاروانی و اجتماعی هسـ
در این کتاب به شـــناخت خشـــم و   .زیبای بهتر زیســـتن را تجربه کرد

م پرداخته ی از خشـ گری ناشـ ت ای  پنجره همچنین  جایمکنترک پرخاشـ اسـ
ــان   ه عملکرد انسـ ای  و واکن   امروزبـ تهـ ه موقعیـ ای  آن بـ مختلف و هـ
ــترس  ــرای  اس ــایبری و    جتغییراش  جزاش آن روی  تأثیر  تحولاش فناوری س

ی جامعیت انگی ما و ایجاد خشـم درونی که به شـکل شـگفت افکارذهن و  
م  ناخت ماهیت خشـ ت با مطالعه این کتاب و شـ ت. امید اسـ پیدا کرده اسـ

گری و به کار ده گیری  و چگونگی تبدیل آن به پرخاشـ راهکارهای ارائه شـ
  .سیدن به خوشی روانی خود بردارید جاد و رای قدم ارزشمندی برای


