
پارسا جوادى - كلاس سوم راهنمايى - شيراز
خيلى زود عصبانى مي شوم. مدتى است كه زود از كوره در مي ر وم و داد و 
بيداد راه مي اندازم و پس از اينكه باعث ناراحتى در بين اطرافيانم مي شوم، از 

كارم پشيمان مي شوم. چه كار كنم تا اينقدر زود عصبانى نشوم؟
جواب:

دوست عزيزم عصبانى شدن اصلاً چيز بدى نيست. عصبانى شدن يك 
عكس العمل طبيعى است. تصور كن اگر ما نمي توانستيم عصبانى شويم چه 
اتفاقى مي افتاد؟  فرض كن كسى مرتب مزاحم ما مي شود. و ما با چيزى به 
نام عصبانيت آشنا نيستيم. خب . چه مي كنيم؟ اگر نتوانيم عصبانى شويم، 
به او اجازه مي دهيم به مزاحمتش ادامه دهد. اگر عصبانيت نبود وقتى 

دشمن به كشور ما حمله كند، اجازه مي دهيم به تجاوزش ادامه بدهد.
هر  مثل  اما  است.  خدادادى  احساس  يك  عصبانيت  و  خشم 

عكس العمل ديگرى نبايد از حد بگذرد. 
همه  و  بگذرد  حد  از  چيزى  نبايد  است.  همين  عدالت  معنى 
چيز بايد در حالت تعادل قرار داشته باشد. عصبانيت شكل مجسم 
احساس ناراحتى است. البته ناراحتى مي تواند به شكل هاى مختلفى 
بروز كند. مثلاً مي تواند به صورت افسردگى در رفتار آدم ها آشكار 
شود. ناراحتى مي تواند به صورت رفتارهاى ضد اجتماعى در بيايد. 
كسانى كه بي خود و بي جهت به اموال عمومى آسيب مي زنند، در 
واقع دارند ناراحتى خود را از مسئله اى بروز مي دهند. حتا ممكن 
است كسى كه از موضوعى ناراحت است به خودش هم آسيب 

بزند. اين رفتارها نتيجه ناراحتى درونى است. 
عصبانيت هم همين طور است. ريشه آن در ناراحتى است. 

تو بايد ريشه ناراحتى ات را بشناسى.
اگر جزئيات زمان عصبانيتت را مي دانستم، مي توانستم بيشتر 

راهنمايى ات كنم. مثلاً اگر مي دانستم در چه مواقعى بيشتر عصبانى 
مي شوى يا اگر مي دانستم در مقابل چه كسانى بيشتر عصبانى مي شوى 

خيلى بهتر بود. اما من كلياتى را مي گويم. و اميدوارم مشكل تو حل شود؛ 
اما اگر ديدى كافى نيست مي توانى باز هم مكاتبه كنى. تا بطور خصوصى تر 

كمك كنم.
علت هاو راه حل هاى مقابله با عصبانيت: علت هاو راه حل هاى مقابله با عصبانيت: 

ممكن است به دليل بر هم خوردن هورمون ها و آنزيم هاى بدنت باشد كه در 
سنين بلوغ امرى طبيعى است كه راه درمان آن ورزش هاى سبك است. شنا ، 

پياده روى، و تمرين هاى آرام سازى، مطمئناً اين مشكل تو را حل مي كند.
ممكن است خواب آرامى ندارى. و ممكن است بيش از اندازه به تلويزيون 
نگاه مي كنى و يا پاى كامپيوتر مي نشينى. بازى هاى كامپيوترى نقش مهمى 

در شكل گيرى رفتارهاى خشمگينانه در آدمى دارند... بايد زمان بندى متعادلى 
براى تماشاى تلويزيون و مشغول شدن به كامپيوتر  براى خودت ايجاد كنى.

ى 
ود؛ 
صى تر

 كه در 
. شنا ، 

يزيون 
مهمى 

 متعادلى 
د كنى.

وم و داد و 
مي شوم، از 

دن يك 
م چه
 به 
م،
چراچرا  ى 

وم؟
ي ر

در م
وره 

 ازك
زود

وم؟
ي ر

در م
وره 

 ازك
زود

42



ممكن است تو در مقابل افراد ضعيف تر 
از خود بيشتر عصبانى مي شوى و در مقابل 
افراد قوي تر از خود  كم تر عصبانى مي شوى. 
در چنين صورتى تو دارى با فرافكنى تلافى 
مي كنى. يعنى در واقع داد و هوارهايى را كه 
نتوانسته اى بر سر افراد قوي تر از خودت 
بكشى، بر سر افراد  ضعيف تر از خودت 
در  ضعيف  افراد  از  من  منظور  مي كشى. 
نيست.  تو  از  سن تر  كم  افراد  فقط  اينجا 
تو ممكن است با يكى از دوستانت مشكلى 
داشته باشى و در خانه بر سر مادرت داد 
بكشى. مادر تو به خاطر محبت و عاطفه 
نشان  نرمى  تو  مقابل  در  بيشتر  مادرى 
مي دهد و تو  از اين موقعيت سو استفاده 
مي كنى و همه ناراحتى ات از دوستت را به 

مادرت نشان مي دهى.
اگر عصبانيت تو از اين نوع باشد احتياج 
به كار بيش ترى بر روى خودت دارى. در 

اعتماد  تقويت  روى  بر  بايد  موارد  گونه  اين 
به نفس خودت كار كنى. معنى اين حرف اين 
است كه بايد بتوانى با تمرين هاى فكرى هر 
گونه مشكلى با هر كسى دارى با خود او حل 
كنى. و حل كردن مشكل با داد و بى داد ممكن 

نيست. و اتفاقاً كار را خراب تر از قبل مي كند.
و  است.  گرفتن  ناديده  كار  بهترين  گاهى 
گاهى صبر كردن و گاهى حرف زدن و گفتگو 

مي تواند بهترين راه حل باشد.
البته من مي دانم اين كارها به سادگى اتفاق 
را   خودت  و  بگذارى  وقت  بايد  و  نمي افتد 

بشناسى.
آموزش  به  مربوط  مطالب  و  كتاب ها  بايد 
مهارت هاى زندگى را بخوانى. فكر مي كنم در 
مدرسه هم چنين دوره هاى آموزشى براي تان 

فراهم است.
 يادآورى مي كنم اگر به اين عصبانيت هاى 
يك  صورت  به  رفتار  اين  بدهى،  ادامه  بيجا 
عادت در مي آيد و پس از مدتى كنار گذاشتن 
اين عادت برايت سخت تر است.  و جتا ممكن 

روانپزشك مراجعه كنى.است مجبور شوى به 
عصبانيت هاى خارج از تعادل انرژى روانى تو را هدر مي دهد. و وقت خوبى را 
كه براى شكل دادن يك زندگى پر نشاط در اختيار دارى از دست مي دهى. چون 
بايد وقت زيادى را صرف كنى تا بتوانى انرژى از دست رفته خود را بازيابى كنى.  
همچنين آدم هاى عصبانى به تدريج دوستان خود را از دست مي دهند و تبديل به 

انسان هاى تنها مي شوند. 
 علاوه بر توصيه هايى كه در بالا گفتم اين كار ها را هم انجام بده

1ـ تمرين آرام سازى: روزى يك يا دو مرتبه در جايى آرام بنشين يا دراز بكش 
و سعى كن بدنت را رها كنى. از انگشتان پا شروع كن. انگشتان پايت را تجسم 

كن. آنها را منقبض كن و سپس رها كن.
احساس كن كه انگشتان پايت در فضا معلق شده اند. و همين طور با مفاصل پايت 
همين كار را انجام بده و بعد ساق پا و ران ها و باسن و شكم و به تدريج تا پوست 
كف سرت را منقبض كن و رها كن. حالا كه احساس راحتى در بدنت ايجاد شده 
ده  تا بيست بار نفس عميق بكش. با بينى هوا را داخل ريه هايت بكن و به تدريج 

هوا را از طريق دهان خارج كن.
2ـ هر وقت نسبت به كسى احساس بدى پيدا كردى، روى يك ورق كاغذ 
تمام احساست را به او بنويس. حتا مي توانى به صورت يك نامه براى او بنويسى. 
مي توانى در اين نامه دلايل عصبانيتت را از او بنويسى و  پس از اين كه از نوشتن 
خسته شدى، نامه را پاره كن.  حالا روى يك ورق كاغذ ديگر تمام خوبى هايى را كه در 
او مي بينى بنويس. يك يا دو خط كافى نيست. باز هم فكر كن. مطمئن هستم كسى كه تو 

حالا از او عصبانى هستى خوبى هاى زيادى دارد.
در دو سه خط آخر خوبى هايى را كه انتظار دارى او داشته باشد ولى فكر مي كنى 
در او نيست بنويس. البته طورى بنويس كه گويى همين حالا اين خوبى ها در او 
هست. اين كاغذ دوم را پاره نكن. در جايى بگذار و هر وقت از دست او عصبانى 

شدى، دوباره اين كاغذ را بخوان تا اينكه احساست نسبت به او خوب شود. 
3ـ اگر به عصبانى شدن عادت كرده اى، و مي خواهى اين عادت را تر ك كنى، 
يكى از بهترين كارها براى ترك عادت هاى ناپسند، تجسم كردن است. اميدوارم بتوانم 
در باره اين ابزار بسيار قوى در يكى از شماره هاى مجله مطلبى بنويسم. اما بطور خلاصه 
در اينجا  مي نويسم كه تو هر عادت بدى در خودت سراغ دارى مي توانى خودت را در 

حالتى تجسم كنى كه گويى اين عادت را ندارى.
براى موثر شدن اين تمرين بايد تمرين آرام سازى را انجام بدهى و وقتى خوب 
آرام گرفتى با چشم هاى بسته خودت را در حالتى تجسم كنى كه دوست دارى 
باشى. مثلاً مي توانى تجسم كنى دوستت  دارد تو را عصبانى مي كند. تجسم كن كه 
دارى عصبانى مي شوى؛ اما  با خونسردى كامل با او برخورد مي كنى. اگر چند بار 
اين تمرين را انجام بدهى به تو قول مي دهم كه كم كم عادت بد از كوره در رفتن 

از سرت خواهد افتاد.
اميدوارم اين توضيحات براى تو و فرزندان عزيزم كه با اين مشكل دست به 

گريبان هستند، مفيد باشد.
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