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سلام هنرجوهای عزیزم. حالتان چطور است؟ 
امیدوارم دنیا به کامتان و دماغتان چاق چاق 

باشد! و زندگی‌تان پر از نشاط واقعی.
چـه خبـر؟ چـه کار میک‌نیـد؟ کار و کاسـبی و 
درس و مهارت و زندگی و خانواده و اطرافیان 

و آشنایان و دوستانتان عالی‌اند؟
خودتان چطورید؟ 

لسان‌الغیب شیرازی )جناب حافظ( با لهجۀ 
قشـنگ شیرازی‌شـان می‌گوینـد »عامـو ای 
فلک رو ببین«، می‌گویند: »که عشـق آسان 

نمود اول، ولی افتاد مشکل‌ها.«
بلـه آقـای حافظ. بلـه، منم موافقـم. آدم اول 
که عاشـق می‌شـود )حالا خیلی سختش هم 
نکنیـم بـه چیزی علاقه‌مند می‌شـود(، حتماً 
که نباید از آن عشـق و عاشـقی‌های شـیرین 
و فرهادی باشـد! خیلی راحت اسـت، خیلی. 
ولـی وای از بعـدش که باید با کلی مشـکلات 
سر و کله بزند. آن »چیزی« که چند خط بالاتر 
گفتم، می‌تواند شـغل، رشـته، دوست خوب، 
همک‌لاسـی و بسـیار بسـیار انتخابی باشد که 
در زندگی‌مان با آن‌ها سر و کله می‌زنیم.
نیـازی نیسـت نـوسـتـرادامــوس 
)پیشـگوی اعظـم( باشـید تـا 

بدانید برای جواب‌دادن 
به سـؤال‌هایی که در جلسۀ 

قبل پرسیدم هم به همین مشکل 
برخورده‌اید. دفعۀ اول با دیدنشـان در 

ذهنتـان ایـن جمله چرخ خـورد که: »خانم 
مشـاور چـه فکـری کرده سـؤال‌های بـه این 
آسـانی از مـا پرسـیده!« ولـی وقتی شـروع به 
نوشـتن پاسـخ کردید، خودکار از نیم‌خط اول 

جلوتر نرفت که نرفت!
تا خانم مشاور را دارید، نه غم به دلتان راه بدهید 
و نه نگران مسئله‌ای باشید. خانم فریزل )در 
پویانمایی سـفرهای علمی( کمکتان میک‌ند 

پاسخ همه‌شان را پیدا کنید.
خـب، خـب، خـب. بـرای ایـن مرحلـه به یک 
مجموعـه حرف‌هـای در گوشـی نیـاز داریم! 
پس لطفاً سـکوت را رعایـت کنید )هیس...( 

تا بتوانید صدای من را بهتر بشنوید.
تـا حالا شـده خیلـی بد عصبانی و خشـمگین 
بشوید؟ من که قرار نیست شما را قضاوت کنم! 
پس بدون کم و کاستی پاسخ این سؤال‌ها را 
بدهیـد تـا بتوانیـم با هم این ماجـرای مخوف 

را حل کنیم.
در عصبانیت چه کار کردید؟ 

خـــــ
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پاسـخ ایـن دو سـؤال را بنویسـید تـا بعـداً جواب‌هایتـان را بـا هـم 
بررسی کنیم.

حـالا نوبتـی هـم باشـد، نوبـت پاسـخ‌دادن به سـؤال‌های جلسـۀ 
قبل است.

خشم چیست؟
این جواب عالی‌جناب گوگل است: »خشم یا عصبانیت وضعیتی 
روانی است که در گسترۀ آزردگی اندک تا غضب شدید می‌گنجد.«
این تعریف نظری و کاملًا صحیح است. اما اگر بخواهیم از قلمبه 
و سـلمبه‌بودن تعریـف بکاهیـم و عـادی و قابل‌فهمش کنیم، چه 
می‌شـود؟ می‌شـود: خشـم هیجانـی درونـی اسـت کـه در مقابل 

عارضۀ بیرونی و ناخوشایند رخ می‌دهد.
مثلًا وقتی نا به‌جا ما را نقد میک‌نند، خشممان برانگیخته می‌شود.
سـؤال دوم: اصاًل باید خشـم داشـته 

باشیم یا نه؟
بـالای صد در‌صد درسـت گفتید. باید 

خشم داشته باشیم.
- خانم مشاور، من می‌دانم باید خشم 

داشته باشیم، اما نمی‌دانم چرا!
خشـم مثـل تـرس و عزت‌نفس و مثل 
خیلی از صفت‌های دیگر، روی سامانۀ 
‌عامل ما نصب است )حتماً دلیلی داشته 
کـه خدا به‌صورت پیش‌فرض نصبش 
کرده است( و اگر نباشد روند زندگی‌مان 

به مشکل برمی‌خورد.
- دقیقـاً سـؤال مـن ایـن اسـت کـه چرا بـه مشـکل برمی‌خوریم، 

خانم مشاور؟
● بیست درصد از خلق وجودی ما را خشم تشکیل می‌دهد. اگر 
این بیست درصد نبود یا کمتر از این مقدار بود، در برابر اذیت‌ها، 
ظلم‌هـا و بـرای دفـاع از خودمان یا عزیزانمان، با مشـکل روبه‌رو 
می‌شـدیم. شـاید باورش سـخت باشد، اما اگر خشم در وجودمان 
نبـود، به‌واسـطۀ نداشـتنِ راه مقابلـه و تحریکِ احساسـات، حتی 

لذت زندگی هم بسیار کمتر می‌شد.
وقتـی گربـه‌ای را اذیـت کنند )مثلًا با چـوب بزنند(، برای دفاع از 
خـودش عصبی می‌شـود و شـروع بـه چنگال‌انداختـن به اطراف 
میک‌ند. پس خشم به‌طور انتسابی و برای روز مبادا روی سامانۀ 

‌عاملمان نصب شده است.
- پس نتیجه می‌گیریم که خشـم خیلی خوب اسـت و اصلًا لازم 

نیست آن را مهار کنیم، درست است خانم مشاور!

● عجب، تو چرا یا از این‌طرف بام می‌افتی یا از آن یکی طرفش!
● اگـر خشـم را مهار نکنید، به پرخاشـگری، نبـود تعادل روانی، 
ضربه‌زدن و آسیب‌رسـاندن به دیگران تبدیل می‌شـود. در برخی 

موارد هم ممکن است خیلی حادتر و خطرناک‌تر بشود.
زمانی که شما به‌واسطۀ خشم شدید از حالت عادی خارج می‌شوید، 
هیجانات منفی ذهنتان بالا می‌رود و ممکن است به پرخاشگری، 
توهین و جسارت به منبع خشم رو بیاورید. در برخی موارد، شاید 
عکس‌العمل شما به ضربه‌زدن و آسیب فیزیکی منجر شود. معنی 
تمام این رفتارها آن است که ما دچار واکنش به‌شدت منفی شده‌ایم!

- اوه، اوه، اوه. این قسمت را یادم رفته بود!
 ●  به نظرم فعلًا خاطراتت را بیان نکن!

یادتان هست پرسیدید »چرا شما روان‌شناس‌ها دوره‌های مهارت 
مهـار خشـم برگزار میک‌نید؟« پاسـخ این سـؤال دقیقـاً در همین 
نکته‌ای اسـت که گفتم. یعنی مهار واکنش خشـم! یعنی داشـتن 
واکنش مناسـب در برابر آسـیب. یعنی وقتی خشـمگین و عصبی 
می‌شـویم، چطـور آن را مهـار کنیم که به خـون و خونریزی منجر 
نشود! چطور با مسئله کنار بیایم، حلش کنیم و چه کاری باید انجام 

دهیم تا بیش‌ازحد درگیرش نشویم که 
خدای‌نکرده به مرحلۀ پرخاشـگری و 

واکنش منفی برسیم و...
آنچه در قسـمت بعد مشاهده خواهید 
کـرد، »راه‌حـل مهـار خشـم و درمـان 
عکس‌العمل‌های شـدید اسـت.« یاد 
خواهیـم گرفـت چطـور خشـممان را 
بدون صدمه‌زدن و درگیر اختلال‌شدن 

بروز دهیم.
جـواب سـؤال‌های در گوشـی را هـم 

تـا جلسـۀ بعـد نگه دارید تا ببینیم راه‌حل‌هایـی که گفتید تا چه حد 
می‌تواند جلوی خون و خون‌ریزی را بگیرد!

مهارت مهار خشم برای شما هنرجوهای عزیزم خیلی مفید است، 
چون شـما با فناوری، مهارت و فرایند کار عملی درگیر هسـتید و 
خیلی جاها مسـتقیم با مخاطب مرتبط می‌شـوید. این مهارت به 
شما کمک میک‌ند در هنگام خشم از بروز عکس‌العمل بیش‌ازحد 

جلوگیری کنید.
ان‌شاء‌الله همگی بتوانیم این وجه خلقی را که خداوند روی سامانۀ 
عاملمان نصب کرده است، خوب و عالی مدیریت کنیم! برایتان 

از خدا آرزوهای قشنگ و صبوری و آرامش واقعی خواستارم.
در پناه معبود زیبایی‌ها که بهترین‌ها را به ما هدیه کرده است.
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بیست درصد از خلق وجودی 
ما را خشم تشکیل می‌دهد. 
اگر این بیست درصد نبود یا 

کمتر از این مقدار بود، در برابر 
اذیت‌ها، ظلم‌ها و برای دفاع 

از خودمان یا عزیزانمان، با 
مشکل روبه‌رو می‌شدیم 
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