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تواند  ای است که می ای، یکی از نیازهای اساسی در هرحرفه حرفه خلاقیصول اا

و اقتصادی به همراه  های مختلف سودمندی سازمانی ، شخصی و اجتماعی از جنبه

تواند تأثیر منفی بر کارکرد حرفه  نیز یکی از عواملی است که می خشمداشته باشد. 

روانی و بین فردی را سبب شود که نیاز  متعدد جسمی ، کلاتای افراد داشته و مش

 .می احساس می شودبه کنترل آن در هر نظا

میشود. از همین رو توجه  نیروی انسانی در هر نظامی با ارزشترین دارایی محسوب

کارایی افراد را تحت تأثیر قرار میدهد، معطوف  مدیران هر سازمانی به عواملی که

بر تأثیر  لازم میکنند با شناسایی این عوامل و با ایجاد تمهیدات تلاش می باشد و

لامت هر نظام موفقی، س زوده و از نقش عوامل منفی بکاهند. درعوامل مثبت اف

مدیران است که تولید و  علاقهاندازه مورد توجه و جسمی و روانی کارکنان به همان

ای در  کننده تعیین چرا که بهداشت روانی کارکنان عامل ،مورد تآکید است وری بهره

 .بهتر و مؤثرتر توسط کارکنان میباشد برداری نیروی کار و ارائة خدمات افزایش بهره

 

و  خشمشتی داشته باشد های بهدا میتواند آثار منفی بر فرد و نظام یکی از عوامل که

 در عین حال ویران کننده می یک هیجان ارضا کننده و خشم .تنش ناشی از آن میباشد

مکرر میتواند فعال کنندة رفتار پرخاشگرانه بوده و به  باشد. بر انگیختگی آن به طور

 .فردی آسیب بزند لامتروانشناختی و س سازگاری

 

. هاي پزشـكي اسـت ترین حرفه یكي از پر استرس فوریتهاي پیش بیمارستاني

 .كاركنان تأثیر میگذارند خشمآوري و توانایي كنترل  استرس بر تاب مشـاغل پـر

هاي پزشكي را  ترین حرفه از پر استرس كاركنان فوریتهاي پیش بیمارستاني یكي

براســــاس قضــــاوت  كنند. آنان در مـوارد اورژانـس بایـد بتواننـدمی  تجربـه

تصــمیم  گــذاري، ســریعتــرین گیــري و اولویــت تصــمیم مســــتقل، مهــــارت در

 .درماني بگیرند را در مــورد انتقــال بیمــار بــه مراكــز

 

 



 كاركنـان فوریـت پزشـكيخشـم بررسي دلیـل  مند كـه بـه هاي یك مرور نظام یافته

شــغلي، واكــنش افــراد بــه صــورت  هـاي پرداخته بود نشان داد، در مقابله بـا تـنش

اي در كشور تركیه نیـز  مطالعه . براســاسكنــد پرخاشــگري بــروز مــي و خشــم

داشتند در مواجهه با  اورژانس دچار پرخاشگري شده بودند و اذعان كاركنـان 78%

اي در  مطالعـــه اران. دمـاري و همكـخـود را ندارنـد خشـم تنش شغلي توانایي كنترل

نــاامن  كاركنـان انجـام دادنـد در ایـن مطالعـه مشـاغل جهـــت ارتقـــاي ســـلامت روان

محیطي، از عوامل ایجادكننـده مشـكلات  هــاي و برخــورد ناصــحیح بــا اســترس

 خشمعدم مهار  .قرار گرفت همچون پرخاشگري كاركنـان مـورد شناسـایي روانـي

حقوق دیگران  باعث ایجاد مشـكلات بـین فـردي و تجـاوز بـه وه بر این كه میتوانـدعلا

 مشــكلات جســمي و روانــي مثــل زخــم معــده، تواند موجب ایجاد انواع شود، مي

 . دگردسردردهاي میگرني و افسردگي نیـز 

بـود نشـان داد  فوریت انجام یافتـه اي در آمریكا كه در مورد كاركنان نتایج مطالعه 

سابقه كار آنان بالاتر  عصـبي بودنـد و هرچـه %6كاركنان افسرده و  %6بـیش از 

 .بود بود، ایـن علایـم بـیشتـر

 است كاركنان فوریت پـیش بیمارسـتاني سـطح نتایج مطالعات در ایران نیز نشـان داده 

دهــد  هــا نشــان مــي افتــهعــلاوه ی . بـهالایي از اضطراب و افسردگي دارندب

و مراكز اورژانس قابل  پرخاشگري براساس استرس شغلي در بخشها گــرایش بــه

 .بیني است پیش

همه  ی، غم، ترس ، لذت و ... یک احساس است، احساس طبیعی کهمانند شاد خشم

نشوید  انسان ها آن را تجربه می کنند. اما از کودکی به ما یاد داده اند که عصبانی

حتما شما  . ... عصبانی شدن کار خوبی نیست. بچه های خوب عصبانی نمی شوند و

است که شاد باشد  لم هر انساناست بدانید که حق مس لازمرا شنیده اید اما  لاتاین جم

شرایط خشمگین شدن  ، عصبانی شود ، بترسد و یا دچار غم شود. در برخی از

جنگ با دشمنان می جنگند  ضروری است برای مثال : سربازانی که در جبهه های

حمله می کنند و یا از خودشان دفاع  به دشمنخشم در بسیاری موارد با کمک احساس 

 .می کنند

 یک احساس است اما پرخاشگری یک رفتار خشمفرق دارد.  خشمی با پرخاشگر

 یک فرد ممکن است برای دیگران قابل مشاهده نباشد اما رفتار خشماست. احساس 



شود،  در رفتار نشان داده خشمپرخاشگرانه برای دیگران قابل مشاهده است. پس اگر 

 .پرخاشگری نامیده می شود

 مراحل خشم:

 از سه مرحله تشکیل می شود؟ خشمیا می دانید که آ

باره جوش نمی آورد بلکه قبل از عصبانیت شدید  ناگهانی و یک به عبارتی هیچکس 

 :عبارتند ازخشم آوردن از مراحلی عبور می کند. مراحل  و جوش

مرحله ای است که درآن اتفاقی که روی می رود یک  ، مرحله پیش از خشم: الف  

کسی  ، بدقولی یک دوست، کسی به شما توهین می کند، مانند: .است عامل بیرونی

منفی به ذهنتان می  رفتار بدی در حق شما انجام می دهد به دنبال این اتفاق ، فکرهای

 .آید

قلبتان تند  .حساس می کنید که بدنتان گرم شده است و یا احساس داغ شدن می کنیدا

صورتتان سرخ می  .بدنتان شل می شود .و کوتاه می کشید نفس های سریع .می زند

احساس می کنید که آرام و راحت نیستند بی قرار و ناراحت  .دستتان می لرزد .شود

شما به دلیل اتفاق  خشمدر مرحله پیش از  .می شوید و نمی توانید یک جا بند شوید

تنش را تجربه می  علائم و روی داده و طرز فکرتان دچار ناراحتی و تنش می شوید

 .روید را برطرف نکنید خود به خود به مرحله خشم پیش می علائمکنید و اگر این 

 

  :خشممرحله  -ب

از  مرحله ای است که شما کنترل خودتان را از دست می دهید و رفتار پرخاشگرانه

 . خود نشان می دهید مانند: فریاد زدن، حمله ور شدن و

 

 

 کلامی:پرخاشگری 

هوار  می شود مانند فریاد زدن ، جیغ زدن، لاقبه رفتارهایی اط کلامی رخاشگریپ 

 .کشیدن، فحش دادن، توهین کردن



 لامی :پرخاشگری غیرک

آنها، حمله  به رفتارهایی مانند : پرت کردن اشیاء ، شکستن لامیپرخاشگری غیرک

 .می شود چیزی گفته ور شدن به کسی یا چیزی، کتک زدن، صدمه زدن و یا شکستن

 :خشممرحله پس از 

اکنون عصبانی و  خودتان را به روشی خالی کرده اید وخشم مرحله ای است که شما 

دارید، احساس خجالت ، شرم ،  خشمگین نیستنید و سبک شده اید اما احساس دیگری

این که حرفی زده اید و یا رفتار پرخاشگرانه انجام داده اید که  ... پشیمانی ، ترس و

این چه کاری بود  : خوشایند نبوده است. خجالت می کشید و با خود می گویید انچند

کلمه را نمی گفتم . کاش این رفتارها  که کردم یا این چه حرفی بود که زدم . کاش این

 . را انجام نمی دادم

به عنوان تنها  خشمبردن دائمي  بسیاري از یافته هاي علمي دال بر این است كه فرو

ناخوشایندي را  هاي خشم برانگیز ، پیامد هاي روانشناختي موقعیت جهه باروش موا

است.ضمن اینكه  افسردگي رایج ترین مشكل ناشي از این شیوه .به دنبال خواهد داشت

 ریختن عصبانیت باعث تاثیرات نامطلوب جسماني یافته هایي هم وجود دارد كه به دل

به بیماریهاي عفوني  لامعرض ابت تر درنظیر تضعیف سیستم ایمني بدن شده و فرد بیش

 .گیرد و جسماني قرار مي

 



 

 

 خشم:تکنیک های مدیریتی 

 : تکنیک واکنش تاخیری

تا  1اول  .ن ندهیداواکنش نش بلافاصلهاین تکنیک میگوید که هر وقت عصبانی شدید 

هر چقدر  .دهید های آرام و عمیق و بعد واکنش نشان بشمرید، به آرامی و نفس 20

با همین سادگی اش بسیار کاربردی است.یادمان باشد  این تکنیک .بیشتر شمردید بهتر

 .زمانی به خودتان فرصت دهید .نه واکنش بگیریدو عصبانیت نه تصمیم  در هنگام

  :تکنیک صحبت از خود و نه از دیگران

حرفش  وقتی ما عصبانی می شویم باید مواظب باشیم که در مورد کسی که کارش یا

 دشدی که بار احساسی ملاتیاز ج خشمر هنگام مارو آزرده است، صحبت نکنیم .د



صراحت  بلکه بگویید ناراحتم میکنی. با م ،دارند استفاده نکنید.مثال نگویید از تو متنفر

صحبت  به او بگویید که ناراحتتان کرده است.اما متهمش نکنید ، به او هم فرصت

پل های  یادمان باشد اگر حرف های تند در مورد طرف مقابل بزنیم، .کردن بدهید

 .خراب کرده ایم و جای بازگشتی باقی نگذاشته ایم پشت سرمان را

 :یادآوری خوبی های طرف

نقاط منفی  وقتی آزرده می شویم ذهن ما این ویژگی را دارد که فقط به اکنون و فقط به

به خاطر تمرکز ذهن بر زمان حال و نکات منفی، شدت واکنش  .متمرکز می شود

بنابراین یک راه حل ساده، منحرف کردن ذهن از اکنون و  .ودمی ش منفی ما بیشتر

وقتی به این می اندیشیم که این فرد ده ویژگی مثبت  .همیشه است منفی ، به مثبت و

خوبی هایی از او دیده ایم که شگفت زده مان کرده است، آرامش  همیشگی داردو چه

انهای خوب، کارهای بد هم یادمان باشد: ممکن است انس .خانه دل ما خواهد شد مهمان

 ..... خاطر یک کار بد که انجام دهند ولی به

  :تکنیک دو پرسش

آیا طرف  آیا طرف مقابل عمدا این کار را انجام داده است؟ ،از خودمان بپرسیم که

منجر می  مقابل منظورش این بوده است و می دانسته که این کار به چنین نتیجه ای

 که اگر هر کدام از این پاسخ ها، منفی باشد نشان می دهد که او اشتباهی یا  شود؟

به همین خاطر ممکن است همین  .غیرارادی و غیر آگاهانه این کار را کرده است

داریم که در چنین شرایطی بخشیده شویم  مسئله برای ما هم پیش بیاید و ما هم انتظار

 ....و پس

 :عدم همسانی 

وقتی کسی در حق ما بدی می کند چیزی در درون ما می جوشد که بخواهیم به نوعی 

مثل بکنیم.کار زشتش را به زشتی پاسخ دهیم.این باعث میشود که خود را  مقابله به

و منفعلانه در مقابل بدی، بد پاسخ دهیم.رویکردی  منفعلانهو  همسنگ دیگران بکنیم

می گویند اگر من با بدها بدی کنم پس فرق من و  اما انسانهای فعال، به خود .واکنشی

 .اگر او به بدی خودش عمل کرد، چرا من به خوبی خودم عمل نکنم او چیست؟

انسانهای فعال، نمی خواهند رفتار دیگران، تعیین کننده رفتار آنها باشد و عملشان ، 

 .گیرند یبه رفتار دیگران باشد.بلکه خود در مورد رفتار خود تصمیم م عکس العمل



پس بدی را با خوبی جواب می دهند و خوبی آنها نیز پیش و بیش از خوبی دیگران 

 .است

  :بده بستان با خدا

از تو  در متون آسمانی آمده است که ببخشای تا بخشیده شوی، از دیگران بگذر تا

این یک فرصت  هر وقت کار دیگران شما را آزرده کرد به خاطر بیاورید کهدرگذرند. 

 خشمفرصت است که تا کنترل  این حادثه یکست که با خداوند مهربان معامله کنید.ا

آنها باید  :از کتابهای آسمانی آمده است خود، مهمان مهربانی خداوند شوید.در یکی

و خداوند آمرزنده  دارید خداوند شما را ببخشد؟ عفو کنند و چشم بپوشند، آیا دوست نمی

موسی فرموده است: ای موسی خشم خود را از  خداوند به حضرت .و مهربان است

 .تو را بر او مسلط ساخته ام، بازگیر تا خشم خود را از تو بازگیرم کسی که

 

 :ورزش

شکل بدن،  قلب و عروق ، کاهش چربی بدن ، زیبا سازی لامتورزش مداوم سبب س

شادی و سرزندگی  از بین بردن غم و افسردگی و اضطراب، افزایش عزت نفس و

 .و افزایش خود کنترلی رفتار می شود فرد



  :ریلکسیشن یا آرمیدگی

 روش های ساده آرمیدگی مثل تنفس عمیق وآرام سازی ذهنی می توانند به شما

به عنوان مثال می توانید در وضعیت راحتی  .درکاهش احساس عصبانیت کمک کنند

الت آرمیدگی در تمام ماهیچه های خود را به ح دراز بکشید، چشمانتان را ببندید ،

کنید و ادامه دهید تا تمام ماهیچه ها یتان به آرمیدگی  آورید واین کار را از پاها شروع

نفس بکشید و به تنفس خود توجه کنید و هنگام بازدم بگویید  برسند. آن گاه از راه بینی

 دقیقه ادامه دهید ۲۰بکشید وهنگام بازدم بگویید یک . این کار را  یک . دوباره نفس

 .صدای نفس کشیدنتان را بشنوید . سعی کنید فقط

  :ترک موقعیت

در منزل دوستی یا اداره دچار  :مثال .مکانی که در آن قرار دارید را ترک کنید

پشت تلفن هنگام مکالمه عصبانی شدید  .کنید آنجا را ترک بلافاصلهعصبانیت شدید 

بدون اشاره کردن به قطع سریع قطع کنید، دقت کنید  بگویید بعدا صحبت میکنیم و

 .نگذارید گوشی را ،مکالمه

 :تنفس عمیق

 بدن خود را روی صندلی راحت سازید به طوری که بدن در وسط قرار گرفته و

 دستها در دو طرف آویزان باشد. چشمان خود را ببندید و نفس عمیق بکشید. به

بر  حواس خود را آهستگی از بینی نفس بکشید و به آهستگی ان را خارج سازید. تمام

 ... تنفس متمرکز کنید. پس از هر دم بشمارید "یک" و پس از هر بازدم "دو". دم

همینطور ادامه دهید. اگر حس  .بازدم... ادامه دهید: یک .... دو .... یک .... دو

آرامی آن را از خود دور ساخته  کردید افکار دیگری به ذهن شما رسوخ می کند، به

 .بر شمارش تمرکز کنید: یک ... دو دم و بازدم معطوف داشته وو حواس خود را به 

چشمان  به مدت دو دقیقه به تنفس منظم ادامه دهید. (پس از دو دقیقه): حاال به آرامی

بتوانید با  خود را باز کنید. تمرکز بر تنفس باعث می شود که از لحاظ هیجانی بهتر

 .به نماییدشرایط استرس زا روبرو شده و تنش کمتری را تجر



 

 

 :تکنیکهای موثر عصبانی شدن هنگام ماموریت با همراه بیمار یا با یک فرد غریبه

 تاخیری -1

 ترک موقعیت-2 

 عدم همسانی -3 

 

 :یا دوست یا یکی از اعضای خانواده عصبانی شدن از همکار

 :تکنیکهای موثر

 تاخیری -1

 صحبت از خود نه از دیگران  -2

 یعدم همسان  -3

 اجتناب  -4

 ترک موقعیت -5
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