
پاسخ:  
ــت از رفتاري كه  ــگري ( aggression ) عبارتس  پرخاش
ــد. در اين  ــدف آن صدمه زدن به خود يا به ديگري مي باش ه
تعريف قصد و نيت فرد مهم است. يعني رفتاري پرخاشگري 
ــوب مي شود كه از روي قصد و عمد براي صدمه زدن  محس

به ديگري يا به خود انجام گرفته باشد .
ــلاوه بر اين كه با تغييرات  ــنين جواني و پايان نوجواني  ع س
ــي روبرو است، همچنين  ــناختي و رشد جنس بيولوژيكي، ش
ــه و گروه  ــازگاري با انتظارات والدين، مدرس ــن ايجاد س س
همسالان است كه با سرعت در حال تغيير و تحول اند. يكي 
از ويژگي هاي اين دوران، احساس خشم و رفتار پرخاشگرانه 
است و اين حالت به طور كلى حالتى نادر و عجيب براى اين 

سنين تلقى نمى شود .
ــت.  ــا در هر حال نبايد آن را پذيرفت و كاملا طبيعى دانس ام
ــوص در مورد والدين كه بروز اين حالت از منظر دينى  بخص
ــت و بايد براى كنترل و برطرف نمودن  بسيار ناخوشايند اس
ــيد. در ادامه تلاش مى شود نكاتى در اين  آن چاره اى انديش

خصوص به شما ارائه شود .
علل پرخاشگري:

ــگرى روان شناسان نكات متعدى را  در خصوص علل پرخاش
ــدن  ــان مى دارند. مانند : تجاوز به مالكيت فرد - تحقير ش بي
ــدن - اصرار  ــه فيزيكي قرار گرفتن - طرد ش ــورد حمل - م
ــيوه هاي تربيتي  ــام كاري- اعمال ش ــاري براي انج و پافش
ــيدن به نتايج  ــيدن به نتايج – رس ــيدن به نتايج – رس رس ــواده  ــگرانه در خان ــتبدانه و پرخاش مس

مطلوب و دلخواه بر اثر پرخاشگرى و...  
ــگرى برخى  ــه يكى از علل مهم عصبانيت زياد و پرخاش البت
ــمى و عملكرد نامتوازن برخى غدد در بدن  ــكلات جس مش
ــكان متخصص و انجام  ــت كه اين امر با مراجعه به پزش اس
ــت، اما از  ــات لازم و مداواى دارويى قابل كنترل اس آزمايش
ــى در بسيارى از موارد، پرخاشگري در سنين  نظر روان شناس
نوجوانى راهي براي خروج از مشكلات و بحران هاي روحي 
ــد. در صورتي كه احساس غم و افسردگي در  و رواني مى باش
ــاور يا  ــريع تر به يك مش ــما وجود دارد ، هر چه س زندگي ش
ــكل را با  ــك مراجعه نماييد و تلاش كنيد اين مش روان پزش

كمك مشاوران زبده حل كنيد.
ــت كه مشكل پرخاشگري، تنها با همكاري كل  مواردي هس
خانواده قابل حل است. در اين موارد متخصصين امر توصيه 
به برگزاري جلسات مشاوره با تمام اعضاي خانواده يا لااقل 
ــول داريد كه اعضاء خانواده از اين  والدين مي كنند. حتما قب
ــما آگاهند ، پس از طرح اين مشكل در خانواده و  ــكل ش مش
ــويد. اتفاقا اين  دعوت از همه اعضاء براى حل آن نگران نش
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ــما و آرامش درونى شما كمك  ــدن نگاه ديگران در قبال رفتار ش ــاله به مثبت ش مس
بسيارى مى كند. بنابراين در صورت لزوم به همراه والدين خود از كمك هاي تخصصي 

مشاورين خانواده بهره مند شويد.
اما راه كارهايى كه مى توان پيشنهاد داد :

ــر دهيد. ولى براى  ــه مى توانيد روحيه خود را تغيي ــيد ك ــلا به خود مطمئن باش 1. كام
نتيجه گيرى عجول نباشيد. براي تغيير كامل نياز به حدود يك سال تمرين داريد.

ــعى كنيد به خود بقبولانيد كه  ــيت بيش از حد در هر زمينه بپرهيزيد و س 2. از حساس
بسيارى از مسائل آن قدر مهم نيستند كه شما را بهم بريزند .

3. همواره در هر مسأله اى ابتدا از ديگران انتظار بدترين برخورد را داشته باشيد و خود 
را براى تحمل آن آماده كنيد. اين مسأله باعث مى شود برخوردهاى بهتر از مورد انتظار 
در شما ايجاد خوشنودى نمايد. در حالى كه اگر هميشه انتظار برخورد خوب داشته باشيد 

چه بسا نتيجه عكس خواهيد گرفت.
ــويد و اگر عصبانى  ــرايطى عصبانى نش ــرط كنيد كه هيچ گاه و در هيچ ش 4. با خود ش
ــته باشيد و اگر ناگهان از شما برخورد تندى سر زد، خودتان  ــديد برخوردى تند نداش ش
ــر كسى فرياد زديد فلان مبلغ صدقه  را جريمه كنيد. مثلا تصميم بگيريد كه اگر بر س
ــد، اما  ــان باش ــاده و آس بدهيد، يا يك روز روزه بگيريد. البته اين جريمه نبايد خيلى س
چندان سخت هم نباشد كه عملا انجام نشود و به علاوه جريمه را با صيغه نذر يا عهد 

و قسم بر خود واجب كنيد.
ــالم و تقويت كننده اراده مانند شنا، و پياده روى و گردش در طبيعت  5. از تفريحات س
ــتفاده كنيد. بخصوص به نگهدارى و ارتباط با گل و گياه توجه جدى داشته  و... نيز اس
ــى از امورات روزانه خود را به توجه به گل و گياه و نگهدارى از آن ها  ــيد و بخش باش
ــانى كه با طبيعت ارتباط دارند آرامشى بسيار بيشتر از  صرف كنيد. به طور طبيعى كس

ديگران دارند و ديرتر عصبانى مى شوند .
ــگرى در خاطر داشته  ــم و عصبانيت و پرخاش 6. تصويرى ذهنى از خود در حالت خش
ــران به خودتان در آن حالت بنگريد –  ــيد و همواره آن را مرور كنيد و از نگاه ديگ باش

خيلى خجالت آور است ، نه ؟؟!
 در هنگام بروز خشم و عصبانيت سريع آن، تصوير را از خاطر بگذرانيد و تلاش كنيد 

كه آن حالت نامناسب را تكرار نكنيد.
7. بيشتر با افراد خوش خلق و غير عصبى معاشرت كنيد و از دوستى و همراهى با افراد 
ــگر جدا و جدا بپرهيزيد. حتى مى توانيد صراحتا به دوست تان بگوييد  عصبانى و پرخاش

كه چون اخلاق او به تشديد عصبانيت شما مى انجامد از او جدا مى شويد .
8. از موقعيت هاى كه زمينه تندخويى در آن فراوان است اجتناب كنيد و در موقعيت هايى 
حضور يابيد كه رفتار پرخاشگرانه در آن جا ديده نمى شود و از  موقعيت هاى كه شما را 

به تندى نمودن دعوت مى كند دور شويد.
ــد . در همه كارها ، حتى  ــه عكس العمل هايتان را با تاخير انجام دهي ــعى كنيد هم 9. س
خوشحالى و تشكر ، همان لحظه كوتاه براى اندكى تامل كافى است. در همان كسرى 
از ثانيه ببينيد از اين عكس العمل خاص بعدا پشيمان مى شويد يا خير و تلاش كنيد در 
ــت را بگيريد. با تمرين اين راهكار و بكارگيرى آن در مورد  همان لحظه تصميم درس
ــيد و كار  ــعه مى بخش تمام رفتارها، اندك اندك كنترل  خويش را بر تمام رفتارها توس

از دست تان در نمى رود .
ــند بودن، غيرقابل جبران  ــناخت خود را با مطالعه و تفكر از زشتى، ناپس ــطح ش 10. س
ــگرانه بالا ببريد. مثلا روايات، آيات و داستان هايى را  كه در مورد  بودن اعمال پرخاش

اين نوع رفتارها و آثار آن ها نوشته شده مطالعه كنيد و بعد در مورد آن ها فكر كنيد.

ــدن آتش خشم بايد تغيير وضع  11- براي خاموش ش

ــت داد. پيامبر اكرم مي فرمايد: «اگر يكي از  و حال

ــتاده است بنشيند و اگر  ــما دچار خشم شد، اگر ايس ش

ــمش فرو ننشست با  ــت بخوابد و اگر خش نشسته اس

ــرد وضو بگيرد يا بدن را شستشو دهد» (محجه  آب س

البيضاء، ج 5، ص 307).

ــدار زياد و در  ــا آرامش قرآن به مق ــدن ب 12. از خوان

نوبت هاى متعدد و همچنين گوش دادن به ترتيل هاى 

ــاطرى يا  ــتاد ش زيبا و آرامش بخش، مانند ترتيل اس

استاد ماهر المعيقلى، در طول شبانه روز غفلت نكنيد. 

ــنيدن قرآن تأثير بسيارى در رسيدن  زيرا خواندن يا ش

انسان به حالت آرامش  درونى دارد. 

ــه با عصبانيت،  ــر و دعا جهت مقابل ــن ذك 13- بهتري

ــاد خدا و پناه بردن به او و گفتن «اعوذ باالله  توجه و ي

من الشيطان الرجيم» است. گفتن اين كلمه انسان را 

متوجه مي كند كه غضب حالت شيطاني است و ابليس 

دشمن انسان است و نبايد به حرف او گوش داد. 

14- از برخوردها و رفتارهاى خود صورت جلسه تنظيم 

ــود را در موقعيت هاى  ــى وضعيت روزانه خ كنيد. يعن

ــت عصبانيت و  ــد. اگر در موقعي ــى كني مختلف بررس

ــود را كنترل  ــتيد خ ــگرى قرار گرفتيد و توانس پرخاش

ــين كنيد و از خداوند شاكر باشيد  نماييد ، خود را تحس

ــف  ــتيد خود را كنترل نماييد، از آن متاس و اگر نتوانس

باشيد و براى جبران آن چاره بينديشيد.
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