آیا تا کنون از خود پرسیده اید چرا عصبانی می شویم و برای غلبه بر آن چه باید کرد؟
در واقع عصبانیت از یک هیجان ذاتی و فطری انسان سرچشمه می گیرد و آن خشم است. خشم احساس یا هیجانی است که دامنه آن از ناراحتی کم تا غضب شدید ادامه دارد. خشم، پاسخی طبیعی به موقعیت هایی است که ما آن را تهدید کننده تلقی میکنیم یا بر این باوریم که آسیبی متوجه ماست و یا فکر میکنیم شخص دیگری عمدا برای ما مشکل ایجاد کرده است و یا ممکن است خشم در اثر ناکامی در رسیدن به نیازها، تمایلات و اهداف به وجود بیاید.
نشانه هایی که ما خشم را تجربه میکنیم چیست؟
در واقع خشم 4 نشانه دارد: نشانه های جسمانی از قبیل تپش قلب، لرزش دستها، بلند شدن تن صدا، نشانه های هیجانی از قبیل احساس تنفر. نشانه های شناختی یا تغییراتی که در تفکرمان رخ می دهد از قبیل این فکر که طرف مقابل زورگو و بی ملاحظه است  و یا مقصر دانستن طرف مقابل و نشانه های رفتاری از قبیل پرت کردن اشیا، داد و بی داد کردن. 
این نشانه های مرتبط با خشم با طی کردن مراحلی در خشم تجربه می شوند. در واقع می توان گفت خشم مراحلی دارد که بدین شرح زیر است: 
مرحله پیش از خشم: در این مرحله رویداد یا ماجرایی اتفاق می افتد که میتواند احساس خشم را به همراه داشته باشد، از قبیل اینکه آقایی شب دیر به منزل می آید بدون اینکه از قبل به خانواده اطلاع دهد.
 مرحله خشم: در این مرحله ممکن است احساس خشم به صورتهای مختلف بروز پیدا کند. انسانها در مواجه با خشم معمولا به سه صورت عمل می کنند. یا آن را به صورت فعالانه بروز می دهند از قبیل داد و بی داد کردن و یا حتی کتک زدن طرف مقابل و یا به صورت منفعلانه واکنش نشان می دهند مثلا احساس ناراحتی را ابراز نمی کنند و به اصطلاح در خودشان می ریزند و یا به صورت جراتمندانه به بیان احساس خشم خود می پردازند بدون اینکه آسیبی به فرد مقابل وارد کنند. 
مرجله پش از خشم: در این مرحله افراد احساسات متفاوتی را تجربه می کنند از قبیل احساس گناه و پشیمانی و یا برعکس احساس محق بودن و تشویق کردن خود که توانسته است حق طرف مقابل را کف دستش بگذارد!!!
و اما برای مدیریت خشم چه باید کرد؟؟؟؟
در مواجه با احساس خشم راهکارهای بلند مدت و کوتاه مدتی وجود دارد که به آن اشاره می شود. از راهکارهای بلند مدت میتوان انجام ورزش های هوازی، آرمیدگی، پیش بینی موقعیت های خشم برانگیز را نام برد. ولی ان چیزی که مهم است این است که باید بتوان در کوتاه مدت نیز خشم خود را مدیریت کرد. روشهای مدیریت خشم در کوتاه مدت به دو بخش تقسیم می شود: 
اگر امکان دارد از ترک موقعیت استفاده کنید؛ به این صورت که با گفتن این جمله به فرد مقابل که " من در حال حاضر احساس خشم و ناراحتی دارم و بهتر است موقعیت را ترک کنم و بحث در این باره را به بعد از آرام شدن خود موکول کنم" موقعیت را ترک می کنید. ولی اگر امکان ترک موقعیت وجود ندارد چند نفس عمیق بکشید، یک لیوان آب خنک بنوشید، وضعیت بدنی خود را تغییر دهید (اگر ایستاده اید، بنشینید و یا به دیوار تکیه دهید)، وضعیت تهاجمی بدن خود را تغییر دهید ( پایین انداختن شانه ها، باز کردن دست ها از هم، باز کردن مشت ها، ارام کردن بلندی صدا، کند کردن سرعت صدا).
به یاد داشته باشید مدت زمان تحمل هیجان خشم فقط 20 دقیقه است. اگر بتوانید 20 دقیقه ابراز خشم به صورت پرخاشگرانه را به تعویق بیندازید در مدیریت بر خشم خود پیروز بوده اید.




