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  كنترل خشم ةپرسشنام
  شما و خشم

موجود از  انسان موجودي سلطه طلب و خطرناك است ، شايد يكي از خطرناكترين موجودات روي زمين . اين

تركيب توانائيهاي ذهني و تناسب عضلاني و چالاكي خويش توانسته است با مهارت اما بي رحمي به چنين مرتبتي از 

قدرت دست يابد. اما حتي همين ويژگيها به تنهايي ضامن استيلا و بقاي او نيستند. در وراي همه اينها نيرويي عظيم و 

  سوق مي دهد . و موفقيت وزيكه او را به رقابت،پير پويا نهفته است

هرگاه سدي در برابراين نيرو قرار گيرد و يا جريان آن به نحوي مختل شود ، اين نيروي نهفته به جاي آنكه تحليل 

گردد .نتيجه اين تقويت ، خشم است . متأسفانه در حاليكه نيروي نهفته در رفتار  برود ، وسعت مي يابد و تقويت مي

ت انسان با جهان پيرامونش است و او را از كناره گيري و انزوا بر حذر مي كند اما ريشه در خشمگينانه ، ضامن رقاب

سير تكاملي گذشته ما دارد و با توانائيهاي ارزشمند ذهني ما بي ارتباط است . به همين دليل نيز وقتي خشم عرصه 

  معه به باد فراموشي سپرده مي شود .تاخت و تاز مي يابد ، عقل سليم ، آداب پسنديده ، احترام به قانون و جا

اين پرسشنامه براي تعيين ميزان كنترل شما بر خشم و چيرگي خشم بر شما طراحي شده است . خشم مي تواند 

كند كه  ستور يادآوري ميسازنده و يا مخرب باشد . آيا جلوي خشم خود را مي گيريد ؟ دكتر روانشناس آنتوني اِ

  ه شكل افسردگي ، تنش و يا بيماريهاي جسمي تظاهر كند .خشم سركوب شده ، مي تواند ب
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  پرسشهاي زير را كه در سه بخش ارائه شده است ، بادقت پاسخ دهيد .

  تا چه اندازه احساس خشم مي كنيد؟    بخش اول :
  

  كدام يك از جمله هاي زير بيشتر در مرد شما صدق مي كند .

دانم گاهي اوقات مقصر هستم ، اما با اين  ن مسائل خشمگين مي شوم. ميبارها حتي بر سر جزئي تري -الف -١

 وجود عذرخواهي برايم دشوار است .

  كنم. به آساني خشمگين نمي شوم اما وقتي هم از كوره در مي روم ، معمولاً كمي احساس شرمندگي مي -ب

تاري اين چنين احمقانه و خشمگين نمي شوم. در واقع هرگز احساس خشم نمي كنم و وقتي ديگران رف -ج

  كودكانه دارند ، ناراحت مي شوم.

  

از تماشاي صحنه هاي خشونت آميز فيلمها لذت مي برم. خودم ، اشياء را به اين طرف و آن طرف  -الف -٢

  به نوعي احساس رضايت مي كنم.، كنم اما وقتي اين خشونت در دنياي واقعي صورت مي گيردپرتاب نمي 

  نه هاي خشن زندگي بيزارم، از صحنه هاي خشونت بار فيلمها نيز خوشم نمي آيد.همانگونه كه از صح -ب

با مشاهدة صحنه هاي خشونت آميز فيلمها خود را به جاي افرادي كه درصحنه ها هستند تصور مي كنم.در -ج

  واقع گاهي اوقات با الگوبرداري از آن صحنه ها ،خشم مرا درزندگي خودم بروزمي دهم.

  

  نشان مي دهم چقدرخشمگين هستم. ي عصباني مي شوم، داد و فرياد راه مي اندازم و به همهوقت -الف -٣

  وقتي عصباني مي شوم،سكوت مي كنم و هيچ حرفي بر زبان نمي آورم. -ب

 سعي مي كنم عصباني نشوم .به جاي آن تلاش مي كنم تا دربارة آنچه كه ماية رنجش و زحمت من شده -ج

  است، كاري انجام دهم.
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  وقتي احساساتم جريحه دار مي شوند ،بايد چند ساعتي بگذرد تا بتوانم درباره اش صحبت كنم.-الف -٤

  وقتي احساساتم جريحه دار مي شوند ، -ب

  بلافاصله آن را عنوان مي كنم.

  وقتي احساساتم جريحه دار مي شوند ، -ج

  ميان نياورم. آنچنان وجودم را متلاشي مي كند كه شايد هرگز كلامي درباره اش به

  

  افراد خشمگين مرا مي ترسانند. هميشه سعي مي كنم آنها را آرام كنم و يا از سر راهشان كنار بروم.-الف-٥

وقتي كسي با من با عصبانيت برخورد مي كند، به سخنانش گوش مي دهم و سعي مي كنم آرامش كنم تا -ب

  بتوانيم با هم گفتگوكنيم.

  از مشاجره يا بگو مگوبا آنان لذت مي برم. از افراد خشمگين نمي ترسم. -ج

  

  خشم در روابط شخصي بخش دوم :

اين بخش مي كوشد تا بطور نسبي تمايل شما را در ابراز خشم در روابط شخصي بسنجد. گاهي اوقات ، افراد به 

د و يا طرزعجيبي متناقض هستند ، مثلاً درمحيط كار ، فروتن و بردبار و در خانه عصباني و خشمگين هستن

  برعكس.

  

  آيا با همكار ، افراد خانواده يا دوستان نزديك خود بگومگومي كنيد؟-٦

  هرگز-ج    گاهي-ب    اغلب-الف

  

  اگر دوست شمابي وفايي كرد ، آيا مي خواهيد:-٧

 طرف ثالثي را مورد حمله قرار دهيد؟-الف

  كاري كنيد تا او احساس گناه وبدبختي كند؟ -ب
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  يريد؟كل قضايا را ناديده بگ -ج

  آيا معتقديد آنچه را كه فكر مي كنيد ، دقيقاً بر زبان آوريد؟-٨

  بله، هميشه -الف

  نه، در گفتن مطالب منفي بسيار محتاط هستيد.-ب

  اگر بيا ن آنچه راكه در فكر داريد ، موجب دردسر شود ، بر زبان نمي آوريد.-ج

  

  پس از صرف مقداري نوشابة الكي ، آيا:-٩

  آرامش مي كنيد.و  نشاط معمولاً احساس-الف

  ساكت و افسرده مي شويد. -ب

  مي شويد و مطالبي مي گوييد كه در موقع هشياري بر زبان نمي آوريد؟ تند و خشن -ج

  

  زده ايد؟ عصبانيت ، كودكي را كتك آيا به هنگام-١٠

  بله ، چندين بار -الف

  فقط گاهي اوقات تحت عصبانيت شديد-ب

  نه، هرگز-ج

  

  محيط خانه، آيا اشياء را به اطراف پرتاب مي كنيد؟در بگومگودر -١١

  بله ، گاهي -الف

  فقط وقتي كه پس از دعوا ، تنها هستيد. -ب

  نه ، هرگز چنين نكرده ايد. -ج

  

همسر يا بهترين دوست شما را خشمگين خواهد كرد وليكن تصور نمي  مي دانيدايد كه  كاري انجام داده-١٢

  يا :كنيد رفتار بدي داشته ايد . آ
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  درباره اش سكوت اختيار مي كنيد؟-الف

  مي شويد؟ نبه آنها مي گوييد و پذيراي خشمشا-ب

   به شدت به آنها اعتراض مي كنيد؟-ج

  

  همسر شما به طور مرتب دربارة موضوعي نق مي زند ،آيا : -١٣

  مي گيريد؟ رويدو بلافاصله آرام در مي از كوره -الف

  كنيد؟ ر و بحث ميمي آيد ، ج موضوع پيش هربار كه -ب

  تحمل مي كنيداما مدتي طولاني احساس خشم مي كنيد؟-ج

  

  آيا فكر ميكنيد كه خشم ، عشق و محبت را ازبين مي برد؟-١٤

  بله -الف

  تواند عشق را تقويت كند. نه ،يك دعواي خوب، مي-ب

  لزوماً خير ، اما مي تواند چنين شود.-ج

  

اوقات سخت و اعصاب خردكني داشته ايد ،آيا دق دلي خودرا بر وقتي در محيط كار يا خارج از خانه ،  -١٥

  كنيد؟ سرافراد نزديك خودخالي مي

  هرگز -الف

  اغلب-ب

  كنيدچنين نكنيد .اما گاهي اوقات نمي توانيد جلوي كج خلقي هاي خود را بگيريد. سعي مي-ج
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  خشم در موقعيت هاي اجتماعي  بخش سوم:

نزديك شخصي براي مردان آسانتر است تا زنان .در اينجا به اين نكته پي روابط  ابراز خشم خارج از محدودة

  مي بريد كه تا چه حد در مقابل افرادي كه آنها را نمي شناسيد ، خشم خود را كنترل مي كنيد.

  

  خراب مي شود ،آيا : هفته وسيله اي نو و گران قيمت خريداري كرده ايد كه پس از يك -١٦

  طرزي مطبوع منطقي باشيد. مي كنيد كه به كرده و سعي د تلفنبه فروشگاه محل خري-الف

  خواهيد تا شكايت شما را به گوش آنها برساند . از فرد ديگري مي -ب

  اي خشم آلود مي فرستيد و يا شخصاً تلفن مي كنيد تا با لحني شديد وتند با مدير فروشگاه صحبت كنيد. نامه -ج

  

سؤالهاي زيادي مي پرسيد ودر پرداخت پول خيلي  ز متصدي فروش بليطبه خاطر آنكه فردجلوتر از شما ا -١٧

  بوديد، بازمانده ايد،آيا: خصوصاً براي آن ساعت درنظر گرفتهمسوار شدن به قطاري كه  ازمعطل كرد، شما 

  كرده اما حرفي بر زبان نمي آوريد؟ احساس خشم-الف

  رشما شده است.پاكردن او موجب تأخين او مي گوييد كه اين پا و آ به -ب

  به اين واقعه نيز ماننديكي از وقايع پرشمار زندگي اعتنايي نمي كنيد.-ج

  

 مدادباسه  با صداي بلند موسيقي كه از خانة همسايه شنيده مي شود ، ظرف دو هفته براي سومين بارساعت -١٨

  بي خواب مي شويد .آيا :

  خفقان بگيرند؟ يكراست به سراغشان رفته و فريادمي زنيد كه-الف

  صبح، يادداشت مؤدبانه اي به زير در مي اندازيد؟ -ب

  عصباني مي شويداما كاري انجام نمي دهيد؟ -ج

  

  آيا در محيط كاري خود هرگز خشم خودرا نشان داده ايد؟-١٩

  كار مي كنند. كساني كه زيردستم بله ، بيشتر نسبت به -الف
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  هستند. ي مافوق منازنظر كار بله ، بيشتر نسبت به كساني كه -ب

  به هيچ وجه-ج

  

  مد،آيا:آآميز مي  آخرين باري كه در سينما فيلمي ديديدكه در نظر شما بسيار توهين -٢٠

  سالن را ترك كرديد؟ -الف

  را تماشا كرديد ؟ تا انتها فيلم -ب

كلي عمومي مديريت شكايت كرديد،يا درروزنامة محلي خود مطلبي نوشتيد ، و يا اعتراض خود را به ش به -ج

  كرديد؟ بيان

  

  در صف طولاني ، بانك، كسي خودش را جلوتر از شما در صف جا مي كند،آيا : -٢١

  گوييد به ته صف برود؟ به شانه اش مي زنيد و مي -الف

  او خيره نگاه كنيد؟ چيزي نمي گوييد جز اينكه به -ب

  باصداي بلند به فرد ديگري شكايت مي بريد؟ -ج

  

  گران قيمت ، سس را بر روي شما بريزد ، به او چه مي گوييد؟ رستوراناگر گارسون يك  -٢٢

  ."ايرادي ندارد"(صادقانه) مي گوييد-الف

  ."ايرادي ندارد"(بادنداني فشرده به هم ) مي گوييد  -ب

  ."احمق بي شعور ، هزينة خشكشويي را بايد پرداخت كني !" -ج

  

ايد .براي كاري ديگر نيز عجله داريد ، پس از  منتظر ماندهقت قبلي كه با دكتر داريد، همچنان و  عليرغم-٢٣

  بيست دقيقه انتظار ،آيا :

  همچنان منتظر مي مانيد؟ -الف

  مؤدبانه توضيح مي دهيد كه بايد برويد ووقت ديگري مي گيريد؟ -ب
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  مي كنيد؟ وآنجا را ترك باصداي بلندشكايت كرده -ج

  

  ا:اگر مغازه داري به شما گستاخي كند، آي -٢٤

  گمان مي كنيد بايد روز بدي را پشت سر گذاشته باشد وموضوع را فراموش مي كنيد؟ -الف

  شما اهانت شده اما چيزي نمي گوييد ومصمم مي شويد هرگز از آنجا خريد نكنيد؟ احساس مي كنيد به -ب

  شما هم به اندازة او گستاخي مي كنيد؟ -ج

  

  ايد ، آيا: ، درگير يك مباحثه شدهبا فرد غريبه اي كه شما را تحريك مي كند -٢٥

  به محض اينكه موقعيت فراهم شود، به بحث خاتمه مي دهيد؟-الف

  او شوخي مي كنيد؟ كرده و با كنترل اعصاب خودرا حفظ -ب

  ؟به او مي گوييد كه چقدردر اشتباه است-ج
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  امتيازات
  (امتيازات را جمع كنيدتا به تحليل مورد نظر دست يابيد)

  

  ج  ب  الف  سئوال  ج  ب  الف  سئوال

  ١  ٥  ٣  ١٣  بخش اول

١  ٥  ١  ١٤  ١  ٣  ٥  ١  

١  ٥  ١  ١٥  ٥  ١  ٣  ٢  

  بخش سوم  ٣  ١  ٥  ٣

٥  ١  ٣  ١٦  ١  ٥  ٣  ٤  

٣  ٥  ١  ١٧  ٥  ٣  ١  ٥  

  ١  ٣  ٥  ١٨  بخش دوم

١  ٣  ٥  ١٩  ١  ٣  ٥  ٦  

٥  ١  ٣  ٢٠  ٣  ١  ٥  ٧  

١  ٥  ٣  ٢١  ١  ٣  ٥  ٨  

٥  ١  ٣  ٢٢  ٥  ١  ٣  ٩  

٥  ٣  ١  ٢٣  ١  ٣  ٥  ١٠  

٥  ١  ٣  ٢٤  ١  ٣  ٥  ١١  

٥  ٣  ١  ٢٥  ٥  ٣  ١  ١٢  
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  تحليل
شخصي  تواند به روشهاي گوناگون خود را به منصه ظهور برساند و بر روابط دارد و مي يپيچيده خشم، طبيعت

  واجتماعي ما تأثير بگذارد .از اين رو دقت درنمره گذاري ضروريست.

  

  بخش اول
ام تظاهر موقعيتي خشم برانگيز ارزيابي مي كند . در اين خشم آزمودني را به هنگ بخش ، سطح پرسشهاي اين

  باشد. ٢٥تا  ٥بخش امتيازات بايد بين 

  

  تفسير  نمره

شم خود وديگران خبدون ترديد اين امتياز پايين نشانة آن است بنا به دلايلي آزمودني از     ٥-١٠

ر اين باور مي بي يا كمتر از آن است، شايد حتي آزمودن ٧مي هراسد. اگر امتياز آزمودني 

فريب مي  . اما احتمالا ً خودش را"هرگز خشمگين نمي شود  "باشد كه فردي است كه 

  دهد.

در موقع  واست. آزمودني از خشم خود آگاهي دارد  "طبيعي "اين يك امتياز متوسط و     ١١-١٧

عي نجا كه سمناسب آن را بروز مي دهد .به طور كلي آزمودني خشمگين نيست . اما از آ

  مي كند منطقي باشد ، ممكن است مانع از تظاهر كامل احساسات خود شود.

لوي جبدون ترديد آزمودني هيچ مشكلي در ابراز خشم خود ندارد. بدين معني كه      ١٧بيش از 

ران ، احساسات خود را نمي گيرد و اين امر خوب است. اما ممكن است در نظر ديگ

يجانات هند. گاهي نيز ممكن است احساس كند كه فردي متخاصم وتهديد كننده جلوه ك

  وي خارج از كنترل است.آزمودني بايد مواظب باشد!.
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  بخش دوم و سوم
پرسشهاي بخش دوم ، ميزان كنترل يا ابراز خشم آزمودني را در زندگي شخصي و خانوادگي نشان مي دهد . و 

دني درموقعيت هاي اجتماعي و غير خانوادگي پرسشهاي بخش سوم ، نشانگر ميزان كنترل يا ابراز خشم آزمو

  است. اكنون امتيازات اين دو بخش را جمع كنيد.

هرگز نمي توانند تصويري كامل و دقيق ارايه  باشد.اين گونه پرسشنامه ها ١٠٠تا  ٢٠امتياز آزمودني بايد بين 

ي ابراز خشم بيشتر است وامتياز دهند. اما بطور كلي هر چه امتياز آزمودني بيشتر باشد . سطح آمادگي آشكار و

پايين ، سطح بالاي بازداري خشم را نشان مي دهد. امتيازي در اين بين ، نشانة آن است كه به طور كلي 

  آزمودني خشم خود را تحت كنترل دارد.

ب كرده براي آنكه بيشترين بهره از اين پرسشنامه برده شود، بايد به پرسشهايي كه آزمودني پنج امتيازاز آنها كس

فرونشانده)، مراجعه  است ( خشم آشكار ) و همچنين پرسشهايي كه تنها يك امتياز از آنها بدست آورده(خشم

مل در اين زمينه ها ( أشود.اگر آزمودني مايل است كنترل بيشتري براين بخش از شخصيت خود داشته باشد ت

به دلايل خود براي خشم  طالعه كند ومفيد خواهد بود. آزمودني بايد پرسشها را م شخصي يا اجتماعي )

  بينديشد.

است، در گروه افرادي جاي مي گيرد كه خشم خود  ٧٥اگر جمع امتيازات آزمودني در بخش دو و سه بيش از 

است در ميان گروهي قرار مي گيرد كه خشم خود را فرو  ٥٠بروز مي دهند و اگر كمتر از  ررا به طرزي آشكا

  خشم خود را كنترل مي كنند. ، آزمودني را در گروه افرادي قرار مي دهد كه ٧٤ا ت ٥١مي خورند.امتياز بين 

اكنون اگر آزمودني  در گروه آشكار يا فرونشاننده قرار گرفته است بايد به پرسشهاي مطرح شده در صفحة بعد 

  پاسخ دهد.

پرسشهاي  مودني بهاين پرسشها به منظور بررسي تسلط خشم بر آزمودني طراحي شده اند. هر بار كه آز

پرسشهاي (د)و(ه)  (الف)،(ب)،و(ج) پاسخ مثبت مي دهد ، يك امتياز براي وي منظور كنيد و هر بار كه به

يا بيش از آن است،قدر  ٣جواب منفي مي دهد نيز يك امتياز در نظر بگيريد. اگر مجموع امتيازات آزمودني 

  مسلم خشم بر آزمودني حكم مي راند.
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  خير             بلي                           سات تنش واضطراب رنج مي بريد؟آيا از احسا-الف

  خير    بلي            آيا روياهايي مبني بر خشونت وانتقام در سر مي پرورانيد ؟ -ب

  خير    بلي                            آيا فكر مي كنيد كه خشم ، نشانة ضعف است؟ -ج

  خير              بلي     برابر خشم ديگري ، آرامش خود را حفظ كنيد؟ آيا مي توانيد در -د

  خير    بلي                                  آيا هرگز از احساسات خود غافلگير شده ايد؟-ه

  پاسخنامة آزمون كنترل خشم

  ج  ب  الف  سئوال  ج  ب  الف  سئوال

        ١٣  بخش اول

١٤        ١        

١٥        ٢        

  بخش سوم        ٣

١٦        ٤        

١٧        ٥        

        ١٨  بخش دوم

١٩        ٦        

٢٠        ٧        

٢١        ٨        

٢٢        ٩        

٢٣        ١٠        

٢٤        ١١        

٢٥        ١٢        
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