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زودرنجی و درمان آن با ۷ راهکاری که روابطتان را بهبود میبخشد

زودرنجی احساسی است که همهی ما در زندگی به نوعی آن را تجربه کردهایم. اما هر کدام از ما چقدر اجازه میدهیم

این حس بر روابطمان با اطرافیان تأثیر بگذارد؟

زودرنجی احساسی است که همه&zwnj;ی ما در زندگی به نوعی آن را تجربه کرده&zwnj;ایم. اما هر کدام از ما چقدر
اجازه می&zwnj;دهیم این حس بر روابط&zwnj;&zwnj;مان با اطرافیان&zwnj; تأثیر بگذارد؟ زودرنجی سطوح مختلفی
دارد و به نسبت عکس&zwnj;العملی که ما در نتیجه&zwnj;ی ناراحتی از یک موضوع بروز می&zwnj;دهیم، متغیر
شرایط و  منفی  موج  و  می&zwnj;کند  خراب  را  ما  خلق&zwnj;وخوی  و  آلوده  را  ما  عواطف  زودرنجی  است. 
استرس&zwnj;زایی را در محل کار، خانه و خانواده و به&zwnj;طورکلی محیط اطراف پخش می&zwnj;کند که بر دیگران

هم تأثیر ناخوشایندی می&zwnj;گذارد.

زودرنجی ما را به مزر تحریک&zwnj;پذیری می&zwnj;رساند. بدخلق، ترش&zwnj;رو و تندمزاج می&zwnj;شویم،
آستانه&zwnj;ی تحمل&zwnj;مان پایین می&zwnj;آید و ممکن است حتی با یک سرماخوردگی جزئی هم از پا بیفتیم.
به منجر  و  شده  تهاجمی&zwnj;تر  تحریک&zwnj;کننده،  اتفاقات  و  رفتارها  انواع  به  واکنش&zwnj;هایمان 
مقصر را  اطرافیان&zwnj;مان  بلافاصله  می&zwnj;شود.  ناخوشایند  و  ناگهانی  عکس&zwnj;العمل&zwnj;های 
می&zwnj;دانیم و با رفتارمان آنها را هم ناراحت می&zwnj;کنیم. یک رئیس زودرنج را تصور کنید؛ اوضاع و احوال دفتر و
محل کارش دیدنی است! تصور کنید فضای کار این&zwnj;چنینی چقدر می&zwnj;تواند آزاردهنده و فرسایشی باشد. به
با خانه،  از  بیرون  اتفاقات  و  خود  زودرنجی  از  ناشی  ناراحتی&zwnj;های  با  که  کنید  فکر  زودرنجی  پدر  و  مادر 
خلق&zwnj;وخوی بد از سر کار برمی&zwnj;گردند؛ می&zwnj;توانید تصور کنید این دو نفر چگونه با هم برخورد خواهند
به مجبورند  بی&zwnj;گناه  بچه&zwnj;های  می&zwnj;کنند.  تحمل  را  اوضاعی  چه  فرزندان&zwnj;شان  و  کرد 

اتاق&zwnj;ها و خلوت خودشان پناه ببرند تا دور و بر این پدر و مادر زودرنج و عصبی نباشند.

زودرنجی برای فردی که این احساس را تجربه می&zwnj;کند درمان&zwnj;نشدنی به نظر می&zwnj;رسد. چون زمانی
که فرد در این وضعیت قرار می&zwnj;گیرد، فعالیت هورمون&zwnj;های استرس&zwnj;زا شدت می&zwnj;یابد و او

علی&zwnj;رغم میل خود دچار حالت تهاجمی است و ذهن ناآرامی دارد.

می&zwnj;دانید که بسیاری از افراد با خنده و بی&zwnj;خیالی می&zwnj;توانند حال خود را خوب کنند و از شر
احساسات منفی خلاص شوند، اما افسوس که خنده درمان مؤثری در مواقع زودرنجی نیست و ممکن است فرد
آن&zwnj;قدر حالش بد باشد که نتواند در لحظه به احساسات منفی خود پشت کند و حداقل تظاهر به شادی کند تا
واقعا به حس خوشحالی برسد. اما دوستان عزیزم به هر حال هر مشکلی راه&zwnj;حلی دارد. در ادامه راهکارهایی را
به شما می&zwnj;آموزیم تا هنگامی&zwnj; که حس می&zwnj;کنید میزان تحریک&zwnj;پذیریتان شدت یافته است و

زودرنج شده&zwnj;اید، کمی آرام شوید.
۱. منبع ناراحتی را کشف کنید

بهترین راه کاهش زودرنجی کشف منبع ناراحتی شما و چگونگی عملکرد آن است. اینکه بدانید دقیقا چه&zwnj; چیزی و
از چه طریقی باعث رنجش شما شده است در متعادل شدن احساسات&zwnj;تان خیلی مؤثر است. باید بفمهید اولین
بار کی این موضوع شما را رنجانده و فکر کنید برای از بین بردن آن باید چه کار بکنید. به یاد داشته باشید خیلی از
شما طرف  از  شدید  عکس&zwnj;العمل&zwnj;های  باعث  و  می&zwnj;رسند  نظر  به  پیچیده  که  مسائلی 
کنید پیدا  را  منبع مشکل  اگر  نگیرید.  نیستند، پس سخت  پیچیده&zwnj;ای  واقع موضوعات  در  می&zwnj;شوند 

همه&zwnj; چیز ساده&zwnj;تر خواهد شد.

۲. مصرف کافئین را کاهش دهید

یک بار با یکی از دوستانم که با زودرنجی مشکل داشت در یک کافی&zwnj;شاپ قرار ملاقات داشتم. او منبع اصلی
مشکل یعنی قهوه&zwnj;ی موکایی را که هر یک ساعت یک بار می&zwnj;خورد ترک کرده بود و واقعا حالش خیلی
بهتر شده بود. از آنجا که مصرف روزانه&zwnj;ی بیش از حد کافئین منبع افزایش و استمرار تحریک&zwnj;پذیری بسیاری

از افراد است، بهتر است برای مقابله با زودرنجی مصرف این محرک&zwnj; را کاهش بدهید.
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۳. بپذیرید معمولا مسائل بی&zwnj;اهمیت ما را ناراحت&zwnj; می&zwnj;کنند

اکثر ما فکر می&zwnj;کنیم باید از چیزهایی که ما را می&zwnj;رنجانند فاصله بگیریم. اما در واقعیت حتی اگر واقعا
اتفاق بیفتند اصلا دلیلی ندارد این چیزها ما را ناراحت کنند. چون این مسائل آن&zwnj;قدر بی&zwnj;اهمیت هستند که
نباید باعث رنجش ما بشوند. مثلا یک فرد اهل رقابت ممکن است در یک کل&zwnj;کل لفظی با دوستانش کم بیاورد، اما
فقط یک شخص زودرنج ممکن است در چنین مواقعی عکس&zwnj;العمل&zwnj;های عجیب و غریب از خود نشان بدهد
وگرنه همه می&zwnj;دانند مسئله خیلی پیش&zwnj;پاافتاده&zwnj;تر از این است که چند دوست را به جان هم
بیندازد. با خودتان درباره&zwnj;ی آنچه آزارتان می&zwnj;دهد صادق باشید. به سادگی می&zwnj;توان فهمید بیشتر

اوقات چیزهایی باعث ناراحتی و رنجش ما می&zwnj;شوند که به اندازه&zwnj;ی کافی تحریک&zwnj;کننده نیستند.
۴. با خودتان مهربان باشید

مهربانی با خودتان راه قدرتمندی برای آرام کردن احساسات شدید شماست. با خودتان صادق باشید، قبول کنید
زودرنجید و بپذیرید زودرنجی ویژگی ناخوشایندی است. حالا تصور کنید شخصی که واقعا برایش مهم هستید شما را در
آغوش گرفته است. این شخص می&zwnj;تواند خود شما باشد. حالا حتما آرام&zwnj;تر هستید. وقتی حس کردید دیگر
از آن احساس ناخوشایند زودرنجی و ناراحتی شدید خبری نیست، با مهربانی و شفقت همه&zwnj; چیز را بازبینی و
بررسی کنید، چه چیزی شما را ناراحت&zwnj; کرده و آیا واقعا این موضوع ارزش رنجش و به&zwnj;هم&zwnj;ریختگی

شما را دارد؟!

۵. دیدِ خود را وسیع&zwnj;تر کنید

اتفاق و  آن مسئله  زودرنجی می&zwnj;شویم،  دچار  وقتی  بگویم  است  بهتر  یا  وقتی می&zwnj;رنجیم  معمولا 
آزاردهنده&zwnj; یا خیلی کوچک است یا آن&zwnj;قدرها هم بزرگ و مهم نیست و حتی اگر موضوع خیلی مهمی هم
باشد هیچ&zwnj;کس دوست ندارد تا چند روز یا حتی هفته&zwnj;ها از آن رنجیده&zwnj;خاطر باشد و این حس
ناخوشایند را برای مدت طولانی تجربه کند. پس وقتی از چیزی می&zwnj;رنجید، چند دقیقه تأمل کنید و به چیزهایی
بیندیشید که از وجود آنها در زندگی&zwnj;تان سپاس&zwnj;گزار هستید. دوستان&zwnj;تان، خانواده، سلامتی و
همه&zwnj;ی چیزهای خوبی که دارید. سعی کنید چشم&zwnj;انداز عمیق&zwnj;تری از چیزی که ناراحت&zwnj;تان
کرده و چیزهایی که خوشحال&zwnj;تان می&zwnj;کند و دوست&zwnj;شان دارید به&zwnj;دست آورید. از مادرتان
رنجانده را  شما  و  زده  که  حرفی  یا  کرده  که  کاری  از  وجودش  باشد  کرده  که  هم  هرکاری  رنجیده&zwnj;اید؟ 
باارزش&zwnj;تر است. اگر این&zwnj;گونه عمل کنید، چیزی که شما را رنجانده است کم&zwnj;اهمیت&zwnj;تر
می&zwnj;شود و دیگر آن&zwnj;چنان به چشم&zwnj;تان نمی&zwnj;آید. البته این مستلزم آن است که بتوانید هنگام
زودرنجی خودتان را کنترل کنید و آرام باشید. اگر فکر می&zwnj;کنید زمانی&zwnj; که دچار رنجش می&zwnj;شوید
آن&zwnj;قدر بی&zwnj;قرار هستید که نمی&zwnj;توانید افکارتان را نظم بدهید توصیه می&zwnj;کنم مورد بعدی را از

دست ندهید.
۶. خود را از شر انرژی&zwnj;های منفی خلاص کنید

از آنجا که زودرنجی تحریک&zwnj;پذیری فرد را افزایش می&zwnj;دهد، ناخودآگاه باعث می&zwnj;شود بخواهیم با
همه&zwnj; چیز و همه&zwnj; کس بجنگیم و دعوا کنیم. احتمالا فاصله گرفتن از فضایی که باعث رنجش شده و رفتن
تخلیه را  هیجانات  چون  باشد  خوبی  ایده&zwnj;ی  مواقع می&zwnj;تواند  این  در  دویدن  یا  پیاده&zwnj;روی  به 
می&zwnj;کند و عصبانیت را کاهش می&zwnj;دهد. اگر در شرایطی نیستید که بتوانید پیاده&zwnj;روی کنید یا بدوید،
ناراحت&zwnj;کننده&zwnj;ی انرژی  بلند،  صدای  با  زدن  فریاد  یا  چیزی  به  زدن  با مشت  مثلا  می&zwnj;توانید 
درونی&zwnj;&zwnj;تان را بیرون بریزید و مطمئن باشید که تخلیه&zwnj;ی انرژی&zwnj; منفی حال&zwnj;&zwnj;تان
را بهتر خواهد کرد. دوستان عزیزم تنفس هوای تازه هنگام پیاده&zwnj;روی و دویدن برای آرام شدن&zwnj; معجزه
می&zwnj;کند. کسانی&zwnj; هم که ورزش نمی&zwnj;کنند می&zwnj;توانند کارهایی انجام بدهند که برای ذهن

نتایجی شبیه ورزش کردن داشته باشد.
مقاله مرتبط: مثبت&zwnj;اندیش&zwnj;ها چگونه انرژی منفی را از خود دور می&zwnj;کنند؟

۷. زمانی برای آرامش و تنهایی در برنامه روزانه&zwnj;تان بگنجانید
یافتن محلی برای تنهایی و آرامش شما را از عوامل متشنج و شلوغ اطراف&zwnj; که تحریک&zwnj;پذیری شما را
افزایش می&zwnj;دهد دور می&zwnj;کند. دوستان عزیزم در واقع اگر از زاویه&zwnj;&zwnj;ای دیگر به موضوع نگاه
کنیم، زودرنجی می&zwnj;تواند هشداری باشد مبنی بر اینکه ذهن&zwnj;تان به زنگ تفریح نیاز دارد. پس باید به
فکرتان استراحت بدهید. موسیقی بشنوید، یوگا تمرین کنید و به مدیتیشن بپردازید. هزاران هزار راه دیگر وجود دارد که
پس ببرید،  پناه  آنها  به  خودتان  آرامش  برای  می&zwnj;توانید  و  می&zwnj;دانید  کسی  هر  از  بهتر  خودتان 
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انجام&zwnj;شان بدهید. وقتی کاری را انجام دادید که آرام&zwnj;تان کرد یک نفس عمیق بکشید و برای برگشتن به
محیط زندگی&zwnj;تان آماده شوید. مطمئن باشید اگر همیشه وقتی برای خودتان بگذارید و با خودتان خلوت کنید تا به
ناراحت&zwnj;کننده&zwnj;ای قرار گرفتید دیگر دچار زودرنجی و آرامش برسید، دفعه&zwnj;ی بعد که در شرایط 

تحریک&zwnj;پذیری نخواهید شد.

دوستان عزیزم زودرنجی هم مانند بسیاری از تجربیات دیگر مثل طردشدن، شکست، تنهایی و از دست دادن قابل درمان
است فقط باید اول مشکل را بپذیرید و بعد آن&zwnj;قدر روی ذهن&zwnj;تان کار کنید تا تغییر را به وضوح حس کنید و به

نتیجه&zwnj;ی مطلوب برسید.
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