


مدیریت خشم

صص روان شناسی)دکتر افشین صابری  متخ
)

1402تیرماه 

مرکز  آموزشی درمانی شفا



خشم كدامند؟ چطور ميشه خشم رو مديريت كرد؟ۀخشم چيست؟ عوامل ايجادكنند

.شودميايجادناكاميبهواكنشدركهاستدرونياحساسوهيجانيكخشم

.كنندميتجربهراآنهمهكهاستهيجانيخشم

.استنيازها،موقعيتبرخيدرولياستناخوشاينديهيجاناگرچه

.استآنابرازۀشيوباشد،خوبيابداستممكنكهچيزي

رفتار)سازندهشكلبهاگرامابود،خواهدرسانآسيبگرددابرازپرخاشگرانهشكلبهخشماگر

.مي‌باشدمفيدوسالمگيرد،قراراستفادهموردحقاحقاقبهكمكبرايو(قاطعانه



در افراد مختلفشيوه هاي ابراز خشم 

:دهندمينشانراخودخشمزير،اشكالبهشخصيتي،تيپمختلفهايسبكباافراد

قهركردن،دن،كرغيبتسكوت،لجبازي،:مانندغيرمستقيمروش‌هايبه:(سلطه پذير)منفعلافراد(1

دستازمثلا)خشمكردنجابه‌جاوگريسرزنشخودبدني،دردهايخودزني،شوخي؛وكنايهونيش

.(مي‌زنهكتكاونوميگه،چيزيبچهعصبانيه،شوهرش

.رسانيبآسرفتارهايتوهين،تحقير،نامناسب،الفاظ‌كاربردنبه:(سلطه گر)پرخاشگرافراد(2

.ترسبدونومنطقيمستقيم،صورتبهناخوشاينداحساساتبيان:قاطعافراد(3
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:همچونكارهاييامانجباوكردهترکراموقعيتبرسد،خوداوجبهعصبانيتتاناينكهازقبلكنيدسعي:موقعيتترک(1

چهبودممقابلطرفجايمناگر:مثل)خودبادرونيگفتگويزدن؛قدمعميق؛نفسكشيدنآب؛خوردنگرفتن؛دوش

كهداشتمشكلينكنهمي‌دادم؟،كيبهراحقمنمي‌دادرخديگريكسبراياتفاقايناگرمي‌دادم؟،نشانالعمليعكس

وشدهفاهمسوءتشايدمواجهند؟؛مشكلاينبامنمثلافرادخيلييامنهمالفقطمشكلاينآياكرد؟برخورداينطور

راتانآرامش(...وداشتمرارفتارهمينبودماوجايهممناگروكردرفتاراينطورمنباهمينخاطربهمقابلطرف

.كنيدعملبعدمراحلبهتوجهباسپسوبازيابيد

بهنتواندرالمشكانسانمغزكهمي‌شودباعثامرهمينومي‌رسدمغزبهكمياكسيژنعصبانيتهنگاممعمولا:توجه❖

.مي‌كندرفتاروفكرغيرمنطقيفرد،چونكند،حلخوبي



وزمانوكنيدهماهنگمقابلطرفبامي‌توانيدگذشتموقعيتترکانجامازروزچنداليساعتچنداينكهازپس✓

مورددربزنيد،حرفهكنايبهياوكنيدسكوتياوپرخاشاينكهبدونوكنيدتعييناختلافتانحلبرايرامناسبيمكان

شروعمنابكهكنيداستفادهجملاتيازكنيدسعيوكنيدصحبتروشنوواضحطوربهكرده،ناراحتراشماآنچه

احساسنم:مثل)نكنيدصحبتاحساستانبودندرستدربارۀتمامقاطعيتباوبگوييدراخوداحساسومي‌شوند

حاويوقادآميزنانتوميشنشروعتوباكهعباراتيبيانازو؛(بدیآزارمنومی‌خوایمنبهبی‌اعتمادیباتوکهمی‌کنم

باعثتوی،می‌کنقضاوتاشتباهمندربارۀهمیشهتو:مثل)كنيدجلوگيريهستن...وهرگزوهميشه:مثلقيدهايي

.(...ومی‌کنیعصبانیمنوهمیشهتومنی،بدبختی

اينبرخوردراگوبپرهيزيدزدنحرفجانببهحقوبلندصدايباوتمسخرتوهين،ازوباشيدخودصحبتلحنمراقب✓

تمرينراخواهيمعذرت)كنيدبيانراخودناراحتيعلتآرام‌ترحالتولحنباوكنيدعذرخواهيسريعداشتيد،چنيني

.كنيدترکراموقعيتوندهيدادامهرابحثمي‌زند،غيرمنطقيحرفمقابلطرفديديداگرو(كنيد



:مثل)ويدشخبرباآنواقعينيتازروشاينبهكنيدسعيوبدهيدكردنصحبتاجازهنيزمقابلطرفبه✓

قطعازويلكنتربامي‌كندسعيدليلهمينبهواستبيمارشفرزندآيندهنگرانكهپدرييامادرواقعينيت

.(كندجلوگيريداروهادوباره

ازاستفادهكردن،قرعه‌كشيسوم،حلراهكردنمطرح:مثل)كنيدپيداخوداختلافبرايراحليراهكنيدسعي✓

.(...وكارهاكردنتقسيمطرف،دوهرقبولموردحكميك

خودداريقبلياختلافاتآوردنميانبهازوكنيدصحبتاختلافوموضوعيكبهراجعبارهر:توجه❖

تحملرورفتارتاينكهساله5من:مثل)كنيدموكولديگروقتيبهراآنهادربارهصحبتوكنيد

بمونهليقباختلافاتومي‌كنمصحبتاومدهپيشبرامونباراينكهمشكليمورددرمن←كنممي

.(بعدبراي



ايجاداعثبمتفاوتموقعيت‌هايدرمي‌تواندفردهرنادرستباورهايوافكار:نادرستباورهايتغيير(2

مواقعيشتربدرناخوداگاهمي‌كنند،برخوردمحكمنكني،برخوردمحكماگركهباوراينمثل.گرددخشم

.مي‌گيرندخودبهتهاجميحالت

تا‌شوندميباعثنشود؛بدتراوضاعتاكردبايدسكوتحالتهمهدركهمعتقدندكهافراديهمچنين

.برسندانفجارحدبهمدتبلنددروگرددجمعدرونشاندرزياديخشم

.مي‌كندزياديكمكخشممانمديريتدرمابهناكارآمدعقايدوافكارايناصلاح



:می شوندفرديهرخشمموجبكهغلطیوزهرآلودباورهايازبعضی

.كنمپيدابهترياحساستاكنمتخليهراخودخشمبايدمن

.ديگرانهتقصيرمن،خشم

.رمابيبدستمي‌خواهمكهراچيزيتاباشمپرخاشگربايدمن

.بدنتغييررورفتارشونوببرنحسابمنازديگرانمي‌شهباعثخشم

.نيستكنترلتحتوذاتيهامريپرخاشگري

.كنهرفتارغيرمحترمانهمنبانبايدهرگزهيچكس،

زمانهمانممي‌خواكهرواونچهبايدمنمن؛بهنسبتخصوصبهباشه،غيرمنصفانهوناعادلانهنبايدجهان

...وبگيرهقرارراهمسربرنبايدچيزهيچوبيارمبدستمي‌خوامكه



ازاركارمشم،عصبانيكارمحيطدراگر:منفعلافرادباورهاي

رد؛كخواهدترکمرااوبايستمهمسرممقابلاگرداد؛خواهمدست

ايه‌هاهمسوبشهفريادودادممكنهكنمابرازراخشممخانهدراگر

...وشنزدهوحشتهامبچهممكنهشمعصبانياگرببينن؛آزار

تدسازناراحتياحساسسركوبموجبفكرهاييچنينداشتن

ناگهانيخشم‌هايبروزموجبادامه،دروشدخواهداطرافيانمان

.شدخواهدمخربوشديد



اعاوضمي‌تواندامراينگاهي،.دارندوجودهستيم،آندرماكهجهانيهماندرهمافرادديگر:ديگرانباآمدنكنار(3

.دارندجودوديگراننه،چهباشيم،داشتهدوستچه.بيابيمآرامشعدممايهراعده‌ايشايداوقاتبعضياماباشد،مطلوبي

آنهاباکمشترطوربهحالي‌كهدرودارندرازمينكرهدرسكونتحقمااندازهبههمديگرافرادكهبپذيريماستبهتر

بهتروتيمنيسجهانمسئولما.بروندمااعصابرويافرادديگرگاهيكهبپذيريمهمراواقعيتاينشايدداريم،سكونت

.كنندعمل–مانه–خودشانارزش‌هايوقوانينطبقدارنداجازهديگرانكهبپذيريماست

اتمقرريااخلاقيقواعدسياسي،عقايدفرهنگ،مذهب،مردم،همهبي‌شكودارندرنگواندازهشكل،ازتنوعيانسان‌ها

.ندارندمشتركياجتماعيرفتار

چگونگيهبراجعراخودشانعقايددارندحقافرادديگراينكهپذيرش.استمهمبسيارشخصيتفاوت‌هايكهبپذيريم

راماناراحتي‌هايازبسياريمي‌تواند–هستيممخالفآنهاعقايدباقاطعيتباماكههنگاميحتي–باشندداشتهزيستشان

.دادخواهندادامه–ماعقيدهبهتوجهبدون–حقوقايناعمالبهمردم.بكاهد



اتوبوسابباهممحسنورضاصبحهرروز:بگيريدنظردررامورداين.كندجلوگيريماناسالمخشمازمي‌تواندديگرانپذيرش

رارضااوقاتتربيشرانندهوليمي‌گويدرانندهبهمهربانانه‌اي«!بخيرصبح»مي‌شود،اتوبوسسواررضاكهباريهر.مي‌روندسركار

رضابهتهيچوقاوكهحاليدردارد،اصراررانندهباپرسياحوالوسلامبهاوچراكهپرسيدرضاازمحسنروزيك.مي‌گيردناديده

.«كنمرفتارمؤدبانهملاکاساسبراو،بي‌ادبيملاکبهپاسخجايبهمي‌دهمترجيحمنزيرا»مي‌گويدرضا.نمي‌كندتوجه

اجتنابخوداسالمنبه‌طورشدنخشمگينازمي‌توانداوكهمعناستاينبهدارداتوبوسرانندهبي‌ادبيمقابلدررضاكهبالاييتحمل

:مي‌دهدانجامزيرمواردكمكبهراكارايناو.كند

.نداردوجودگريديفرداحوالپرسيبه(ندادنيا)دادنپاسخعليهقانونيهيچ.باشدبي‌ادبداردحقاتوبوسرانندهاينكهپذيرش✓

بهواقعدراوهكاستبعيدنتيجهدرونمي‌شناسدرارضاراننده،.نمي‌كندمحسوبشخصيخودشبهنسبترارانندهبي‌ادبي✓

.استبداخلاقبسياريافرادبهنسبترضابرعلاوهاحتمالااو.«باشداينگونهاوبهنسبت»خاصطور

بهبتنساتوبوسرانندهاگرچه،.مي‌كنداعمالديگريبي‌ادبيبامواجههدرحتيكردن،رفتارمودببرايراخودشحقرضا✓

.ندهدپاسخطريقهمانبهكهمي‌گيردتصميمويامااست،بي‌ادبرضا



هميندر.استقولمعبگذارند،احترامشمابهوباشندرفتارخوششماباديگرانبخواهيداينكه:انعطاف پذيرافکارداشتن(4

.برسيدمي‌خواهيدآنچهبهكنندكمكشمابهودهندانجامدرستيبهراكارهايشانديگرانكهمي‌خواهيداحتمالاراستا،

استدرخووانتظاراما،.باشندشماشخصينقشه‌هايباهماهنگجهانوقايعوبچرخدشماراهدرزندگيمي‌خواهيداحتمالا

!نيستمعقولمواقع،همهدرشرايطاينانجام

.كندكمكسلامتمحدودهدرشماخشمنگه‌داشتنبهمي‌تواندانتظاراتداشتنجايبهانعطاف‌پذيررفتاروافكارداشتن

.گرددشمادرمخربخشمبهمنجرمي‌تواندمتوقعانهوانعطاف‌ناپذيررويكردهاي

مريم.بگذارنداحتراماوبهبايدديگرانكهدارداينبهراجعانعطاف‌ناپذيريعقايدعلي:بگيريدنظردرراعليومريمرابطه

جوانپسرچندميزنزديكومي‌روندبيرونناهاربرايعليومريم.داردانعطاف‌پذيربه‌طورراكليرويكردهايهمانهم

همديگرحرفهاينندنمي‌توامريموعلي.مي‌كنندصحبتبي‌ادبانهوبلندبسياروكرده‌اندزياده‌روينوشيدندركهمي‌نشينند

كهجاييبرود،ديگريميزبهعليباكهمي‌كندپيشنهادمريم.مي‌شودخرابجواناناينرفتارخاطربهآنهاناهاروبشنوندرا

دعواكافهونبيرآنهابانهايتدرومي‌كشددادجوان‌هاسرومي‌شودبلندعلياما،.نشوندآزردهجواناناجتماعيضدرفتاربا

!نديدآسيبجدي‌ترطوربهكهبودشانسخوشاو.مي‌كند



:شوند،میزيرمواردشاملموقعيتبهنسبتعلیانعطاف ناپذيرافکار

«كنن؟رفتاراينطوريمنباكننميجراتچطورهااحمقاين»

.«كردنخواهمتحملرااينماننداحتراميبيمن»

.«كيهباحقكهبدمنشونهااحمقاينبهبايد»

:شوندميزيرمواردشاملموقعيتبهنسبتمريمانعطاف‌پذيرافكار

.«مي‌كننرفتارهااحمقمانندافراداين»

.«كننمياذيتمنوشونمحترمانهغيررفتارباواقعاافراداين»

.«بشمدورازشونكهمي‌كنمفكرپسكنم،تحملاينونمي‌خوام»

مورد كندمیكمکشمابهگذاشتن،احتراممانندموارديبرايانعطاف پذيررفتاروافکارداشتن

.شدواهدخشماتنشموجبانعطاف ناپذيرافکارورفتارداشتن.بپذيريدرانگرفتنقراراحترام



،«احمق»يا«بد»عنوانبهراديگريعصبانيت،باكهوقتي:ممکن الخطاانسان هايعنوانبهديگرانقبول(5

احمقي‌كند،مرفتاراحمقانهكهدليلاينبهفقطفرديك.داده‌ايمانجامكليتعميميصراحتامي‌كنيم،محكوم

.ندمي‌كرفتارگوناگونروش‌هايبهمتفاوتموقعيت‌هايدر–ماماننددرست–مطمئناويواقعدر.نيست

كلنهكنيم،وممحكرافردرفتارفقطمي‌توانيممي‌گيريم،نظردرممكن‌الخطاانسان‌هايعنوانبهراديگرانوقتي

.رافردشخصيت

.استمفيدخشماحساسبرتسلطوآرامشحفظبهكمكبرايروشاين



.دارنداكامينبرايپايينيتحملسطحمي‌كنند،تجربهراناسالمخشممكرراكهافرادي:خوددرناكامیتحملپرورش(6

:ي‌شودممنعكسزيرمانندعباراتيدرديگرانتوسطشدهايجادموانعوناگواري‌هاآزارها،تحملدرآنهاپايينآستانه

.«كنمتحملشنمي‌تونم»

.«كنمتحملشاينازبيشنمي‌تونمديگه»

.كنيدتجربههدفبهرسيدنموانعبهپاسخدرراآزردگيازمتناسبيسطوحتامي‌كندكمكشمابهناكاميتحملبردنبالا

:دباشنكمك‌كنندهخشمكنترلوناكاميتحملپرورشدرمي‌توانندزير،جملاتهمچونمثبتيخودگويي‌هاي

.«كنمتحملشمي‌تونموليناخوشايندهوضعيتاين»

.«دارنروكردنتحملارزشدشوارچيزايبعضي.كنمتحملشمي‌تونموليدشوارهواقعهاينتحمل»

:بپرسيدخودتانازشودميسختزندگيكههنگاميراسؤالاتگونهاينناكامي‌تان،تحملبردنبالابراي

«است؟ناخوشايندبسيارفقطيااستوحشتناکواقعاموقعيتاينآيا»

«است؟دشوارآنتحملواقعافقطيااستتحملقابلغيرواقعاموقعيتاينآيا»



تحملشانيزها،چازبسياري.نيستبدمي‌رسدنظربهكهآنقدراست،تحملقابلغيرمي‌كنيدفكرآنچهاغلب:توجه❖

ماانامناسب‌اندوناخوشايندآورد،تابمي‌توانامااست،سختآوردنشانتابتحمل‌اند،قابلولياستدشوار

.كنيدتحملراآنهامي‌توانيد

.مي‌دهيددستازارپروازتانوافتادهگيرترافيكدرفرودگاهمسيركهنماييدتصوركنيد،درکرامطلبايناينكهبراي

جايبه.ندكنحركتسريع‌ترماشين‌هاكهنمي‌شودموجبترافيك،سربرفريادوشدنخشمگيناما،!استآزاردهنده

درگرفتنجابراييسعوهواپيماييشركتبهكردنتلفنمتمركزراتلاش‌تانمي‌توانيدداشبورد،بهموبايلتانكوبيدن

.نماييدبعدي،موجودپرواز

براييخوبپادزهرمي‌تواندمي‌افتد،ناراحت‌كننده‌اياتفاقكهموقعيهماندرسالمروشبهاحساساتابراز:توجه❖

ناسالمساساتاحبهتمايلكمترمي‌كنند،صحبتناراحتي‌اشاندربارهموقعبهوشفافكهافرادي.باشدخشمحملات

.دارندافسردگيياخشممانند



وعقايدگفتنخودتان،حقوقبرپافشاريشامل(assertion)دفاع:(سالمطوربهخشمابراز)خودازمؤثردفاع(7

استمتفاوتريپرخاشگبانظراينازدفاع.مي‌باشداست،شدهرعايتتاناوليهحقوقكهكردناطمينانكسبواحساساتتان

.نمي‌شودديگرانحقوقبهبي‌احتراميياتهديدخشونت،شاملكه

.كنيدتمرينراآنمي‌توانيدكهاستمهارتيدفاع

:كرده اندسالمدفاعخودحقازروشاينبهدارندخشممشکلاتكهبسياريافراد

بهفروشندههتوجكهزمانيتاكنيد،شكايتفروشگاهيكدرمي‌خواهيداگرمثال،طوربه.كنيدجلبراطرفتانتوجه.7-1

باي‌خواهيدماگر.بكشيددادسرشانهستندديگريكارانجاممشغولكههنگامياينكهنه.بمانيدمنتظرشود،جلبشما

.دهداختصاصشمابهراوقتشبخواهيداوازنماييد،صحبتخاصيموضوعبهراجعشريكتان

اينواكنشبهترينمي‌دهد،جلسهيكدرشمادربارهتحقيرآميزنظريرئيس‌تاناگرمثلا.بشناسيدرامناسبمكان.7-2

.كنيدصحبتاوباخصوصي‌محيطيدربعداندكيآندربارهكهاست



آشناكردنيادفرودادباوليباشيدكارتازهخودتانازدفاعدراگر.كنيدتمرينبگوييدمي‌خواهيدآنچهدربارهذهنتاندر.7-3

.كنيدفكرواقعاكنيدمنتقلمي‌خواهيدآنچهدربارهتادهيدزمانخودتانبهتريد،

يهوقتي»ماننداراتياظهاز.نكنيدكردهعصبانيراشمااينكهبهمتهمراديگرفرد.بپذيريدراتانآزردگياحساسمسئوليت.7-4

.كنيدتفادهاس«شدمعصبانينكردي،دعوتعروسيتمراسمبهمنوكهوقتي»يا،«مي‌شمعصبانيمي‌رسيديرقرارسرساعت

خودتانبهپس.دهندپاسخپرخاشگريباراشمادفاعافرادبعضيشايدونيستكارسازهمهميشهدفاعكهبدونيدلازمه✓

.رگردانيدبروآنهاازشيوه،همانبهدادنپاسخجايبهشمااستبهترودارندرابدرفتاريانتخابحقديگرانكهدهيدتذكر



.كندمبارانبتوهينيامنفياظهاراتازانبوهيباراشماديگريشخصاستممكنگاهي،:سلاحخلعفنازاستفاده(8

راآزردگي‌تانوانيدمي‌تيا،كنيدحملهوبكشيدفريادوشدهعصبانيناسالمطوربهمي‌توانيدداريد؟انتخاب‌هاييچهشما

.كنيدسلاحخلعرامنتقدتانكردن،حملهبدونكنيدسعيوكردهابرازسالمطوربه

باآرشدوست.مي‌دهدقرارانتقادموردبود،رسيدهقرارشانسرديراينكهخاطربهرااوآرشدوستمثال،طوربه

داشتهصمانهخوتدافعيحالتانتقادبرابردرمعمولاآرش«!بي‌نظميخيلي.مي‌كنيديرهميشه»:مي‌گويدعصبانيت

پاسخودهكراستفادهسلاحخلعفنازدفعه،اينعوض،در.استشدهگذشتهدرفراوانيهايبحثبهمنجركهاست

/همدردي)«كردماذيتتكهببخش».(جزئيموافقت)«ميشماذيتتباعثنظميبيباگاهيمن!داريحق»:مي‌دهد

.مي‌ريزددوستشخشمبرآبيكاراين.(بيشتراطلاعاتدرخواست

نظريكحيحصكنترلازحاصلخوشحاليهمچنين.مي‌شويدبرندهماندنخونسردبامعمولاسلاح،خلعفنازاستفادهبا

.بخشيدبهبودمنتقدتانباراتانرابطهحتيشايد:معلومكجااز.مي‌كنيدكسبراانتقادي



مي‌شوداعثبمواقعخيليدر"قاطعانهرفتارصورتبه"سازندهخشمازاستفاده:قاطعانهرفتارازاستفاده(9

محلدراينكهياوكندميبي‌احتراميمابهمرتبافردياگرمثالطوربه.گيريمقرارآسيبمعرضدركمتركه

.مي‌باشدقاطعانهرفتارهايتكنيكازاستفادهروشمناسب‌ترينمي‌شود،نقضماحقوقمكرراكار

كردهنظرتجديدخودرفتاردركنندمينقضراماحقوقكهافراديگردد،اجراصحيحطوربهتكنيك‌هاايناگر

.مي‌كنندجلوگيريمادرخشمشدنجمعازو

:شودمیدادهتوضيحقاطعانهرفتارچندادامهدر

هكاستهنگاميكنيدتجربهاستممكنكههاييموقعيتترينپرتنشازيكي:جرات ورزيمهارتآموزش

نيازكنيدردهقاطعانطوربهراخواستهآنموقعهماندرستاينكه.باشدداشتهشماازنابجاييخواستهنفريك

.داريدتمرينبه



:شويدآشناقاطعانهرفتارانواعباشمااستلازماولمرحلهدر

»كرديناراحتمنوحرفتاينبا":مثل.احساساتمحترمانهومستقيمبيان:احساساتقاطعانهبيان.1

بدهيبانكبهخودممن":مثل.ديگرانتحميليوناسالمهايدرخواستوپيشنهاداترد:قاطعانهرد.2

"نكناصرارلطفابدم،قرضپولبهتنمي‌تونمودارم

.ي‌كندمبيانراخوددرخواستمحترمانهومستقيمطوربهفردرفتار،نوعايندر:قاطعانهدرخواست.3

."بدمقرضپولبهتهستم،وامماقساطپرداختنگرانخودمكهحاليدركهنخواهمناز":مثل



:يدگيركاربهموقعيتهاايندروبگيريديادراپرتنشموقعيت هايدرقاطعانهرفتارازاستفادهبرمؤثرعوامل

.باشدجديتتانازحاكينگاهتانوكنيدبرقرارچشميتماسكهاستضروريقاطعانهرفتارهنگامبه

.دلدووجويدهجويدهنهكنيدصحبتجديبايدبيانموقعوپذيردصورتتاخيربدونبايدقاطعانهرفتار

.كنيدخودداريزياددلايلوردنآوطولانيتوضيحاتدادنازودادهكوتاهيپاسختوانيدميكهجاييتا

.كنيداستفاده"كنمفكركميبدهاجازه"ياو"نه"كلمهاز"بتونمكنمنميفكر"مانندعباراتيجايبه

.كنيدبيانمستقيموواضحصورتبهراخوددرخواست

."كردنخواهمراكاراين"بگوييد،"تونمنمي"گفتنجايبه

.كنيدفكرنابجادرخواستپذيرشمنفيپيامدهايبهلحظهآندر

.كنيدفكرنابجادرخواستپذيرشعدممثبتپيامدهايبهلحظهآندر

.باشيدداشتهخوبياحساسخودبهنسبتنابجادرخواستردخاطربه



مي‌كندتكراررارتعبايكمداممي‌افتد،خطيگرامافونصفحهرويوقتي:كنيداستفادهافتادهخطصفحهتکنيکاز

عبارتيكاممديكيخواستهمقابلدركسيوقتي!مي‌كندخاموشراآنسريعفردكهاستكنندهاذيتحديبهاينو

خودمنمكهگفتم":عبارتمثل.برداشتخواهداصرارازدستفردوبودخواهدكنندهاذيتامرهمينكند،تكراررا

"بدمقرضپولتونمنميوبدهكارم

ازويكهندكردرامقابلطرفخواستهطوريفردكهاستاينمنظور:كنيداستفادهكردنسلاحخلعتکنيکاز

باشمتهداشنگرانيكمترمناينكهازوهستيمندوستواقعاتومي‌كردمفكرمن":مثل.شودزدهشرمدرخواستش

"مي‌كردمفكراشتباهاينكهمثلوليميشيخوشحال

تكراربارچندارنابجاخواستهانجامازخودامتناعمجبوريدگاهي:كنيداستفادهموقعيتترکواجتنابتکنيکاز

چندعليرغماگر.يدكنتكرارراقبليدليلهمانوگفته"نه"بياوريد،جديددليلبارهركهنايجايبهصورتايندر.كنيد

.نيدكترکروموقعيتودهيدپايانخودگفتگويبهداد،ادامهخوداصراربههمچنانمقابلفردگفتن"نه"بار



ديگرهنكت:آنهابامقابلهوشناختیهاي(خطا)تحريفشناخت

هكاستانتظاراتوعقايدافكار،باورها،نقشقاطعانهرفتاردر

اندنمي‌توفردكهمواقعبسياريدر.گويندشناختراآنهامجموعه

كهاستتيشناختحريف‌هايداشتندليلبهباشدداشتهقاطعانهرفتار

زيادتفادهاسمثل.نمايدمقابلهآنهاباوكردهشناساييراآنهابايدفرد

گهنراضيراهمهانسانيكعنوانبهبايدمن":وار"بايد"جملاتاز

"...وبزنمديگرانسينهبهرددستنبايدمندارم؛

ايخواسته‌هگناهاحساسبدوندارمحقمن":مثل:حقوقشناخت

منكنم؛بيانآزادانهرانظراتمدارمحقمنكنم؛ردراديگران

"...ونگهدارمراضيخودازراهمهانسانيكعنوانبهتونمنمي



ادافرازهريك.هستيمحساسآنهابهماكهدارندوجودموضوعاتياوقاتگاهي:آنهامديريتوهاحساسيتشناخت(10

.يمكنشناساييراآنهابايدابتداحساسيت‌هااينمديريتبراي.دهندمينشانحساسيتخصوصيبهموضوعاتبهنسبت

كنننميرعايتروقوانينراننده‌هابينمميوقتي:استكردهفهرستخودحساسيت‌هايمورددررازيرمواردعلي:مثال

ويدلخواهبهوركارخوادميكسيوقتيشم؛ميعصبانيرسهنميموقعبهقرارسركسيبينمميوقتيشم؛ميخشمگين

...ومي‌شمعصبانيمي‌گهزوربهمكسيوقتيشم؛ميآشفتهخودم،نظرنهبدمانجام

شدنترلكناحساسوبي‌نظميبهمربوطمي‌كندخشمگينراعليكهموضوعاتياكثركهشويمميمتوجهتاملاندكيبا

.مي‌باشدديگرانتوسط

:بنويسيدكاملجملهصورتبهمي‌كندخشمگينراشماموارداغلبدركهموقعيت‌هاييتمامليست:تمرين

...و(3(٢(١



ديجرهاشدن؛بي‌نظمي؛شدن؛كنترلطردشدن؛:نظيرخاصموضوعيحولشدهمطرحمواردآياكهنماييدبرسيحال

ازپسگردد؟ميمطرح...وقرارگرفتنتمسخرموردتحقيرشدن؛گرفتن؛قراراستفادهسوءموردشدن؛تهديدنشدن؛گرفته

:دهيدتوضيحرازيرمواردفعاليتاينانجام

دليلبهمايعنيگردد،ميبرماهايحساسيتبهشويمميخشمگينكهموارديتعدادوشدتمواردازبسياريدر

.استنرمالحدازبيشواكنشمانموضوعآنبهبودنحساس

عواملبههاينكازبيشترماخشمميزانكهبفهميمراواقعيتاينكهمي‌كندكمكمابههايمانحساسيتدقيقشناخت

.مي‌گرددبرماحساسيت‌هايبهباشدمربوطبيروني

اين‌كهاين.يابدكاهشمي‌كندعصبانيراماكهموارديتعدادوشدتكهمي‌كندكمكخودموضوعاينبهآگاهي

مثلا.دمي‌كنكمكحساسيت‌هايمانبهنسبتماعميقدرکبهشده‌اند،ايجاددلايليچهبهوزمانيچهازحساسيت‌ها

حساسدليلنايبهشودمتوجهاينكهازپسمي‌دهدنشانواكنششدتبهديگرانتوسطشدنكنترلبرابردركهفردي

.مي‌شودمتركديگرانبهواكنششحدوديتااست،گرفتهقراركنترلموردوالدينتوسطشدتبهكودكيدركهاست



باركهدارندگذشتهازكننده‌ايناراحتخاطراتافرادازبسياري:شدهانباشتههايخشمسالمبرون ريزي(11

خاطراتاينازناشياحساساتسالمابراز.برندميرنجآنازهمچنانواستنرفتهبينازسالهاازپسآنهاهيجاني

:استشدهبيانمنظوراينبرايتكنيك‌هاييزيردر.باشدكنندهكمكتواندميمنفي

كهراهآنچهر:كنيدرعايترازيرمواردنامهنوشتندر.بنويسيدنامه‌اينظرموردفردبه:نامهنوشتن(11-1

كهاحساسيينهمچنوداشتيدنوشتنزماندركهاحساسيوخودتاناحساسبنويسيد؛گفته‌ايدشماوگفتندآنها

دوستكهراآنچهد؛بنويسيرابگوييدداشتيددوستشماكهراآنچهبنويسيد؛راباشندداشتهآنهاداشتيددوست

.نگذاريدباقيچيزيونوشتهرامطالبهمهبنويسيد؛رادهيدانجامبعددفعهداريددوستودهيدانجامداشتيد

كهكنيدلاشت.كنيدمطالعهدقتباوآوردهآنراسپسوگذاشتهكناررانوشتهروزيكمدتبهكاراتمامازپس

بهراآنسپسودهيدنامهمتندرتغييراتيلزوم،صورتدروكنيدپيداشناختوكنيدفكرموقعيت‌هابهدوباره

.كنيدصحبتباهماشدربارهودهيدتحويلمقابلطرف



ماگانشنونداگر)نماييدصحبتمناسبزماندرومناسبافرادبا:نظرموردمسالهمورددركردنصحبت(11-2

گمانكهفرديباپس.باشدمفيدتواندميكهنههايخشمۀدربارصحبتدهند،نشانهمدلياندكيمابهنسبتبتوانند

كندكارانورداحساساتآنداشتنبرايراشماحقيابپردازداحساساتتاندربارهقضاوتبهاستممكنمي‌كنيد

برخوردارآرامشازكهكنيدانتخابراكسينكنيد؛صحبتشماستازدرمانده‌تروخستهكهفرديبانكنيد؛صحبت

كهنكنيداموشفردهيد؛اختصاصصحبتبرايرامدتينيستيدفشارتحتونداريدعجلهشماازهيچكداموقتياست؛

آنازياريبس‌كند،درکراشمامي‌توانستكهكنيدصحبتشخصيبااحساساتتاندربارهموقعبهبوديدتوانستهاگر

.نمي‌شدتبديلعاطفيزخم‌هايبهاتفاقات

خالیصندلیباصحبتتکنيکازاستفاده(11-3

هوازيورزشدقيقه50حدودبارهروهفتهدربار4-5:ورزش(11-4

متوسط،سرعتبادويدنايروبيك،:مثلبندازه،تپشبهروقلبكهورزشي)

.دهيدانجام(بدنسازيمثل)هوازيبيورزشهمراهبه(...ورقصشنا،



مي‌باشد،سيشنريلكمقدمهكهششيهمانياسينه‌ايقفستنفس:(شش ها)سينه ايقفسهآراموكندتنفسآموزش(11-5

دركهاستتندستنفمديريتبرايتكنيكاين.استمفيدنيزعاديافرادبرايبلكهبيماران،برايتنهانهكهاستفني

رويبرايدبكاراينبراي.دهيدكاهشراخودتنفستعدادتامي‌كندكمكشمابهومي‌افتداتفاقخشمواضطرابحالت

وبكشيدعميقنفسبينيازشماره4بااست،بستهدهانتانكهحاليدر:بدينانجامرازيركارهايوبنشينيدراحتصندلي

آراميبهرانفسشماره4بابعدمرحلةدروكنيدمكثثانيه4سپسو(دم)كنيدتازههوايازپرراسينه‌تانقفسهوشش‌ها

دربار٢-3راتمرينايناستبهتر)دهيدانجامبار5حدودرابازدمودماينبارهر(بازدم)دهيدبيرونبازنيمهدهانراهاز

.(دهيدانجامروز

.استخشمواضطرابفيزيولوژيكيعلائمكاهشآرام‌سازي،ازهدف:(آرام سازيآرميدگی،)ريلکسيشنآموزش(11-6

لذامي‌شود،يشترباضطرابشونگرانيوخشمتشديدياوشروعاحتمالاست،برانگيختهفيزيولوژيكيلحاظبهفرديوقتي

.برساندلحداقبهرامنفياحساساتاينشدتمي‌تواندشرايطي،چنيندرآنبه‌كارگيريوآرام‌سازيتكنيكيادگيري

كاهشقلب،ضربانكاهشمي‌شوند،خشمواضطرابهمچوناحساساتيموجبكههورمون‌هاييكاهشطريقازآرام‌سازي

.مي‌شودنگرانيوخشمكاهشوفردآرام‌شدنموجبعضلاني،تنشوتعريقكاهشخون،فشار



ن،همزما.(دهيسرمشق)مي‌دهدنشانرامختلفعضلاتشل‌كردنوسفتنحوهدرمانگرابتدا

بهمرينتآياكهمي‌كندوارسيدرمانگرودادهانجامتناوببهراعضلاتشل‌كردنوسفتمراجع

١0سپسوشود‌داشتهنگهسفتثانيه5حدودبايدعضلاتمعمولا.مي‌گيردانجامصحيحطور

ضلانيعتنشوبرانگيختگيميزانآرام‌سازي،ازبعدوقبلشودميخواستهمراجعاز.شودشلثانيه

وتگيبرانگيخكاهشميزانمتوجهمي‌توانداوترتيببدين.كنددرجه‌بندي١00تا0ازراخود

.بشودآرام‌سازيتمريننتيجه‌يدرخودعضلانيتنش

رويانيدمي‌تو.نكندپرتراحواستانچيزيوشودانجامآراموساكتجاييكدربايدآرميدگي

وكنيدشروعراآرميدگيوبنشينيدبدهد،تكيهآنبهراسروشانه‌هابتوايندكهراحتصندلييك

كهعاليت‌هاييفانجامحيندرراآرميدگي.نبردخوابتانكهباشيدمراقببايدالبته.بكشددرازيا

.ندهيدانجامدستگاه‌هاباكارياورانندگيمانندداردبودنهوشياربهنياز



بودنشخامو)حواسكنندهپرتمواردازعاريوراحتجاييدروباشيدداشتهتندرراراحتيلباسابتدا

انجامرايكتكناينكهمدتيطيبخواهيدخانوادهاعضايازوبكشيددراز(...وخلوتتلويزيون،وموبايل

گوشنيزلايممبي‌كلامموسيقيتكنيك،ايناجرايباهمزمانمي‌توانيدالبته.نيايندسراغتانبهمي‌دهيد

در)دهيدانجامراعميقتنفستكنيكدقيقه5حدودسپس.(نريزدهمبهراتمركزتانكهشرطيبه)دهيد

4عرضدرسپسوكنيدحبسسينهدررانفستانثانيه4وبكشيدبينيراهازعميقنفسثانيه4عرض

رابدنعضلاتازگروههرسپس.(كنيدتكراربار5حدودراكاراينودهيدبيرونآرامرانفستانثانيه

درثانيه١0مدتبهوكردهشلآراميبهسپسونگه‌داشتهشدهمنقبضحالتدرثانيه5مدتبهابتدا

شدنشل)آرام‌سازيهنگام.كنيدتكراربار٢عضلاتازگروههربرايراكاراينونگه‌داريدآرامشحالت

فك،پيشاني،)صورت،(بازوهاوآرنجمچ،)دستمختلفعضلاتترتيباينبه.بكشيدعميقنفس(عضلات

.مي‌كنندطيراانبساطوانقباضمرحلهپاهاوشكمسينه،قفسهپشت،شانه،گردن،زبان،،(دهانوگونه‌ها

اين)شدخواهدكاستهآنزمانمدتازتمرينوتكرارباوليمي‌كشدطولدقيقه30اوايلتكنيكاين

.(شودانجامبار١-٢روزهراستبهترتمرين



‌تواندميامراينگاهي،.دارندوجودهستيم،آندرماكهجهانيهماندرهمافرادديگر:ديگرانباآمدنكنار

نه،چهيم،باشداشتهدوستچه.بيابيمآرامشعدممايهراعده‌ايشايداوقاتبعضياماباشد،مطلوبياوضاع

درودارندرازمينكرهدرسكونتحقمااندازهبههمديگرافرادكهبپذيريماستبهتر.دارندوجودديگران

رويافرادديگرگاهيكهبپذيريمهمراواقعيتاينشايدداريم،سكونتآنهابامشترکطوربهكهحالي

ارزش‌هايوينقوانطبقدارنداجازهديگرانكهبپذيريماستبهترونيستيمجهانمسئولما.بروندمااعصاب

.كنندعمل–مانه–خودشان

لاقياخقواعدسياسي،عقايدفرهنگ،مذهب،مردم،همهبي‌شكودارندرنگواندازهشكل،ازتنوعيانسان‌ها

.ندارندمشتركياجتماعيرفتارمقرراتيا

بهراجعراشانخودعقايددارندحقافرادديگراينكهپذيرش.استمهمبسيارشخصيتفاوت‌هايكهبپذيريم

بسياريمي‌تواند–مهستيمخالفآنهاعقايدباقاطعيتباماكههنگاميحتي–باشندداشتهزيستشانچگونگي

.دادخواهندادامه–ماعقيدهبهتوجهبدون–حقوقايناعمالبهمردم.بكاهدراماناراحتي‌هاياز



تکنيک براي كنترل خشم 5

موجبناكسيژ.استخودخشمكردنآرامبرايخوبيبسيارراهتنفس:بکشيدعميقنفس(1

.كنيدكنترلارخودتانميتوانيدراحتتركنيدفكربهترشماكهزماني.كندفكربهترمغزميشود

و.بيابيدراامنراهميشودموجبخشممورددركردنصحبت:كنيدصحبتآنمورددر(2

.باشيدداشتهبهترياحساستاكنيدكمكخودتانبههمچنين

روشبهمخشابرازبرايديگرخوبراهيكروزانهوقايعواتفاقاتنوشتن:روزانهوقايعنوشتن(3

.استسالم

ناياخشمابرازياشدنآرامبرايانگيزشگفتراهيكهنرياثرخلقوكشيدننقاشي:نقاشی(4

.استاميدي

.استبخشلذتبسيارراهيكمثبتتفكر:كردنفکرمثبت(5
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