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  گفتار پيش

   
هايي است كه قدرت سازگاري و رفتار مثبت و كارآمـد را      اي از توانايي  هاي زندگي مجموعه  مهارت   

هاي مربوط به نقش اجتماعي خود را پذيرفته و بـدون           شود كه افراد مسئوليت   افزايش داده و باعث مي    
هـا و رفتارهـاي      انتخـاب  رو شـده و   ها و مشكلات زنـدگي روبـه      زدن به خود و ديگران با چالش      صدمه

 .سالمي در سرتاسر زندگي داشته باشند
ها، رشد و پيشرفت تكنولوژي،     طبيعي فرهنگ  كه حاصل تكامل   تغييرات سريع اجتماعي و فرهنگي       

و فروريختن مرزهاي فرهنگي و اجتماعي است، زنـدگي         ) مفيد و غيرمفيد  ( دسترسي به انواع اطلاعات   
امروزه همگام با توسعه زندگي شهرنشيني      . رو ساخته است  ه فراواني روب  هايانسان امروزي را با چالش    

اي از  نحو فزاينـده  شدن فزاينده كشورهاي در حال توسعه، آموزش و تربيت كودكان به          و فرايند صنعتي  
گيري آموزشي اين شود و اين در حالي است كه همواره جهتها به نهادهاي آموزشي سپرده ميخانواده

مـا از    ارائه اطلاعات و دانش معطوف بـوده اسـت و بـه همـين دليـل كودكـان و نوجوانـان                    نهادها بر   
در زنـدگي امـروزه      .ماننـد هايي كه در زندگي روزمره به آنها نياز دارنـد، محـروم مـي             يادگيري مهارت 

  : هنوز،شدههاي فزاينده حاصلده، كه چرا با وجود پيشرفتش مطرح پرسشهزاران 
  

پذير براي مواجهه بـا مـشكلات و        مند و انعطاف  ك زندگي منطقي، سالم، هدف    يابي به   يدست 
  كم براي بسياري از ما ميسر نيست؟هاي آن دستفراز و نشيب

 چرا بسياري از افراد در حل مسائل و مشكلات جزئي خود عاجز و ناتوانند؟  
ناباب براي بـسياري  جاي دوستان  ه به پيشنهادات ناب   »قاطعيت«چرا توانايي و مهارت نه گفتن        

 از نوجوانان سخت و دشوار است؟
 در تفكرات منفـي خـود   چرا بعضي از افراد نگرش و تصوير ذهني مثبتي از خود نداشته و دائماً             

 مشغولند؟ 
علت نـاتواني در كنتـرل و غلبـه بـر يـك      هجرم آنها قتل ب ها پر از افرادي است كه   چرا زندان  

 خشم خويش بوده است؟  لحظه
  

تـوان   مـي »هاي زنـدگي مهارت« ديگر كه با طرح موضوعي مهم به نـام  هاييلي از پرسش و خ    
  . پرداخته شده استها به آنها  كتابمجموعه  در اين  وكردگويي به آنها را پيدا پاسخ امكان

  
  عصمت باروتيدكتر 

   امور زنانو سرپرست دفترمشاور وزير 
  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي

  سعلي ناصحيدكتر عبا
  مدير كل دفتر سلامت رواني، اجتماعي و اعتياد

  وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
 



  :ناظرين علمي و اجرايي
  

  

دكتر جعفر بوالهري ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشكي 
  

  دكتر هما قرائي ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  عاطفه خوشنواز ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي
  

  ايري ـ كارشناس دفتر امور زنان وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكيسودابه ط

  

  

: 

  با تشكر از
  

سرپرست حوزه امور فرهنگي و رفاهي دانشجويان وزارت بهداشت، درمان و آموزش 

  پزشكي
  

  نگي دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني تهرانمعاونت دانشجويي فره
  

   تهرانيسركار خانم دكتر كيهاني ـ عضو هيأت علمي دانشگاه علوم پزشك
  

 وزير بهداشت، درمان و آموزش سابقسركار خانم دكتر رنجبر نوازي ـ مشاور 

  پزشكي در امور زنان

 تهران



  
  
  
  
  

   خشممديريتمهارت 

  

  

  

  

  

  : هدف كلي
  

   در زمينه آشنايي و توانمندسازي 

   خشممديريتمهارت 
  

  

  

  

  

  

  

  :اهداف ويژه
  

   با خشم و ويژگيهاي آن آشنايي ـ1

   خشممديريت در زمينه  افزايش توانايي ـ2

  

  

  

  



6  خشممديريتمهارت 

 

  

  

  

  خشم

ها دوستان خوبي براي هم     آن. امير و نويد در دانشگاه هم كلاس هستند       
آنها بـا   .  آنها به هم خورد    با اين حال چند روز پيش ميانِ      . آيند به شمار مي  

گروهي از دوستان خود در حال صحبت بودند كه نويد شروع به شوخي در              
امير ابتدا سعي كرد خود را كنتـرل  . مورد لهجه و نحوه حرف زدن امير كرد  

او فكر كرد كـه نويـد او را         .  دررفت  ولي پس از مدت كوتاهي از كوره       ،كند
 عصباني شده و شروع به اعتراض نسبت به رفتـار            شديداً ،كند مسخره مي 

نويد سعي كرد به شوخي خود ادامه دهد ولي طولي نكشيد كـه             . نويد كرد 
  .آنها با هم درگير شدند

  

ه به نظر شما چه عواملي باعث اين اتفاق شدند؟ شوخي نويد؟ عصبانيت امير؟ يـا نحـو             
 ابراز اين خشم؟ آيا براي شما نيز چنين مواردي پيش آمده است؟ 

 
  تعريف خشم

خـشم واكـنش   . شود خشم احساسي است كه به صورت جسماني و هيجاني ابراز مي  

اين احساس  . شود طبيعي ارگانيسم نسبت به شرايطي است كه فرد دچار ناكامي مي          
تا يك احساس شـديد عـصبانيت را   تواند از يك احساس خفيف ناخوشايند شروع شده و           مي

  . در برگيرد
با اين كه خشم احساسي طبيعي و لازم است، ولي وقتي شدت آن خيلي زيـاد باشـد،                  

توانـد   در موارد زيادي اتفاق بيفتـد، و نحـوه ابـراز خـشم توسـط فـرد مناسـب نباشـد، مـي            
  . ساز شود مشكل
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  1 ي شمارهفعاليت 

در صـورت امكـان از    . ا ديگران را به يـاد بياوريـد       هايي از موارد عصبانيت خود ي      خاطره
الات زير پاسخ   ؤسپس به س   . خشم خود را تعريف كنند     دوستان خود نيز بخواهيد مواردي از     

  :  بحث كنيد داده يا به اتفاق گروه در مورد آنها
   فرد مزبور حق داشته عصباني شود؟، در كدام يك از موارد ذكر شده-
  ن به ضرر وي بوده؟  عصباني شد،در كدام يك -
   رفتار فرد عصباني مناسب بوده است ؟،در كدام يك از موارد -
 اين مشكل به علـت عـصبانيت        ، مشكلي براي فرد پيش آمده     ،اگر در يكي از موارد     -

 وي بوده يا رفتار ناشي از عصبانيت؟
  

بـه  . ه است  ناسازگارانه بود  ،عصباني  فرد رفتارايد كه در اكثر موارد        متوجه شده  احتمالاً
آن را كنتـرل   تـوان  مـي خشم و عصبانيت را از زندگي حذف كرد ولي     توان  ميعبارت ديگر ن  

شايد بتوان گفت كه ما حق داريم گاهي عصباني شويم ولـي حـق نـداريم رفتارهـاي                   .نمود
 ياد خواهيم گرفت از يك سو ميـزان عـصبانيت            كار در اين كتاب  . پرخاشگرانه داشته باشيم  

  .داده و از سوي ديگر جلوي رفتارهاي پرخاشگرانه خود را بگيريمخود را كاهش 
  

  2 ي شمارهفعاليت 

 را خوانده و نظر خود را در مورد جملات نوشته شـده            1 ي  شمارهبا دوستان خود برگه     
  به نظر شما كدام يك درست و كدام نادرست است؟ . بر آن بگوييد

م و پرخاشـگري تهيـه كـرده و         فهرستي از عقايد خود و دوسـتانتان را در مـورد خـش            
  .ها را بررسي كنيد  آندرستي
  

  3 ي شمارهفعاليت 

. سعي كنيد موقعيتي را كه طي آن شديداً دچار خـشم شـده بوديـد، يـادآوري كنيـد                  
برگـه  . گفتيد به يادآوريـد  سعي كنيد تمام جزئيات آن موقعيت حتي آنچه را كه به خود مي            

هـايي   ن بنويسيد كه هنگام احساس خشم چه حس        را برداشته و در ستون اول آ       2 ي  شماره
 )كرديد ؟ هاي جسمي را احساس مي منظور اين است كه چه حالت( كرديد؟  را تجربه مي



8  خشممديريتمهارت 

 

. گـذاري كنيـد   در ستون دوم، هـر يـك از علائـم را از نظـر ترتيـب ظهـور آنهـا نمـره                 
 و بـه    1 ي  شـماره كنيـد    ترتيب كه در برابر اولين حسي كه هنگـام خـشم تجربـه مـي               بدين

  . بگذاريد...   و3 و 2ترتيب، 
  

   خشمي بروز  دهندهعلائم هشدار

 كنترل خشم اين است كه به محض ايجاد خشم بتـوانيم           ديك نكته بسيار مهم در مور     
بـراي ايـن كـار بهتـر     . آن را تشخيص داده و پيش از شدت پيدا كردن به كنترلش بپردازيم           

حـساس شـده و آنهـا را بـه محـض بـروز             است نسبت به علائم اوليه ايجاد خـشم در خـود            
  :به موارد زير توجه كنيد . اين علائم در تمام افراد يكسان نيست. بشناسيم

  

 افزايش ضربان قلب  - 

 افزايش فشار خون  - 

 گشاد شدن مردمك چشم  - 

 منقبض شدن عضلات  - 

 )سرخ شدن يا رنگ پريدگي(تغيير رنگ چهره   - 

 داغ شدن يا يخ كردن  - 

 اي بدنه حس شدن برخي قسمت بي  - 

 تغيير تنفس  - 

هر فردي در هنگـام عـصبانيت برخـي از ايـن           . اين موارد برخي از علائم خشم هستند      
شما هنگام عصبانيت كداميك از اين علائـم را داريـد؟ برخـي افـراد      . كند علائم را تجربه مي   

) دل( به صورت احساس فشاري شروع مي شود كه ناگهان از سمت قلـب           خشم معتقدند كه 
  .شود ده و در تمام بدن پخش ميآدم شروع ش

 كه هنگـام خـشم در شـما         اولين علامتي . ترتيب ظهور اين علائم نيز بسيار مهم است       
د كدام است؟ علائم بعدي كدامند؟ از زمان ظهور كدام علامت به بعد است كـه               آي بوجود مي 

 هاي خود درسـتون دوم برگـه       شود؟ شايد با توجه به يادداشت      ديگر كنترل خشم سخت مي    
  . بتوانيد اين موارد را استخراج كنيد2 ي شماره
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 4 ي شمارهفعاليت 

در صورت امكان از دوسـتانتان بخواهيـد        .  پاسخ دهيد  3 ي  شماره ي  ههاي برگ  به سؤال 
سـپس پاسـخهاي خـود را بـا دوسـتانتان مقايـسه             . الات جواب دهند  ؤكه آنها نيز به اين س     

ال سوم  ؤاند؟ با توجه به پاسخ هايي كه به س          داده آيا همه افراد پاسخ يكساني به سؤالها      .كنيد
 فكر مي كنيد چه چيـزي باعـث مـي شـود موقعيـت و شـرايط                  ، داده شده  2 ي  شمارهبرگه  

  عصبانيت كسي شود در حالي كه براي بقيه اين طور نيست؟سببخاصي 
  

   خشمهدادكننجايهاي  موقعيت

ناختن موقعيت هـا     ش ، از اولين كارهايي كه براي كنترل خشم لازم است         ييك

  . و شرايطي است كه احتمال دارد در آنها دچار خشم شويم

جالب است بدانيم كه در اكثر موارد، افراد آشنا و مورد علاقه بيش از بيگانگـان باعـث                  
تـر و    معمولاً خشمي كه ناشي از رفتار افـراد نزديـك بـه ماسـت، پاينـده               . شوند خشم ما مي  

  . مان نيستند داريم افراد بيگانه يا كسانيكه مورد علاقهشديدتر از خشمي است كه نسبت به 
ناكـامي  .  ناكـامي اسـت    ،دهد كه در اكثر مواقع علت اصـلي خـشم          تحقيقات نشان مي  

عللـي كـه   .  ايجاد مي شود،حالتي است كه وقتي فرد به دلايلي نتواند به خواسته خود برسد 
  : باشد زير نيز ميكنند شامل موارد  معمولاً افراد براي خشم خود بيان مي

  

  قطع شدن يك كار مورد علاقه �
  مورد ظلم واقع شدن  �
  مسخره يا تحقير شدن �
  قرار گرفتن در معرض پرخاشگري از طرف ديگران  �
  توجهي قرار گرفتن اعتنايي يا بي مورد بي �
  گول خوردن �
  )عمدي يا غيرعمدي(آسيب ديدن از طرف ديگران  �

  

 در حالي كـه چنـين       ،شود عصبانيت فردي مي  ايد كه باعث      با مواردي روبرو شده    اًحتم
شايد اين سؤال براي شما مطرح باشد كه چرا افراد مختلـف در يـك               . اثري در ديگران ندارد   

  كند؟  اقل شدت احساسشان فرق ميلاموقعيت مشابه، احساس متفاوتي دارند يا 
  



10  خشممديريتمهارت 

 

  : به مثال زير توجه كنيد
 

 اتفاق يكي ديگـر از  آنها قرار است كه به. نسترن و رعنا دوست هستند  

هردو نفر آنها براي    . اي را انجام داده و تحويل دهند       شان پروژه  ياههمكلاس

. تكميل قسمت مربوط به خود تلاش كرده و سر موعد آن را آمـاده كردنـد        

ولي چند روز پس از موعد مقرر دوستشان به آنها اطلاع داد كه نتوانـسته               

نـسترن از   . يگر طول مي كشد   كارش را تمام كند و تكميل كار يك هفته د         

ولي . به طوري كه به دوستش پرخاش كرد      ،   عصباني شد  اين موضوع شديداً  

 ـ. رعنا تا اين حد عصباني نبود و درصدد پيدا كردن راه حلي برآمد             نظـر   هب

  شما چرا احساس آنها در اين مثال متفاوت بود؟ 
  

  .......................................................................... ..................................نسترن عصباني بود، چون
................................................................................................................................................................... .  

  

  ................................................... .............................................................ود، چونرعنا عصباني نب
............................................................................................................................................. .......................  

  

پـس در  . رسد تفسير ما از موقعيت، بيش از خود آن موقعيـت اهميـت دارد           به نظر مي  
كه آن فـرد قـصد    بسياري موارد ما ممكن است از كسي برنجيم و خشمگين شويم، در حالي         

  .ايم رنجاندن ما را نداشته ولي ما اين طور برداشت كرده
  

 5 ي شمارهفعاليت 

كنـد، بـه ذهـن       ه يا موضوعي را كه هنوز هم احساس خشم در شـما ايجـاد مـي               خاطر
ايـن كـار را تـا جـايي ادامـه دهيـد كـه         . سعي كنيد تمام جزئيات را يادآوري كنيد      . بياوريد

 . احساسي مشابه همان احساس خشم را داشته باشيد

اين افكار را بـا     . بنويسيد) گوييد آنچه را كه به خود مي     (گذرد   آنچه را كه از فكرتان مي     
آيا آنها با شما هم عقيـده انـد         . دوستان صميمي خود در ميان گذاشته و نظر آنها را بپرسيد          

 نوع ديگري نيز به موضوع نگاه كرد؟  توان مييا معتقدند كه 

يكي ديگر از افكار خود را انتخاب كرده و حدس بزنيد كه اگر ديگران در آن موقعيـت                  
 . كردند كردند؟ چرا؟ چه فكر ديگري مي را ميقرار داشتند آيا همين فكر 
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  هاي ابراز خشم شيوه

  : به مثالهاي زير توجه كنيد. واكنش افراد مختلف به احساس خشم متفاوت است
  

ها جزوه    سر كلاس  او معمولاً . احمد جزوه مربوط به امتحان فردا را ندارد       

 چنـد بـار   او قـبلاً . ننوشته و پيش از امتحان جزوه دوستانش را مي گيـرد       

و كسر بـه وي برگردانـده        خير يا با كم   أجزوه شهريار را گرفته بود ولي با ت       

اش  خواست كه جـزوه    حال باز هم به سراغ شهريار رفته و با اصرار مي          . بود

 بـه نظـر شـما شـهريار چـه           .طوري كه شهريار عصباني شـد      را بگيرد، به  

 ـ            رسـد   مـي نظرتـان    هرفتارهايي ممكن است نشان دهد؟ هر چـه را كـه ب

  : بنويسيد
  

).......................................................................................................................................................الف
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................  

  

.........................................................................................................................................................)ب
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................  

)..........................................................................................................................................................ج
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................  

  

)...........................................................................................................................................................د
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................  
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آنهـا شـديداً رفتـار    . كنند آن را نـشان ندهنـد     برخي افراد هنگام خشم، سعي مي     ) الف
شود كه اين افـراد   گفته مي. دهند خود را كنترل كرده و هيچ علامتي از عصبانيت نشان نمي   

يك از رفتارهاي شـهريار در ايـن    در مثال احمد و شهريار، كدام    . خورند خشم خود را فرو مي    
  د؟گيرن گروه قرار مي

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................  

  

  كنيد اين شيوه چه عواقبي دارد؟  فكر مي
  

 پيامدهاي منفي  پيامدهاي مثبت

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 
  

. دهند اي از خود نشان مي     برخي افراد هنگام احساس خشم، رفتارهاي پرخاشگرانه      ) ب
لي را  زنند، يا وساي   گويند، ديگران را كتك مي     زنند، ناسزا مي   براي مثال با صداي بلند داد مي      

به عبارت ديگر، با رفتار خود به نحوي به ديگران يا وسـايل آسـيب     . شكنند پرت كرده يا مي   
  گيرند؟  در مثال قبل، كداميك از رفتارهاي شهريار در اين گروه قرار مي. زنند مي

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................  

  

  رفتارهاي پرخاشگرانه چه عواقبي در پي دارد؟ 
  

 پيامدهاي منفي  پيامدهاي مثبت

............................................................ ............................................................ 

............................................................ ............................................................ 

............................................................ ............................................................ 
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............................................................ ............................................................ 

............................................................ ............................................................ 

............................................................ ............................................................ 
  

اگر به مثال احمد و شهريار دقت كنيد، متوجه خواهيد شد كـه گـاهي مـا رفتارهـاي                   
اي  يعني ظاهراً هـيچ رفتـار پرخاشـگرانه       . دهيم پرخاشگرانه خود را بطور مستقيم نشان نمي      

بـه  . زنـيم   غيرمستقيم به فـرد آسـيب مـي        يطريق ههرحال ب  ه   ب كه صورتيايم در    انجام نداده 
 مـثلاً اگـر شـهريار چيـزي بـه           .گويند مي» رفتارهاي پرخاشگرانه منفعل  «ي  چنين رفتارهاي 

احمد نگويد يا اينكه به او بگويد اشكالي ندارد، ولي پيش ديگران از او بدگويي كنـد، چنـين    
  . رفتاري نشان داده است

كنند كه به فرد مقابل آسيب بزننـد،         برخي افراد عليرغم احساس خشم، كاري نمي      ) ج
به ايـن رفتارهـا، رفتارهـاي      . كنند خود را نشان داده و خواسته خود را ابراز مي         ولي احساس   

رفتارهاي قاطعانه رفتارهايي هستند كه فرد با استفاده از آنها احـساس         . گويند مي» قاطعانه«
در مثال احمد و    . اي بزند  كند، بدون اينكه به حقوق ديگران لطمه       و خواسته خود را ابراز مي     

  گرفت؟   از موارد جزء اين دسته رفتارها قرار ميشهريار كداميك
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................  
  

  به نظر شما عواقب رفتار قاطعانه چيست؟
  

 پيامدهاي منفي  پيامدهاي مثبت

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 

............................................................  ............................................................ 
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شود كه در اكثر مواقع رفتارهاي قاطعانه، سازگارانه تـرين رفتارهـا در هنگـام          گفته مي 
شما در بخش ديگري از اين دوره آموزشي رفتارهاي قاطعانه و نحوه            . احساس خشم هستند  

  . گيريد انجام آنها را ياد مي
 

 6 ي شمارهفعاليت 

آورده كند، به ذهن     ا ايجاد مي  خاطره يا موضوعي را كه هنوز هم احساس خشم در شم          
گفتيـد،   آنچـه را در آن شـرايط بـه خـود مـي       . يـاد بياوريـد    به سعي كنيد تمام جزئيات را       و

اين كار را تاجايي ادامه دهيد كه بـاز هـم مـشابه همـان احـساس را داشـته         . يادآوري كنيد 
ه شـده،    نوشـت  6 ي  شـماره سپس تمرين آرام سازي را بر اساس آن چه كه در برگـه              . باشيد

  .به تفاوت احساسي كه داريد با حالت قبلي توجه كنيد.انجام دهيد
 

  خشممديريت هاي عملي  شيوه

  ترك موقعيت/ ايجاد تغيير در محيط) الف 

گاهي در محيطي كه قرار داريم عواملي وجود دارد كه آستانه تحريـك مـا را در مـورد       
 ،ف اين عوامل در صـورت امكـان       حذ. شوند خشم پايين آورده يا حتي باعث عصبانيت ما مي        

پس اگر عـصباني هـستيد،      . يا حتي ترك محيط مي تواند باعث كاهش ميزان خشم ما شود           
سعي كنيد برخي عوامل محيط را تغيير دهيد مثلاً براي كاهش سروصدا، تلويزيون يا راديـو       

  .  اطراف خود را مرتب كنيد، نور را تنظيم كنيد ،را خاموش كنيد
دهيد ادامه حضور شما در آن محيط باعث درگيـري شـود،       حتمال مي در شرايطي كه ا   

 . توانيد محيط را ترك كنيد مي
  

  مقابله با افكار منفي ) ب

تواند باعث خـشم     يم مي گوي ز موقعيت و آنچه كه به خود مي       قبلاً ديديم كه تفسير ما ا     
تـوان   يد كه آيا ميدقت كن. بنابراين هنگام خشم به افكار خود توجه كنيد  . يا آرامش ما شود   

  : به نوع ديگري به موضوع نگاه كرد؟ به مثالهاي زير توجه كنيد
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 .وحشتناك است .افتضاح است
 .همه چيز خراب شد

  
 

 ،حق دارم ناراحت باشم .خيلي بد شد
 .ولي دنيا به آخر نرسيده

هيچ وقت . طور است هميشه همين
اصلا به فكر . كند ميملاحظه مرا ن

 .من نيست

توانست بيشتر  مي .رفتار بدي داشت 
 . حال مرا رعايت كند

خواهد  مي .مخصوصاً اين كار را كرد
 .از من متنفر است .مرا خراب كند

  
 

 .كار را كرده معلوم نيست چرا اين
درست است . شايد هم تصادفي باشد

كه رفتار بدي كرد ولي رفتار او با 
 . طور است همه همين

  .ببردبايد داد بزنم تا حساب 
كند  اگر چيزي نگويم فكر مي

 .ام نفهميده

  
 

بايد به او نشان بدهم كه ناراحت 
توانم  مي . ولي نه با داد زدن،ام شده

منطقي با او صحبت كنم و حرفهايم 
 . را بزنم

  

  سازي آرام) پ

 يكـي از انـواع       كـار  در اين كتابِ  . باشد سازي روش مناسبي براي كاهش خشم مي       آرام
تواند   مي ،سازي اين روش يا هر روش ديگري براي آرام       . سازي ارائه شده است    هاي آرام  روش

 .توانند مفيد باشند  نيز مينظاير آنتمرينات يوگا، تمركز ذهن و . براي شما مفيد باشد
  

  حل مشكل ) ت

خشم واكنـشي طبيعـي نـسبت بـه آن      گاهي علت خشم ما يك موضوع واقعي است و        
 ممكن است رفتارهايي انجام دهيم كه مـشكل را         ،ود شويم ولي اگر تسليم خشم خ    . باشد مي

در چنين مواقعي بهتر است در كنار كنترل خشم خود راه حل مناسبي نيـز    . پيچيده تر كند  
هـايي   مهارت حل مسئله، يافتن بهترين راه حل براي چنين مشكل         . براي مشكل خود بيابيم   

  . آموزد را به افراد مي
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  زگارانهاي سا ابراز خشم به شيوه) ث

 بلكـه  ، خشم خود را نـشان ندهيـد  كنترل خشم به اين معني نيست كه اصلاً    

مندانه رفتاري است كه شـما       تأرفتار جر  .اي سازگارانه است   از خشم به شيوه   شامل ابر 
 به ديگران نشان دهيد كه از آنهـا  ،توانيد بدون انجام رفتارهاي پرخاشگرانه     به وسيله آن مي   

  .ايد رنجيده يا عصباني شده
  

  7 ي شمارهفعاليت 

سـعي كنيـد از   .  را اجرا كنيـد 5 ي شمارهبه همراه دوستانتان يكي از سناريوهاي برگه   
سـپس خـود را ارزيـابي       .روشهايي كه ياد گرفته ايد براي كنترل خشم خود استفاده كنيـد             

  .كرده و در صورت لزوم يك بار ديگر همان سناريو را اجرا كنيد
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  1 ي شمارهگه بر
  

 .دهد آميز بر اثر جنون آني رخ مي اكثر رفتارهاي خشونت  - 
 

 . ساختار خانواده نقش مهمي در ميزان خشونت افراد دارد  - 
 

 .دهد آميز تحت تأثير الكل يا مواد مخدر روي مي اكثر جنايات خشونت  - 
 

 . ها به خاطر پول است اغلب قتل  - 
 

 . رل خشم استمعمولاً خشونت ناشي از ناتواني در كنت  - 
 

 . خشونت، بخصوص در مردان، پاسخ طبيعي و غريزي به احساس خشم است  - 
 

 . هاي فقير بيشتر است احتمال بروز خشونت در خانواده  - 

  
  

  2 ي شمارهبرگه 
  

 هايي داريد؟ چه حس
گذاري براساس  نمره

 ترتيب ظهور
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  3 ي شمارهبرگه 
  

 شوند؟  شدن شما مي  بقيه باعث عصبانيچه كساني بيشتر از -1

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................ 
 

 در چه زمانهايي بيشتر احتمال دارد كه عصباني شويد؟  -2

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................ 
 

  شود؟  چه شرايطي بيشتر باعث عصبانيت شما مي -3
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
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  4 ي شمارهبرگه 
  

 . سعي كنيد يك اتاق ساكت و جايي راحت براي نشستن پيدا كنيد -1

 توانيد مكان ه مياگر چنين شرايطي وجود ندارد اشكال ندارد، سعي كنيد تا جايي ك
  . راحتي را پيدا كنيد

  

  . ها وپاهايتان را بصورت آزاد قرار دهيد دست. در يك وضعيت راحت بنشينيد -2
دستهايتان را به وضعيتي . ها و يا پاهايتان روي هم ديگر قرار گيرند دست نبايد
  . شكم خود بگذاريد راحت روي

 

  .  بشماريد4 را انجام داده و تا» دم«از طريق بيني خود  -3
كه دستهايتان كه روي شكم  كنيد، طوري خود پر كمشدر اين شرايط هوا را داخل 

  . منبسط كنيد هايتان را نبايد ريه. قرار دارد بالا بيايد
 

را از طريق دهان انجام داده و هوا » بازدم«شماريد عمل   مي6 تا 1كه از  در حالي -4
 . خارج كنيد را

  

خواهيد تمرين كرده يا  وقتي مي.  بار انجام دهيد10 مراحل را براي آرام شدن، اين -5
 10-15توانيد آن را  تنفس  عميق را به عنوان يك تمرين روزانه انجام دهيد، مي

 . دقيقه طول دهيد
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  5 ي شمارهبرگه 
  

تـان پـر بـود و ايـن      تمام هفتـه وقـت  . خواندن براي امتحان فردا هستيد در حال درس 
 خواهرتان همراه با دوستانش سـر        يا  برادر ،ناگهان دوست . صت براي مطالعه است   آخرين فر 

  رسيده و بدون توجه به شرايط شما صداي موزيك را بلند كرده و بـا صـداي بلنـد صـحبت                     
تـواني جـاي     گوينـد كـه تـو مـي         ولي قبول نكرده و مـي      ،كنيد به آنها اعتراض مي    .كنند مي

  . كنيخواندن انتخاب ديگري را براي درس
  

پس از چنـد    . ود قرض گرفته ب   نوار مورد علاقه شما را    / فيلم  / يكي از دوستانتان كتاب     
وقتي به او   . شويد كه آن را خراب كرده است       بار تذكر امروز آن را پس آورده ولي متوجه مي         

  .طور بوده است گويد كه از اول همين  انكار كرده و مي،گوييد مي
  

كمي به نوبت شما مانده كه يكي از مـشتريان          . ايد تاده طولاني در صف بانك ايس     يمدت
  . پردازد  بدون رعايت نوبت به انجام كار خود مي،بانك رسيده و پس از سلام با مسئول باجه

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  




