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 مقدمه

 

 شود آدم بدي است. عصبانيت احساس بدي است و كسي هم كه عصباني مي 

 .عصبانيت من تقصير ديگران است 

 .من بايد عصبانيتم را خالي كنم تا حالم خوب شود 

  گيرند. نمياگر عصباني نشوم، ديگران من را جدي 

 شود ديگران جرأت نكنند، به من زور بگويند و حق و حقوقم را زير پا بگذارند عصبانيت باعث مي 

 وقتي عصباني مي شوم كنترلم را ازدست مي دهم و نمي فهمم چه مي گويم و چه كار مي كنم 

 

موافقيا؟  يیاا شاتا هام     باا ایاج جتا      ی است که در مورد خشم وجود دارد. اینها باورهای تقریبا شایع

شاود شاتا    کني؟ عصبانيت خيلی هم خوب است و باعث می یا برعكس، فكر می معتق؟ی؟ عصبانيت ب؟ است

تاا داد ننناي   " را ج؟ی بگيرن؟ و حق و حقوقتان را پایتال نكنن؟  احتتالاً ایج جتله را زیاد شني؟ه ای؟ که

؟  بعضی ها هم معتق؟ن؟ وقتی عصبانی می شون؟ کني ، شتا هم هتينطور فكر می"اندازند كارت را راه نمي

دست خودشان نيست و بنابرایج نبای؟ برای حرف هایی که موقا  عصابانيت   که کارهایی که انجام می ده؟ 

 زده ان؟ و یا کارهایی که انجام داده ان؟، شتاتت و سرزنش شون؟.

، یا  باار دیگار ایاج     کتااب کنيم در مورد ایج موضوعا  صحبت کنيم. در انتهای  ، سعی میکتابچهدر ایج 

 جت   را بخواني؟ و ببيني؟ يیا نظرتان فرق کرده است 
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بنابرایج، کنن؟.  عصبانيت ی  حالت هيجانی ناخوشاین؟ است که هته مردم گاهی در زن؟گی خود تجربه می

معتولاً تا بحال عصبانی نش؟ه است. خشم ، ی  هيجان طبيعی است و در واق ، هيچ کس نتی توان؟ ادعا کن؟ 

 عصبانيت وقتی اتفاق می افت؟ که 

 های خود برسيم،  توانيم به خواسته رود و نتی کارها طبق ميل ما پيش نتی 

 کنن؟ کارهایی را که دوست ن؟اریم، انجام دهيم کسی یا کسانی ما را مجبور می 

  گيرن؟ یا جلوی انجام کارهایی را که دوست داریم می 

  ن، طرد ش؟ن و یا یاسس و  های ناخوشای؟ دیگری مثل تحقير ش؟ ها و رفتارهای خود احساس و یا با حرف

 کنن؟. سرخوردگی را در ما ایجاد می

 

داننا؟، در   عصابانيت و خشاونت را یكای مای     ولی پرخاشگری و خشونت داستان دیگری است. بعضی افاراد، 

کني؟ تفاو  ایج دو در چيست  يیا هتيشه عصبانيت با خشونت  حاليكه ایج دو کام ً با هم فرق دارن؟. فكر می

 شود عصبانی ش؟ ولی خشونت و پرخاشگری ن؟اشت  هتراه است  يیا میو پرخاشگری 

عصبانيت ی  هيجان است، ی  احساس درونی، ولی خشونت و پرخاشگری ی  رفتاار اسات کاه باه قصا؟      

یا بصور  ی   –مثل داد زدن و فحاشی  –توان؟ ک می  شود. ایج رفتار می ص؟مه زدن به طرف مقابل انجام می

ه کردن به طرف مقابل یا شكستج اسباب و اثاثيه. ی  فارق دیگار هام بايج عصابانيت و      عتل باش؟، مثل حتل

ها عصبانی می شون؟ و ی  هيجان طبيعی اسات ولای خشاونت و     پرخاشگری وجود دارد. در حاليكه هته يدم

ه توانيم عصبانيت خود را کنترل کنيم و نگاااریم تبا؟یل با    پرخاشگری، به هيچ وجه طبيعی نيست، چون ما می

شاون؟ ولای پرخاشاگری نتيجاه      پرخاشگری شود. پس اگرچه، گاهی عصبانيت و پرخاشگری با هم دیا؟ه مای  

طبيعی عصبانيت نيست. عصبانيت متكج است موجب پرخاشگری بشود یا نشود و ایج به خاود فارد و شايوه    

 گردد. ابراز عصبانيت او برمی

 

 

 

 

 

 

 عصبانیت چیست و  چه فرقی با پرخاشگری دارد؟

دچار  يری؟   يیا تا بحال بخاطر پرخاشگریفكر می کني؟ چرا  مهم است کنترل عصبانيت را یاد بگ

دوستانش را از دست  شناسي؟ که بخاطر خشونت و پرخاشگری، کار یا ای؟  يیا کسی را می دردسر ش؟ه

 داده باش؟ و یا هتسرش از او ج؟ا ش؟ه باش؟ 
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 ين توان به طور کلی می که کن؟عوامل و موقعيت های متع؟دی وجود دارد که متكج است شتا را عصبانی 

 خاطرا  شخصيت، تيپ شامل درونی عوامل .کرد تقسيم بيرونی و یا ترکيبی از ينها و عوامل درونی به را

حوادثی است که بوسيله  عوامل بيرونی شامل. عقای؟ و انتظارا  و غيره است. ها، هورمون اثرا  ناخوشاین؟،

 زیر دیگران. در حرف یا و کار از عصبانيت یا و ترافي  در کردن گير مانن؟ شود می دیگران و یا محيط ایجاد

 :است کن؟ اشاره ش؟ه  می تحری  را خشم که عوامل اصلی برخی به

. 

 :برانگيزن؟ه خشم، عواملی هستن؟ که موجب ناکامی می شون؟، یعنی یا  در واق ، اکثر عوامل ناكامي

 نيازهای فرد را ارضا نتی کنن؟ و یا مان   رسي؟ن فرد به اه؟افش می شون؟. 

 :های دیگران  ها و نيازهای شتا با افكار و خواسته وقتی افكار و عقای؟ یا خواسته تعارض و اختلاف نظر

 شود.  کن؟، احتتال عصبانی ش؟ن زیاد می تعارض پي؟ا می

 :ها و رفتارهای خود در شتا احساسا  ب؟ی مثل احساس حقار ،  وقتی کسی با حرف احساسات منفي

کني؟،  هایی را تجربه می ؟. وقتی چنيج احساسکن طرد ش؟ن، یسس و سرخوردگی یا اضطراب ایجاد می

 . شوی؟ معتولاً از کسی که ایج احساس ب؟ را در شتا ایجاد کرده، عصبانی می

 :دی؟ منفی و  ، انگ و تبعيض یعنیعوامل اجتتاعی مثل فقر، بيكاری، تورم عوامل اجتماعي / محيطي

صبانيت شود. هتچنيج زن؟گی در ی  توان؟ موجب ع رفتار نادرست و غير منصفانه با بعضی افراد می

توان؟ احتتال عصبانی ش؟ن را زیاد  منطقه شلوغ و پرازدحام، سر و ص؟ای زیاد، ترافي  و گرمای هوا می

 کن؟.

 :های جستی و شرایطی مثل خستگی، خوب نخوابي؟ن، کسالت و بی  بيتاری وضعيت جسمي و رواني

 کن؟ را زیاد میحوصلگی و تنش و اضطراب، معتولاً احتتال عصبانيت 

 :افكار نقش مهتی در انسان ها هتانطور که فكر می کنن؟، رفتار می کنن؟. بنابرایج،  افكار و انتظارات

فكر کني؟ برای مثال اگر  عصبانيت دارن؟. یعنی بخش زیادی از عصبانيت را خود شتا در خودتان ایجاد می

عت؟ی در عصبانی شوی؟ تا اینكه فكر کني؟ کني؟ کسی عت؟ا به شتا ص؟مه زده است، بيشتر احتتال دارد 

هتچنيج انتظارا  نيز در بروز عصبانيت نقش دارن؟. برای مثال اگر انتظار داشته باشي؟ هته کار نبوده است. 

شوی؟. چون از ی  طرف، متسسفانه در  چيز هتيشه منصفانه و عادلانه باش؟، احتتالاً بيشتر عصبانی می

 علل و عوامل خشم
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ان هم منصفانه و عادلانه نيست و از طرف دیگر هر کسی تعریف و برداشت کنيم که چن؟ دنيایی زن؟گی می

 خود را از انصاف دارد که معتولاً هم به نف  خود اوست. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 تتریج:

 ين را مشخص کني؟: علت  کردی؟، بنویسي؟ و تجربه گاشته هفته طی در کهموقعيت هایی را 

 علت عصبانيت                                                                           موقعيت

1 . 

2 . 

3. 
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  هستي؟ عصبانی   دیگران یا و خودتان که شوی؟ می متوجه چطور چيست خشم  ع ئم

 "جنگ و گریز"ی  سری  تغييرا  در ذهج و ب؟ن او می افت؟ که به پاسخ  عصبانی می شود  کسی وقتی

ی  سری موادی را معروف است. یعنی وقتی احساس می کنيم ی  چيزی امنيت ما را ته؟ی؟ می کن؟،  مغز 

در  .با ته؟ی؟ انجام ده؟: جنگ یا گریزب؟ن را يماده می کن؟  که دو عتل را برای مقابله ترشح می کن؟ که  

ج موقعيتی ما کاری را انجام می دهيم که برای زن؟ه مان؟ن ضروری است. جنگ، وقتی کار درستی است که چني

 فرار انتخاب صحيحی است اگر بای؟ به سرعت از خطر واقعی دور شویم.  دفاع از خود واقعا ضروری است و

ته؟ی؟ کنن؟ه ای زن؟گی مانن؟  ریشه ایج  پاسخ جنگ و گریز به وقتی برمی گردد ما غارنشيج بودیم و با حوادث

حتله حيوانا  درن؟ه مواجه  بودیم. پاسخ جنگ و گریز برای ایج حوادث ته؟ی؟ کنن؟ه خيلی مفي؟ است چون 

موجب می شود بتوانيم با ایج ته؟ی؟ها مقابله کنيم اما ما دیگر در غار زن؟گی نتی کنيم و در اغلب اوقا  ی  

وجود ن؟ارد. درواق ، اکثر ته؟ی؟ هایی که با ين مواجه می شویم زن؟گی ما موقعيتی که زن؟گی ما را ته؟ی؟ کن؟، 

را به خطر نتی ان؟ازد بلكه بيشتر عز  نفس ما را ته؟ی؟ می کن؟. سایر ته؟ی؟ا  ما را می ترسان؟، نگران می 

  ،  خشمکن؟، سوگوار می کن؟، احساست ما را جریحه دار می کن؟ و یا ما را دلسرد و مایوس می کن؟. در واق

 است. البته اگر فرد خود را قویتر از ته؟ی؟ ببيني؟ خشم را تجربه خواه؟ کرد ولی اگر ته؟ی؟ به طبيعی پاسخ

 ما  ب؟ن و ذهج در تغييراتیدر هر حال، هنگام عصبانيت ش؟.  خواه؟ تجربه ترس باش؟ فرد قویتر از ته؟ی؟

 :از است عبار  خشم ع ئم مهتتریج گوین؟. می  ع ئم ينها به که يی؟ می بوجود

 

o تن؟ ش؟ن ضربان قلب 

o تن؟تن؟ نفس کشي؟ن 

o تنش در عض   ب؟ن 

o لرزش 

o  سرخ ش؟ن صور 

o رنگ پری؟گی 

o  کردنعرق 

o داغ ش؟ن 

o خش  ش؟ن دهان 

o ها سرخ ش؟ن گوش 

o عرق کردن کف دست 

o خيره ش؟ن نگاه 

o ها مشت ش؟ن دست 

o چيج خوردن پيشانی 

o ها به هم سایي؟ن دن؟ان 

o های مختلف ب؟ن احساس درد در قستت 

 

بعضی از ایج ع ئم را خود شتا متوجه ين می شوی؟ و برخی دیگر را متكج است دیگران ببينن؟ و به شتا 

 کن؟  می شتا به کتكی چه ، ع ئم خشم با يشنایی کني؟ می فكربگوین؟. 

 علائم خشم
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وقتی عصباانی می شوی؟ چه کار می کني؟  داد می زني؟، چيزی را پر  می کني؟، هيچ حرفی نتی زني؟ و خاود  

متعا؟دی   روش هاای  خوری می کني؟ ، طعنه و کنایه می زني؟ و یا  زیر لب به طرف مقابل ناسزا می گویيا؟   

عصابانيت اشااره کنايم. افاراد      تر ش؟ن موضوع، به چهار روش اباراز  برای روشجبرای ابراز خشم وجود دارد. 

 دهن؟: های زیر عصبانيت خود را نشان می معتولاً به روش

در ایج روش، فرد احترامی برای دیگران و حقوق ينها قائل نيست و وقتای عصابانی    – سبك پرخاشگرانه (1)

وع باه  کن؟ و یاا شار   گوی؟، به طرف مقابل حتله می  کن؟، فحش و ناسزا می زن؟، ته؟ی؟ می شود، داد می می

تواني؟ ح؟س بزني؟ که نتيجه ایج روش بيان عصبانيت چيسات.   کن؟. احتتالاً می شكستج اسباب و اثاثيه می

 دهن؟. های شغلی و نيز روابط مهم و نزدی  خود را از دست می چنيج افرادی معتولاً شسن و فرصت

و وقتای عصابانی   در ایج روش، فرد احترامی برای خاود و حقاوق خاود قائال نيسات       – سبك منفعلانه (2)

ده؟. ایج شيوه، معتاولاً باه خاود فارد      ریزد یا باصط ح ين را قور  می شود، ين را در درون خود می می

شاود.   های جستی و مشك   روحی روانی مثل غتگينی و افسردگی مای  زن؟ و موجب بيتاری ص؟مه می

و ی  دفعاه فارد منفجار     های فرو خورده ش؟ه روی هم انباشته ش؟ه گاهی هم متكج است ایج عصبانيت

 شود. می

در ایج روش هم فرد احترامی برای دیگران قائل نيست، ولای بخااطر تارس از     – منفعلانه –پرخاشگرانه  (3)

شاود،   ده؟. چنيج فردی وقتی عصابانی مای   نتایج پرخاشگری مستقيم، ين را بصور  غير مستقيم نشان می

زنا؟ و نظار    کسی که او را عصبانی کرده حرف مای کن؟، پشت سر  گردان؟، قهر می کن؟، روی برمی اخم می

 شوران؟. کن؟ و یا  دیگران را بر عليه او می دیگران را نسبت به وی عوض می

در ایج روش فرد هم برای خود و هم برای دیگران احترام قائل است و وقتای عصابانی    – روش قاطعانه (4)

جام ن؟ه؟ که به دیگران ص؟مه بزن؟ و وقتی يرام کن؟ تا حرفی نزن؟ یا کاری ان شود، ابت؟ا خود را يرام می می

 کن؟. ش؟، در مورد عصبانيت خود یا طرف مقابل صحبت می

 

کنن؟، برای مثال ی  کسی متكج است  اگرچه افراد فقط از ی  روش برای ابراز عصبانيت خود استفاده نتی

سب  پرخاشگرانه و در محيط کار و در ارتباط با رئيسش سب  منفع نه داشته باش؟، ولی هار کسای    در خانه،

کن؟. در هر حاال   ی  روش غالب برای ابراز عصبانيت خود دارد، یعنی در اکثر مواق  از ی  روش استفاده می

 سبک های ابراز خشم
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سب ، روش غالاب اباراز   ه؟ف ما ایج است که یاد بگيری؟ عصبانيت خود را بصور  قاطعانه بيان کني؟ و ایج 

 عصبانيت شتا شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :روش سالم ابراز عصبانيت روشي است كه

 ( به شما صدمه نمي زند1) 

 ( به ديگران صدمه نمي زند2) 

 ( موجب تخريب اموال شما يا ديگران نمي شود3) 
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طبيعی است که هته افراد گاهی ين را تجربه می کنن؟ . خشم در شكل هتانطور که گفته ش؟ خشم ی  هيجان 

سالم خود به مغز هش؟ار می ده؟ که ی  چيزی غلط است و برای اص ح موقعيت، انگيزه و انرژی فراهم می 

کن؟. در واق ، وقتی از خشم استفاده درستی می شود می توان؟ نتایج مفي؟ی به هتراه داشته و موجب رش؟ و 

، اص ح روابط بيج فردی و یا تغيير ی  موقعيت اجتتاعی شود. پس خشم می توان؟ ی  عامل انگيزه پيشرفت

 بخش برای ایجاد تغيير باش؟.

زیادی مانن؟ فروپاشی ارتباطا ، مشكل با نتایج منفی زیادی اما گاهی خشم تب؟یل به ی  مشكل می شود و 

تفاو  بيج خشم مناسب و نا مناسب در دو مورد به هتراه دارد.  مراج  ق؟ر ، نرسي؟ن به اه؟اف و بيتاری 

 اصلی است: 

 ماهيت خشم و (1

 ( شيوه ابراز آن2 

اگر خيلی طول می کش؟، خيلی ش؟ی؟ است، مكرر اتفاق می افت؟ و "به طور کلی، خشم ی  مشكل است  

در چنيج شرایطی  "ی شود.نيست و یا منتهی به پرخاشگری م ين ش؟  ين متناسب با موقعيت برانگيزن؟ه

معتولا فرد اعتبار و شان خود را از دست داده و بسياری از فرصت های رش؟ و پيشرفت خود را نيز از دست 

 می ده؟. 

 

 

 

 

 

 ا  اثر حوزه های مختلف زن؟گی شامل خانوادگی، شغلی و اجتتاعی و نروا و جسم رویخشم نامناسب 

 مهتتریج عبار  است از: که گاارد می منفی

 

 اثرات خشم بر بدن 

 و قلبی حتله موجب توان؟ می خشم حتله ش؟ی؟ ی  حتی و گاارد می اثر ب؟ن های هته ان؟ام رویخشم  

فشار خون و بيتاری شود. شای  تریج اثرا  خشم روی س مت ب؟ن شامل افزایش احتتال بروز  مرگ حتی

تش؟ی؟ بيتاری های ریوی و يسم،  ،حتله قلبی، دیابت، سرطان بویژه سرطان سينههای قلبی عروقی،  بيتاری

 بيتاری يرتروز، و انواع دردها از جتله سردرد است

 خشم و پرخاشگری آثار 

خشم ی  هيجان طبيعی است ولی وقتی زیاد تكرار می شود، ش؟ی؟ است و یا به شكلی ابراز می شود که 

و فرصت های رش؟ و پيشرفت خود را از دست ب؟ه؟، باعث می شود فرد روابط مهم، موقعيت ها 

 مشكلی وجود دارد که بای؟ مورد توجه قرار گيرد
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 اثرات خشم بر سلامت روان 

 بنفس، اعتتاد فق؟ان افسردگی، و خشم های مكرر و طولانی اثرا  مضری بر س مت روان دارن؟. اضطراب

 تریج اثرا  خشم محسوب می شودشای  احساس گناه و سوء مصرف سيگار و الكل و مواد از  و درمان؟گی
 

  زندگي خانوادگيخشم بر  اثرات 

یی که خشونت وجود دارد خانواده ها تاثير منفی می گاارد. در روی هته اعضای خانواده خشم و پرخاشگری 

خشونت می  معتولا زنان و کودکان مورد ب؟رفتاری قرار می گيرن؟ -که به ين خشونت خانگی می گوین؟ –

روانی ) توهيج، تحقير، تتسخر،  و جستی  توان؟ اشكال مختلفی داشته باش؟ که به دو دسته کلی خشونت 

روان شناختی شامل  چنيج خشونتی از انواع مشك   یا شاه؟ان  تقسيم می شود. قربانيانته؟ی؟ و ...( 

 افسردگی رنج می برن؟.  اضطراب و

 

 اثرات روي دوستي ها 

کنترل خشم مان  از شكل گيری دوستی در س مت روان نقش مهتی دارد. اما ن؟اشتج  فردی خوبروابط بيج 

های پای؟ار می شود. افراد عصبانی قادر به حقظ دوستی ها نيستن؟ و از سوی دیگر، امنيت دیگران را بخاطر 

 ون؟. پرخاشگری فيزیكی و ک می ته؟ی؟ می کنن؟ و معتولا از جت  دوستان بيرون ران؟ه می ش

 

   اثرات روي تحصيل و كار 

دانش يموز و معلم را تحت تاثير قرار می ده؟ و ع وه برایج، بر توجه، خشم و پرخاشگری معتولا رابطه 

بنابرایج تعجب يور نيست بچه های تترکز و حافظه تاثير منفی می گاارد و مان  از یادگيری موثر می شود. 

 پيشرفت تحصيلی خوبی ن؟ارن؟. ،عصبانی

کاری، رضایت شغلی و عتلكرد کاری و پرخاشگری در محيط کار روی روابط  عصبانيت های مكرر هتچنيج

 اخراج و بيكاری را زیاد می کن؟.  نارضایتی از کار،  احتتالاثر منفی  گااشته و 

 

 اثرات قانوني و اقتصادي 

بسياری از جرائم ج؟ی مانن؟ حتله فيزیكی، قتل و سایر جرائم در حالت خشم انجام می شود. ع وه برایج، 

اصلی مرگ و مير در دنيا محسوب می علل خشم یكی از عوامل مهم در تخلفا  رانن؟گی است که یكی از 

ط کار را تخریب کنن؟ و افراد عصبانی متكج است در طی خشونت، وسایل خانه و یا محيع وه برایج، شود. 

 تحتيل می کن؟. قابل توجهی را به فرد برای تعتير یا خری؟ مج؟د ين یا دادن غرامت  هزینه مالیکار ایج 
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متوجه اهتيت یادگيری کنترل عصبانيت شا؟ی؟  يیاا متوجاه شا؟ی؟ کاه چارا بایا؟        با خوان؟ن اثرا  خشم يیا 

های  تب؟یل به خشونت نشود  اما قبل از اینكه در مورد روشخشم  های کنترل عصبانيت را یاد بگيریم تا  روش

ن به مياکنيم، لازم است در مورد دو موضوعی که وقتی صحبت از کنترل عصبانيت  کنترل عصبانيت صحبت می

 رس؟ توضيح دهيم. ، به ذهج میمی يی؟

 خواهيد به ما ياد دهيد كه ديگر عصباني نشويم؟ مي –اول 

خواهيد به ما ياد بدهيد كاه   مي"کنن؟  کنيم، از ما سؤال می معتولاً وقتی در مورد کنترل عصبانيت صحبت می 

د كاه ديگار عصاباني    روشي را باه ماا يااد بدهيا    "و یا حتی متكج است بگوین؟  "ديگر عصباني نشويم؟

ولی ایج کار غير متكج است. چون هتانطور که گفتيم عصبانيت ی  احساس طبيعی است کاه هتاه    ."نشويم

های  توان در دنيا پي؟ا کرد که تا به حال عصبانی نش؟ه باش؟. حتی بچه کنن؟ و هيچ کس را نتی ها تجربه می انسان

شود. ما وقتی به  ده؟ که خشم با خود ما متول؟ می یخيلی کوچ  هم متكج است عصبانی شون؟ و ایج نشان م

کنيم که تع؟اد دفعا ، م؟  زمان و یا ش؟  ين زیاد باش؟. بارای مثاال    عصبانيت به عنوان ی  مشكل نگاه می

کش؟و یا شا؟  عصابانيت او    شود یا عصبانيت او خيلی طول می کسی که در طول روز چن؟یج بار عصبانی می

کن؟،احتتالا ی  مشكلی در  ن؟ارد، یعنی ی  موضوع کوچ  او را به ش؟  عصبانی میهيچ تناسبی با  موضوع 

 رابطه با عصبانيت دارد.

شوی؟ چون  توانيم به شتا یاد ب؟هيم که عصبانی نشوی؟. شتا عصبانی می خواهيم و نه می بنابرایج، ما نه می

خود را کنترل کني؟ تا تب؟یل به خشونت ی  انسان هستي؟. قص؟ ما ایج است که به شتا یاد ب؟هيم که عصبانيت 

تر شود، اشاره کوتاهی به مراحال تبا؟یل عصابانيت باه      و پرخاشگری نشود. برای اینكه موضوع برایتان روشج

 :کنيم. معتولاً ی  دوره پرخاشگری چهار مرحله دارد پرخاشگری می

  سری ع یم اولياه خشام   کن؟ و ی در ایج مرحله، عصبانيت شروع به شكل گرفتج می – عصبانيت اوليه .1

عصابانيت باا ينهاا    نشانه های گوین؟ )در قستت  شود که به ينها ع یم هش؟ار دهن؟ه اوليه می  احساس می

 (.ش؟ی؟ يشنا

کن؟ و ع یام يشاكار    در ایج مرحله، عصبانيتی که در مرحله قبل شروع ش؟ه بود، ش؟  پي؟ا می – تشديد .2

 .شون؟ شود، بطوریكه دیگران نيز متوجه ين می عصبانيت ظاهر می

 مدیریت خشم
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اگر مرحله قبل ادامه پي؟ا کن؟، متكج است کنترل خود را از دست داده و منفجار شاوی؟. انفجاار     – انفجار .3

 گری ک می و یا جستی است.صور  پرخاشه خشم یا ب

است احساس گنااه، شارم و   ایج مرحله شامل نتایج انفجار خشم است. ایج نتایج متكج  – پس از انفجار .4

زناشویی، از دست دادن موقعيت کاری، دستگير ش؟ن و به ک نتاری رفاتج یاا    پشيتانی، فروپاشی زن؟گی 

 زن؟ان افتادن و ... باش؟.

های مختلفی ایج مراحل را طی کنن؟. برای مثال یا  نفار متكاج     ت با سرعتهای مختلف متكج اس البته يدم 

است در عرض فقط چن؟ دقيقه به مرحله انفجار برس؟، ولی دیگری به کن؟ی و يرامی وارد ایج مرحله شود. در 

؟ خشم هایی را به شتا یاد ب؟هيم که به مرحله انفجار نرسي؟، یعنی یا بتواني هر حال، ه؟ف ما ایج است که روش

خود را در هتان مراحل اوليه کنترل کني؟ و وارد مرحله تش؟ی؟ نشوی؟ یا اگر هم به ایج مرحلاه رساي؟ی؟، وارد   

 مرحله انفجار نشوی؟.

 

منظور شما اين است كه ديگران هر چه گفتند يا كردند، ما فقط بايستيم و آنها را تماشا كنيم و هاي    –دوم 

 كاري نكنيم؟

شاود ایاج اسات کاه یعنای شاتا        شود، سؤال دیگری که معتولاً پرسي؟ه مای  وقتی صحبت از کنترل خشم می 

قطعاً خير است. قص؟ ما ایج ، کنن؟، هيچی نگيم و هيچ کاری انجام ن؟هيم  پاسخ  گویي؟ دیگران هر کاری می می

هاا یاا    العتلی در مقابل حرفدرون خود بریزی؟ و هيچ عكس به را ان نيست که به شتا يموزش ب؟هيم عصبانيت

کن؟، نشان ن؟هي؟. ایج کار هم مثل پرخاشگری، نادرست است. ه؟ف  کارهایی که شتا را ناراحت و عصبانی می

 های سالم و سازن؟ه،  عصبانيت خود را ابراز کني؟. اصلی ایج است که شتا بتواني؟ با استفاده از روش

 

 بنابرایج ه؟ف اصلی م؟یریت خشم ایج است که

 تواني؟ خشم خود را کنترل کني؟ تا از نشان دادن خشونت و پرخاشگری جلوگيری کني؟ وب 

   وقتی يرام ش؟ی؟ بتواني؟ در مورد موضوعی که موجب عصبانيت شتا ش؟ه صحبت کني؟ و

 احساس خود را بيان کني؟. 

 

 در ادامه ایج دو مهار  توضيح داده ش؟ه است.
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هتانطور که گفتيم عصبانيت ی  احساس طبيعی است ، ولی خشاونت و پرخاشاگری اصا ً طبيعای نيسات.      

تواننا؟ و بایا؟    ها در هر شرایطی کاه باشان؟ مای    عصبانيت به هيچ وجه مجوز انجام هر رفتاری نيست و انسان

، "خودم نيسات دست "یا  "فهمم شوم ديگه هيچي نمي وقتي عصباني مي"درست رفتار کنن؟. جت تی مثل 

تواني؟ یااد   ای برای شانه خالی کردن از زیر بار مسئوليت نتایج خشونت و پرخاشگری است. شتا می فقط بهانه

دهيا؟،   بگيری؟ عصبانيت خود را کنترل کني؟ و به هتيج دليل هم در مقابل کاری که موق  عصابانيت انجاام مای   

 مسئول هستي؟.

 

تان تشخيص دادی؟، عصبانيت خود را کنترل را در خودين  ه ع ئم به محض اینكبرای کنترل عصبانيت بای؟  

تر  م سخت کني؟. هر چه زودتر ایج کار را بكني؟ بهتر است، چون هر چه عصبانيت ش؟ی؟تر شود، کنترل ين ه

است. متوقف کردن ماشينی که سرعت ين کم است  اتومبيل مثل کنترل کردن شود. کنترل عصبانيت درست می

 :درزیر مراحل انجام ایج کار يم؟ه است رود. تر از ماشينی است که با سرعت زیاد پيش می خيلی راحت 
 

 صبر كنيد .1

کنيا؟  ماشايج را متوقاف     بينيا؟، چكاار مای    وقتی در حال رانن؟گی در جاده هستي؟ و تابلوی ایست را می

دها؟   عصبانيت، درست مثل ی  تابلوی ایست است که هش؟ار میع ئم دهي؟   کني؟ یا به رانن؟گی ادامه می می

شوی؟. پس اوليج کاری که بای؟ موق  عصبانيت انجام دهي؟  اگر ب؟ون توجه به تابلو، جلو بروی؟ دچار دردسر می

 است، یعنی هيچ حرفی نزني؟ و یا کاری انجام ن؟هي؟. "ترمن كردن"صبر کردن یا 

 

 

 

 

 

 

 

 کنترل عصبانیت
 

 فكر كنيد:

دهن؟  يیا تا به حال ش؟ه  های شتا گوش می زني؟  يیا دیگران به حرف چطور حرف می وقتی عصبانی هستي؟،

هایی که موق  عصبانيت زدی؟ پشيتان ش؟ه باشي؟  وقتی دیگران عصبانی  که بع؟ از اینكه يرام ش؟ی؟، از حرف

متوجه  دهي؟  يیا زن؟ خوب گوش می های کسی که با عصبانيت با شتا حرف می هستن؟ چطور  يیا به حرف

 خواه؟  گوی؟ یا چه می شوی؟ که او چه می می
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هایی بزني؟  تواني؟ خوب فكر کني؟ و به هتيج دليل است که متكج است حرف شوی؟، نتی وقتی عصبانی می

شاود کااری    باعث مای   یا متوقف ش؟ن" ترمز کردن "و یا کارهایی انجام دهي؟ که بع؟اً پشيتان شوی؟. بنابرایج

 .حرفی نزني؟ که موجب پشيتانی ش؟ه و یا برای شتا دردسر ایجاد کن؟كني؟ یا ن

 

 خود را آرام كنيد .2

ع ئم عصبانيت را دوباره مرور کني؟. ایج ع ئم در مورد اتفاقااتی کاه موقا  عصابانيت در ذهاج و با؟ن       

قرار دارد. بنابرایج، ده؟ که ب؟ن و ذهج شتا در حالت تنش و نايرامی  گوین؟  ایج ع ئم نشان می افت؟ چه می می

وقتی ع ئم عصبانيت را تشخيص دادی؟ و ترمز حرف زدن و عكس العتل نشان دادن را کشاي؟ی؟، بایا؟ ساعی    

تان به حالت قبل برگردد و بهتر بتوانيا؟ در ماورد موضاوعی کاه موجاب       کني؟ خود را يرام کني؟ تا ذهج و ب؟ن

 عصبانيت شتا ش؟ه فكر و صحبت کني؟.

کنيم. متكج  برای يرام کردن ذهج و ب؟ن وجود دارد که در اینجا به چن؟ تا از ينها اشاره میهای مختلفی  راه

ها برای شتا مفي؟ باش؟ و بعضی خيلی مؤثر نباش؟. در هر حال، ایج شتا هساتي؟ کاه    است بعضی از ایج روش

 .خواهي؟ از ين استفاده کني؟ تر هستي؟ و می بای؟ تصتيم بگيری؟ که با ک؟ام روش راحت

 

 تنفس عميق 

شود که تنش ذهج و ب؟ن کم شاود.   تنفس عتيق و کن؟ ی  اثر يرام بخش بر کل سيستم ب؟ن دارد و موجب می

خواه؟ پرتاب يزاد انجام ده؟، قبل از پرتاب، چنا؟ نفاس عتياق     ای؟ کسی که می احتتالاً در بازی بسكتبال دی؟ه

 کن؟  کني؟ چرا ایج کار را می کش؟. فكر می می

حالا به آرامي آن را خاار    –يك، دو، سه، چهار، پنج  -هايتان ببريد و تا چهار بشماريد هوا را به درون ريه"

دهيد يك كلمه يا عباارت كوتااه م ال     كنيد. پنج بار اين كار را تكرار كنيد و هربار كه يك دم و بازدم را انجام مي

 "را با خود تكرار كنيد. "من آرامم"

 

 آرميدگي 

دها؟ کاه درسات     ، پادزهر عصبانيت است، چون ب؟ن شتا را در حالتی قرار مییا هتان ری لكسيشجيرمي؟گی 

يورد، تنفس  های يرام سازی، ضربان قلب و فشار خون را پایيج می متضاد وقتی است که عصبانی هستي؟. تتریج
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هاای   دها؟. روش  یکن؟ و بطور کلی ب؟ن را در حالات يراماش قارار ما     کن؟، تنش عض   را کم می را کن؟ می

از ينها توضيح داده ش؟ه است. البته بخاطر دو مورد   چهمختلفی برای يرام سازی وجود دارد که در پيوست کتاب

داشته باشي؟ که تنفس عتيق و يرام سازی را بای؟ اول هنگام يرامش تتریج کني؟ تا مهار  کافی برای استفاده از 

 ينها را در هنگام عصبانيت ب؟ست يوری؟.

 

 صويرسازي ذهنيت 

توانا؟   خوشااین؟ مای    توان؟ شتا را يرام کن؟. ایج صحنه تجسم کردن ی  صحنه خوشاین؟ و يرام بخش می

 کن؟. طبيعت مث ً ساحل دریا، جنگل، کوه و... و یا هر چيز دیگری باش؟ که در شتا احساس يرامش ایجاد می

کن؟. به جزئيا  ایج  در شتا احساس يرامش ایجاد میتجسم کني؟ در ی  جای خاص یا مشغول انجام کاری هستي؟ که "

کني؟ که در طبيعت هستي؟، سعی کني؟ خنكی چتنای را کاه روی ين دراز    مكان یا کار فكر کني؟. برای مثال اگر تصور می

 ."نوشي؟ و... را تصور کني؟ ای؟، ص؟ای پرن؟گان، طعم لا  بخش چایی را که می کشي؟ه

 

 پرت كردن حواس 

شاوی؟. پاس یا  راه     ه حرف یا کاری که شتا را عصبانی کرده فكر کني؟، بيشتر عصبانی میهرچه بيشتر ب

توانا؟ در ين   کاهش عصبانيت و يرام کردن خود، فكر نكردن به ایج موضوع است. ولی چطور  ذهاج ماا نتای   

کن؟،  تر می کني؟، افكاری که شتا را عصبانی واح؟ به دو موضوع فكر کن؟، پس وقتی به چيزهای دیگری فكر می

های زیار اساتفاده    تواني؟ از روش شود. برای ایج کار می تر ش؟ه و عصبانيت شتا نيز کتتر می رنگ رنگ و کم کم

 کني؟.

 صلوا  فرستادن 

  بصور  معكوس بشتاری؟ 1تا  20به يرامی و کن؟ی از  –شتارش معكوس 

 زمزمه ی  شعر 

  مانن؟ گل های ی  قالی یا رنگ هاای باه   دقيق ش؟ن روی جزئيا  چيزهایی که اطراف شتا قرار دارد

 کار رفته در ی  تابلو نقاشی
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 خودگويي هاي آرام بخش 

های يناان   گوین؟  يیا حرف برای يرام کردن شتا چه میاعضای خانواده تان وقتی عصبانی هستي؟، دوست یا 

موضاوعی کاه شاتا را عصابانی     تواني؟ موق  عصبانيت به جای اینكه به  تر شوی؟  يیا می شود که يرام باعث می

 کرده فكر کني؟ و عصبانی تر شوی؟، مثل ی  دوست با خودتان صحبت کني؟ 

تش؟ی؟ چرخ؟ که یا علت اصلی عصبانيت شتا است و یا ين را  موق  عصبانيت، ی  سری افكار در سر شتا می

گاشات و در نتيجاه ين چاه     کن؟. به يخریج باری که عصبانی ش؟ی؟ فكر کني؟، چه افكااری در سارتان مای    می

دم که کای   الان نشونش می"، "کنم با کی طرفه خواد زور بگه!، الان حاليش می به مج می"گفتي؟   چيزهایی به خود می

، "زنه یا چطور تونست با مج ایاج کاار را بكناه   او چطور تونست با مج اینجوری حرف ب"، "زنه حرف اول و يخر را می

 و... "خواد مج را اذیت کنه او عت؟اً می"

کن؟ یا کتتر   اگر بر اساس ایج افكار حرف بزني؟ یاا عتال کنيا؟ دچاار      ایج افكار، عصبانيت شتا را بيشتر می

؟. برای ایج کار بای؟ ص؟ای دردسر و مشكل خواهي؟ ش؟  احتتالاً بله، پس بای؟ ذهنتان را از ایج افكار خالی کني

شاود کاه    ایج افكار را در سرتان پایيج بياوری؟ و ص؟ای افكار يرام بخش را بلن؟ تر کني؟. ایاج کاار باعاث مای    

لازم نيست در حالت يمااده بااش   "ده؟ که  شود، به ب؟نتان نيز پيام می تان يرام شود و وقتی ذهنتان يرام می ذهج

 ."توانی يرام باشی باشی و می

تواني؟ موق  عصبانيت به خود بگویي؟ و خود را يرام کني؟، يم؟ه است. ينها را  زیر فهرستی از چيزهایی که می در

 توان؟ شتا را يرام کن؟ انتخاب کني؟ تا هنگام عصبانيت به خود بگویي؟. کني؟ می بخواني؟ و جت تی را که فكر می

 

 هيچ نيازی به عصبانيت نيست 

 کن؟ عصبانی ش؟ن فقط اوضاع را ب؟تر می 

 ای ن؟ارد عصبانی ش؟ن هيچ فای؟ه 

 ایج موضوع ارزش ایج هته عصبانيت را ن؟ارد 

 سخت نگير 

 از کاه، کوه نساز 

 اینق؟ر قضيه را بزرگ نكج 

 ام را حفظ کنم توانم خونسردی می 

 

 توانم خودم را يرام کنم می 

 برای خودم دردسر درست کنم خواهم دوباره نتی 

 توانم انتظار داشته باشم هته طبق ميال   هتيشه نتی

 مج رفتار کنن؟

 توانم حرفم را پيش ببرم هتيشه نتی 

 يرام باش 

 ص؟ایت را بلن؟ نكج، داد نزن 

 چن؟ نفس عتيق بكش 
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 موقعيت را ترك كنيد 

اگر ش؟  عصبانيت شتا خيلی زیاد است، بهتر است موقعيت را ترك کني؟، باه مكاان دیگاری برویا؟ و     

کن؟ قبل از اینكه به مرحله انفجاار برساي؟ و    ترك موقعيت به شتا کت  میسپس سعی کني؟ خود را يرام کني؟. 

 خود را به دردسر بين؟ازی؟ از منطقه خطر دور شوی؟.

وقتی موقعيت را ترك کردی؟ و به مكان دیگری رفتي؟، سعی کني؟ ذهج و ب؟نتان را يرام کنيا؟. در اکثار ماوارد،    

توانيا؟   خود احتياج داشته باشي؟. در طای ایاج مرحلاه، مای     دقيقه زمان برای يرام کردن 30-60متكج است به 

 هایی که قب ً ذکر ش؟ کارهای زیر را انجام دهي؟. ع وه بر روش

 و شنا ، دوچرخه سواریق؟م زدن، دو های سب  مثل ورزش  

  عض نی ) پيوست را مشاه؟ه کني؟(پيشرون؟ه يرمي؟گی تنفس های عتيق و 

 گوش دادن به ی  موسيقی يرام 

 و کتاب مطالعه نقاشی،انجام کارهای هنری مانن؟  فيلم، دی؟نمانن؟  انجام کارهای مورد ع قه... 

 معتول  انجام فعاليت های 

  فرد مورد اعتتاد که به حرف های شتا گوش می ده؟ و احساس شتا را می فهت؟  ی صحبت کردن با 

  نوشتج احساسا 

 

  
 احتياط پنشكي:

فيزیولوژی  را تكني  های يرمي؟گی، فشارخون، ضربان قلب، تنش عض نی، کلسترول و سایر شاخص  های 

 شودمی  توصيه که تحت مراقبت طبی هستن؟ و یا دارو مصرف می کنن؟بنابرایج به کسانی کاهش می ده؟. 

مبت  به صرع،  افراد برای ایج توصيه بویژه .مشور  کنن؟ خود پزش با  قبل از استفاده از ایج روش ها، 

 اهتيت دارد.دیابت  فشارخون و

 

 تمرین:
 چند جمله آرام بخش را که می توانید در زمان استرس به خود بگویید و خود را آرام کنید، در زیر بنویسید: 

1. 
2. 
3. 
4 . 
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ای ابراز کني؟. حالا کاه با؟ن و    وقتی يرام ش؟ی؟، وقت ين است که عصبانيت خود را به صور  سالم و سازن؟ه

 تواني؟ خوب فكر کني؟، درست صحبت کني؟ و خاوب گاوش دهيا؟ و بناابرایج کتتار      ذهج شتا يرام ش؟ه ، می

 احتتال دارد که عصبانيت خود را با پرخاشگری ابراز کني؟.

بعضی افراد متكج است فكر کنن؟ وقتی يرام ش؟ن؟، هته چيز تتام ش؟ه و لازم نيست با صحبت کردن در مورد 

نيسات چاون شاتا     قصه موضوعی که ينها را عصبانی کرده، دوباره خود را ناراحت کنن؟. ولی يرام ش؟ن، پایان

مورد چيزی که شتا را عصبانی کرده با طرف مقابل صحبت کني؟. بخصاوص در رواباط نزدیا      حق داری؟ در

تان خيلی مهم است که عصبانيت خود را بيان کني؟، چاون   و یا هم اتاقی ا، هتكار مثل رابطه با هتسر، دوست 

کنا؟   و عصبانی می شود که چه حرف یا رفتاری شتا را ناراحت کني؟ طرف مقابل متوجه می وقتی ایج کار را می

شوی؟  شود. برخی مواق  نيز در حيج صحبت با وی متوجه می و احتتال اینكه در يین؟ه ين را تكرار کن؟ کتتر می

ای؟. در هر حال، بيان عصابانيت بهتار از حارف نازدن در      ای؟ و بی دليل عصبانی ش؟ه که دچار سوء تفاهم ش؟ه

  کن؟ یتان کت  م مورد ين است چون به بهتر ش؟ن رابطه

 .برای ایج منظور کارهای زیر را انجام دهي؟:

 

 رفتاري كه شما را عصباني كرده توضيح دهيد .1

خواهي؟ عصبانيت خود را ابراز کني؟، بای؟ حرف یا رفتاری را که شتا را عصبانی کرده بيان کني؟. بارای   وقتی می

( تتاس بگيری؟ ولی گوشای او خااموش اسات. شاتا     هتكارانتان مثال از صبح سعی داری؟ با هتسر )یا یكی از

 ".کني؟تلفج کار مهتی داری؟ و قرار بود به او دان؟  شوی؟ چون او می عصبانی می

 ."ا  دائم خاموش بود تو زنگ بزنم، ولی گوشیچن؟ بار از صبح  "

طارف مقابال    خواهي؟ رفتاری را که شتا را ناراحت کرده توصيف کني؟ به نكا  زیر توجاه کنيا؟ تاا    وقتی می

 کني؟: کني؟ و یا به او حتله می احساس نكن؟ داری؟ او را سرزنش می

 .از کلتا  توهيج يميز و سرزنش کنن؟ه استفاده نكني؟ 

 ."ا  خاموش بود بودی که گوشی لعنتیکجا معلوم هست از صبح تا حالا "

  صحبت نكني؟ لحج خصتانه یا طعنه يميز با 

 ."تا با جنابعالی حرف بزنمهتيج الآن ص؟ دفعه زنگ زدم از صبح تا  "

 ابراز عصبانیت
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 احساس خود را توصيف كنيد .2

 در ایج مرحله بای؟ توضيح دهي؟ که حرف یا رفتار طرف مقابل چه احساسی را در شتا بوجود يورد.

 ."ات دائم خاموش شد، عصباني شدم وقتي از صبح چند بار به تو زنگ زدم و گوشي" 

 نيز به نكا  زیر دقت داشته باشي؟:در توصيف احساسا  

  توصيف کني؟."مج احساس... کردم"مسئوليت احساس خود را قبول کني؟ و ين را با ، 

 ."کنی تو مرا عصبانی می"به جای  "ام مج عصبانی"

 .از کلتا  تحری  کنن؟ه برای توصيف احساس خود استفاده نكني؟ 

 ."وش کرده امواقعاً برای خودم متسسفم که به چه کسی دلم را خ"

 .ش؟  احساس خود را درست توصيف کني؟ و ين را خيلی بزرگ جلوه ن؟هي؟ 

 ."شوم از عصبانيت دارم منفجر می"به جای  "ام مج عصبانی"

 

 علت احساس خود را توصيف كنيد .3

کني؟ که شتا  در ایج مرحله توضيح دهي؟ که چرا چنيج احساسی داری؟. در مورد حرف یا رفتار وی چه فكر می

کن؟ که موجب عصبانيت شتا  های منفی دیگری در شتا ایجاد می کن؟  رفتار وی چه احساس را عصبانی می

توان؟ شتا و علت عصبانيت  دهي؟، طرف مقابل بهتر می وقتی علت واقعی عصبانيت خود را توضيح می شود  می

 تان را بفهت؟. ا

ستی کار مهتی باها  دان يلی عصبانی ش؟م، چون تو میا  دائم خاموش بود، خ وقتی از صبح به تو زنگ زدم و گوشی"

 ."چق؟ر نگران و مضطرب بودم. فكر کردم که  اص  برایت مهم نيست که مج دارم

 

 سؤال كنيد و گوش دهيد .4

وقتی عصبانيت خود را بيان کردی؟، برای روشج ش؟ن نيته دیگر داستان اجازه دهي؟ طرف مقابل نيز نظر خود 

های او گوش دهي؟. چيزی که شتا فكر کردی؟ و بيان کردی؟، فقط نيتی از ماجراست، به  حرفرا بگوی؟ و به 

تواني؟ متوجه شوی؟  های طرف مقابل هم گوش دهي؟. پس از ين است که می هتيج دليل است که بای؟ به حرف

 تواني؟ ين را حل کني؟. که مشكل کجاست و چطور می
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 در بخش اول كتاب ياد گرفتيم:

 

خشاونت و پرخاشاگری اصا ً طبيعای     کنن؟، ولی  عصبانيت ی  احساس طبيعی است که هته ين را تجربه می

زن؟، متكج است برای شتا نيز دردسار ایجااد کنا؟. بناابرایج      نيست، چون ع وه بر اینكه به دیگران ص؟مه می

یادگيری کنترل عصبانيت اهتيت زیادی دارد تا ی  عصبانيت ساده تبا؟یل باه خشاونت نشاود. بارای کنتارل       

یجاد کني؟، سپس ع ئم عصبانيت خاود را بشناساي؟ تاا بتوانيا؟ در     عصبانيت، ابت؟ابای؟ در خود انگيزه و تعه؟ ا

تواني؟ از روشهای مختلفای مثال تانفس     هتان مراحل اوليه جلوی ش؟  گرفتج ين را بگيری؟. برای ایج کار می

های يرام بخش به خود استفاده کني؟. ولی اگار عصابانيت    عتيق، يرام سازی، پر  کردن حواس و گفتج حرف

ت، بهتریج کار ایج است که موقعيت را ترك کرده و سپس خاود را يرام کنيا؟. و در يخار کاار،     شتا ش؟ی؟ اس

های سالم و سازن؟ه ابراز عصبانيت، بيان کنيا؟ تاا دیگاران متوجاه      ش؟ی؟، عصبانيت خود را با روش وقتی يرام 

ای خود شتا را عصبانی ه شون؟ که چرا و برای چه عصبانی ش؟ی؟. ب؟یج ترتيب، احتتال اینكه با کارها و حرف

 شود. کنن؟، کتتر می

 

 

 

 نكته مهم: 
برای مواقعی مناسب است که با طرف مقابل رابطه نزدیكی داری؟ و یا وی حسج نيت داشته ابراز عصبانيت بيشتر 

شوی؟ که ابراز ولی گاهی از دست کسانی عصبانی می و تتایل دارد مشكلی را که شتا را عصبانی کرده حل کن؟.

و یا  کن؟عصبانی می ای ن؟ارد. مث ً فرض کني؟ کسی در خيابان مزاحم هتسرتان ش؟ه و شتا راعصبانيت فای؟ه

در چنيج مواردی ابراز عصبانيت کار چن؟ان مناسبی نيست چون طرف مقابل نه  پشت به اتومبيل شتا می زن؟.

کن؟. در چنيج شرایطی بهتر است های شتا دارد و نه ایج کار واقعاً مشكلی را حل میای به شني؟ن صحبتع قه

ونت و پرخاشگری برای خود دردسر درست نكني؟ و سپس به فكر که فقط عصبانيت خود را کنترل کني؟ تا با خش

 تلفج بزني؟ و ... 110يت دور کني؟، به دیگری برای حل مشكل خود باشي؟. مث ً هتسرتان را از موقع هایراه
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کيفيت س مت و  روی  که می توان؟ی اثراتاسترس، عوامل ایجاد کنن؟ه و اط عا  خوبی در مورد  حالا

کت  يم؟ه که به شتا عتلی م؟یریت خشم ایج کتابچه، ی  طرح  ادامه  درداری؟. زن؟گی شتا ایجاد کن؟، 

رد ابویژه در موایج کار خشم خود را کنترل و سپس ين را به شيوه سالم و موثری ابراز کني؟. می کن؟ تا 

هتيشه يسان نيست. ولی هزاران نفر مثل شتا موفق ش؟ه ان؟ و بخاطر ایج موفقيت، احساس ش؟ی؟، خشم 

 پس با ما هتراه شوی؟.  خيلی بهتری دارن؟.

 

 

 

 

 

 

 

                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 برنامه عملي مديريت خشم 
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اوليج ق؟م برای کنترل عصبانيت، ق؟می است که برای تغيير هر عاد  اشتباهی بای؟ برداری؟، یعنی ایجاد انگيزه. 

 برای ایجاد انگيزه بای؟ کارهای زیر را انجام دهي؟:

شاوی؟، چكاار    . اغلب اوقا  وقتای عصابانی مای   عصبانيت خود را مشخص كنيد روش غالب بيان (1

دهي؟ و در  کني؟  عصبانيت خود را قور  می کني؟  چيز پر  می زني؟  کت  کاری می کني؟  داد می می

کنيا؟  اگار بخواهيا؟ روش اباراز      ریزی؟ یا ين را با تهتت زدن، شایعه پراکنی و ... اباراز مای   خود می

تار اسات  پرخاشاگرانه  منفع ناه  یاا       را مشخص کني؟، چه نامی بارای ين مناساب   عصبانيت خود

 منفع نه  –پرخاشگرانه 

هاا یاا    . یادتان باش؟ هزینهعصبانيت خود را مشخص كنيد ها يا محاسن / معايب شيوه فوايد / هنينه (2

  روش بياان  زني؟. هتچنايج گااهی یا    معایب،ص؟ماتی است که به خود، خانواده و یا سایر افراد می

عصبانيت متكج است در درازم؟ ، هزینه یا معایب ين مشخص شود. پس هم به نتایج کوتاه م؟  و 

 هم بلن؟ م؟  ين توجه داشته باشي؟.

. اگار  ها / معايب شيوه بيان عصبانيت خود، تصميم گياري كنياد   براساس فوايد / محاسن و هنينه (3

وای؟ / محاسج ين است، تصتيم بگيری؟ که شيوه بيان ها و معایب ين بيشتر از ف متوجه ش؟ی؟ که هزینه

 عصبانيت خود را تغيير دهي؟.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در خودتان انگينه ايجاد كنيد -قدم اول
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تواني؟ با  یهتچنيج اگر در مواقعی احساس کردی؟ انگيزه شتا برای تغيير کتتر ش؟ه و یا ج؟یت قبل را ن؟اری؟، م

 انجام کارهای زیر، مج؟داً انگيزه خود را تقویت کني؟.

 تان زدی؟،  زمانی را که عصبانيت خود را به شيوه نادرستی ابراز کردی؟ و يسيب ش؟ی؟ی به خود، یا خانواده

 یاديوری کني؟.

 .فوای؟ کنترل خشم را به خود یاديوری کني؟ 

 انتان در ميان بگااری؟. هر چه تع؟اد افاراد بيشاتری از ایاج    تصتيم خود را برای کنترل عصبانيت، با اطرافي

 .تصتيم يگاه باشن؟، انگيزه و تعه؟ شتا هم بيشتر خواه؟ بود

 تمرين:

سه موقعيت مهتی را که در ين عصبانی ش؟ی؟ بنویسي؟. سپس توضيح دهي؟ که هنگام عصبانيت چه کردی؟ و بر اساس ين ساب   

 بنویسي؟ و تصتيم گيری کني؟.ابراز عصبانيت خود را مشخص کني؟. در يخر هم نتایج ين را 

 ......................................موقعيت اول:..................................................................................................................

 ..............................................................................................پاسخ:

 نتایج: .............................................................................................

 

 ...........................................موقعيت دوم: ...........................................................................................................

 ...........................................................................................پاسخ: 

 نتایج: ..........................................................................................

 

 ....................................موقعيت سوم :................................................................................................................. 

 پاسخ: .......................................................................................

 نتایج: .....................................................................................

 

 يیا فكر می کني؟ نيازی به تغيير روش ابراز عصبانيت خود داری؟ تصمیم گیری: 

................................................................................................................................................................ 
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ها یا رفتارهاای خاصای هسات کاه شاتا را عصابانی        شود  يیا افراد، حرف چه چيز موجب عصبانيت شتا می

 شود  يیا موضوع خاصی هست که مرتب موجب عصبانيت شتا میکن؟   می

کن؟ متوجه شوی؟ معتولاً چه وقت، کجا، چرا و  شناخت عواملی که موجب عصبانيت می شود به شتا کت  می

دهيا؟   هایی که احتتال می کن؟ تا در موقعيت شوی؟. ایج يگاهی به شتا کت  می از دست چه کسانی عصبانی می

 های لازم را انجام دهي؟ تا ی  جرقه کوچ  تب؟یل به ی  حریق بزرگ نشود.  ياطعصبانی شوی؟، احت

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 علل و عوامل عصبانيت خود را بشناسيد -قدم دوم

 تمرين:

موجب عصبانيت شتا ش؟، بخاطر بياوری؟ و ينها را در   -) یا سه ماه اخيرموقعيت هایی را که در طی ی  ماه اخير

 :فضای زیر بنویسي؟

 

1. 

 

2 . 

 

3. 

 

4. 

 

5. 

 

   بيش از هته شتا را عصبانی می کن؟ -یا چيزهایی  –حالا که به ایج موقعيت ها نگاه می کني؟، فكر می کني؟ چه چيز 

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

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

................................... 
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برای اینكه بتواني؟ عصبانيت خود را کنترل کني؟، اول بای؟ تشخيص دهي؟ که عصبانی هستي؟. شای؟ با خود فكار  

ولی ما هتيشه از عصبانيت خود بخصوص در مراحال   ."نفهته!  مگه ميشه يدم عصبانی باشه و خودش"کني؟ 

توانيم ين را  هم که ن؟انيم در حال عصبانی ش؟ن هستيم و یا عصبانی هستيم، نتیاوليه ين يگاه نيستيم و تا وقتی 

تر اسات. پاس اگار ع یام هشا؟ار       کنترل کنيم. گاشته از ایج، کنترل عصبانيت در مراحل اوليه ين خيلی يسان

تواني؟ ين  دهن؟ه اوليه عصبانيت خود را بشناسي؟، قبل از اینكه خيلی عصبانی شوی؟ و کنترل ين سخت شود، می

 را کنترل کني؟.

 

 

تتریج: از روی فهرست موقعيت هایی که در بالا ذکر کردی؟، ی  یا دو موقعيت را انتخاب کني؟ و نشانه 

 های عصبانيت را که تجربه کردی؟، در زیر بنویسي؟

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 نشانه های جسمی: .1

 نشانه های ذهنی و روانی:. 2
 

 نشانه های رفتاری:. 3

 هاي عصبانيت خود را بشناسيدنشانه -قدم سوم
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ق؟م بع؟ی، مشخص کردن ش؟  عصبانيت است. انجام ایج کار برای کنترل خشم اهتيت زیادی دارد. قاع؟ه 

کلی ایج است که وقتی ش؟  خشم زیاد است بهتر است موقعيت را ترك کني؟ و سپس خود را يرام کني؟. ولی 

 اگر ش؟  ين زیاد نباش؟ می تواني؟ در هتان موقعيت خود را يرام کني؟. 

 از دماسنج خشم روش مفي؟ی برای ان؟ازه گيری خشم می توان؟ باش؟: استفاده

 

       به شكل استثنایی ش؟ی؟   10

9    

 خيلی ش؟ی؟  8

7 

6 

 متوسط 5

4 

 خيلی ضعيف 3

2 

 اص  1

 

 

به دماسنج بالا  نگاه کني؟ و درجه بن؟ی کني؟ در ين موقعيت  خشم شتا در چه درجه ای قرار داشت. یادتان 

 4ی  چيز هته یا هيچ نيست. شتا روی ایج دماسنج بالا و پایيج می روی؟. شتا بای؟ وقتی به درجه باش؟ خشم 

برس؟ و خيلی داغ  9و  8رسي؟ی؟ ی  کاری برای کنترل خشم انجام دهي؟ قبل از اینكه درجه خشم تان به  5یا 

 شوی؟.

 

 

 

 

 دماسنج خشم –شدت عصبانيت خود را بشناسيد  -قدم چهارم
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ين ش؟ی؟، حالا بای؟ ين را کنترل کني؟. هتانطور که گفته ش؟ اگر و ش؟  خود پس از اینكه متوجه عصبانيت 

 . ش؟  عصبانيت شتا زیاد نيست می تواني؟ در هتان موقعيتی که قرار داری؟ ایج کار را انجام دهي؟

بهتریج روش های مقابله با ایج و  نگاه کني؟زیر در مورد چگونگی کنترل عصبانيت حالا، به روش های 

 فضای زیر بنویسي؟:  موقعيت را در 

 

 شيوه هاي كنترل عصبانيت در موقعيت: 

o ی  نفس عتيق بكشي؟ و ين را به يرامی از دهان خارج کني؟ 

o تنفس عتيق را انجام دهي؟ 

 :حواس خود را از موضوع عصبانيت پرت كنيد

 صلوا  فرستادن 

  بصور  معكوس بشتاری؟ 1تا  20به يرامی و کن؟ی از  –شتارش معكوس 

 زمزمه ی  شعر 

    دقيق ش؟ن روی جزئيا  چيزهایی که اطراف شتا قرار دارد مانن؟ گل های ی  قالی یا رنگ هاای باه

 کار رفته در ی  تابلو نقاشی

 

o جت   يرام بخش به خود بگویي؟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شیوه های کنترل عصبانیت:

 

1. 

2. 

3. 

4. 

 

 عصبانيت خود را كنترل كنيد -قدم  پنجم
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ایج متكج است کار ساده اگر ش؟  عصبانيت زیاد است، موقعيت را ترك کني؟ و سپس خود را يرام کني؟. 

ای به نظر می رس؟ ولی وقتی زمانش فرا می رس؟ می توان؟ کار دشواری باش؟. نكته مهم ایج است که شتا نياز 

ي؟ تا ببيني؟ چه کار می خواهي؟ به زمان داری؟ تا بتواني؟ عصبانيت خود را کنترل کني؟ و سپس خوب فكر کن

انجام دهي؟. ایج کار مثل تایم او  گرفتج است. وقتی در بسكتبال یا واليبال بازی خوب پيش نتی رود مربی 

می توان؟ تایم او  بگيرد. سپس بازی متوقف می شود و مربی چن؟  دقيقه ای با تيم در مورد شيوه بازی شان 

 تریج کاری که  می توانن؟ انجام دهن؟، چيست. صحبت می کن؟ و به ينها می گوی؟ به

وقتی موقعيت را ترك کردی؟، کارهایی که می تواني؟ برای يرام کردن خود انجام دهي؟، از روی فهرست زیر 

 انتخاب و ين را در فضای زیر بنویسي؟:

 

o تنفس عتيق 

o استفاده از تكني  های يرمي؟گی 

o خودگویی های يرام بخش 

o و شنا ، دوچرخه سواریق؟م زدن، دوهای سب  مثل  ورزش  

o گوش دادن به ی  موسيقی يرام 

o  و کتاب مطالعه انجام کارهای هنری مانن؟ نقاشی، فيلم، دی؟نانجام کارهای مورد ع قه مانن؟... 

o معتول  انجام فعاليت های 

o  یكی فرد مورد اعتتاد صحبت کردن با 

o  نوشتج احساسا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شیوه های کنترل عصبانیت:

 

1. 

2. 

3. 
4. 
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. ولی خوان؟ن ایج کتابچه می توان؟ کار سختی باش؟، و یادگيری شيوه های ج؟ی؟ عتل کردن  اعادتغيير 

 کنترل خشم خود برداشته ای؟.به ایج معنی است که شتا اوليج ق؟م را برای 

خشم خود را کنترل کرده و ين را به تا می توان؟ به شتا کت  کن؟ ، ق؟می را ج؟ی بگيری؟ 6طرح  اگر ایج

بنابرایج اگر ی  فراز و نشيب هایی را تجربه کني؟، در طول مسير متكج است شيوه مناسبی ابراز کني؟.. 

بت؟ریج ق؟می را دوباره شروع کني؟.  6نشوی؟. طرح و نومي؟  دلسرد موفق به کنترل خشم خود نش؟ی؟، روز 

 تر خواه؟ ش؟. کار يسان

 

 باره تلاش كنيدواكر بار اول موفق نشديد، د -هي  كس كامل و بي نقص نيست

 

 

وقت که بخواهي؟ می تواني؟ به مرکز به؟اشت  است، هرکنترل خشم برایتان سخت ر متوجه ش؟ی؟ و اگ

  بيایي؟ و با پزش  و یا روان شناس مرکز صحبت کني؟ تا ينها شتا را راهنتایی کنن؟. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 به اهداف تان متعهد بمانيد -قدم ششم
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 تكنيك تنفس عميق -الف

 

وقتی تحت استرس قرار داری؟ تنفس سری  و سطحی می شود و تغييرا  ب؟نی را که در ایج حالت اتفاق می  

افت؟، تش؟ی؟ می کن؟. ایج هتچنيج باعث می شود اکسيژن کافی به مغز نرس؟ و فكر کردن سخت تر شود. 

هستن؟ ولی سری  تر کار می کنن؟. اساسا، ایج تكني  ها ی  شيوه سری  يرام تكني  های تنفس شبيه يرمي؟گی 

کردن ب؟ن است. بنابریج، اص ح تنفس می توان؟ سطح برانگيختگی را به سرعت کاهش داده و فرد را از 

 وضعيت واکنش جنگ و گریز خارج کن؟. ع وه برایج، با تنفس درست، نه تنها ب؟ن يرام می شود بلكه توانایی

 فكر کردن و کنترل خود نيز بر می گردد.

برای شروع، ایج تكني  را در وضعيت راحتی تتریج کني؟. بهتر است دراز بكشي؟. مكانی را انتخاب کني؟ که "

در ين احساس راحتی می کني؟. ی  تنفس طبيعی کن؟ انجام دهي؟ ) نه تنفس عتيق( و هتانطور که نفس را 
فكر کني؟. نفس را دوباره به  "يرام باش"تی ين را بيرون می دهي؟ به کلته و وق" 1ع؟د "بيرون می دهي؟ به 

 10فكر کني؟ و سپس ين را بيرون دهي؟ و به کلته يرام باش فكر کني؟. ایج کار را تا  2درون ببری؟ و به ع؟د 

هر چيزی برسي؟. سعی کني؟  1رسي؟ی؟، ایج کار را برعكس انجام دهي؟ تا به  10ادامه دهي؟. وقتی به ع؟د 

کت  کنن؟ه باش؟. اگر  "يرام باش "و یا عبار  "اع؟اد" تصور کردندیگری را از ذهنتان دور کني؟. متكج است 
احساس گيجی می کني؟ متوقف شوی؟ احتتالا ی  جای کار درست نيست. ایج تكني  را ينق؟ر تتریج کني؟ تا 

اعتتاد بنفس کافی را برای استفاده از ين در هر موقعيتی که احساس می کني؟ داری؟ عصبانی می شوی؟، به دست 

 "يوری؟.

 

 ون؟هدستورالعتل يرمي؟گی عض نی پيشر --ب

 بطور و کن؟ می کم را عض   تنش کن؟، می کن؟ را تنفس يورد، می پایيج را خون فشار و قلب ضربان يرمي؟گی

ده؟.تكني  های يرمي؟گی متع؟دی برای کت  به افراد طراحی ش؟ه  می قرار يرامش حالت در را ب؟ن کلی

است. هر فردی متكج است با یكی از ایج تكني  ها راحت تر باش؟ .در زیر دو تكني  يرمي؟گی يم؟ه است. 

 دیگری مهار  هر کني؟،  يرام سازی ی  مهار  است و مثل هر روز ين را تتریج اما نكته مهم ایج است که 

عادی، يرمي؟گی را تتریج کني؟ و وقتی در ين مهار  پي؟ا  های موقعيت دارد. ابت؟ا در لازم زمان یادگيری برای

 کردی؟ می تواني؟ در موقعيت های تنش زا از ين استفاده کرده و خود را يرام سازی؟. 

گيری؟ که احساس ی  مكان راحت و يرام را برای تتریج انتخاب کني؟. زمانی از روز را برای تتریج درنظر ب"
يرامش بيشتری می کني؟. دراز بكشي؟ و چشم هایتان را ببن؟ی؟. برای چن؟ دقيقه روی تنفس تان تترکز کني؟. 

يرام و به کن؟ی نفس بكشي؟. وقتی نفس را بيرون می دهي؟ کلتاتی مانن؟ يرام باش را به خودتان بگویي؟. تتریج 

 پيوست
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هي؟. اول بای؟ در ينها تنش ایجاد کني؟ و سپس ينها را شل يرام سازی را با عض   مختلف ب؟نتان  انجام د

 کني؟. وقتی تنش ایجاد می کني؟ بای؟ هوا را به درون ریه ها  ببری؟ و وقتی شل می کني؟ ين را بيرون دهي؟.
 .دست تان را محكم مشت کني؟. به تنشی که در ماهيچه های دست و مچ کار را با دست هایتان شروع کني؟

كر کني؟. ایج تنش را برای چن؟ ثانيه حفظ کني؟ و سپس دست تان را شل کني؟. به تفاو  بيج ایجاد ش؟ه، ف

تنش و يرامش توجه کني؟. متكج است کتی احساس درد کني؟ ولی اشكالی ن؟ارد ، احساس يرامش کم کم  

 ایجاد می شود

 هتيج کار را با دست دیگرتان انجام دهي؟ 

را شل می کني؟ به ایج فكر کني؟ که وقتی ينها شل می شون؟ چه هر وقت که ی  سری از عض   ب؟نتان 

احساسی داری؟. سعی کني؟ خود را رها کني؟ و بگااری؟ تنش از ب؟نتان بيرون برود. بگااری؟ عض تتان تا جایی 

که می شود شل شون؟. به تفاو  حالت تنش و شل ش؟ن عض   توجه کني؟. حالا هتيج کار را برای سایر 
 انجام دهي؟. هر بار برای چن؟ ثانيه در ينها تنش ایجاد کني؟ و سپس ين را شل کني؟.  عض   ب؟ن

 بهتر است برای ایجاد يرمي؟گی در عض   ب؟ن خود از ترتيب زیر استفاده کني؟: 

 : دست تان را مشت کني؟ و سپس شل کني؟دست ها

يرنج ها را به طرف درون خم کني؟ و بازویتان را سفت کني؟. به ایج ترتيب بای؟ بویژه در قستت بالای  ا:بازوه

بازویتان احساس تنش داشته باشي؟. یادتان باش؟ ایج کار را فقط برای چن؟ ثانيه انجام دهي؟ و سپس ين را شل 

 کني؟.

  طرف به طرف دیگر بچرخاني؟. توجه کني؟ : سرتان را به ستت عقب فشار دهي؟ و ين را به کن؟ی از یگردن

که چطور تنش از ی  طرف سر به طرف دیگر حرکت می کن؟. سپس سرتان را به ستت جلو و در ی  

 وضعيت راحت قرار دهي؟

: در صور ، ماهيچه های متع؟دی وجود دارد ولی کافی است فقط روی پيشانی و ف  تترکز کني؟. صورت

خم پایيج بياوری؟ و سپس پيشانی تان را ری لكس کني؟ و یا می تواني؟ ابروهایتان را اول ابروهایتان را به حالت ا
بالا ببری؟ و سپس ين ری لكس کني؟. حالا ف  تان را روی هم فشار دهي؟ .و به تفاو  ایج حالت با وقتی ری 

 لكس می شوی؟ فكر کني؟. 

به تنش فكر کني؟، سپس بگااری؟ تنفس تان به : ی  نفس عتيق بكشي؟، ين را چن؟ ثانيه نگه داری؟، قفسه سينه

 وضعيت طبيعی برگردد

 عض   مع؟ه تان را تا جایی که می تواني؟ سفت کني؟  و سپس شل کني؟.  :معده

 :  نشتيج گاه تان را  سفت کني؟ و سپس شل کني؟نشمين گاه

 ه دهي؟.: پاهایتان را به سوی صورتتان خم کني؟. کار را با چرخش انگشتان پا خاتتپاها
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