
به نام خدا

مدیریت خشم



همه ما خشم رو می شناسیم

همه ما به کرات درگیر این احساس شدیم

همه ما بارها و بارها اثرات و پیامدهای این احساس رو

در زندگیمون تجربه کردیم

...اما اقرار به اینکه من با مشکل عصبانیت مواجه هستم، کار



:لطفا صادقانه به این سؤالات پاسخ دهید

همسر، )تا به حال چند بار در جمع یا در حضور یک فرد خاص-

خونسردی خود را از دست داده اید؟...( رئیس، فرزند، پدر و 



ه اید چند بار تا به امروز این بازخورد را از دیگران گرفت-

؟«تو چقدر عصبانی هستی»که 



عصبانی شدن تا به امروز چه دردسرهایی برایتان ایجاد -
کرده است؟



چقدر پیش آمده بعد از خارج شدن از وضعیتی که شما را -

عصبانی کرده پشیمان شده و از خود پرسیده باشید چرا من 

اینقدر عصبانی شدم؟



چند بار به این نتیجه رسیده اید که باید در مورد -
مدیریت خشم خود وارد عمل شوید؟



:سؤال
خشم را تعریف کنید؟

آیا یک تعریف کلی برای خشم وجود دارد؟



است که تمامی انسان ها، نوعی هیجان خشم -

.در همه فرهنگها آن را تجربه می کنند



واکنشدرکهاستدرونیاحساسوهیجانیکخشم-

ناهدافماوامیالبهرسیدننیازها،ارضایدرناکامیبه

.شودمیایجاد



خشم پاسخ طبیعی به موقعیت هایی است که در آنها -

برای خودمان، عزیزانمان و یا چیزی که احساس تهدید 

.برایمان باارزش است می کنیم



بطور کلی خشم یک هیجان طبیعی و بهنجار است 

نحوه ابراز و مدیریت آن استو آنچه مهم است 



 به نظر شما

خشم چه زمان هایی مشکل ساز خواهد شد؟

خشم بجا و خشم نابجا چیست؟؟؟

بارش فکری



خشم بجا
طبیعی

تهدید واقعی -1

دتناسب میزان خشم با شدت تهدی-2

ابراز و اقدام با کمترین آسیب-3



خشم نابجا

غیرطبیعی

(تهدید غیرواقعی)دلیل غیرمنطقی-1
خشم بی تناسب-2

اقدام نامناسب-3



بارش فکری خشم
احساس طبیعی

پرخاشگری
رفتار غیرطبیعی

تفاوت
خشم

و
پرخاشگری
در چیست؟ کلامی و غیرکلامیمشاهده



بارش فکری
بعد زیستی-
بعد شناختی-
بعد رفتاری-

ساختار
و

ابعاد خشم



:زیستیبعد
پیدانمودوگرفتنشکلحالدرفرددرخشمکهزمانی
:ونچفیزیکیتغییراتمتوجهخودوجوددرفرداستکردن
وسردیمعده،دردقلب،تپشعضلات،گرفتگیوسفتی

دنشمشتادرار،تکررتنفس،شدتافزایشدست،رطوبت
...وفکشدنقفلدست،

؟شما چه تغییرات فیزیولوژیکی را احساس می کنید



:بعد شناختی
فرد( ذهنی)این بعد به گفتگوهای درونی

در مورد خود و جهان  پیرامونش
...(افراد، اشیا، موقعیت ها و)

اشاره دارد
شما چه گفتگوهای درونی با خود دارید؟



:بعد رفتاری
به آنچه فرد در زمان عصبانیت انجام می دهد اشاره دارد

«نحوه ابراز خشم»
توهین کردن، فریاد زدن، بدعنقی کردن: کلامی

شکستن اشیا، تخریب اموال، کتک کاری، : غیرکلامی
صدمه زدن به خود، دیگر انسانها 

(حیوانات و گیاهان)و قربانیان بی دفاع



شدیدانیعصبشدتبهیاداشتهخشمتجربهکهموقعیتیآخرینبه.ببندیدراخودچشمان
خودذهندرراموقعیتآنازتصویریوکنیدتجربهوجودتمامباراشرایطآن.کنیدفکر

.کنیدتصور
پاسخیبشمادرنیازییاانتظارچهکرد؟عصبانیراشماکسیچهیاچیزیچهبودید؟کجا

.بنویسیدراهاموقعیتبود؟شدهگرفتهنادیدهیامانده
شدید؟علائمیچهمتوجهعصبانیتزماندرکهکنیدیادداشتستونهردر

:فعالیت

علائم رفتاری علائم زیستی علائم شناختی موقعیت ردیف



:عوامل مؤثر بر خشم

عوامل درونی-

عوامل بیرونی-



بارش فکری

بی خوابی، کم خوابی-1
انجام کارهای متعدد در زمان محدود-2
حذف وعده های غذایی و در نتیجه -3

(تغذیه)گرسنگی
بیماری، درد، ضعف جسمانی-4
...مصرف موادی چون کافئین، الکل و-5
درگیری و مشغله های فکری-6

به نظر شما
چه

عوامل بیرونی
در میزان

تجربه خشم 
دخیل هستند؟

عامل اساسی را 6یافته های پژوهشگران 
در میزان تجربه خشم مؤثر می دانند



افکار، گفتگوهای درونی•
احساسات•

باورها، ارزش ها و انتظارات•
تجربیات گذشته•

(ینآستانه تحریک پذیری پای)عوامل ذاتی•

چه عوامل درونی را در میزان و نحوه تجربه خشم مؤثر می دانید؟: بارش فکری



آیا خشم مرحله دارد؟

مرحله اصلی برای ابراز خشم در نظر می گیریم4



:مرحله رنجش-1
مرحله ای که فرد احساس رنجش خاطر را تجربه 

.می کند



:مرحله ناکامی-2
ه مرحله ای که فرد احساس ناکامی را تجرب

.می کند



:مرحله خشم-3
مرحله ای که فرد احساس خشم را تجربه 

.می کند



:مرحله خشونت-4
مرحله ای که فرد احساس خشم خود را به شکل 

.خشونت و پرخاشگری بروز می دهد



شناخته شده ترین راه های
رویارویی با خشم

آیا همه افراد
بطور یکسان

اقدام به
ابراز خشم
می کنند؟



آیا واکنش همه افراد به خشم یکسان است؟

افراد در مواجهه با موقعیت های خشم برانگیز 
شکل4عموما به 

عکس العمل نشان می دهند



:منفعلاولدسته

راخودخشممشخصصورتبهکههستندافرادی

.نددهنمینشانالعملیعکسهیچوخورندمیفرو



منفعلانهبرخورد
مکنیمیسرکوبوریختهخوددرونبهراخشم

وروحبهبسیارصدماتونابودیبهمنجرکه
.شودمیجسممان



:پرخاشگردومدسته

محضبهاولدستهخلافبرکههستندافرادی

.دهندمیبروزراخودخشمشدنعصبانی



:پرخاشگرانهبرخورد
کهمکنیخالیدیگرانسرخشونتباوزدهفریادراآن

تنگشمخدوشودیگرانبهآسیبونابودیبهمنجر
.گرددمیروابط



:دسته سوم

افرادی هستند که به صورت نامشخص پرخاشگری 

کله شقی، اشکال تراشی، مسامحه، . می کنند

...پشت گوش انداختن، زیرآب زدن، خبرچینی و



:چهارمدسته
باههمواجدررابرخوردمناسبترینوبهترینکهافرادی

.دهندمینشانخودازبرانگیزخشمهایموقعیت
وترساحساسبدونیعنیقاطعیتبا:قاطعافراد
کهیفردباکردنرفتارجویانهپرخاشگونههیچبدون

.کنندمیگفتگوشدهویخشمموجب



وتمدیریباوپذیرفتهراخشم:قاطعانهبرخورد
ردپیشبدرانرژیاینازآنبهمثبتدادنجهت
.بردمیسودسازندهاهداف



:تمرین
لطفا با دقت به موقعیت های چالش برانگیز زیر 

.بیندیشید
فکر کنید اگر در حال حاضر درگیر چنین وضعیتی 

می شدید چه واکنشی از خود نشان می دادید؟



همکار شما برای چندمین بار کاری را که گفته بودید
.از آن ناراحت میشوید را انجام می دهد

شما چگونه به این مشکل واکنش نشان می دهید؟



بحثیمشکلاینمورددردهیدمیترجیحوگذاریدمیتنهاراهمکارتان-
.(ج)نکنید

ناراحتشمامثلهماوکهبزنیداوبهحرفیچهکهکنیدمیفکراینبه-
.(ب)شود

متوجهارهمکارتانکهاستمهمشمابرای.کنیدمیتندالفاظگفتنبهشروع-
(ه)نهیاکندمیگوششمابهکهنیستمهمهماصلاوکنیدتانناراحتی

باردکشماازخواهشیکهزمانیرااوجوابکهکنیدمیفکراینبهخودتانبا-
.(الف)بدهیدهایشخواستهرد

ببرید،بالاراصدایتانکهشودمیباعثاینوکنیدمیناراحتیاحساسشدیدا-
(د)...وبکوبیدرادر



سرپرست یا مسئول شما می خواهد
پستی را که حق شماست

بدون اینکه به توانایی های شما توجه کند
یا با شما مشورت کند
به فرد دیگری بدهد

در چنین موقعیتی واکنش شما چیست



بیاینازشماکهبداندبایداو.گذاریدمیمیاندرسرپرستتانباراموضوعاین-
.(ه)هستیدناراضیعدالتی

شمااتزحمقدرکسیوقتی.کنیدرهاراکارآناستبهترکهکنیدمیفکرخودبا-
.(ج)بمانیدآنجاکهندارددلیلی،داندنمیرا
کارمنتوانکههستشلوغسرمکافیحدبهمن!بهترچهاصلا:گوییدمیخودبا-

.(الف)بمانمکارسروقتدیرتاوکنمقبولاضافی
بزنید،ایایهکناوبهبینیدمیراسرپرستتانکهبعدیدفعهکهگیریدمیتصمیم-

شماازکنیدمیرفتاریکسانخودکارمندانهمهبااینکهاز:بگوییدمثلا
.(ب)سپاسگزارم

به.ایددهشحوصلگیبیونفستنگیعضلات،گرفتگیدچارکهکنیدمیاحساس-
.(د)دکنیتحملرامحیطشلوغیوصداوسرکهاستمشکلشمابرایمثالعنوان



نحوه امتیازدهی

خشم غیرفعال: الف
طعنه و کنایه: ب
خشم سرد: ج
خصومت ورزی: د
پرخاشگری و عصبانیت آشکار: ه

تعداد پاسخ های
...الف، ب، ج، د و

که به سؤالات داده اید 
نوع و شیوه هایی که 

شما خشم خود را
ابراز می کنید

.مشخص می کند



:تمرین
پشیمانآنهاوقوعازکهخوداخیرهایخشمروی

کنیدتمرکزهستید،
شماایبرمشکلاتیچهبروزبهمنجرهاعصبانیتاین

شدند؟
...وابطرودیگران،شما،برهاعصبانیتنتایجوتأثیر

است؟بودهچگونهزندگیتان



چگونه
شروع به تغییر کنیم؟

تجسم اهداف
برنامه ریزی



راهکارهایی جهت کنترل 
خشم( مدیریت)



:خودآگاهی هیجانی-1
هستندمخشبرانگیزانندهکهگیریممیقرارهاییموقعیتدروقتی

درونیحالتواحساسمتوجهوشدهغرقهاحالتایندرمعمولا
.شویمنمیخود

ردخوداحساساتبهفردکهاستاینهیجانیخودآگاهیازمنظور
.باشدداشتهآگاهیلحظه
خشمگین:دارماحساسیچهمنلحظهایندرکهامراینازآگاهی
وکنترل،شناساییجهتدربزرگگامی..."غمگینم"یا"هستم

.استاحساسآنمهار



بهدارید،ناخوشایندیاحساساتکهلحظاتیدراگر
کهبگوییدخود

«غمگینیالآنتو»یا«هستیعصبانیالآنتو»
نچنیدرباشید،داشتهآگاهیخودحالاتاینبهو

رصبایدقیقهچندتوانیدمیترراحتشرایطی
گیریجلوتفکربدونوآنیهایپاسخبروزازوکنید

.نمایید



محرک های راه اندازبرای افزایش خودآگاهی هیجانی باید 
ی واکنش های فیزیولوژیکی، شناختی، احساسو خشم

خود را در هنگام خشم مورد بررسی و مشاهده و رفتاری 
.  مستمر و دقیق قرار دهیم

اینکه در لحظه به محرک و مؤلفه های خشم در خود توجه 
یریت می کنیم سبب جلوگیری از بالا رفتن شدت خشم و مد

. آن می شود



اغلب افراد معمولا آگاهی کامل و درستی به محرک ایجاد 
کننده ی  خشم خود و یا مؤلفه های جسمانی، شناختی، 
احساسی و رفتاری خشم شان ندارند و حتی ممکن است 

.علائمی متفاوت را مرتبط با خشم خود بدانند

.به دو مثال زیر توجه کنید



الهام چند روزی بیمار بود و امروز به پزشک: مثال اول

. مراجعه کرد

لی پس از بازگشت به منزل همسرش بدون این که سؤا

درباره نظر دکتر و نتیجه آزمایشات و بیماری الهام

داروها بپرسد از او سؤال کرد که آیا دکتر مبلغ ویزیت و

؟را در دفترچه بیمه ات نوشت یا خیر



چهوقتی از الهام پرسیده شد که در آن لحظه چه حسی داشت، به نظر شما
جوابی داد؟

(.مؤلفه شناختی)الهام عنوان کرد که بسیار خشمگین شدم 
دانست میآزمایشاتش نتیجه بیماری و خشم را بی توجهی همسرش نسبت به علت 

(.محرک خشم)
یان ن بدر جواب این سؤال که چه تغییرات فیزیولوژیکی در تو به وجود آمد چنی

در آن لحظه دمای بدنم به شدت بالا رفت، مشتم در هم گره خورد و : کهکرد 
(  علائم فیزیولوژیکی)شد ضربان قلبم تند 

مؤلفه )کردم و احساس بی ارزشی ( تمایل رفتاری)بکوبم و دوست داشتم بر سر او 
(.  هیجانی

.استاین مثال نشان می دهد که الهام از خودآگاهی هیجانی بالایی برخوردار



ت فرهاد دوست داشت در مراسم عروسی صمیمی ترین دوستش شرک: مثال دوم
.کند

فرهاد وقتی موضوع را با مدیرش مطرح کرد، مدیرش اجازه مرخصی به او نداد و
ه مراسم کرد و نهایتا با دو ساعت تأخیر برا ترک در پاسخ با لبخندی اتاق مدیرش 

.  عروسی رسید
دردشدر تمام طول جشن، دچار سردرد بود و وقتی از او پرسیده شد که علت سر

.چیست، گفت نمی دانم، فکر می کنم بخاطر فضای بسته ی سالن باشد
کرد در پاسخ به این سؤال که چه احساسی نسبت به پاسخ مدیرش داشت، عنوان

.  دمکرکه احساس خاصی نداشتم و علائم بدنی مشخصی نیز در آن لحظه تجربه ن
.تار اساین نشان دهنده این است که فرهاد از خودآگاهی هیجانی پایینی برخورد



فرجه ی زمانی-2
ردن، فکر ککشیدن و فرجه زمانی به معنای چند نفس عمیق 

. به جای واکنش نشان دادن است
ی همچنین فرجه ی زمانی می تواند به معنای ترک موقعیت

ردن باشد که باعث افزایش خشمتان شده است یا متوقف ک
.بحثی که خشم شما را برانگیخته است



ردها گاهی فرد تقاضای فرجه ی زمانی می کند و از سایر راهب
رجه ی در کنار آن استفاده می کند، برای مثال فرد تقاضای ف

ک و در کنار آن از قدم زدن، تلفن کردن به یمی کند زمانی 
جدول، دوش دوست یا یکی از اعضای خانواده، حل کردن 

.نیز استفاده می کند... وگرفتن  
ی تمام این راهبردها به شما کمک می کند طی فرجه ی زمان

.آرام شوید



:تغییر باورهای نادرست-3
افکار و باورهای نادرست هر فرد می توانند در موقعیت های

.  گردندخشم بیجا در فرد متفاوت باعث ایجاد 
ان اگر با دیگربه طور مثال فردی که این اعتقاد را دارد که 

یا این وپرخاشگرانه رفتار نکند از وی سوء استفاده می کنند
دآگاه ، ناخواگر محکم برخورد نکنی، جواب نمی گیریباور که 

.در بیشتر مواقع حالت تهاجمی به خود می گیرد



ر همچنین افرادی که این باور نادرست را دارند که د
، نشودهمه حالت باید سکوت کرد تا اوضاع بدتر 

باعث می شود تا خشم زیادی در درونشان جمع 
.گردد و در بلند مدت به حد انفجار برسند

ت اصلاح این افکار و عقاید ناکارآمد به ما در مدیری
.خشم مان کمک زیادی خواهد کرد



:  فعالیت
حاضرین را به دو گروه تقسیم کرده و هریک از گروه ها باورهای

ررسی نادرست افراد را با سبک ارتباطی پرخاشگر و منفعل مورد ب

قرار دهند و در انتها این عقاید و باورها در گروه مطرح شده و 

.باورهای جایگزینی برای آنها مشخص شود

؟؟؟خودتان جزو کدام گروه هستید



استفاده از رفتار قاطعانه-4
باعث در خیلی از مواقع( به صورت رفتار قاطعانه)خشم سازنده استفاده از 

. اجتماعی قرار بگیریمهای فردی و می شود که کمتر در معرض آسیب 
کار فردی مرتب به ما بی احترامی می کند و یا اینکه در محلبطور مثال 

ک های روش استفاده از تکنیمناسبترین حقوق ما را نقض می کنند، مکرر 
.  قاطعانه است

ض اگر این تکنیک ها به طور صحیح اجرا گردد افرادی که حقوق ما را نق
ری در ما جلوگیتجمع خشم می کنند در رفتار خود تجدید نظر کرده و از 

.می کند



شناخت حساسیت ها و تعدیل آنها-5
حساس گاهی اوقات موضوعاتی وجود دارند که ما به آنها خیلی 

.هستیم
ث واکنش ما در برابر این موضوعات بیش از حد معمول است و باع

.ایجاد خشم در ما می گردد
شان هر یک از افراد نسبت به موضوعات به خصوصی حساسیت ن

ا می دهند، برای از بین بردن این حساسیت ها ابتدا باید آنها ر
.شناسایی کنیم



ما را سعی کنید تمام موقعیت هایی که در اغلب موارد ش:فعالیت
:خشمگین می کند به یاد آورده و بنویسید

1-
2-
3-

ول بررسی نمایید که آیا موقعیت های خشمگین شدن شما ححال 
مضامین خاص یا تکراری زیر مطرح می شوند یا خیر؟

ر ، تهدید، تحقی، تمسخرطرد شدن، رها شدن، مورد سوء استفاده
...دن وشدن قرار گرفتن، کنترل شدن، بی نظمی، جدی گرفته نش



:یدکنکرده توجه برای مثال به موقعیت هایی که احسان لیست 
وقتی می بینم رانندگان قوانین را رعایت نمی کنند -1

افراد سر قرارشان به موقع حاضر نمی شوند وقتی -2
زندکسی برنامه ای را که از قبل تعیین کرده ایم به هم می وقتی -3

گویدوقتی کسی به من زور می -4
کندوقتی کسی وسایل من را جابجا می -5

وقتی کسی مرا مجبور می کند کاری را مطابق میل او انجام دهم-6
باشدبه جای اینکه طبق نظر خودم 

کهبا اندکی تأمل متوجه می شوید اکثر موضوعاتی 
نظمیاحسان را خشمگین می کند مربوط به بی 

.دیگران می باشدتوسط شدنو احساس کنترل 



ردازیم به نظاره گری دقیق رویدادهایی بپبرای شناخت حساسیت ها باید 
.  که ما را خشمگین می کند

.دبه شناخت آن ها کمک می کننوشتن روزانه یا هفتگی این رویدادها 
ه ایجاد شده اند، ببه چه دلایلی و از چه زمانی این حساسیت ها اینکه 

.  درک عمیق تر ما نسبت به حساسیت هایمان کمک می کند
ش نشان مثلا فردی که در برابر کنترل شدن توسط دیگران به شدت واکن

می دهد پس از اینکه متوجه شود که به این دلیل حساس است که در
شش کودکی به شدت توسط والدین مورد کنترل قرار گرفته است واکن

.نسبت به دیگران کمتر می شود



آرام سازی از طریق تنفس-6
نفس نشما می توانید این تمرین را با تمرکز بر تنفس خودتان و کشیدن چندی

اشته دعمیق و تلاش برای رهاسازی هرگونه تنشی که ممکن است در بدنتان وجود 
.باشد، انجام دهید

:تمرین را به صورت زیر انجام دهید
به کف ا روی یک صندلی راحت بنشینید، اگر دوست دارید چشمانتان را ببندید ی
د را بهاتاق خیره شوید، برای چند لحظه خودتان را آرام کنید، اکنون توجه خو

کار را از این. بدنتان معطوف کنید، بدنتان را از نظر وجود تنیدگی بررسی کنید
ه هرگونه ب. پاهایتان شروع کنید و به سمت بالا تا سر خود را به دقت بررسی کنید

ن و گردتنیدگی که ممکن است در پاها، شکم، سینه، دست ها و بازوها، شانه ها،
کنید، رها تلاش کنید از تنیدگی هایی که احساس می. صورتتان باشد، توجه کنید

.شوید



و می برید در حالی که نفستان را فر. اکنون توجه خود را به تنفستان معطوف کنید
.  خش باشداین کار می تواند بسیار آرام ب. و خارج می کنید به تنفستان توجه کنید

اکنون . وقتی نفس می کشید به منبسط شدن ریه ها و سینه ی خود توجه کنید
.  کشیددوباره نفس عمیقی ب. به آهستگی بازدم را از طریق بینی خود خارج کنید

ن را به اکنون آ. ریه و سینه خود را از هوا پر کنید، آن را برای چند ثانیه نگه دارید
ازدم با هر دم و ب. این تمرین را به مدت دو دقیقه انجام دهید. آهستگی خارج کنید

برای از از تنفس خود. احساس کنید که بدنتان  بیش تر و بیش تر آرام می شود
ید چشم هر وقت آماده بود. بین بردن همه ی تنیدگی های باقیمانده استفاده کنید

چطور بود؟ زمانی که در حال تنفس بودید متوجه احساس. های خود را باز کنید
جدیدی شدید؟ در حال حاضر چه احساسی دارید؟



"ایست"گفتن عبارت -8

صبر "، "تایس"زمانی که عصبانی هستید، می توانید به خودتان بگویید 

.  "کن

در این فرمان باعث می شود که شما بتوانید تا حدودی از اسیر بودن

.  ددست احساساتتان رهایی یابید و موقعیت را بهتر ارزیابی کنی



:پالایش خشم های انباشته شده-9

نها انی آبسیاری از افراد خاطرات ناراحت کننده ای از گذشته دارند که بار هیج

. پس از سالها از بین نرفته است و از آن رنج می برند

اسات احسروبرو شدن با آن خاطرات و اجتناب نکردن از آنها می تواند به پالایش

.  منفی کمک کند

.در ادامه تکنیک هایی برای این منظور بیان شده است



نوشتن نامه: الف
:در نوشتن نامه موارد زیر را رعایت کنید. به فرد مورد نظر نامه ای بنویسید

.مورد نوشته های خود قضاوت نکنیددر *
.دهید همه چیز ظاهر شود و آزادانه جریان یابداجازه *
.آنچه را که آنها گفتند و شما گفته اید بنویسیدهر *
آنها داشتیدخودتان و احساسی که در زمان نوشتن داشتید و همچنین احساسی که دوست احساس *

.داشته باشند را بنویسید
.را که شما دوست داشتید بگویید را بنویسیدآنچه *
.بنویسیدرا که دوست داشتید انجام دهید و دوست دارید دفعه بعد انجام دهید راآنچه *
.مطالب را نوشته و چیزی را باقی نگذاریدهمه *

تلاش . یدرده و با دقت مطالعه کنپس از اتمام کار به مدت یک روز نوشته را کنار گذاشته و سپس آنرا آو
می گیرید و هر آنچه را که از آن شرایط یاد. کنید که دوباره به موقعیتها فکر کنید و شناخت پیدا کنید

.به رشد شما کمک می کند را بنویسید



صحبت کردن در مورد مسأله مورد نظر: ب
ی همدلی اگر شنوندگان ما بتوانند نسبت به ما اندک. با افراد مناسب و در زمان مناسب صحبت نمایید

.اشدالایشی ارزشمندی داشته بنشان دهند به کلام در آوردن خشم های کهنه و قدیمی امکان دارد اثر پ
استبنابراین با فردی که گمان میکنید ممکن 

حبت حساس ها انکار می کند صبه قضاوت درباره احساسهایتان بپردازد یا حق شما را برای داشتن آن ا
.نکنید

.  با فردی که خسته تر و درمانده تر از شماست صحبت نکنید
.کسی را انتخاب کنید که از آرامش برخوردار است

.دصحبت اختصاص دهیوقتی هیچ کدام از شما عجله ندارید و تحت فشار نیستید مدتی را برای 
د که می خصی صحبت کنیفراموش نکنید که اگر توانسته بودید به موقع درباره ی احساستان با ش

فاقات به ست، بسیاری از آن اتتوانست از شما حمایت کند و احساسات شما را درست و قابل قبول می دان
زخم های عاطفی تبدیل

.نمی شدند



:صندلی خالی: پ
که تفاده کنیدصندلی خالی ای را جلوی خود قرار دهید و از آن برای گفتن چیزهایی اس

.دوست داشتید به فرد مورد نظر بگویید
.هر چه را که درباره ی او و رفتارش به یاد می آورید بیان کنید

. نگران معقول یا قاطعانه بودن این کار نباشید
.هر آنچه که به ذهن شما می آید بدون هیچ ملاحظه ای بگویید

.این کار را در دفعات مختلف انجام دهید



:فعالیت

.یکی از افراد کلاس داوطلب گردد و تکنیک صندلی خالی را اجرا کند



و توقف افکار( A-B-C-Dالگوی )بازسازی شناختی-10
ا به بررسی د ربازسازی شناختی یکی از تکنیک های پیشرفته ی مدیریت خشم است که افرا

.و تغییر فرایندهای فکری خود ملزم می کند

الگودر این 
A نامیماست یعنی آنچه ما آن را اتفاق هشداردهنده میرویداد فعال کننده نشانگر یک.
B درباره ی این رویداد فعال کننده استما باورهای نشانگر.

سیر ما فالیس مدعی است که خود رویدادها باعث ایجاد خشم نمی شوند بلکه این تآلبرت 
.می گردداز رویدادها و باورهای ما درباره ی آن هاست که  باعث ایجاد احساسات

C رویدادها استپیامد های هیجانی نشانگر.



است که مردم آن ها را به عنوان نتیجه احساساتینشانگر Cبه عبارت دیگر
.  تفسیرهایشان از رویدادها و باورهای مربوط به آن تجربه می کنند

شمگین رفتاری، وقتی افراد خ-بر اساس نظر الیس و دیگر نظریه پردازان شناختی
.شودنامیده میخودگویینوعی گفتگوی درونی می شوند که درگیر می شوند 

ی رسد، وقتی اتوبوس م. برای مثال فرض کنید منتظر رسیدن اتوبوس هستید
کن در چنین موقعیتی مم. چند نفر هلتان می دهند تا پیش از شما سوار شوند

در مردم چطور می توانند این ق"ممکن است فکر کنید . است خشمگین شوید
ه  مرا هل می دهند تا خودشان سوار اتوبوس شوند و آشکارا ب! سهل انگار باشند

.  "من و دیگران بی توجه هستند
شم خاین جملات، مثال هایی از خودگویی هایی است که می تواند باعث افزایش

. شما شوند



یستند و مگین شدن نالیس می گوید افراد هنگام مواجهه با چنین رویدادهایی، ناگزیر از خش
افراد و تفسیرهایاین خود رویداد نیست که باعث ناراحتی یا خشمشان می شود بلکه این 

.گردددرباره ی رویداد است که به خشم منجر می باورهایشان 
ممکن برای مثال.به خود می گیرند"حتما"و "باید"زیر بنایی خشم، اغلب شکل باورهای 

وصیت یک خصاست بیشتر ما با این موضوع موافق باشیم که احترام گذاشتن به دیگران
با ذاشت،ممکن است بر این باور باشیم که همیشه باید به دیگران احترام گ. پسندیده است

.گذارنداحترام نمی این حال در عالم واقع، افراد در برخوردهای روزمره غالبا به یکدیگر 
امی شخصتوانید انتخاب کنید هر زمان شاهد بی احترامی بودید یا مورد بی احترمی 

تأسف بار یک نقصدیگری قرار گرفتید، این موقعیت را به شکل واقع بینانه تر به عنوان 
ده، متأسفانه بی احترامی ادراک ش. انسانی در نظر بگیرید یا این که خشمگین شوید

.  خشمگینتان خواهد کرد و به سوی مرحله برون ریزی سوق خواهد داد



یق ررویکرد الیس شناسایی باورهای غیر منطقی و به چالش کشیدن آنها از ط
به چالش نشانگر Dدر الگوی الیس )چشم اندازهای منطقی یا واقع بینانه است

(.استکشیدن 
اید بمثلا ممکن است وقتی این افکار به ذهنتان خطور می کند که من همیشه

کنترل . یدتحت کنترل باشم، من باید هر موقعیتی را کنترل کنم، خشمگین شو
.  کردن تمام موقعیت ها نه ممکن است و نه صحیح

چالش به جای ادامه دادن به این باورها می توانید تلاش کنید آن ها را به 
.  بکشید

وانم من هیچ قدرتی روی مسائلی که نمی ت"می توانید به خودتان بگویید 
. "یرممن باید آنچه را که نمی توانم تغییر دهم، بپذ"یا ".کنترل کنم، ندارم



:  فعالیت
:یک رویداد که خشم شما را برانگیخته است شرح دهیدD-C-B-Aر طبق مدلب
A :رویداد یا موقعیت فعال کننده
B :نظام باورها
آنچه شما درباره ی این رویداد به خودتان می گویید)
باورها و انتظارتتان درباره ی دیگران"خودگویی"
C : پیامدها
(.بر مبنای خودگویی، چه احساسی درباره ی رویداد دارید؟)
D :به چالش کشیدن

.باورها و انتظاراتتان را بررسی کنید)
(.آیا آن ها غیرواقع بینانه یا غیرمنطقی هستند؟



توقف افکار-11
( هی هااز طریق زنجیره ای از خود فرماند) در این رویکرد، به سادگی به خودتان می گویید

.افکاری را که باعث خشمگین شدنتان می شود ، متوقف کنید
کر به این ادامه ی تف. باید این افکار را متوقف کنم"مثال ممکن است به خود بگویید برای 

ن جا ای"یا ".در این موقعیت خرید نمی کنم"یا ".شیوه، قطعا مرا دچار مشکل می کند
."نمی روم

وه ای که در به شیبه عبارت دیگر به جای تلاش برای به چالش کشیدن افکار و باورهایتان،
ار توضیح داده شد، در توقف افکار هدف آن است که الگوی کنونی افکD-C-B-Aالگوی 

شود، ترل شمامرتبط با خشم را پیش از آن که منجر به افزایش خشم و از دست دادن کن
.کنیدمتوقف



:ورزش های هوازی-12
نثی که در دراز مدت منجر به افزایش توانایی خسودمند یکی از روش های بسیار 

. کردن خشم می شود، ورزش های هوازی است
ا نسبتورزش های هوازی جزء فعالیت هایی هستند که در آن ها فرد در یک زمان 

ان قلب طی این فعالیت ها ضرب. طولانی، یک فعالیت منظم بدنی را انجام می دهد
بان قلب و رو تنفس بتدریج افزایش یافته و برای مدت زمانی، فعالیت با حداکثر ض

.تنفس ادامه می یابد
ورزشکوه پیمایی، جزء دویدن، شنا کردن، دوچرخه سواری، :  نظیرورزش هایی 

.های هوازی اند



:پیش بینی-13
جربه و ما با ت. روشی دیگر برای خنثی کردن خشم در دراز مدت پیش بینی است
ما مثلا همه. آموزش یاد گرفته ایم که چگونه از خطرهای احتمالی احتراز کنیم

وجب می دانیم که اگر شنا بلد نباشیم، آب تنی کردن در مناطق عمیق دریا م
ما می دانیم که احتمال تصادف وقتی که چراغ همه مرگ ما خواهد شد، 

ن یک می دانیم که فرو بردما همه . راهنمایی رانندگی قرمز است، بسیار بالاست
د موارد بی شماری وجو! شودشی رسانا در پریز برق موجب برق گرفتگی می 

رتیب ما بدین ت...  کنیمدارند که با پیش بینی کردن بروز خطر، از آنها دوری می 
های می توانیم با پیش بینی کردن، علاوه بر اینکه خود را در معرض موقعیت

اد ر خود ایجخشم برانگیز قرار ندهیم، آمادگی لازم جهت مواجهه با آن ها را نیز د
.کنیم



شمردن اعداد-14

ردن دنبال ک. شمردن اعداد یک فعالیت ذهنی است که احتیاج به تمرکز دارد

و دهیکسری از اعداد، می تواند حواس ما را از موقعیت خشم برانگیز پرت کر

مارش شبه خصوص )یابد بدین ترتیب توان خنثی کردن خشم در ما افزایش 

(معکوس اعداد



به یاد آوردن شعر یا یک جمله ی با مفهوم -15
گیز انیکی از فواید حفظ کردن شعر، استفاده از آن ها در موقعیت های خشم بر

.در جهت خنثی کردن خشم است
ود و شبه یادآوردن و زمزمه ی درونی شعر، فعالیتی است که باید، ذهن متمرکز

.همین مسئله باعث می شود که افکار مرتبط با خشم تضعیف شود
زندگی زیباست ای زیبا پسند
زنده اندیشان به زیبایی رسند

هر کجا هستم، باشم، آسمان مال من است
پنجره، فکر، هوا، عشق، زمین مال من است



تلقین برخی جملات به خود-16
:کهنیم در حین مقابله با یک وضعیت ناخوشایند می توانیم به خود گوشزد ک

باش و آرام بمانآرام * 
را زیاد بزرگ نکنموضوع * 
درس عبرتی بداناین اتفاق را * 
بکشنفس عمیق یک * 
.را حفظ کن و فکرت را به کار بیندازخونسردیت * 

از خودتان بپرسید با خشم چه چیزی به دست می آورم؟



تغییر خودگویی های منفی-17
خشم تفسیر ما از موقعیت و آنچه که به خود می گوییم می تواند باعث

.شودیا آرامش ما 
.ه باشیدبنابراین هنگام خشم، به آنچه که به خود می گویید توجه داشت



راهنماتکنیک چراغ -18
:سه مرحله دارد

.ایست، چند نفس عمیق بکشید، سعی کنید خود را آرام سازید: چراغ قرمز: الف
ه این علامت بیانگر آن است که شما هنوز ب. به معنای احتیاط می باشد: زردچراغ : ب

.  نزنیدران صدمهطور کامل بر خود مسلط نشده اید و باید مواظب باشید که به خود و دیگ
ی ام؟ و چرا ناراحتم؟ چرا غمگینم؟ چرا عصبان. پس در این مرحله فقط باید خوب فکر کنیم

له علاوه بر این، در این مرح. چطور می توانم ناراحتی خود را به شکل صحیحی ابراز کنم
ای حل های متعدد فکر کرده و قبل از عملی کردن هر راه حل، پیامدهراه می توانیم درباره 

.آن را در نظر بگیریم
یا نی نشان می دهد که ما آرام هستیم و می توانیم با کسی که ما را عصبا: سبزچراغ : ج

گر به عبارت دی. آزرده خاطر و غمگین کرده، صحبت کنیم و ناراحتی خود را ابراز نماییم
را عملی خودچراغ سبز بدین معناست، که شما می توانید حرکت کنید و بهترین نقشه ی

.سازید



ترک موقعیت-19
قعیت وبا ترک موقعیت، شما به خود فرصت فکر کردن می دهید و می توانید به م

.نماییدفراسوی نیازها و خواسته های خود توجه 

تا چنین شرایطی، اگر مخاطب شما فرد خاصی است، می توانید از او بخواهیددر 
اما در پاره ای اوقات هنگام . در زمان دیگری در مورد مسئله تان صحبت کنید

ت را به طور یرویارویی با موقعیت های برانگیزاننده عصبانیت، شما نمی توانید موقع
هوایی ه،کامل ترک کنید، ولی می توانید برای چند دقیقه ای از موقعیت خارج شد
.از گردیدتازه کنید، قدمی بزنید، در صورت امکان آب نوشیده و سپس به موقعیت ب



ایندگفتن ذکر، خواندن دعا، به یاد آوردن یک خاطره یا تصویر خوش-20

آنها باعث در ذهن هر کدام از ما خاطرات و تصاویری وجود دارد که به یاد آوردن 
.شوداحساس آرامش و شادی می 

یر تصاوذهن ما نمی تواند در یک زمان به دو چیز فکر کند، یادآوری خاطرات و
.خوشایند می تواند مدار مغزی خشم را تضعیف کند




