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 مقدمه

که تقریبا در تمام معمولا پاسخی به ناکامی است  خشمکند. هر انسانی آن را تجربه می یک هیجان طبیعی بوده که خشم، 

موقعیت های زندگی روزمره مانند خانه، مدرسه یا دانشگاه، محیط کار و مکان های عمومی و  در سطح جامعه آن را 

به خودی خود  نه خوب است و نه بد و کسی که احساس خشم می کند فردِ خوب یا بدی خشم،  .تچربه می کنیم

و به شیوه درستی ابراز  اگر کنترل نشودخشم، احساسی است که ابراز خشم است.  چیزی که مهم است شیوهنیست. 

اما وقتی از خشم آگاهانه و یا دیگران به همراه داشته باشد.  خود فرد و جدی برای  منفی پیامدهای نشود ممکن است

که به اصلاح و بهبود  عمل می کند ابزار قوی می تواند مثل یکمی شود استفاده ارزشمند برای رسیدن به یک هدف 

 اوضاع کمک می کند.. 

این کتاب  افراد کمک کند تا با ماهیت خشم و چگونگی مدیریت موثر آن آشنا شوند. بهب آن است که اهدف این کت

سلامت تجربه می شود و چه اثراتی بر ، چگونه  شود میایجاد در زندگی روزمره چطور مربوط به این است که خشم 

به جای نشان دادن واکنش کور  چگونهجسمی و روانی فرد دارد. همچنین در این کتاب، به افراد آمزش داده می شود که 

برای افراد توانمند سازی  هدف نهاییکنترل و مدیریت کنند. خشم خود  و تکانه ای که می تواندرفتاری مخرب باشد

 .کنترل شدن توسط آن استبرای کنترل خشم به جای 
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 بخش اول 

 ماهیت خشم
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حوادث درونی و بیرونی ایجاد شود. ترکیبی از بوسیله می تواند که  هیجانی ناخوشایند است یک حالتخشم یک   

می تواند شدت های که  ستابرآورده نشدن نیازهای ادراک شده خشم یک واکنش هیجانی به ناکامی یا معمولا، 

 .داشته باشد. غضب تای دلخوراز متفاوتی 

چون تجارب  نه به این دلیل که آنها بد هستند بلکه نامیده می شوند  افسردگی و اضطراب هیجان های منفی ، خشم 

ان می دهد شناحتمالا زنده نمی ماندیم. همانطور که درد بدون آن آنها تقریبا شبیه درد هستند که ناخوشایندی هستند. 

متی است که یک علا دنیز در غالب موار خشمبه پزشک مراجعه کنیم،  باید و نمی کندیک چیزی در بدن درست عمل 

خشم، بنابراین،  .فراهم  می کند.را نیز و انرژی لازم را برای انجام دادن کاری در مورد آن انگیزه چیزی درست نیست و 

 ست. مهم ابا آن انجام می دهیم است که کاری که  یجانی است که نه خوب است و نه بد و ه

تعریف  شده است. این کار می تواند به شناخت و تفکیک بهتر چیزی که تجربه کلمات  کلیدی مرتبط با خشم در اینجا 

 می شود، کمک کند. 

 است ناکامی، تهدید، بی عدالتی و آسیب دیدن ، یک پاسخ هیجانی به خشم

 ارزیابی خصومت، عبارت دیگر شود. بهنه ادراک می منبع تهدید و دنیا ناعادلاران، دیگآن در  است که یباور  خصومت

 است.نگرش انتقادی لفت جویی،عدم اعتماد،  بدبینی و شامل مخا معمولا است که افراد و حوادث از منفی شناختی

ه هدف آن ایجاد است ک عملپرخاشگری یک  می شود.روانی یا  جسمی رفتاری است که موجب صدمه پرخاشگری

لازم به ذکر است که پرخاشگری همیشه پیامد خشم نیست.  است. هیجان یک حالیکه خشم درصدمه و آسیب است، 

به زیرا از آن  پرخاشگری ابزاری نامیده می شود،گاهی افراد بدون تجربه خشم و کاملا عامدانه از آن استفاده می کنند که 

 .می شوداده استف که فرد می خواهد  عنوان یک ابزار یا وسیله برای به دست آوردن چیزی

  

 

 

 

 

برای اهداف ، زمان درست  رد ،هر کسی عصبانی میشود ولی موضوع مهم عصبانی شدن از فرد درست، به میزان درست

 .درست و به شیوه درست است و این البته کار آسانی نیست

 

 تعاریف و علل خشم -فصل اول
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 می افتد ی شوید چه اتفاقی در بدن و ذهنوقتی عصبانی م

که به پاسخ جنگ و گریز معروف است. اتفاق می افتد وقتی خشم رخ می دهد یک سری واکنش های ذهنی و بدنی 

به ر سیگنال هشدا یک لحظه ای که ادراک می کنیم یک چیزی بقاء یا امنیت ما را تهدید می کند کرتکس مغز

بقاء به ا که ردو عمل قدرت انجام  بدین ترتیب ما  فعال می شود.سیستم عصبی سمپاتیک و هیپوتالاموس می فرستد 

در چنین موقعیتی ما کاری در موقعیت است(.  میخکوب شدنجنگ یا گریز ) احتمال سوم کمک می کند، پیدا می کنیم: 

جنگ، انتخاب درستی است اگر دفاع از خود واقعا ضروری است. را انجام می دهیم که برای زنده ماندن ضروری است. 

است اگر با بی  کار فرار انتخاب صحیحی است اگر باید به سرعت از خطر واقعی دور شویم. و فریز شدن بهترین

 حرکت ماندن در امن ترین شرایط قرار داریم. 

 

   ؟                     جنگ                                 فعال شدن سیستم سمپاتیک                    تهدید 

 گریز                                                                                             

 میخکوب شدن                                                                                           

 علامت سوال انتهای این زنجیره  به این معنی است که پیامد ناشناخته است*

شروع می شود تا یک سری مواد شیمیایی  م هایی از مغز به غدد آدرنالبرای جنگ و گریز با فرستادن پیا فرایند آمادگی

ح قند خون را افزایش می دهد تا . دو تا از مهمترین آنها کورتیزول و آدرنالین است. این مواد شیمیایی سطرا ترشح کند

به همین دلیل است که تنفس سریع اکسیژن لازم است و  ،انرژی لازم را برای عضلات فراهم کند. برای تامین این انرژی

کند،  اژتر می شود تا اکسیژن بیشتری را برای بدن فراهم کند. همچنین کورتیزول موجب می شود که قلب سریع تر پمپ

لات از آنجایی که عض رسد.بمی شود به سرعت به عضلات حمل اکسیژن که بوسیله خون تا می یابد فشار خون افزایش 

رد نیاز نیست مانند سیستم هاضمه که در آن لحظه مو از بدن هاییقسمت خون از  ،بنابراینبه اکسیژن زیادی نیاز دارند 

بد تا بدن که بخاطر امی ی افزایش قهمچنین، تعریبه سمت عضلات سرازیر می شود. و بخش های حل مساله مغز 

فرد بتواند به دقت نهایتا اتساع مردمک ها باعث می شود و  داغ شده است، خنک شود.افزایش سوخت و ساز گلوکز 

تغییرات تجربه خشم،  در خلال بنابراین مناسب را انجام دهد.  عمل فوریطرف مقابل را رصد کرده تا رکات ناگهانی ح

که انرژی را افزایش داده و بدن را برای مقابله با تهدید آماده می در بدن روی می دهد  حظه ایفیزیولوژیک قابل ملا

 کند. 

 پاسخ اتوماتیک
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به وقتی برمی گردد ما غارنشین بودیم و با استرس های تهدید کننده زندگی مانند حمله ریشه تکاملی این واکنش 

د کننده زندگی خیلی مفید است چون ما را . پاسخ جنگ و گریز برای حوادث تهدیشدیم مواجه میدرنده نات احیو

ما دیگر در غار زندگی نمی کنیم اما نسبت به تهدید هوشیار می کند و ذهن و بدن را در حالت هوشیاری قرار می دهد. 

 آن مواجه می شویم اکثر تهدید هایی که بادرواقع،  .اغلب اوقات یک موقعیت تهدید کننده واقعی وجود ندارددر و 

می ما را سایر تهدیدات . حس امنیت یا عزت نفس ما را تهدید می کندرا به خطر نمی اندازد بلکه بیشتر زندگی ما 

 در واقع،  .ما را دلسرد و مایوس می کندند، نگران می کند، سوگوار می کند، احساست ما را جریحه دار می کند و یا ترسا

 تهدید یتر از تهدید ببینید خشم را تجربه خواهد کرد ولی اگراست. البته اگر فرد خود را قو تهدید به طبیعی پاسخ خشم

  شد. خواهد تجربه ترس باشد فرد قویتر از

 

 

 

 

 خشممراحل 

شم به ما کمک می کند تا آشنایی با مراحل خخشم به یک باره اتفاق نمی افتد اگرچه گاهی اینطور به نظر می رسد. 

 مرحله دارد: 5جام دهیم. سیکل خشم چه موقع باید مداخله مناسب را انمتوجه شویم 

 

ی را که منتهی به خشم می شود تحریک و افکار و احساساتحادثه ای فیوز را آتش می زند   - مرحله شلیک کننده (1

 حادثه یا واقعه ای را تهدید کننده ادراک می کند، تصور می کند. ،فرد می کند. این مرحله ای است که در آن

ه بدن از نظر فیزیولوژیک خود را برای جنگ و یا گریز آماده می کند. در این حالت زمانی است ک -مرحله تشدید (2

 تنفس سریع می شود و فشارخون بالا می رود. ،آدرنالین در بدن ترشح می شود، تنش عضلانی ایجاد می شود

 دیگران نیست. قضاوت منطقی و یا همدلی باقادر به وقتی است که فرد به حدی برانگیخته است که  -مرحله بحران (3

 .دارد دن نیاز به استراحت و بهبود از برانگیختگیوقتی است که که در آن ب -مرحله پس از بحران/ افسردگی (4

 

 

 

 

ما را برای جنگ آماده می کند. احساس خشم به لحاظ بیولوژیک  کهباشد خشم می تواند یک پاسخ به احساس تهدید شدن 

 است: فراراحساس ترس مربوط به جنگ و پرخاشگری است درست مثل اضطراب که پاسخ بیولوژیک به 
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 خشم برانگیزنده عوامل

 .کرد تقسیم ترکیبی از آنها و یا بیرونی و درونیعوامل  به را آن توان می که دارد وجود خشم برای مختلفی بسیارعوامل 

 اضطراب، ها، هورمون اثرات ناخوشایند، خاطرات مساله، حل های مهارت فقدان شخصیت، تیپ شامل یدرون عوامل

 شود می ایجادحوادثی است که بوسیله دیگران و یا محیط  شامل بیرونیعوامل . باشد غیره و عصبی سیستم مشکلات

برانگیزنده خشم، عواملی  عوامل، اکثر در واقع ان.دیگر حرف یا و کار از عصبانیت یا و ترافیک در کردن گیر مانند

 هستند که موجب ناکامی می شوند، یعنی یا نیازهای فرد را ارضا نمی کنند و یا مانع  رسیدن فرد به اهدافش می شوند. 

 :است اشاره شده  کند می تحریک را خشم که اصلیعوامل  برخی به زیر در

 

 اقتصادی اجتماعی عوامل  

و  عدالتی بی مانند اجتماعی موضوعات بوسیله خشم. است خشم تجربه مهم منبع کی اقتصادی اجتماعی عوامل

 به منتهی همیشه و نابرابری عدالتی بی شود. می دیده فراوان امروز دنیای در که آید می بوجود اجتماعیمحدودیت های 

نقض  عدم امنیت شغلی، ،، بیکاریتورمفقر،  شاملعواملی  چنین از برخی. شود می اجتماعی محروم افراد در خشم

به شکل  خشم این تجلی. استسیاسی اجتماعی  های میتصم از سری یکندی، انگ و تبعیض و شهرو حقوق

 .است غیره واعتصاب  اعتراضات،

 

 

 

 

 

 فردی بین موضوعات 

 کی می تواند و حتی جهانیبین فردی در سطح خانوادگی، کاری  روابط و است اجتماعی زندگی محصول عمدتا خشم،

همانطور که ذکر شد همانطور که ذکر شد یکی از مهمترین عوامل خشم، ناکامی  .باشد خشمو  استرس بزرگ منبع

 محبت، تایید، به نیاز مثال برای، دارند نیازها از پیچیده بسیار مجموعه یک اساسی نیازهای بر علاوه ها انسان نیازهاست.

 عدم .گذارد می اثر مشکلات با مقابله برای شان توانایی و دنیا مورد در افراد باور نابرابری و محرومیت اجتماعی روی

، عدم وجود حمایت های اجتماعی و وجود موانع نامناسب اجتماعی محیط/ مناسب نا خانه کافی، تفریحی امکانات دوجو

که ممکن است منجر به انفجار خشم  کرده عصبانی مزمنی شکل به رابسیار در سر راه موفقیت و پیشرفت این افراد، آنها 

مصرف و فروش مواد  سرقت،یر فعالیت های ضداجتماعی مانند شود. علاوه براین، چنین افرادی بیشتر ممکن است در گ

 و خشونت شوند که ریشه آنها در هیجان خشم ناشی از بی عدالتی  قرار دارد. 
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فرد  شود نمی برآورده اساسی نیازهای این وقتی. دارد زیادی نقش روان سلامت درآنها  ارضایکه  احترام قدردانی،

در کودکی،  خشم منفی شامل های هیجان با قوی ارتباط شدن طردبرای مثال  .کند می خشم و دیدن صدمه احساس

می نوجوانی و بزرگسالی دارد. علاوه براین، ناکامی وقتی پیش می آید که یک چیزی مانع از رسیدن ما به اهدافمان 

 کاری که می خواهیم شوند، ممکن است از آنها عصبانی شویم.  انجام دادن از مانعشود. بنابراین، اگر دیگران 

 های شکل تواند می یکی از عوامل برانگیزنده خشم است کهقرار گرفتن نیز  خشونت و بدرفتاری علاوه براین مورد 

 زدن لگد دادن، هل زدن، مشت شاملخشونت جسمی  .باشدجسمی و روانی  می تواندخشونت  باشد داشته مختلفی

شامل تهدید، توهین، تحقیر، و تمسخر است که از لحاظ روانی به طرف مقابل  مو و ...بوده و خشونت روانی کشیدن

 صدمه می زند. 

 شناختی عوامل  

 اینسپس  و گذارد یم اثر ما احساسات بر زیادی میزان بهکه ل افکار، باورها و انتظارات است عوامل شناختی شام

 رافرد  که نیست حادثهموقعیت یا  خود ایننظریه پردازان شناختی معتقدند تعیین می کند.  را رفتار که است احساسات

 وی را تعیین می کند. واکنشبلکه تفسیر فرد از آن حادثه است که  کند می افسرده یا و غمگین عصبانی،

 شیوه به کنند می تجربه را منفی های هیجان معمولا که کسانی .است ما باورهای و تفکر کیفیت است مهم که چیزی پس

. برای نامید می منطقی غیر تفکر را آن الیس آلبرت و  شده تحریف تفکر را آن بک آرونکه  کنند می فکر خاصی های

 می تعیین است فانهمنص چیز چه اینکه مورد در فرد باور .دارند خشم با نزدیکی ارتباط انصاف و لعد های ادراکمثال 

 ادراک و یا غیر منصفانه عادلانه و منصفانه را چیز چه و کنند میر تفسی را حوادث چگونه دارند، انتظاری چه افراد کند

 این. میشویم برانگیخته فیزیووژیک لحاظ بهبنابراین اگر افراد چیزی را غیرمنصفانه یا ناعادلانه توصیف کنند  .کنند می

  .کنیم می خشم احساس دیگر عبارت به. شود می همراه جنگ برای قوی هیجانی میل با برانگیختگی

. بیفتد اتفاق داریم تمایل که است چیزی انتظارات. است ها انسان درخشم  هیجان همچنین، انتظارات نیز یک منبع مهم

بایدها و  –واعد شخصی ما دهند و اصول و ق می دیگران که ها و تعهداتی قول ، دیگران با خود مقایسه نتیجه در آن 

 احساس،  شدن پذیرفته وشدن  داشته دوستیی مثل نیازها آینده، مورد در است ممکن انتظارات. کند می رشد -نبایدها

 .دهند می نشان واکنش خشم با افراد شود، نمی برآورده انتظارات این وقتی و غیره باشد. امنیت
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 سلامت وضعیت  

 هیجانی، یا و جسمی چه درد .است مزمن دردبیماری ها و   شایعپیامد  یک خشم .اردد ارتباط خشم با جسمی سلامت

 مثال برای. است مهم نیز بیولوژیک عواملعلاوه براین،  .شود می خشم بروز موجب و دهد می کاهش را ناکامی تحمل

 انتقال نظمی بی و مغزی سیبآ، بالا تستسترون( خون پایین قند)  هیپوگلیسمی بالا، فشارخون، وراثت  ژنتیک، نقائص

  .شود پرخاشگر و عصبانی سرشت یک یا و عصبانیت عامل تواند می عصبی های دهنده

 

  مواد و الکلمصرف  

 .شود خشم آستانه آمدن پایین و پذیری تحریک موجب تواند می و گذاشته اثر مغز در اطلاعات پردازش بر مواد و الکل

، خشونت برعلیه آزاری  کودک جنسی، حمله شامل بار خشونت اعمال و شدت نیفراوا و الکل مصرف مقدار بینبویژه 

داده و احتمال بروز   کاهش رفتار روی رافرد  کنترل سطح الکل و مواد همچنین. دارد وجود ارتباط قتل و همسر

 خشم را افزایش می دهد. متعاقب پرخاشگری 

 

 مشکلات و اختلالات روان پزشکی 

مبتلا به  بیماران. بشمار می روند یک عامل خطر برای خشم شناختی روانمشکلات  و پزشکی نروا اختلالاتبرخی از 

ل اجتماعی و اختلااضطراب نند پانیک، اختلالات روان پریشی، اختلالات دوقطبی و برخی اختلالات اضطرابی ما

 سطوح ممکن است ارانوییدنیز برخی اختلالات شخصیت بویژه اختلال مرزی، ضداجتماعی و پ و استرس پس از سانحه

 . دهند نشان را پرخاشگری خشم و بالاتر

کردن  عمل معنای به بودن ای تکانهنیز مهم است.  ادراک تهدیدو یا  برخی مشکلات روان شناختی مانند تکانه ای بودن

 وجود قوی طارتبا پرخاشگری و خشم بودن، ای تکانه است. بین رفتار پیامدهایتوجه به  بدونبر اساس هیجانات و 

 دربرخی افراد فرد احساس می کند مورد تهدید قرار گرفته است.  که شود می برانگیخته وقتی خشمعلاوه براین،  .دارد

 منتهی آن و دکنن می ادراک ضروری غیر تهدید آنها.دهند می پاسخ سریع و هستند بزنگ گوش بسیار تهدید کردن حس

پرخاشگری نسبت  برای توجیهی این و گرفته قرار تهدید مورد معتقدند لباغ عصبانی افراد. میشود خشونت و دعوا به

 این خود یک سیکل معیوب را تشکیل می دهد. شود می دیگرانبه 
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 استرس 

 نیز استرس شود، برانگیخته خشم اگر. هستند همسان دوقلوهای مثل آنها. دارد ارتباط استرس بالای سطح با خشمتجربه 

 بالایی خشم تجربهسرشتی  بصورت که کسانی .شود می کم هم استرس شود خاموش خشموقتی  و آید می بوجود

 بهعلاوه براینکه  آنها. دارند هم تری ضعیف مقابله معمولا و کنند می تجربه شان محیط در را بیشتری استرس دارند،

 می خلقنیز  را شتریبی زای استرس های موقعیت همچنین بلکه دهند می پاسخ بیشتر واکنش با استرس، های موقعیت

. یکی از این استرس های شایع که موجب خشم می شود ضرب الاجل های زمانی و فقدان مهارت مدیریت زمان کنند

 خانواده یا همکاران خود، برای را ای بینانه غیرواقع زمانی لوجد یا و دارند ضعیفی زمان مدیریت که افرادیاست. 

 .دارند قرار نشده برآورده های الاجل ضرب استرس تحت مداوم چون هستند عصبانی همیشه کنند می وضع

 هیجانات سایر 

نفرت و   حسادت،، سرخوردگی درماندگی، طرد، افسردگی، غمگینی و سرخوردگی، ترس، مثل زیادی منفی های هیجان

 کنند می زندگی این هیجان ها  سایه با مداوم طور به ی کهافراد. .یابد تظاهر خشم صورت به تواند می احساس حقارت

ولی چرا اغلب این احساسات را نیز به خشم تبدیل می کنیم؟ چون . هستند آن ابراز و خشم احساسات به پذیر آسیب

خشم احساس بهتری از اضطراب، سوگ، صدمه دیدن و سرخوردگی است. آن احساسات ضعیف را با هیجانی که به 

 سرزنش به شروع و کند می حرکت بیرون به درون از فردبا خشم ، فرد احساس قدرت می دهد جایگزین می کند. 

 از و کند می درمانده و منفعلاین احساسات فرد را .کند می اش درونی ترس برای حلی راه کردن پیدا برای دیگران

 .کند می قدرت احساس فرد خشم طریق

 

 ؟کند می بدتر را خشم چیز چه

این ها عواملی .هم وجود دارد دورتریعوامل  ،هستد خشم یبرا فوری های کننده شلیکعوامل فوق،  که حالی در

 که آیا در صورت بروز عوامل فوق، فرد دنهستند که بیشتر فرد را مستعد به تجربه خشم می کنند و تعیین می کن

این عوامل شامل خستگی، کم خوابی یا بد خوابی، مصرف زیاد مواد محرک مانند کافئین، . خیر یا شود می عصبانی

، درجه یبهداشت وجود استانداردهای . علاوه براین عوامل محیطی شامل سرو صدا، عدمهستند تین و استروئیدهانیکو

 ترافیک و ازدحام کثیف، های وکوچه ها خیابانزندگی در یک منطقه شلوغ ،  هوا، آلودگی ،حرارت بالا و گرمای زیاد

 دهد افزایش را شدن یعصبان احتمال و داده افزایش را استرس تواند مینیز  سنگین
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 هیجان خوبی است؟ آیا خشم

 که همه افراد گاهی آن را تجربه می کنند و کارکرد انطباقی دارد. آن در شکلاست  هیجانی طبیعی واکنشیک  خشم

انرژی فراهم می کند. و برای اصلاح موقعیت، نگیزه و که یک چیزی غلط است هشدار می دهد  به مغز سالم خود

ی برای حل یک مشکل و یا اصلاح یک چیز و اقدام یز انرژی برای انجام یک عملرد انطباقی خشم، تجهکارکبنابراین، 

در واقع، وقتی از خشم به شکل موثری استفاه می شود می توان منجر به نتایج مفیدی شده و فرد را به سوی  غلط است.

دهد. تاریخ نشان می دهد که خشم نیروی رشد، انطباق و اصلاح روابط بین فردی و یا یک موقعیت اجتماعی سوق 

محرکه اصلی انقلاب های اجتماعی و مدنی بوده است. بنابراین خشم می تواند یک عامل انگیزه بخش برای ایجاد تغییر 

 باشد.

منفی زیادی مانند مشکلات ارتباطی، مشکل با  پیامدهایموجب بروز اما گاهی خشم تبدیل به یک مشکل می شود و 

یک راه ساده برای اینکه مشخص کنیم آیا خشم برای  شکست در رسیدن به اهداف و بیماری می شود.، مراجع قدرت

تفاوت بین خشم مناسب و نا شما یک مشکل است یا خیر آن است که هزینه های آن بر فواید آن می چربد یا خیر. 

اگر خیلی "خشم یک مشکل است ی، . به طور کل( شیوه ابراز آن2( ماهیت خشم و 1مناسب در دو مورد اصلی است: 

و یا منتهی به  ، مکرر اتفاق می افتد و شدت آن متناسب با موقعیت برانگیزنده نیست طول می کشد، خیلی شدید است

وقتی افراد به دلایل ساده و کم اهمیت، عصبانی می شوند و شدت خشم آنها متناسب با اوضاع و  ".پرخاشگری می شود

بیش از چند دقیقه طول می کشد و یا  ، خشم آنهایا دو تا سه بار در روز عصبانی می شودشرایط نیست، هر روز و 

ند، با مشکل خشم اشکال پنهان تر خشم مانند دلخوردی و رنجش را را ماه ها و یا حتی سال ها با خود حمل می کن

ه شیوه پرخاشگری و یا سرکوب ابراز خشم بنیز اهمیت اساسی دارد. و در نهایت سبک ابراز خشم مهم مواجه هستیم. 

 آن یک عامل تعیین کننده مناسب بودن خشم است ) این موضوع در فصل بعد توضیح داده می شود(. 

 

 

 

 

 

 

مشکلات را حل می کند ولی خشم طبیعی و مناسب ، تفاوت اصلی بین خشم مناسب و نا مناسب  آن است که خشم 

در به دست آوردن منافع خیلی کوتاه مدت خیلی نامناسب ممکن است خشم  نامناسب مشکلات بیشتری را خلق می کند.

 باشد ولی هزینه های زیادی به همراه دارد.موثر 
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 انواع سبک های ابراز خشم

براساس تجارب قبلی خود در خانواده،  افراد. دارد بستگی فرد قبلی باورهای و ها رزشتجارب و ا به خشم، ابراز شیوه

البته شیوه ابراز خشم ممکن را یاد می گیرند.  خشم ابراز برای مناسب فرهنگی یا اجتماعی های پاسختان و اجتماع، دوس

ی ابراز خشم غالب است در موقعیت های مختلف و یا در رابطه با افراد مختلف متفاوت باشد ولی معمولا یک الگو

 است:است. در زیر به مهمترین سبک های ابراز خشم اشاره شده 

 خشم. سرکوب 1

چنین افرادی معمولا وانمود می کنند که اصلا هیچ کنیم. می را بیان نآگاه هستیم ولی آن اشاره به خشمی دارد که از آن 

گاهی سرکوب خشم شیوه ای برای اجتناب به صدمه زدن به  احساس تنشی ندارند و نمی پذیرند که عصبانی هستند.

 د و از این یادگیری ناشی می شود که بیان هیجان های منفی غیرقابل پذیرش است. کسانی است  که برای ما مهم هستن

ولی بنابراین، این افراد در پذیرش خشم خود مشکل دارند و در صورت آگاهی و یا ابراز آن احساس گناه می کنند. 

قوی که ابراز نمی احساسات  .ماند می باقی مخفی و پنهان فقطاز بین نمی رود و  ونچ نیست سالم خشم سرکوب

بروز در موضوعات بی اهمیت جاری شود یا به شکل نامناسب و ممکن است روی هم انباشته شده شوند ممکن است 

شامل  روی سلامت جسمی و روانی  یدرازمدت نفیم می تواند اثراتو سرکوب خشم  عدم پذیرشعلاوه براین، کند. 

 دگی داشته باشد.و افسربیماری قلبی عروقی، سرطان، فشارخون بالا 

 

 جابجایی خشم. 2

صورت می گیرد معمولا به این دلیل  کار خشم نیست. اینهدف خشم ممکن است به شخص یا ابژه ای جابجا شود که 

به دلیل ممکن است در کوتاه مدت شیوه ابراز خشم این خطرناک و تهدیدآور ادراک می شود.  اصلی خشم،هدف است 

ممکن روابط فرد صدمه زده و  در درازمدت به ایجاد کند ولی  حساس بهتری در فردرها شدن تنش هیجانی و جسمی ا

 کند احساس گناه و افسردگی ایجاداست  در وی 

 پرخاشگری  .3

 سبک های ابراز خشم و آثار آن -ومفصل د
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که ممکن است به صورت انفجار خشم در شکل جسمی و کلامی  به شکل پرخاشگری ابراز می شود خشم ممکن است

کوتاه مدت خوب باشد چون چون تنش را رها می کند و یک احساس باشد.این شکل ابراز خشم ممکن است در 

 موجب پیامدهای منفیولی اند، به چیزی که می خواهد برسرا قدرت را ایجاد می کند و گاهی هم ممکن است فرد 

و خصومت ، موجب آسیب دیدن دیگران شده در درازمدت به روابط صدمه زده. آن می شودبرای خود و دیگران  زیادی

 در خود فرد شود.  اس پشیمانی و گناه موجب احس ، این شکل از ابراز خشمدر آنها افزایش می دهد. از طرف دیگررا 

 پرخاشگری منفعل .4

ویی،  در این روش فرد پرخاشگری خود را به شیوه های منفعل ابراز می کند برای مثال لجبازی، کج خلقی و ترشر

است. علت این نوع ابراز خشم یرهمکارانه ه گیری اجتماعی و رفتار غ. روش دیگر کناراهمال کاری و یا ناکارآمدی

 حداقل ریسک است. با برنده شدنیا معمولا نیاز برای کنترل 

 خشم قاطعانه .5

می شود در حالیکه نیازها و است برآورده  صیانت ذاتدر این روش، هدف خشم که این شیوه مناسب ابراز خشم است. 

بدون حمله به احساسات و نگرانی ها ابراز سازنده خشم مستلزم بیان . رفته می شوددرنظر گ نیز احساسات دیگران

. در این روش، احساسات و تقاضای تغییر رفتار با احترام به طرف مقابل استطرف مقابل و آشفته کردن خود یا دیگری 

د فرصتی را برای یادگیری و وقتی خشم به شکل مناسبی ابراز می شوو دیدگاه ها و حقوق وی بیان می شود. معمولا 

 تغییر فراهم می کند. 
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 اثرات خشم

و  حوزه های مختلف زندگی شامل خانوادگی، شغلیسلامت جسمی و روانی و  اثرات شایعی روینامناسب خشم 

 و قلبی حمله موجب تواند می خشم شدیدحمله  یک حتی و گذارد می اثر بدن های اندام همه روی آندارد. اجتماعی 

 اعتماد فقدان افسردگی، و اضطراب مانند هیجانی مشکلات به منجر دتوان می مزمن خشم شود. همچنین مرگ حتی

  .شود خلقی نوسانات و درماندگی بنفس،

 اثرات خشم بر بدن -الف

شامل این تغییرات . معروف است نگ و گریزجکه به پاسخ ایجاد می کند در بدن را تغییراتی خشم  همانطور که ذکر شد

وقتی این تغییرات و غیره است. خشکی عضلات ، کوتاهی تنفس، فشارخون و نرخ تنفس؛ ضربان قلبافزایش 

د می تواند آثار منفی روی بدن داشته باشد. علاوه براین، سبک های لانی شده و یا مکرر اتفاق می افتفیزیولوژیک طو

 اثرات اشاره شده است:  این ر به مهمتریننادرست ابراز خشم نیز اثرات مضری روی سلامت دارند. در زی

  عروقی –بیماری قلبی فشار خون و 

خشم صرف نظر از نوع ابراز آن می بین سرشت عصبانی، فشار خون بالا و بیماری قلبی عروقی رابطه قوی وجود دارد. 

م، پاسخ های می دهد خش شواهد بالینی نشاند. علاوه براین، وم بیماری فشارخون نقش داشته باشتواند در بروز و تدا

بیماری عروق کرونر می تواند تهدید کننده زندگی باشد. گاهی نیز مبتلا به که در افراد ایجاد می کند فیزیولوژیکی را 

   بیماری های قلبی عروقی باشد.  می تواند عامل آشکارساز خشم و خصومت و پرخاشگری

  استروک 

دوبرابر حتی با کنترل سایر عوامل خطر،  ی که همیشه عصبانی هستندمردان .دارد استروک ارتباط قویخطر خشم با 

 7استروک را بیش از سبک برون ریزی خشم ریسک همچنین شواهد نشان می دهد دارند.  بیشتر در خطر استروک قرار

 برابر می کند.

 بیماری های ریوی و آسم 

علائم آسم در افراد مبتلا نقش دارد. خشم و روز هایی مانند خشم در ب آسم یک بیماری روان شناختی نیست ولی هیجان

بیماری آسم است. همچنین، خشم و خصومت موجب بروز مشکلاتی در کارکرد یک عامل خطر بویژه صفت خشم 

 انسدادی ریه می شود.بیماری بیماری های تنفسی مانند آسم و یا  مبتلا به ریوی افراد
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 دیابت 

اشخاصی که سرشت خشم دارند در  مطالعات نشان می دهند ی است.همگان ت یکی از مشکلات اصلی سلامتبادی

 .ابت نوع دوم و چاقی قرار دارندبالاتر دیخطر 

 سرطان 

به آسیب پذیری تم ایمنی می شود و سمتعدد که منجر به آسیب دیدن کارکرد اندوکرین و سی بین عوامل روان شناختی

شامل سرطان  پیشرفتو احتمال بروز ز این عوامل  است که سرکوب شده یکی ا سرطان ارتباط وجود دارد. خشمبروز 

از طرف دیگر ابراز خشم برای سرطان مفید است. بیماران سرطانی که قادر به ابراز را افزایش می دهد.  سرطان سینه

ر واقع، خشم و سایر هیجان ها هستند از کسانی که خشم حود را کم و یا اصلا ابزار نمی کنند عمر طولانی تری دارند. د

 .استآن یا ناتوانی در ابراز  خشم که مستعد به سرطان هسنتند، سرکوب cیکی از خصوصیات شخصیت موسوم به 

 آرتریت ها 

، آرتروز و دو نوع از شایع ترین آرتریت ها. که به دلیل التهاب بافت مفاصل ایجاد می شودآرتریت بیماری است 

شدت و مدت زمان درد را  ،خشم همچنین، آرتریت های مستمر باشد.روماتوئید است. خشم می تواند یکی از عوامل 

 در بیماران مبتلا به آرتریت افزایش می دهد.

 و مشکلات خوردن چاقی 

ابراز خشم است. نوجوانانی که نمی توانند خشم خود را مدیریت کنند اغلب نوع یکی از علل شایع چاقی، تجربه و 

 با نیز خوردن مشکلات همچنینقورت دهد. با غذا  را خشم خودممکن است  فرد عصبانیدر واقع اضافه وزن دارند. 

 شامل خوردن اختلالسبب شناسی  در عوامل مهمترین از بازداری خشم و شده فکنی درون خشم. دارد ارتباط خشم

 است. بولیمیا و انورکسیا

 سندرم روده تحریک پذیر 

مختلف مربوط به سبک زندگی، عوامل  عوامل و ای است شایع ترین بیماری های معدی روده زبیماری یکی ااین 

فعالیت معده را  یکی از این عوامل است زیرا و پرخاشگری خشم روانی در رشد و تداوم آن نقش دارد.و محیطی 

 می شود.ها  تسریع ترشح نورواندوکرین قباض عضلانی فزاینده دیواره روده وانافزابش داده و موجب 
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 درد 

مثل خشم و افسردگی در تجربه درد  فیزیکی و هیجانی دارد. هیجان های منفیه است که مولفه های درد پدیده پیچید

در بیماران با درد مزمن، بازداری ابراز خشم، قوی  نقش دارند. در واقع، خشم ابراز نشده می تواند به درد تبدیل شود.

دت زمان درد را در بیماری های گوناگون خشم می تواند شدت و مهمچنین ترین پیش بینی کننده شدت درد است. 

 افزایش دهد. 

خشم خود را بیشتر معمولا به سردردهای میگرنی و تنشی  مبتلاافراد خشم در بروز سردرد نیز نقش دارد.. همچنین 

 به نوبت ابراز خشم، اضطراب و احساس گناه بیشتری  را تجربه کرده کهدر صورت سرکوب می کنند. بیماران میگرنی 

 بازداری بیشتر ابراز خشم می شود.  شدت بیشتر سردرد و نیز  جبمو

 اثرات روی سلامت روان -ب

موضوعات شوند عصبانی هرچه افراد زودترو بیشتر خشم های مکرر و طولانی اثرات مضری بر سلامت روان دارند. 

ا خصمانه و ناکام کننده به نظر می که دنیآنها را عصبانی می کند. این می تواند تا آنجا پیش برود کوچک و کوچک تری 

مقابل  در بازداری خشم علاوه براین، خشم می تواند موجب بروز مشکلات رفتاری شامل پرخاشگری می شود.رسد. 

از  و (تفکر منطقی آوردن توجیه برای پرخاشگری و تداخل در فرایندطریق فراهم ) از دهد  می کاهش را پرخاشگری

 ای انجام آن را نیز فراهم می کند.انرژی لازم بر طرف دیگر، 

آدرنالین و نورآرنالین مانند  رها شدن مواد شیمیایی پیامدهای منفی به همراه دارند.  اثرات پس از انفجارهای خشم نیز

 سرکوب بالای سطوحمطالعات نشان می دهند  می شود. ی و گناهاحساس افسردگ موجب در انفجارهای خشم، اغلب

صفت خشم با  خشم بویژهعلاوه براین، ..است همراه افسردگی کمتر بهبودی با تر افسردگی وخشم با احتمال بالا

 مصرف سیگار، الکل و مواد ارتباط دارد. 

 

 اثرات روی زندگی خانوادگی -ج

 ر این خانوادهد. تاثیر منفی می گذاردخانوادهاعضای همه روی یک هیجان غالب در خانواده می شود  خشم خشم وقتی

این خشونت می تواند  ری با همسر و یا فرزندان و یا هر دو وجود دارد.ابدرفتلب خشونت خانگی به صورت اغ ها،

قربانیان چنین خشونتی از م می شود. یستق خشونت روانی و جسمی اشکال مختلفی داشته باشد که به دو دسته کلی

براین، والدین عصبانی اغلب بچه های  انواع مشکلات سلامت روان شامل اضطراب، افسردگی رنج می برند. علاوه

 عصبانی و پرخاشگر دارند و حتی خود آنها ممکن است تبدیل به والدین عصبانی شوند. 
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 اثرات روی دوستی ها -د

واضح است که فقدان کنترل خشم است. یکی از پیش بینی کننده های سلامت فیزیکی و روانی  خوب روابط بین فردی

و مراقبت است و این ویژگی ها صمیمیت اعتماد، ویژگی روابط خوب، می شود.  های پایدار دوستی مانع از شکل گیری

د عصبانی قادر به حقظ دوستی ها افرا تنند بصورت ضعیفی رشد می کند.در افرادی که نمی توانند خشم خود را کنترل ک

ید می کنند و معمولا از جمع دوستان امنیت دیگران را بخاطر پرخاشگری فیزیکی و کلامی تهد، از سوی دیگرنیستند و 

 بیرون رانده می شوند. 

  اثرات روی تحصیل و کار  -ه

 تداخل ایجاد می کند.  یادگیری در  و بنابراینرا تهدید کرده فراگیر و آموزش دهنده و پرخاشگری معمولا رابطه  خشم

تفکر و حل  ،و هیجان های شدید روی اهداف آتی استو تلاش ر، موفقیت در هر چیزی مستلزم کار از طرف دیگ

بنابراین تعجب آور نیست بچه . تمرکز روی زمان حال و نادیده گرفتن آینده می شود و باعثتضعیف کرده مساله را 

 های عصبانی پیشرفت تحصیلی خوبی ندارند.

شغلی، کار س رفتار غیرمنصفانه، استر همچنین تجربه مکرر خشم و پرخاشگری در محیط کار که ممکن است به دلیل

و موجب گذاشته  منفی  اثرعملکرد کاری، رضایت شغلی و ، کاریروابط روی ایجاد شود زیاد و خصومت ادراک شده 

ممکن است با خشم در محیط کار همچنین،  و حتی از دست دادن کار شود.، پرخاشگری در محیط کار افت عملکرد 

 اه باشد. نیز همر بهره وری، تخریب لوازم و دست گاه ها  کاهش

 

 و اقتصادی یاثرات قانون -د

خشم یکی علاوه براین، در حالت خشم انجام می شود. سایر جرائم بسیاری از جرائم جدی مانند حمله فیزیکی، قتل و 

از عوامل مهم در تخلفات رانندگی است که روز به روز در حال افزایش است و یکی از علت اصلی مرگ و میر در دنیا 

مطالعات نشان می دهند خشم یکی از علل رانندگی بد و سرعت بالا بویژه در نوجوانان و جوانان  محسوب می شود.

است. رانندگانی که خشم بالایی دارند دو برایر بیشتر احتمال دارد که وقتی تحت استرس هستند تصادف کنند. علاوه 

 ه موقعیت های غیر رانندگی دارند.بیشتر احتمال پرخاشگری در هنگام رانندگی نسبت بعصبانی براین، افراد 

برای  تخریب کنند و این هزینه مالی بالاییت، وسایل خانه و یا محیط کار را نافراد عصبانی ممکن است در طی خشو

 به فرد تحمیل می کند.خرید مجدد، تعمیر و یا دادن غرامت 
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 بخش دوم

 مدیریت خشم 
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 مقدمه

است ولی وقتی منتهی به رفتارهایی مثل  طبیعی احساس خشم یک واکنش د همانطور که در بخش اول ذکر ش

خشم می تواند یک ارتباط دیگر طبیعی نیست و به خود فرد و دیگران آسیب می زند. پرخاشگری و خشونت می شود 

و  شد. خشم مانع رکند شود در عرض چند ثانیه یا دقیقه تخریب ایجاد  که سال ها وقت و زمان برده تارا خوب 

 ن، یعلاوه برا عملکرد فرد را کاهش می هد. و پیشرفت در حوزه های مختلف تحصیلی، کاری و اجتماعی شده و کارآیی

 می شود منظردرست و به شکل منطقی و واقع بینانه از موضوعات آن مانع از دیدن 

نیست بلکه یادگیری مقابله آ سرکوب خشم،  هدف مدیریتریت خشم برای هر انسانی لازم است. یمد یادگیری از اینرو

پاسخ ها ی منفی را قبل از اینکه موجب و  هیجان هاتا کند می را توانمند فرد  است کها خشم با استفاده از شیوه هایی ب

خ به موقعیت های در پاسکنترلی  -خودیادگیری آن باعث رشد حس ، کنترل کند. ناراحتی برای خود و یا دیگران شود

این کار مستلزم شناخت و پذیرش احساس  د کرد.شخصی مثبت بیشتری را تجربه خواه قدرت فرد و گوناگون می شود

گریز با آرام سازی خود، فکر کردن در مورد علل خشم و بهترین گزینه پاسخ دادن و در  -خشم، کنترل واکنش جنگ

 نهایت ابراز خشم و حل تعارض در یک شیوه سالم و سازنده است.  
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است. در چنین مواردی  خی از موقعیت ها و یا افرادی که ممکن است موجب بروز عصبانیت شود، قابل پیشگیریبر

ست البته به شرط اینکه این کار فرد را از موقعیت های رشد و پیشرفت بهترین کار، اجتناب از چنین موقعیت هایی ا

 محروم نکند. 

ارتباطات می تواند حمایتی و یا میشود، روابط بین فردی است.  یکی از مهمترین موقعیت هایی که موجب بروز خشم

به مدیریت و  انگیزه لازم را برای کنترل خشم ایجاد کند ارتباطات خوب معمولا می توانندد. نیک منبع استرس باش

از سوی دیگر ارتباطات ضعیف می تواند یک منبع خشم باشد و حتی موجب بروز پرخاشگری و خشم کمک کنند. 

پیشگیری از بروز خشم و متعاقب آن هم در  مهارت های برقراری ارتباطات موثر می تواندشود. بنابراین،  ونتخش

و هم در مدیریت خشم موثر باشد. از سوی دیگر، یکی از علل خشم،  ناکامی در رسیدن به اهداف شخصی پرخاشگری 

مسئله برای رفع مشکلات و موانعی که در مسیر  است. در این رابطه، مهارت هدف گذاری مناسب و واقع بینامه و حل

و هدف  در این فصل، مهارت های ارتباطیرسیدن به اهداف پیش می آید، نیز می تواند از بروز خشم پیشگیری کند.

 می گیرد. از منظر پیشگیری از خشونت مورد بحث قرار  گذاری و حل مساله 

 

 ارتباطات بین فردی و پیشگیری از خشم  -الف

ارتباطات خوب در سلامت جسمی و روانی نقش مهمی دارند. تاثیر زیادی روی کیفیت زندگی اطات بین فردی، ارتب

داشته و از سوی دیگر ارتباط ضعیف ممکن است موجب از دست رفتن دوستی ها و روابط حمایت کننده، فروپاشی 

اما حقیقت روان شناختی ناشی از آن شود. و پیامدهای زندگی زناشویی، از دست دادن کار، تعارض والدین و فرزندان 

این است وقتی که افراد بتوانند ارتباط خوبی با هم برقرار کنند و بر مبنای اصول ارتباط درست، روی تعارض های بین 

 د.ند از این مشکلات اجتناب کننفردی خود کار کنند می توان

ه و برخی افراد ذاتا راحت تر از بقیه با دیگران ارتباط توانایی رشد ارتباط با دیگران تا حدی بستگی به ژن ها داشت 

برقرار می کنند. ولی شیوه اصلی رشد آن، براساس یادگیری است که سپس تبدیل به عادت می شود. در هر حال ما 

فرصت های یادگیری زیادی در خانواده و روابط بین فردی خود داشته و می توانیم از اطلاعات و یادگیری مهارت های 

ممکن است عادات ارتباطی غیر مفیدی ارتباطی سود ببریم. علاوه براین هیچ کس در ارتباط بی نقص و کامل نیست و 

 سود ببرند.مهارت های ارتباطی  از یادگیری  همه می توانندداشته باشیم که از آن آگاه نباشیم.  بنابراین، 

ت قوی و مثبتی را خلق کنیم که  به نوبت از بروز خشم در این قسمت تمرکز روی مهارت های ارتباطی است تا ارتباطا

 ارض های غیرضروری پیشگیری می کند.و تع

 پیشگیری از بروز خشم -سومفصل 
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 تعریف ارتباط و انواع آن 

ارتباط فرایند ارسال و دریافت پیام های کلامی و غیرکلامی است، یعنی فرایندی که از طریق آن افکار، عقاید، احساسات 

، احساسات و نیازهای دیگران را دریافت می کنیم. توانایی برقراری ارتباط موثر در ازهای خود را ابراز کرده و افکارو نی

نقش مهمی ایفا می کند و فقدان آن موجب بروز بسیاری از سوء تفاهم ها، تنش ها و تعارض  ،روابط صمیمانه و نزدیک

 ها می گردد.

می فرستد.  دریافت کنندهبه  رسانه ایا از طریق ر پیامیاست که  فرستنده ایمولفه های متعددی دارد. آن شامل  ارتباط

از طریق متن ) رسانه( به خواننده ) دریافت نویسنده ) فرستنده( برای مثال کتابی را که در دست دارید، درنظر بگیرید. 

ی تمامی مولفه هامستلزم توجه به موثر ارتباط (. ) پیامچگونه خشم خود را مدریت کنید  که دتوضیح می دهکننده( 

 ارتباط است.

م معمولا مستقیم و روشن بوده و معمولا از طریق پیامحتوای پیام و چگونگی ارسال آن. محتوای هر پیامی دو جزء دارد: 

صحبت کردن بیان می شود ولی چگونگی ارسال آن، به وضوح محتوا نیست و غالبا به صورت غیرکلامی یعنی زبان بدن 

ممکن است مستقیم و روشن باشد ولی همیشه در سایه چگونگی ارسال آن است ارسال می گردد. اگرچه محتوای پیام 

بنابراین، می توان ارتباط را به دو بخش کلامی و غیر کلامی تقسیم کرد. مهمترین کانال های ارتباط که تفسیر می شود. 

 کلامی، صحبت کردن و گوش دادن و ارتباط غیر کلامی، زبان بدن است.

 ارتباط غیر کلامی

می کنید بدن سیگنال هایی را می فرستد ر بار که با دیگران ارتباط برقرار صدای اعمال بلندتر از کلمات است. همولا مع

که موجب می شود مردم پیام هایی را از آن دریافت کنند. معمولا مردم بدون اینکه آگاه باشند بیشتر به پیام هایی که از 

نند تا زبان گفتاری شما. همچنین ممکن است آگاه نباشید که برخی پیام های زبان بدن شما دریافت می کنند اتکاء می ک

غیر کلامی را می فرستید که واقعا قصد ارسال آن را نداشتید. شکل گیری عادات غیر کلامی غیر مفید آسان است. آگاه 

 ن آنها با عادات مفید است. و جایگزین کردحذف عادات غیر مفید  ارتباط غیر کلامی اولین قدم برایلفه های وشدن از م

 غیر کلامی عبارتند از:مهمترین مولفه های ارتباط 

 نفرت و یا کسالت را  توهین، بی احترامی ممانعت از تماس چشمی معمولا پیام های منفی شامل -تماس چشمی ،

افتد یک می فرستد و گاهی هم ممکن است ناشی از خجالت و شرم باشد. علت آن هر چه باشد وقتی اتفاق می 

 مانع ارتباطی بین افراد ایجاد می کند. البته در برخی فرهنگ ها تماس چشمی طولانی غیرمودبانه است.
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  ات، افکار و خلق را نشان می دهد و افراد می توانند از روی حالت صورت حالت صورت، احساس -صورتحالت

با  -و شاید هم بیشتر –به اندازه کلمات را . شما می توانید تقریبا هر چیزی شما، مثل یک کتاب شما را بخوانند

روشنی را در صورت و تماس چشمی ترکیب می شود سیگنال های حالت وقتی منتقل کنید. حالت صورت خود 

 . مورد نگرش های شما نسبت به دیگران می فرستد

 می   شرد خودشیوه ایستادن و یا نشستن، چیزهای زیادی در مورد فرد بویژه احساس وی در مو -وضعیت بدنی

و در دیگران حس کرده و یا می نشنید، یک حس اعتماد بنفس را به دیگران ابلاغ  گوید. کسی که صاف می ایستید

کسی که بدنش شل و خمیده است حرف هایش جدی تر گرفته می شود. از در مقایسه با و می کند احترام را ایجاد 

ی دیگران گوش می دهند به نظر می رسد با دقت و طرف دیگر افرادی که با وضعیت بدنی خوب  به حرف ها

 احترام در حال انجام گوش دادن هستند. 

 پیام غیر کلامی  ،م به افرادی که با آنها صحبت می کنیم در حالیکه ساکت باقی می مانیمینگاه کردن مستق -حرکت

می سازد. مفید المه را دیگران را در وضعیت راحتی قرار می دهد و مک کار صمیمیت را ارسال می کند. این

روبرگرداندن، دور شدن و حرکت در اطراف، حواس کسانی را که با شما صحبت می کنند پرت می کند و گیج می 

 آیا به مکالمه با شما ادامه دهند یا آن را قطع کنند.شوند 

 

 
 

 ارتباط کلامی

های آن صحبت کردن و گوش دان است.  که مهمترین کنالسال و دریافت پیام های کلامی است رارتباط کلامی شامل ا

و ابراز مناسب آن  از طریق صحبت کردن است که افراد عقاید و افکار، احساسات و خواسته های خود را بیان می کنند

در شنیده شدن و ارضای آنها نقش زیادی دارد. در زیر ابتدا موانع ارتباط توضیح داده خواهد شد و سپس شیوه مناسب 

 و نیازها که می تواند در پیشگیری از ناکامی و بروز خشم موثر باشد مورد بحث قرار می گیرد.  بیان خواسته ها

 

 ارتباطموانع 

مکالمه خوب گفتن چیز درست در زمان مناسب و نگفتن چیز غلط در زمان نامناسب است. برخی عادات ضعیف ارتباط 

ه ای به شنیدن حرف های تو ندارم. شایع ترین موانع و علاقن دستور جلسه خودم را دارم این پیام را منتقل می کند که م

 ارتباط عبارتند از:
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 این کار شایع ترین و احتمالا آسان ترین متوقف کننده ارتباط است.  -قطع کردن صحبت .1

مطلب کار مفیدی است ولی سوال پرسیدن مکرر و پشت سر هم سوال پرسیدن برای افزایش فهم  -کردن کنکاش .2

 کار مهم نیست، کنکاش کردن است. اینوی و یا برای  قصه طرف مقابل نداردبا ارتباطی اطلاعاتی که برای گرفتن 

 شامل قطع کردن صحبت دیگری و بمباران کردن وی با سوالات نامربوط است.  

برخی افراد عادت دارند که مکالمه را در دست بگیرند و به نظر می رسد کاملا ناآگاه هستند که طرف  -سلطه  .3

جملات  مقابل هم ممکن است دوست داشته باشد چیزی بگوید. آنها اول صحبت دیگری را قطع می کنند و سپس

 نازل می کنندبر سر دیگری را یکی پس از دیگری مثل بهمن خود 

وظیفه شان قضاوت در مورد درستی و نادرستی حرف ها و یا  افراد قضاوتی احساس می کنند -قضاوت کردن .4

مانند خوب ، بد، یی اغلب از برچسب هاارزیابی می کنند و آنها دیگران و هر چیز دیگری را  ست.کارهای دیگران ا

 -قضاوت کردن ولی طبیعی و حتی ضروری است.  ،عقایدالبته شکل گیری استفاده می کنند.  کافی، ناکافی و غیره

ن یک احساس نابرابری ایجاد ایجاد کند چون قضاوت کردمانع می تواند در مکالمه یک   -حتی وقتی مثبت است

 "من از تو برتر هستم، من قاضی هستم "است  جمله می کند. آن مثل گفتن این

آنها ترجیح می  .نمی توانند با فهم و همدلی به حرف های  دیگران گوش دهندبرخی افراد  -توصیه و نصیحت .5

مفید است ولی این د این کار است که د. آنها فکر می کننمشکلات خود را حل کنن بگویند چطور دیگران دهند به 

 افراد  گوش داده شود. وقتی بهحرف هایش د به طرف مقابل  فقط می خواه موضوع را درک نمی کنند که شاید

 ایجاد می شود.در آنها احساس شنیده نشدن داده  توصیه درخواست نشده 

طولانی گوش دهند تا متوجه پیام شوند. برخی افراد نمی توانند خوب و بقدر کافی به نظر می رسد  -سوء تفسیر .6

د فرض های غلطی درست می کنند و دیگران می گوین آنها سریع نتیجه گیری می کنند و در مورد چیزهایی که

د سعی می کنطرف مقابل وقتی هم ب موارد لنبوده است. در اغ منظور طرف مقابل می دهند که اصلا هامعانی به آن

 ضاع بدتر می شودد اوتفسیر آنها را اصلاح کن

برخی مردم به نظر می رسد میل دارند وقتی از دست کسی سرخورده و یا عصبانی هستند قبل از اینکه  -اتهام/ انتقاد .7

سرزنش و انتقاد کنند. حتی وقتی کسی کار اشتباهی انجام داده، اتهام و انتقاد به مکالمه مفید در  ،او را بشنوندقصه 

 .نمی شودمنتهی نگی اصلاح آن اشتباه  یا چگو کار مورد علت

و برچسب های ناخوشایند می تمسخر حتی وقتی در حال و هوای شوخی هستید،  -/ اسم گذاشتنتحقیر و تمسخر .8

زننده باشد. برخی آسیب تواند صدمه زننده باشد. وقتی این کار با قصد صدمه زدن انجام می شود واقعا می تواند 
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صرف نظر از . شده اندمکرر تحقیر  چون خودشاندست می اندازند،  می کنند و تحقیردیگران را به این دلیل افراد 

 افراد را از هم دور می کنداین کار روابط را تخریب و دلیل چنین رفتاری، 

 

 بیان نیازها و خواسته ها 

را ارضا نمی  همانطور که ذکر شد یکی از علل خشم، ناکامی است. ناکامی وقتی اتفاق می افتد که دیگران نیازهای ما

کنند، انتظارات ما را برآورده نمی کنند و یا مانع رسیدن به اهداف و خواسته هایمان می شوند. بنابراین، یکی از راه هایی 

که می تواند از بروز خشم پیشگیری کند بیان قاطعانه نیازها و خواسته ها است. شیوه ای که با دیگران ارتباط برقرار می 

را بیان می کنیم می تواند در پاسخی که می گیریم تفاوت مهمی ایجاد کند و بیان قاطعانه آنها  نیازهای خود کنیم و

احساسات، نیازها، حقوق و عقاید خود را ابراز می کنند و به بهترین روش برای این کار است. در این روش، فرد 

 دست آورن چیزی که می خواهید، نشود  موجب به دیگران کمک می کنند آنها را بفهمند. قاطع بودن ممکن است همیشه

قاطعیت با احترام برای خودتان احترام قائل شده و احترام دیگران را نیز به دست آورید. البته ولی به شما کمک می کند 

 قائل شدن برای احساسات، نیازها، حقوق و عقاید دیگران انجام می شود. 

د دیگران آن را برآورده کنند، باید به شکل سازنده ای آن را ابراز وقتی یک نیاز و یا خواسته جدی دارید و می خواهی

 :که در زیر آمده است .این مهارت شامل چند قسمت استکنید. برای این کار، رعایت اصول ارتباط سالم الزامی است

بوجود آورده  که احساس نیاز را است یبخش اول ابراز نیاز، قادر بودن به توصیف عینی موقعیت -توصیف موقعیت -اول

باید بدون قضاوت کردن، سرزنش کردن و یا حدس زدن قصد و منظور دیگری بیان کنید. برای  واقعیت ها . یعنیاست

که عاری از قضاوت و  چنین توصیفی مثال قبض برق که قرار بود هفته پیش پرداخت شود هنوز روی تلویزیون است.

 ناسب را افزایش می دهد.، احتمال شنیده شدن و دریافت واکنش مسرزنش است

: ما باید قادر باشیم احساسات را از حقایق جدا کنیم. ما باید احساسات خود را تشخیص داده و به بیان احساس -دوم

که طرف مقابل شود به شیوه ای انجام  بایدطرف مقابل اجازه دهیم بداند رفتارش چه اثری روی ما می گذارد. این کار 

اجتناب کنیم. وقتی کننده و ایجاد احساس گناه در دیگران  باید از دادن پیام های سرزنشبنابراین، دفاعی نشود. 

تو در من این احساس را ایجاد "به جای  "من احساس می کنم "احساسات خود را توصیف می کنید مفید است از زبان

بپذیرند و و آن را با ضمیر من  انسان ها مسئول احساسات خود هستند و باید مسوولیت آن را.استفاده کنید، "می کنی

بیان کنند. ولی وقتی این مسئولیت را نمی پذیریم و احساس خود را با ضمیر تو ابراز می کنیم بیشتر نوعی وارد کردن 

 اتهام است تا بیان احساس و این کار موجب دفاعی شدن طرف مقابل می شود
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. ما باید به طرف مقابل بگوییم چه می خواهیم. یعنی : بخش نهایی بیان یک تقاضای منصفانه استبیان تقاضا -سوم

 شیوه هایی وجود دارد که انجام این کار را موثرترمی  سازد:  بگویید می خواهید دیگری چه کار کند و یا چه کار نکند.

 تقاضا را اختصاصی کنید 

  تقاضا را عملی کنید 

 خواهد کرد، احساس له شدن هایتقاضا رهر بار فقط یک تقاضا را مطرح کنید وگرنه طرف مقابل زیر با 

  دنبال تغییر رفتار باشید و نه نگرش، ارزش و یا احساسات 

 

شماست. این یک روش ساده قاطع بودن  خواستهو  احساسات، حقایقپس ابزار موثر نیازها و خواسته ها شامل بیان 

 دهید. است. شما نیاز دارید هر سه این ها را در یک جمله قاطعانه کنار هم قرار

 

 نیازها و خواسته ها هب با نه شنیدنکنار آمدن 

بیان کرده باشیم.  اگر آن را با رعایت اصول ارتباط سالمگاهی اوقات نتایجی را که می خواهیم به دست نمی آوریم حتی 

برخی  چنین مواردی شاید مفید باشد کهیزه ای برای ارضای نیازهای ما نداشته باشد. در طرف مقابل انگممکن است 

 این کار را انجام دهید به برخی چیزها دقت داشته باشید. می خواهید اگر  پیامدها را به جمله خود اضافه کنیم. 

که اتفاق خواهد افتاد توضیح در مورد پیامد دقیق باشید و به روشنی در مورد آنچه  -پیامدها باید اختصاصی باشد .1

 تهدیدهای مبهم نکنید دهید و 

پیامدهای منطفی وضع کنید و از وضع پیامدهایی که شامل خشونت یا تحقیر  -طقی و معقول باشدپیامدها باید من .2

است اجتناب کنید. این کار معمولا طرف مقابل را عصبانی خواهد کرد و افراد عصبانی کمتر احتمال دارد با شما 

  همکاری کنند.

جام دهید مهم است آن را انجام دهید. اگر انجام انکاری  اگر می گویید می خواهید یک-را اجرا کنید  پیامدها   .3

 .ندهید طرف مقابل آن را جدی نخواهد گرفت

 

نه شنیدن برای هر کسی اما گاهی علی رغم وضع پیامدها، باز هم طرف مقابل خواسته شما را عملی نمی کند. در واقع، 

دشوار است و در ما احساس نار آمدن با آن موارد، ک اغلباما در در برخی مواقع پیش می آید و بخشی از زندگی است. 

ی آرام سازی ) فصل بعد را ملاحظه کنید ( تحریک پذیری و خشم ایجاد می کند. در چنین مواردی از  مهارت ها

با شما دشمنی  کسی در جنین مواردی، بخاطر داشته باشید هر کسی نیازها و الویت های خود را دارد واستفاده کنید. 

 در وهله اول به فکر خودشان هستند. ها  آدمد بلکه ندار
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 ملاحظاتی در بیان نیازها و خواسته ها

 بیفتد که توجه به آن اهمیت ضروری دارد:در بیان نیازها ممکن است دو اتفاق 

 ( خودخواهی افراطی و 1 

 ( از خودگذشتگی افراطی2

 و بدون درنظر گرفتن نیازها و خواسته های در مورد اول فرد ممکن است فقط به فکر نیازها و خواسته های خود بوده

انتظار داشته باشد تا آنها را برآورده کند. این کار علاوه براینکه احتمال پاسخ مثبت دیگران را کاهش طرف مقابل، از وی 

را ما تمام نیازهای  فقط از یک نفر انتظار داریم می دهد برخلاف اصول یک ارتباط سالم است. از طرف دیگر گاهی

 .شویم می ناامید و سرخورده احتمالا هم و گذارد طرف مقابل می دوش روی را سنگینی بار ،رآورده کند. چنین کاریب

دیگران کرده و نیازهای و  متعدد در مورد دوم، فرد ممکن است تمام انرژی و وقت خود را صرف برآورده کردن نیازهای

براینکه نوعی از خودگذشتگی افراطی و ناسالم محسوب می شود، خود را نادیده بگیرد. چنین کاری علاوه خواسته های 

کرده، احساس کند مورد سوء استفاده قرار می گیرد و  زیادی باعث می شود فرد زیر بار تقاضاهای زیاد احساس فشار

از  ی احساسات منفموارد در درازمدت منجر به  نوقت و انرژی برای الویت ها و نیازهای خود نداشته باشد. همه ای

. این نه گفتن به تقاضاهای زیاد دیگران ضروری استمهارت برای مقابله با این شرایط، یادگیری جمله خشم می شود. 

 مهارت شامل سه مرحله است:  

 

 به نیازهای دیگری ذعانا .1

اصی ابتدا باید یک سری اطلاعات در مورد چیزی که شخص مقابل از شما می خواهد، جمع آوری کنید. سوالات اختص

 به حرف های او گوش داده اید و  نشان دهیدتا به او را تکرار کنید آن د وقتی فهمیدید از شما چه می خواه بپرسید.

 کاملا متوجه درخواست آنها شده اید. 

 

 بیان موضع خود .2

یا داف ، اهنیازهااحساسات، دلیل خود را برای عدم برآورده کردن تقاضای او بیان کنید. این ها ممکن است  شامل 

خود را با  -یا دلایل -ها یا ارزش های شخصی شما و یا محدودیت های زمانی و مالی باشد. در هر حال،  دلیلدیدگاه 

 اعتماد بنفس و قاطعانه و بدون عذرخواهی بیان کنید.

 

 نه گفتن .3

مختلف، مفید  ت هاییشیوه های مختلف نه گفتن وجود دارد که ممکن است برای موقعش اصلی نه گفتن است. این بخ

   رای شما مناسب تر است:یک بباشد. هریک از این موارد را تجربه کنید و ببینید کدام

 من قادر نیستم در این مورد به تو کمک کنم ،: نهنه صریح 
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 می دانم که امیدوار بودی به تو کمک کنم ولی نمی توانم ،همدلانه: نه 

 کنمآخر هفته باید روی ...کار :  نه، آوردن نه، دلیل 

 فقط: نه، اگر فقط یک کم زودتر گفته بودی می توانستم به تو کمک کنم  –اگر  ،نه 

 ....نه با حسن نیت: واقعا دوست دارم به تو کمک کنم ولی نمی تونم چون 

 انجام بدم: اینقدر سرم شلوغه که  نمی دونم کدوم کارم را گفتن نه بدون نه 

 

 

 هدف گذاری و حل مساله -ب

صل اول ذکر شد یکی از دلایل اصلی خشم، ناکامی در رسیدن به اهداف است.  هدف گذاری و رفع همانطور که در ف

موانع رسیدن به اهداف، مهارت مهمی است که اگر فرد به خوبی آن را بلد نباشد، امکان ناکامی و به تبع آن خشم 

 شاره شده است:ا –حل مساله  -در زیر به دو مهارت هدف گذاری و رفع موانعافزایش می یابد. 

 هدف گذاری

شود افراد به  ریزی برای رسیدن به آن یکی از عوامل موثر در یک زندگی موفق است که موجب می تعیین اهداف و برنامه

 عبارت است از:  گذاری آرزوهای خود دست یافته و زندگی فعال، سازنده و مثبتی داشته باشند. مراحل مختلف هدف

 تعیین هدف .1

 کار ساده و راحتی نیست و برای انجام درست آن توجه به نکات زیر ضروری است: تعیین هدف اصلاً

 .هدف باید کاملاً روشن و مشخص تعریف شود 

 ها و استعدادهای فرد باشد. هدف باید متناسب با توانایی 

 های بیرونی تعیین شود. هدف باید با توجه به امکانات و محدودیت 

  به اعمال خود فرد داشته باشد.بستگی عمدتا دستیابی به هدف باید 

 

 ریزی برای رسیدن به هدف برنامه  .2

در این مرحله، باید در قالب یک نقشه عملی تمام کارهایی که برای رسیدن به هدف لازم است مشخص شود. نکته مهم 

مدت در این مرحله آن است که اگر هدف تعیین شده یک هدف دراز مدت است، باید به اهداف میان مدت و کوتاه 

 ها یک نقشه عملی ریخته شود. تقسیم شود و سپس برای رسیدن به هر یک از آن

 های غلبه بر آن مشخص کردن موانع احتمالی و راه .3
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در این مرحله باید کلیه مشکلاتی که ممکن است مانع از رسیدن به هدف شود، روشن شده و سپس راه های برطرف  

 در زیر توضیح داده شده است(مشخص شود. کردن آنها با استفاده از مهارت حل مسئله)

 تعیین یک تاریخ نسبتا دقیق برای رسیدن به هدف .4

در آخرین مرحله هدف گذاری، یک تاریخ نسبتا دقیق برای رسیدن به هدف تعیین می شود . انجام این کار، انگیزه فرد 

 برای رسیدن به هدف را به تاخیر بیندازد.را برای شروع کار افزایش داده و مانع از آن می شود که انجام کارهای لازم 

 

 حل مسئله مهارت 

برخی از این دست یابی به اهداف کار آسانی نیست و وجود موانع در این فرایند امری طبیعی و اجتناب ناپذیر است. 

ر و بغرنجی ای ندارند ولی برخی دیگر، مسایل دشوا مسایل کوچک و ساده بوده و نیاز به تجزیه و تحلیل پیچیدهموانع، 

کند تا با تفکر منظم  طلبند. حل مسئله مهارتی است که به افراد کمک می ای را می هستند و فعالیت فکری منظم و پیچیده

به صورت مؤثر و  و موانعی را که در مسیر رسیدن به خواسته ها و اهداف خود تجربه می کنندشکلات و منطقی، م

 رت است از:مراحل حل مساله عبا ای حل کنند. سازنده

 پذیرش مسئله .1

هایی که  ( متعهد کردن خود به تلاش برای حل آن است. استراتژی2( اعتراف به وجود مسئله و )1پذیرش مسئله شامل )

توانند تعهد فرد را برای حل مسئله افزایش دهند شامل فهرست کردن مزایای حل مشکل، تصور کردن بدترین  می

  یدن به بهترین پیامدهای رسیدن به اهداف می باشد. تصور رس پیامدهای حل نکردن مشکل و

 تعریف مشکل .2

کند. تعریف  تعریف مشکل نه تنها چگونگی حل آن بلکه احساس فرد را نسبت به قابل حل بودن آن را نیز تعیین می

 شود که مشکل قابل حل در نظر گرفته شده و به درستی شناخته و حل شود.  دقیق و اختصاصی مشکل، موجب می

 های مختلف حل پیدا کردن راه .3

های مختلف برای حل مشکل پیدا شود.  حل دراین مرحله باید با استفاده از روش بارش فکری و مشورت با دیگران راه

ها صورت بگیرد چون مانع جریان  حل گونه قضاوت و ارزیابی در مورد راه نکته مهم در این مرحله آن است که نباید هیچ

 مرحله بعد است. ربوط به. ارزیابی مشود ها می آزاد ایده

 و انتخاب بهترین راه حل ها حل ارزیابی راه .4

ها در حل مسئله ارزیابی  های مختلف براساس پیامدهای مثبت ومنفی و میزان مؤثر بودن آن حل در این مرحله، راه

 دارد.بیشترین فواید و کمترین معایب را  است که حلی  انتخابی راه  حل راه شوند. می
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  حل ارزیابی مؤثر بودن راه .5

که در انتهای این مرحله  گیرد. در صورتی در حل مشکل مورد ارزیابی قرار می  حل در این مرحله میزان مؤثر بودن راه

انتخابی مؤثر نبوده باید به مراحل قبلی برگشت و بررسی کرد که در کدام مرحله، مشکل وجود   حل مشخص شد که راه

وجود   حل نکته مهمی که باید به آن توجه داشت این است که برای حل مشکلات، فقط یک راهداشته است. در هرحال 

دیگری   حل توان راه حلی مؤثر نبود می موقتی و آزمایشی است. بنابراین اگر راه  حل انتخابی فقط یک راه  حل ندارد و راه

 را انتخاب کرد.
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شد، هنگام عصبانیت، یک سری تغییرات فیزیولوژیک در بدن اتفاق می افتد که علاوه  همانطور که در فصل اول ذکر  

امکان انجام یک به شدت کاهش می یابد. ترکیب این دو با هم  را تفکر منطقیبراینکه موجب تنش می شود توانایی 

خود را آرام کنیم، وقف شویم، واکنش درست و منطقی را کاهش می دهد. بنابراین، قبل از انجام هر عملی ابتدا باید مت

 عمل -فکر  -و آرام سازی عمل کنیم. این استراتژی اساس مدیریت خشم است: توقفسپس خوب فکر کنیم و بعد 

کردن خود که بدن و ذهن  را آرام کرده و مانع از انجام یک اقدام غیر منطقی می  در زیر مهمترین استراتژی های آرام

  شود، آماده است.

 تنفس تکنیک های 

وقتی تحت استرس و خشم قرار دارید تنفس سریع و سطحی می شود و تغییرات بدنی را که در این حالت اتفاق می 

تکنیک های . شود تر و فکر کردن سختنرسد  اکسیژن کافی به مغز افتد، تشدید می کند. این همچنین باعث می شود

این تکنیک ها یک شیوه سریع آرام کردن بدن است.  ،ساتنفس شبیه آرمیدگی هستند ولی سریع تر کار می کنند. اسا

از وضعیت واکنش جنگ و گریز را بنابرین، اصلاح تنفس می تواند سطح برانگیختگی را به سرعت کاهش داده و فرد 

توانایی فکر کردن و کنترل خود نیز بر می بلکه تنفس درست، نه تنها بدن آرام می شود علاوه براین، با  خارج کند.

 دد.گر

دراز بکشید. مکانی را انتخاب کنید که در آن بهتر است برای شروع، این تکنیک را در وضعیت راحتی تمرین کنید. 

احساس راحتی می کنید. یک تنفس طبیعی کند انجام دهید ) نه تنفس عمیق( و همانطور که نفس را بیرون می دهید به 

فکر  2فکر کنید. نفس را دوباره به درون ببرید و به عدد  "م باشآرا"و وقتی آن را بیرون می دهید به کلمه " 1عدد "

 ، اینرسیدید 10ادامه دهید. وقتی به عدد  10کنید و سپس آن را بیرون دهید و به کلمه آرام باش فکر کنید. این کار را تا 

 تصور کردن. ممکن است برسید. سعی کنید هر چیزی دیگری را از ذهنتان دور کنید 1کار را برعکس انجام دهید تا به 

کمک کننده باشد. اگر احساس گیجی می کنید متوقف شوید احتمالا یک جای کار  "آرام باش "و یا عبارت "اعداد"

استفاده از آن در هر موقعیتی که احساس برای درست نیست. این تکنیک را آنقدر تمرین کنید تا اعتماد بنفس کافی را 

 می کنید دارید عصبانی می شوید، به دست آورید

 

 

 استراتژی های آرام سازی -چهارم فصل
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 تنفس دیافراگمی 

برای انجام این تکنیک، یک دست را روی قفسه سینه و دست دیگر را روی شکم در قسمت ناف قرار دهید. همانطور 

، حرکت لا بیاید در حالی که دست روی قفسه سینهکه نفس را به درون می برید، باید دستی که روی شکم قرار دارد با

 همانطور که نفس را بیرون می دهید شکم شما باید پایین برود ولی قفسه سینه نباید حرکت کند.نکند و ثابت بماند. 

لب هایتان جمع کنید و به کندی نفس را از طریق دهانتان بیرون دهید. اگر ید نفس را از بینی به درون ببرید، سعی کن

، به پشت روی زمین دراز بکشید و تمرین کنید چون انجام الت ایستاده یا نشسته انجام دهیدرا در حکار  نمی توانید این

 در این وضعیت، راحت تر است.آن 

سر کار ، در مترو و اتوبوس، هنگام این دو تمرین را با هم دو بار در روز انجام دهید. وقتی در آن مهارت پیدا کردید، 

تلویزیون و غیره، آن را انجام دهید. هدف این است که قادر شوید از این تکنیک در هر موقعیتی که هستید تماشای 

  در حال انجام آن هستید.  استفاده کنید. هیچ کس متوجه نخواهد شد

  عضلانی پیشروندهآرام سازی  

( 1هد تا این تنش را با خشم، موجب تنش عضلات می شود. آرام سازی عضلانی پیشرونده به شما آموزش می د

( آموزش کنترل تنفس مدیریت کنید. این دو مهارت به شما آموزش می دهد چگونه بدنتان 2آموزش کنترل عضلات و 

به سه آرام سازی عضلانی پیشرونده  آموزشی است. را کنترل کنید. آسانترین شیوه برای یادگیری استفاده از سی دی

 بخش تقسیم می شود:

 آرمیدگی عمیق .1

 آرمیدگی سریع .2

 پیشگیری .3

 

 

 عمیقآرمیدگی   -بخش اول

به شما آموزش می دهد چطور ذهن و بدن خود را آرام کنید. با این تکنیک، ابتدا از شیوه ای که خشم روی  این تکنیک

هر . وقتی در انجام این کار مهارت پیدا کردید می توانید آن را کاهش دهید بدنتان اثر می گذارد آگاه می شوید و سپس

 .خاموش کنید آن را در همان ابتدادارید عصبانی می شوبد،  وقت احساس کردید
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مثل هر مهارت دیگری، یادگیری این مهارت هم زمان می برد و چند هفته وقت لازم است تا شروع به احساس آرمیدگی 

هستید و لذا باید صبور کنید. وقتی این تکنیک را تمرین می کنید یادتان باشد شما در حال یادگیری یک چیز جدید 

 باشید.

این مهارت را در جایی تمرین کنید که فضای کافی وجود داشته باشد و آرام، گرم و راحت باشد. مکان های مختلف را 

باشد. برخی  کاناپهامتحان کنید تا ببینید کجا از همه برای شما بهتر است. بهترین موقعیت، ممکن است رختخواب یا 

اگر در طی  رجیح می دهند. اگر یک صندلی یا مبل راحت دارید می توانید از آن استفاده کنید.افراد کف اتاق را ت

بنشینید تا اینکه دراز بکشید. زمانی را برای انجام آن انتخاب کنید که  است بهترممکن است خوابتان ببرد، آرمیدگی، 

 ید.بار در هفته آن را شروع کن 7-4برای شما مناسب تر است. بهتراست با 

را  دچار تنش و سپس شل خواهید کرد. ایده این است که از  خود در این تکنیک، شما طبق دستور العمل، ابتدا عضلات

در عضلات خود آگاه شوید. پس از پایان کار، بهتر است چند دقیقه ای همانطور در حالت آرمیدگی تفاوت بین تنش و 

نوز نیست پس نگران رفتن به حالت خلسه نباشید. شما در کنترل ری لکس بمانید. بخاطر داشته باشید آرمیدگی، هیپ

 کامل خواهید بود.

 نکاتی که به انجام راحت تر و موثر تر  آرمیدگی کمک می کند در زیر آمده است:  

کفش هایتان را درآورید و لباس راحت و خود را در وضعیت راحتی قرار دهید.قبل از شروع، تا جایی که می توانید  .1

بپوشید. مطمئن باشید اتاق گرم است. تلفن را از پریز بکشید. مطمئن شوید وقتی در حال ری لکس کرن خود گشاد 

 هستید هیچ کس وارد اتاق نمی شود.

در آغاز باید وقتی در حالت آرامش قرار دارید تمرین آرمیدگی را شروع کنید.این به شما اجازه می دهد سریع تر  .2

 مهارت را یاد بگیرید.

روع به تمرین می کنید ممکن است به کارهای دیگری که باید انجام دهید فکر کنید. این تجربه شایعی وقتی ش .3

. ممکن است مجبور باشید چندین بار این کار را کاری که انجام می دهید توجه کنیداست. اما فقط سعی کنید به 

 انجام دهید

پس هر روز تمرین کنید و سعی کنید آن را در زمان  مثل یادگیری هر مهارتی، تمرین موجب یادگیری بهتر می شود. .4

آرمیدگی بطور طبیعی اتفاق بیفتد و سعی نکنید آن را سرعت  تا خاصی از روز انجام دهید. به خودتان زمان بدهید

 ببخشید. وقتی احساس می کنید دارید ریلکس می شوید از آن لذت ببرید

بار نفس در هر  12-10ده کنید. کند کردن تنفس تان را با از مهارت های تنفس برای تقویت ری لکسیشن استفا .5

دقیقه در زمان های مختلف روز تمرین کنید ) از عقربه ثانیه شمار ساعت مچی خود استفاده کنید(. این به شما 

 کمک می کند بدنتان درسرتاسر روز آرام بماند
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کند. برخی به خواب می روند. اگر  ممکن است احساس خواب آلودگی خوشایندی را در شما ایجاداین تکنیک  .6

شما هم چنین هستید نگران نباشید. فقط بخاطر داشته باشید شما در هر حال یادگیری یک مهارت هستید. پس 

. اگر نیاز به هوشیار ماندن پس از تمرین دارید مثلا رانندگی، مطمئن شوید که قبل چه هشیارتر باشید، بهتر است.هر

 هوشیار هستید.  کاملا، انجام آن کار از 

ممکن است متوجه شوید وقتی عضلاتتان را دچار تنش می کنید، نفس تان را نگه می دارید. نگران نباشید. اکثر  .7

 .مردم در آغاز همین کار را می کنند. سعی کنید تنش عضلات را حفظ کنید و تنفس را جداگانه کنترل کنید

ند تا متوجه پیشرفت خود شوید. نمونه آن در انتهای این یک دفتر ثبت روزانه درست کنید. این کار کمک می ک .8

 آن را بعد از هر بار تمرین پر کنید .کتاب آمده است

 

 

 

 

 

 

 

 یادگیری آرمیدگی سریع -بخش دوم

این فقط یک نسخه سریع تر انجام دهید.کار را این این تکنیک مثل آرمیدگی پیشرونده است به جز اینکه حالا می توانید 

انجام تمرین در یک زمان ثابت در هر روز. مثل قبل، انتظار  ه اید. قواعد، همان است:است که قبلا یادگرفت سریع کاری

 نداشته باشید با یک بار تمرین آن را یاد بگیرید. بنابراین اگر بار اول کار نکرد، آن را کنار نگذارید.

 پیشگیری -بخش سوم

فرصت  شدت گرفتن  ید می توانید آن را در همان ابتدا قبل از اینکههمانطور که نسبت به بروز خشم هوشیارتر می شو

داشته باشد، کنترل کنید. لازم نیست همه بخش های آرمیدگی پیشرونده را انجام دهید. به آن قسمت هایی که برای را 

دیگران هستید هیچ شما از همه بهتر است بچسبید. این می تواند کنترل تنفس، شل کردن شانه ها و غیره باشد. اگر با 

 کس متوجه آن نخواهد شد.

 بطور خلاصه باید:

 لکسیشن عمیق ممکن است آن را بدتر کند. پس قبل از تمرین  اگر هر مشکلی مثل صدمه به کمر و ...دارید ری

 حتما با  پزشک خود صحبت کنید. 

  اگر در حین تمرین، هرگونه حس عجیب و غریبی را تجربه کردید که در شما احساس ناراحتی ایجاد می کند

 تمرین را متوقف کنید و با یک متخصص مشورت کنید.

 ن گوش ندهیددر موقع رانندگی به سی دی ری لکسیش 
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 با آرمیدگی عمیق شروع کنید / از یک دفتر ثبت روزانه استفاده کنید 

 هر روز آن انجام دهید تا آن را یاد بگیرید 

 را انجام دهیدری لکسیشن سریع  سپس 

 هر روز تمرین کنید تا بتوانید سریع ری لکس شوید 

  پیشگیری کنیدکنترل آن در همان ابتدا، خشم با  ایجاد و تشدیداز 

 

 ورزش 

انرژی مصرف زش برای ورزش مرتب علاوه براینکه مزایای زیادی برای سلامت داد به مدیریت خشم کمک می کند. ور

را انتخاب کنید ورزشی  دقیقه در روز ورزش کنید. 30مفید است. سعی کنید ایجاد شده، ه در طی پاسخ جنگ و گریز ک

یک پیاده لباس یا وسایل ورزشی گران قیمت بخرید و یا به سالن ورزشی بروید. لزوما نباید . از آن لذت می بریدکه 

از ورزش های ادامه دهید و انتخاب و ورزش متوسط را سعی کنید یک می تواند کمک کننده باشد. هم روی مرتب 

نیز مناسب نیست. این ورزش ها در کوتاه  یقایقران سنگین استفاده نکنید. همچنین ورزش های انفجاری مانند بوکس و

مدت احساس خوبی ایجاد می کند ولی پس از مدت کوتاهی، برانگیختگی فیزیکی را افزایش داده و احتمال عصبانی 

دارید. این بویژه  آرام شدن بدن برای را یکه در انتهای ورزش، زمانشوید همچنین باید مطمئن شدن را افزایش می دهد. 

 م است اگر عصرها ورزش می کنید.مه

 اعداد شمارش 

برای میلیونها نفر موثر بوده است و  کار اینشمارش یکی از روش هایی است که به آرام شدن شما کمک می کند. 

تا بشمارید.  5تا  5، ده تا ده تا یا  100می توانید برعکس از اگر بشمارید و یا  10ممکن است برای شما هم کار کند. تا 

 و بیشتر قادر به فکر کردن خواهید بودنگه می دارد  شما را تحت کنترل خشم عین حال، نفس عمیق بکشید. این کار در 

  استفاده از خودگویی ها 

در فصل بعد به طور مفصل به این روش پرداخته شده است. به طور کلی، برخی مردم به جای شمارش، ترجیح می 

خونسردی ات را "، "مانند تو آرام هستی"بگویند.  یزهای آرام بخش به خودند چدهند در حالی که نفس عمیق می کش

 ، و هر جمله دیگری که برای شما کار می کند"حالا ارام باش، تو در کنترل هستی"، "حفظ کن

. 

استفاده کرده باشید. نکته  ییگرو یا قبلا از شیوه های دجدید نباشد  برای شما  ممکن استاین تکنیک ها برخی از  

 کلیدی این است که اگر آن خشم شما را متوقف می کند و یا کاهش می دهد پس آن را دوباره انجام دهید
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ایی که احساسات اثر می گذارد و از آنج رویافکار و باورها در این فصل تمرکز روی افکار، باورها و انتظارات است. 

در مورد چیزهایی که و باورهای ما  . ادراک هامی گذارد تاثیرهم در ایجاد و هم تداوم آن خشم نیز نوعی احساس است 

یر . البته افکار ما تحت تاثخیر تعیین می کند چگونه آن را تجربه می کنیم و آیا عصبانی می شویم یااتفاق می افتد 

فعلی که در آن هستیم، اعمال اطرافیان و محیطی که در آن زندگی می کنیم  ، موقعیتچیزهای زیادی شامل تجارب قبلی

 قرار می گیرد.

در مورد اینکه چگونه فکر و احساس کنیم داریم. در فصل حاضر،  بیشتر از یک انتخاباما نکته مهم این است که ما 

و جایگزین کردن آنها با افکار مفید تر ارتباط افکار و احساسات و شیوه های متوقف کردن افکار اتوماتیک منفی ابتدا 

استراتژی ها به ما کمک می کند تا تفکر تحریف شده و انتظارات غیرواقع بینانه را به چالش توضیح داده شده است. این 

در بخش  بکشیم و بدین ترتیب خشم خود را مدیریت و از عمل کردن براساس افکار و باورهای نادرست اجتناب کنیم.

ل روش های مقابله با نشخوارهای فکری، یعنی افکاری که پس از حادثه موجب تداوم دلخوری و خشم می دوم این فص

شود، توضیح داده شده است. مقابله با این افکار مانع از آن می شود که روزها، ماه ها و یا حتی سال ها، خشم را با خود 

 مهم خویش صدمه بزنیم. حمل کنیم و هم به خود و هم به روابط

 

 مقابله با افکار برانگیزنده خشم -بخش اول

 (ABCارتباط افکار، احساسات و رفتار  )مدل 

شیوه تفسیر آن است که موجب نظریه پردازان شناختی معتقدند خشم به وسیله خود حادثه ایجاد نمی شود بلکه 

ت و در زمان های متفاوت می تواند برای افراد متفاو واحد یک موقعیتو یا سایر احساسات  می شود.  -عصبانیت

می نامند که در زیر   ABC. این را مدل و این حاکی از نقش افکار در ایجاد احساسات است معانی مختلفی داشته باشد

 توضیح داده شده است. 

A                                    B                            C 

 شلیک کننده خشم            باور                   پیامد   

 استراتژی های شناختی -فصل پنجم
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A  شلیک کننده خشم است. این می تواند یک حادثه واقعی باشد که در دنیای خارجی اتفاق افتاده ) مثل یک کسی از

پشت به ماشین شما می زند( یا حادثه ای که درون ذهن اتفاق می افتد  مثل یک تصویر، حس یا خاطره ) برای مثال 

 .(بود  مسخره کردهیادآوری زمانی که یک کسی شما را 

B  باورهاست. باورها شامل افکار، اصول و قواعد شخصی فرد برای زندگی کردن و معانی است که به حوادث بیرونی و

 )پیامدهایی که پس از باورها می آید( قرار می گیرد Cو  Aبین  Bدرونی ) شلیک کننده ها(  متصل می کند. 

C ( دخشم( و رفتارها ) کاری که برای مقابله با احساسات انجام می  پپامدهاست. پیامدها می تواند احساسات )هید

 باشد. خشم ممکن است فقط یکی از جندین احساسی باشد که تجربه می کنید.

 ( می شود.  C( منتهی به پاسخ های هیجانی و رفتاری )Bاین مدل بخوبی نشان می دهد چگونه افکار )

 مضامین شایع در افکار خشم

شایعی نیز وجود دارد که معمولا در  مضامین افکار بسیار متفاوتی ممکن است خشم را تحریک کند ولیدر حالی که 

 آنها شامل این موارد است:. افراد موجب تجربه خشم می شود 

 ناحق غیر منصفانه وغیرعادلانه،  -ادراک وجود بی عدالتی 

  اوار سرزنش است(این کار را با من کرد ) و لذا سز عمدا او  – بودن عمدیادراک 

  این درست نیست، او نباید این کار را می کرد  –نقض یک قاعده 

 او واقعا به من صدمه می زند یا می خواهد به من صدمه بزند -ادراک تهدید یا مورد حمله قرار گرفتن 

 یک کسی یا یک چیزی مانع از انجام کاری که می خواهم انجام دهم، می شود -ادراک مانع تراشی 

 چرا اوضاع آنطور که انتظار داشتم پیش نمی رود -رات بالا و گاه غیرواقع بینانه از خود یا دیگرانانتظا 

 

که فکر می کنیم  -و یا می تواند اتفاق بیفتد -موارد بالا نشان می دهد وقتی عصبانی می شویم یک چیزی اتفاق می افتد

د یک پاسخ بسیار طبیعی انسان باشد. ولی  مشکل خشم  در همه این موقعیت ها، خشم می توان اتفاق بیفتد. "نباید "

وقتی پیش می آید که هر یک از این موقعیت ها را افراطی تفسیر می کنیم. برای مثال باورها و قواعد می تواند خیلی 

آن  ئل نباشیم و یا تبدیل به ضرورت هایی می شوند که همه بایدقا برای آن متحجر و بیش شمول باشد و هیچ استثنایی

 را رعایت کنند

بیشتر می تواند به ما کمک کند به شد حتی وقتی انعطاف پذیری در چنین وضعیتی فرد قادر نیست انعطاف پذیر با

خود  بنابراین وقتی شروع به پاسخ دادن اتوماتیک به شلیک کننده های خشمچیزهایی که می خواهیم دست پیدا کنیم. 

و از باورها، احساسات و  گردیماگر قادر باشیم یک قدم به عقب برهد بود. خواحق انتخاب هایمان محدود می کنیم، 

 هایمان را انتخاب کنیم. پاسخ می توانیم درستی افکارمان را ارزیابی کنیم و  اعمال خود آگاه شویم 
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  مقابله با افکار برانگیزنده خشم  استراتژی های

بانی می کند بلکه آنچه که در مورد حادثه فکر می کنیم و معنی همانطور که ذکر شد این خود حادثه نیست که ما را عص 

که به آن الصاق می کنیم ما را عصبانی می کند. برای مثال اگر یک چیز بد اتفاق می افتد و شما آن را شخصی می گیرید 

و آن را اشته خشم قرار د احتمالا عصبانی می شوید. بنابراین یک راه کنترل خشم، مقابله با افکاری است که پشت 

 وجود دارد: انجام این کار دو راه سوخت می دهد. برای 

 و ی منفی مقابله با خود گویی ها  (1

 به چالش کشیدن افکار برانگیزنده خشم (2

 ی منفیمقابله با خودگویی ها

 روی احساسات ما تاثیر می -یعنی همان خودگویی ها  –چیزهایی که در سرمان به خود می گوییم افکار از طریق 

ی مقابله ای را تمرین کنید و آنها را جایگزین خودگویی های برانگیزنده برای شروع سعی کنید خودگویی هاگذارد. 

به دست آوردید سپس می توانید افکار غیر مفید را به چالش بکشید در این کار  . وقتی اعتماد به نفس لازم را خشم کنید

ک شیوه مفید برای مدیریت خشم و هدایت رفتار باشد. مثال ها عبارت می تواند ی مقابله ای استفاده از خودگویی های

 ".ارزشش را ندارد این موضوع " " داد نزن"، "آرام باش"آرامشت را حفظ کن "  است از:

از این استراتژی، بهتر است خشم را به مراحل متعدد تقسیم کرده و برای هر مرحله یک سری موثرتر برای استفاده 

  خشم آمده است:  مرحله 4در زیر چند مثال از خودگویی برای قابله ای را آماده کنید. ویی های مخودگ

 وقتی می دانیم با چیزی مواجه می شویم که ما را عصبانی خواهد کرد. -کنندهآمادگی برای موقعیت تحریک  .1

  ولی من می دانم چطور با آن مقابله کنم به هم بریزد می خواهد من را او 

  و آن را شخصی نکن موضوع بچسببه 

 آن را خیلی جدی نگیر 

  حالا زمان تنفس عمیق و ری لکس شدن است 

 آسان بگیر، شوخ طبعی ت را حفظ کن 

 

 می شوید: نشانه های اولیه خشم وقتی متوجه : در طی حادثه .2

 آرام بمان، فقط به ری لکس بودن ادامه بده 

 در مورد چیزی که می خواهی به دست بیاوری، فکر کن 

 هیچ فایده ای ندارد  شدن عصبانی  
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 صبانی شوم فقط سرم را به دیوار می کوبماگر ع 

  موقعیت تحت کنترل است چیزی که او می گوید اهمیت ندارد ، 

 

 وقتی تلاش های اولیه برای مدیریت خشم مفید نبوده است: -مقابله با استرس .3

 عضلاتم دارند سفت می شوند زمان ری لکس شدن است 

 نیت را نداردارزش این همه عصبا 

 زمان تنفس عمیق است 

 با احترام با دیگران رفتار کن، عاقلانه رفتار کنی سعی کن 

 کنم می او را نا امید خوب من ،ت دارد من را عصبانی کنداو احتمالا دوس 

 

 می کنید فکر اثر آن را روی خود در مورد  وقتی موقعیت خشم می گذرد وپس از حادثه:  .4

  ،اجازه نده در کارت تداخل ایجاد کندکنی فراموشش سعی کنآن گذشت . 

 ری لکسیشن را بخاطر داشته باش، آن خیلی بهتر از خشم است 

  آن موثر بود، خیلی خوب آن را مدیریت کردم  من 

 

 غیر مفیدمنفی و به چالش کشیدن افکار 

 

د ولی با تمرین در آن به نظر می رس کار دشواری در آغاز اینتکنیک دوم، به چالش کشیدن افکار غیر مفید است.

مهارت پیدا می کنید. این کار شامل تشخیص شلیک کننده های خشم و افکار پشت آن، به چالش کشیدن افکار غیر 

 منطقی و غیر مفید و جایگزین کردن آن با افکار منطقی تر و مفید تر است. مراحل انجام این کار در زیر آمده است: 

 ستفاده کنید(ا ABC) از فرم  -افزایش خودآگاهی .1

 غیر منطقی تشخیص افکار .2

 به چالش کشیدن این افکار .3

 مفیدترافکار   جایگزین کردن .4

 

 افزایش خودآگاهی  .1

همانطور که ذکر شد این حادثه نیست که ما را عصبانی می کند بلکه آنچه که در مورد حادثه فکر می کنیم و معنی که 

شخصی می گیرید  ثال اگر یک چیز بد اتفاق می افتد و شما آن رابه آن الصاق می کنیم ما را عصبانی می کند. برای م

بنابراین باید از افکار خود که پشت احساساتتان قرار دارد، آگاه شوید. برای این منظور لازم  احتمالا عصبانی می شوید.
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را کنید. را برای آن اج ABC و چه چیز شما را عصبانی می کند و سپس مدل  کی عصبانی می شویداست بفهمید 

 ثبت کنید: ABCدفترچه ثبت روزانه حوادث خشم را درست کنید و موارد زیر را با استفاده از فرم بنابراین، یک 

  ( موقعیت و شناسایی شلیک کننده خشمA) 

 تانچیزی که در ذهن  ( می گذرد: افکار و باورهاB) 

  ( تشخیص پیامدهای افکار و باورها: احساسات و رفتارهاC) 

همترین شیوه ها برای فهم افکار و باورها، توجه به چیزهایی است که در نتیجه افکارتان در سرتان به خود می یکی از م

 گویید. این همان خود گویی هاست. 

 

 غیر منطقی و غیر مفید تشخیص افکار .2

حساسات منفی و موجب بروز ا مفید تفکر روی قضاوت ما در مورد موقعیت ها اثر می گذاردمنطقی و غیر الگوهای غیر

می شود. منظور از الگو این است که این شیوه تفکر، شیوه معمول تفسیر و قضاوت شما در مورد وقایع و حوادث 

 عبارت است از: برخی از الگوهای غیر مفید شایع در خشم مختلف است. 

 ین آنها تقسیم می کنیم. وقتی چیزها را به مقوله های سفید و سیاه بدون هیج سایه خاکستری در ب: تفکر همه یا هیچ -

 یق، از فرضقاوقتی حدس می زنیم مردم چه فکر می کنند بدون اینکه ح:  ) نتیجه گیری شتابزده( پرش به نتایج -

  حمایت کند. برای مثال او از من متنفر است های ما 

شوند. برای مثال  حجر تفکر هستند و می توانند منتهی به احساس خشم و گناهبایدها، اشکال مت: جملات باید دار -

 من هرگز نباید چیزی را فراموش کنم

 وقتی خود یا دیگران را مسئول چیزی که اتفاق افتاده و خارج از کنترل شما بوده، فرض می کنید.  سرزنش کردن: -

 می زنیم. مثلا او احمق استکلی سب یلی سریع به خود یا دیگران یک برچبرچسب زدن: وقتی که خ -

 دهمیشه دیر می رساو می بینیم.برای مثال معمول را بخشی از یک الگوی  یی حادثه واحدوقت تعمیم بیش از حد: -

 فیلتر ذهنی: این اشاره به ندیدن چیزهای خوب و تمرکز روی چیزهای بد است  -

 : وقتی که در اهمیت مشکل اغراق می کنیم. بزرگ نمایی -

مثلا من عصبانی هستم و این ثابت می کند تو  وقتی هیجان خود را شاهدی بر حقیقت می گیریم.: استدلال هیجانی -

 رفتار کرده باشی باید با من بد
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 . به چالش کشیدن افکار3

تهدید کننده تفسیر می و غیر واقع بینانه هستند و به اشتباه، موقعیت را نادرست افکاری که ما را عصبانی می کند اغلب 

در نتیجه این  که چیزهایی یعنی شوند خود درونیلوگ های دیا متوجه افزاد که است ضروری خشم کنترل برایکنند. 

با پرسیدن یک سری سوالات خاص  را به چالش بکشند. این کار را می توان آنها بشوند و سپس گویند می خود به افکار

 :داد. از خود انجام

 سوالات کلیدی که می توانیم از خود بپرسیم:

د/ چه شواهدی وجود دارد که نشان می دهد افکار من چه شواهدی وجود دارد که افکار من درست باش (1

 درست نیست؟

 این افکار چه فایده های برای من دارد؟/ این شیوه فکر کردن چه ضررهایی دارد؟ (2

 چرا او باید طبق میل و خواسته من رفتار کند؟ (3

 پیش برود؟ -یا انتظار دارم –چرا همیشه همه چیز باید آنطور که من می خواهم  (4

 او می خواست به من صدمه بزند؟آیا واقعا  (5

 آیا من هیچوقت در رابطه با او اشتباه نکردم؟ (6

 مهم است؟ باز هم برای من سال آینده 5در  حادثه آیا این (7

  این حرف یا رفتار واقعا ارزش این همه عصبانی شدن را دارد؟  آیا (8

 جایگزین کردن افکار مفیدتر .3

وق به چالش کشیدید و متوجه شدید که درست، مفید و واقع بینانه نبودند، پس از اینکه اعتبار افکار خود را با سوالات ف

" افکار مفیدتر و واقع بینانه تری را جایگزین آن کنید. برای این منظور می توانید این سوال کلیدی را از خود بپرسید : 

آن افکار منصفانه تر و  در پاسخ به دو سپس سعی کنی" آیا می توانم در مورد این موقعیت جور دیگری فکر کنم؟

 مفیدتری را جایگزین افکار قبلی کنید.
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 های فکرینشخوار فکار تداوم بخش خشم: ا مقابله با  -بخش دوم

افراد بلعیدن غذا توسط گاوها و برگرداندن و دوباره جویدن آن دارد.  کلمه لاتین می آید که اشاره بهیک نشخوار از واژه 

لی به جای برگرداندن و جویدن دوباره غذا،  چیزهایی را به ذهن می آورند ) افکار، خاطرات و نیز نشخوار می کنند و

تصور حوادث( و آنها را دوباره و دوباره می جوند. در حالیکه نشخوار کردن به هضم غذای گاو کمک می کند ولی 

به و از طرف دیگر،  ردگی و خشم شودمی تواند منتهی به اضطراب، افس آن برای سلامت روان افراد کار مفیدی نیست.

 انگیزه، تمرکز، حافظه و حل مساله صدمه زده و استرس را نیز افزایش می دهد.

نشخوار در حالت های هیجانی مختلف اضطراب، افسردگی و نیز خشم وجود دارد. در خشم، نشخوار می تواند متمرکز 

در نشخوار خشم، سطح کورتیزول  خشم و یا علل آن باشد.بر بی عدالتی، خاطرات خشم، افکار انتقام، حوادث پس از 

ماند و و آدرنالین به عنوان بخشی از سیستم جنگ و گریز افزایش می یابد و کورتیزول و آدرنالینی که در بدن باقی می 

زیستی هیجانی اثر می گذارد. این هورمون ها هم با صرف جنگ یا گریز نمی شود روی سیستم ایمنی، خواب و به

هنگام یماری قلبی و هم افسردگی ارتباط دارند. تحقیقات نشان می دهد که افزایش فشار خون و ضربان قلب نه تنها در ب

ممکن است  و این  رخ می دهد نیز فکر می کند هبد بلکه بعدا وقتی در مورد آن تجرفرد را عصبانی می کنحادثه ای که 

انطور که فکر کردن و یا تصور غذا هنگام گرسنگی باعث تحریک همبیماری قلبی عروقی نقش داشته باشد. بروز در 

، پاسخ جنگ و گریز را که شما را عصبانی کرده تصور و یا نشخوار در مورد یک چیزیمناطقی از از مغز  می شود، 

بیشتر  و بدن را دچار برانگیختگی می کند. یکی از بدترین چیزها در مورد نشخوار این است که هرچه آن راکرده شلیک 

 تغییر آن سخت تر می شود. حجیم تر شده و تغذیه کنید، 

در زیر تکنیک های مقابله با نشخوار آمده است. البته، اگر نشخوار یک عادت شده باشد انجام آن کار آسانی نخواهد بود 

 و مستلزم صبر و تمرین رفتارهای جدید است:

تکلیف اولیه تشخیص وقتی است که این کار را انجام می  خشم، مقابله با افکار برانگیزندهمثل  -تشخیص نشخوار .1

به خودتان  کرده، می کنیدشما را عصبانی ه جویدن مکرر و مکرر یک چیزی که دهید. بنابراین هر وقت شروع ب

 و هر چه زودتر باید این کار را متوقف کنید. یادآوری کنید که در حال نشخوار هستید 

 ف آرام سازی خود را آرام کنید.با استفاده از  تکنیک های مختل .2

 سوال ببرید:و ارزش نشخوار را  زیر  هدف .3

 می کند؟ ی هم به منکمک موضوع، آیا نشخوار در مورد این 

  به یک دوست توصیه می کنم ؟این کار را آیا 



41 

 

 ؟این چه تاثیری روی کار و زندگی و سلامتم می گذارد 

 آیا واقعا این موضوع این همه مهم است؟ 

  ؟ آیا همینقدر مهم خواهد بود؟فکر خواهم کردسال آینده چه  5در ن آدر مورد 

 

 درستی و اعتبار نشخواربه چالش کشیدن  .4

 آیا من حقایق را درست درک کرده ام؟ 

  دلیل دیگری برای این موقعیت وجود داشته باشدممکن است آیا 

  دچار سوء تفاهم نشده ام ؟آیا 

  خیلی سریع نتیجه گیری می کنم؟آیا 

 ن از یک مجموعه قواعد یا استانداردها ی سخت گیرانه برای خودم یا دیگران استفاده می کنم؟آیا م 

 آیا خسته و تحریک پذیر هستم؟ 

 

 ذهن آگاهی .5

کنند و یا به آینده بروند و در مورد انتقام مرور ند بی عدالتی های گذشته را دوباره ی مردم نشخوار می کنند تمایل داروقت

 انکه ذهنت وقتی متوجه شدید پس باشد. موثر لحظه حاضر می تواند یک استراتژیتمرکز روی نابراین خیالپردازی کنند. ب

اینجا باش و روی اینجاو اکنون  "بگویید به خود به نشخوار کردن مشغول شده خودتان را به حال حاضر برگردانید و 

مانند مناظر، بوها و صداها اطراف شماست،  و از آنچه که تمرکز کنید روی حواس تان. برای این منظور، "تمرکز کن

 آگاه شوید. گاهی هم تمرین های تنفسی کمک کننده است چون موجب تمرکز روی زمان حال می شوند.

 زمان نشخوار .6

 تصاص دادن زمان معینی به آن است.برای این منظور کارهای زیر را انجام دهید:تکنیک دیگر برای مقابله با نشخوار، اخ

دقیقه در روز و نه بیشتر.  20-15در حدود  - را به نشخوار اختصاص دهید هر روزدر  ک زمان ثابتی -قدم اول

 نید. زمانی را انتخاب کنید که کاری برای انجام دادن ندارید.بنابراین ساعت را برای آن موقع کوک ک



42 

 

یشن مثل رختخواب تداعی نمی نتخاب کنید که با ری لکسجایی را ا -مکانی را برای نشخوار انتخاب کنید -قدم دوم

را در که باید نشخوار است برخی مردم روی پله یا پشت میز یا یک صندلی رسمی می نشینند. این تنها مکانی شود. 

 آنجا انجام دهید.

 .مکر و مکرر در مورد آن فکر می کنید روی یک تکه کاغذ افکار منفی را بنویسید ، همه چیزهایی که -قدم سوم

ساعت را  برای این کار . بهتر استنشخوار را متوقف می کنیدطمئن شوید وقتی که زمان تمام می شود،م -فدم چهارم

 .کوک کنید

را روی یک تکه کاغذ بنویسید و سپس به خودتان بگویید  ی در طول روز به ذهنتان رسید آناگر هر فکر منف -پنجمقدم 

 برسدفکر کردن در باره آنها را متوقف کن تا اینکه زمان آن 

 قاطعیت .7

اگر یک بی عدالتی واقعی و یا صدمه وجود دارد پس به طرف مقابل توضیح دهید چه احساسی دارید و نیاز دارید چه 

 چیز تغییر کند )در فصل بعد این موضوع آمده است(.

 خشم  عمیق تر فهم .8

راین از خود بپرسید این بلکه سیگنال هایی هستند که یک مشکلی وجود دارد. بنابهیجان ها نه خوب است و نه بد 

 پس از خودتان سوال کنید:سد. دلخوری و یا خشم طولانی، سعی دارد به من چه بگوی

  این  ید بااگر بله، پس باو ... را پنهان می کند؟ ازدست دادن ، حقارت، طرد شدن ، آیا خشم من احساس های ترس

 احساسات مقابله کنید

  یاورهای من نقض شده است؟ یا واصول و قواعد  پس چه بخشی از ، اگر نه 

را بازنگری ها هستند. سعی کنید آنو غیر قابل انعطاف خیلی متحجر احتمالا آنها در مورد قواعد زندگی تان فکر کنید. 

 جایگزین کنید.با قواعد مفیدتر، انعطاف پذیرتر و مهربانانه تر، کرده  و 

 فایده     -تحلیل هزینه .9

روی کاغذ بکشید دو ستون  کند تا مزایا و معایب انجام چیزی را سبک و سنگین کنید. این استراتژی به شما کمک می 

اختمالا هزینه های آن به مزایایش می را بنویسید.  ی آنو در یک ستون هزینه های ادامه نشخوار و در ستون دیگر مزایا

خودتان سوال کنید آیا این نوع فکر کردن دفعه بعد که شروع به نشخوار کردید به ستون هزینه ها نگاه کنید و از چربد. 

 ارزشی دارد؟
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 حل مساله موثر .11

صدمه می زند. بنابراین از روش منطقی نیز نشخوار نه تنها شکل ضعیفی از حل مساله است بلکه به توانایی حل مساله 

حله است که در زیر ه مستلزم عبور از چند مرحل مسال. حل مساله برای بیرون کردن نشخوار از ذهن تان استفاده کنید

 آمده است:

 از خودتان سوالات زیر را بپرسید:

 چیز من را آزار می دهد؟ چه .1

 جه احساسی در من ایجاد می کند؟ .2

 من نیاز دارم آرام شوم و به خودم چیزهای آرام بخش بگویم:   .3
 "حالا اگر مشکلی برای حل کردن وجود دارد آن را حل خواهم کرد ولی وقتی آرام شدم" 

  " لازم است خودم را ابراز کنم این کار را انجام حواهم داد ولی وقتی که آرام شدماگر" 

   حالا آرام هستم...پس  به آن فکر می کنم" 

 

 نیاز به مقابله دارد موضوع این آیا واقعا .4

ده ، تحریک کنن: این مشکلی است که باید حل شود و سرزنش کردن دیگران آن را حل نمی کند. سرزنش کردن اگر بله

 است

 خودم را آرام کنم.  باید و فقطآن ارزش عصبانی شدن را ندارد   اگر نه : 

 

 واقع بین باشید:  اختصاصی و خواهم چه اتفاق بیفتد.می5

 چند راه حل را فهرست کنید چه می توانم انجام دهم ؟ .6

 در نظر بگیریدها ) مزایا و معایب ( را  پیامدهای راه حل. 7

 را انتخاب کنیدبهترین راه حل  تصمیم من چیست؟ . 8

 ا طراحی کنید و آن را انجام دهید.ر. چگونگی اجرای راه حل 9 

 . نتیجه چه بود؟10

بخاطر داشته باشید حل مساله در ابتدا ممکن است کار دشواری به نظر برسد ولی با صبر و تمرین، مهارت شما بیشتر و 

 بیشتر خواهد شد.



44 

 

 

 

به کسی است که آن را این احساس ، بخش دیگر آن ابراز از مدیریت خشم استود فقط یک بخش آرام سازی خ

، پایان داستان است و لازم نیست دوباره با صحبت کردن در مورد برخی افراد فکر می کنند آرام شدنبرانگیخته است. 

ین باور غلطی ی اا خود را به دردسربیندازند. ولموضوعی که موجب عصبانیت شده، آتش خشم را شعله ور کنند و ی

بیان نشود ممکن است به شکل  شامل خشم اگر احساسات .است و بویژه در روابط دوستانه و صمیمانه لازم است

نفجار خشم شود. از سوی دیگر در ین دلخوری های کوچک منجر به یک ادلخوری در فرد باقی بماند و جمع شدن ا

که نشان می دهد مشکلی وجود دارد و یک جای کار فصل اول مطرح شد خشم یک علامت است همانطور که در 

راد را ابرین اگر مشکلی که موجب عصبانیت شده مطرح نشود، حل نیز نخواهد شد و بتدریج روابط افندرست نیست ب

در نهایت، ابراز احساسات یکی از حقوق اساسی هر انسانی است و همه افراد حق دارند تخریب خواهد کرد. و 

 لبته به صورت سازنده و سالم بیان کنند. احساسات خود را ا

  

 ابراز سازنده خشم

به آن  3مستلزم رعایت اصول ارتباط سالم و سازنده است که در فصل همه ابراز خشم شامل جند مرحله و مهمتر از 

 در زیر مراحل ابراز خشم آمده است.پرداخته شد. 

 

د باید ابتدا خوب در مورد مشکلی که موجب قبل از ابراز عصبانیت، فر -فکر کردن در مورد علت خشم  .1

 برای این منظور پرسیدن سوالات زیر  کمک کننده است:عصبانیت شده فکر کند تا  بتواند آن را درست ابراز کند. 

 واقعا چرا عصبانی شدم؟ 

 ،گرسنه  صرف نظر از کاری که کرد و یا حرفی که زد چرا عصبانی شدم؟ آیا دلم از جای دیگری پر بود؟ آیا خسته

 و ....بودم؟

 چه احساس های دردناکی ممکن است وجود داشته باشد؟ سرخودگی، ترس، حقارت و ...؟خشم پشت این ، 

 هدفم جیست و چه می خواهم؟ آیا می خاهم تلافی کنم و به او صدمه بزنم و یا مشکل را حل کنم؟ 

 

وضوع عصبانیت فکر کردد حالا می فرد  به م پس از اینکه -بیان حرف و یا رفتاری که موجب خشم شده است .2

به حرف و رفتاری که او را عصبانی کرده است اشاره کند. البته  دبایاین مرحله، در . دکند احساس خود را بیان توان

باید این موضوع را فقط توصیف کرده و آن را با رعایت قواعد زیر انجام دهد تا طرف مقابل آن را حمله به خود 

 شودتلقی نکند و دفاعی ن

 راتژی های ارتباطی: ابراز احساساتاست -فصل ششم
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 رفتار به صورت خنثی و عاری از قضاوت و برجسب زدن توصیف شود 

 فقط روی موضوع فعلی تمرکز شود و از پیش کشیدن موضوعات قدیمی اجتناب شود 

 طعنه آمیز برای توصیف موقعیت استفاده نشود انگ خصمانه و یهاز آ 

 

 ساس خشم خودرا توصیف کند:ن مرحله فرد باید دوباره بارعایت قواعد زیر ، احیدر ا -توصیف احساس .3

  استفاده کند "من"از زیان "تو "مسوولیت احساس خود را بپذیرد و به جای زبان 

 از کلمات تحریک کننده استفاده نشود 

 پرهیز شودتوصیف شده و از بزرگ نمایی  شدت احساس درست 

 تهاجمی اجتناب شود ن از آهنگ و لحن خصمانه و یا زبان بد 

 

باید توضیح دهند چرا چنین احساسی پیدا کردند. آیا حرف یا رفتار  داین مرحله افرا در -توصیف علت احساس .4

ا احساس شرم، دوست داشته نشدن، حقارت و ....کرده اند؟ یطرف مقابل، خاطره دردناکی را بیاد آنها آورده است؟ آ

است. وقتی افراد علت آیا فرض های خاصی در مورد علت رفتار طرف مقابل دارند که موجب چنین احساسی شده 

یا رفتارش، چنین احساسی را در دیگری حرف احساس خود را توضیح می دهند، طرف مقابل می تواند بفهمد چرا 

 ایجاد کرده است.

 

وقتی افراد احساس خشم خود را ابراز کردند باید به طرف مقابل فرصت  -گوش دادن به حرف های طرف مقابل .5

می از یمی گوید فقط ن های او گوش دهند. چیزی که یک نفرو به دقت به حرف دهند تا او نیز نظرش را بگوید 

داستان است و ممکن است شامل فرض ها و تفسیرهای منفی و اشتباه باشد. به همین دلیل گوش دادن به حرف 

انه را و علاوه براین امکان حل مساله همکارمی توان به اصلاح آنها کمک کند  های طرف مقابل ضرورت دارد زیرا

 افزایش دهد.

 

در واقع نوعی راهبرد پیشگیری از وقوع مجدد موقعیتی است که موجب عصبانیت شده  ، مرحله آخر -بیان تقاضا .6

رف مقابل انجام دهد و یا دوست داند انجام دهد ، د طه دوست نداررفتاری را ک. برای این منظور فرد بید است

ی انجام شود که احتمال شنیده شدن و پذیرش را از سوی طرف مقابل د. این کار نیز باید بر اساس اصولتوصیف کن

 افزایش دهد ) این موضوع در فصل سوم توضیح داه شد(
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علاوه در چنین مواردی باید  که با آرام سازی و بیان سازنده احساسات برطرف شود پیچیده تر از آن استگاهی چیزها 

تفاده کنید. تعارض یک بخش اجتناب ناپذیر از زندگی بوده که می تواند در استعارض استراتژی حل بر این موارد، از 

ا، علائق و . تعارض ناشی از نیازها، خواسته هپیش بیاید ملت ها بین و یا حتیفردی، خانوادگی، گروهی  سطوح مختلف

به خودی خود  خشممانند  تعارض علاوه براین، است.طبیعی مثل خشم اجتناب ناپذیر و نقطه نظرات مختلف است و 

بد نیست و در واقع اگر به شکل سازنده ای حل شود می تواند موجب تقویت روابط و درک بهتر عقاید، احساسات و 

نیازهای دیگران و افزایش توانایی حل مسئله شود. ولی اگر به شکل موثری حل نشود ممکن است موجب بروز خشم و 

ند پیامدهای سازنده یا مخرب داشته باشد که به سبک حل تعارض می توا پس تعارض درست مثل خشم، خشونت شود.

بوده و قاطعانه فکر و عمل می کنند، هیچ کس صدمه  صادقانه به دنبال یک پیامد منصفانهافراد، وقتی برمی گردد. 

   ا کنترل، هشیارانه خشم خود روقتی رخ می دهد که افراد درگیر این .گاهی شرایط بهبود می یابدنخواهد دید و حتی 

 تعارض استفاده می کنند  می کنند و از استراتژی های سازنده حل

 

 سبک های مختلف حل تعارض

 خواهد وقنی افراد با هم دچار تعارض می شوند از سبک های مختلفی استفاده می کنند که پیامدهای مختلفی به همراه

 سیم کرد:داشت. در مجموع، سبک های حل تعارض را می توان به چهار دسته تق

 سبک رقابتی/ جنگ و دعوا.1

مت زیرپا گذاشتن حقوق و نیازها و خواسته های دیگری است. و یهدف چنین سبکی، کسب قدرت و برنده شدن به ق

ف خود اهداو گاه هم پرخاشگری منفعل برای رسیدن به  -کلامی و جسمی -معمولا هم از روش های پرخاشگری

 شود.استفاده می 

 یمسبک اطاعت/ تسل.2

آرامش به قیمت دست کشیدن از سلطه پذیر است. هدف، حفظ رابطه و نین سبکی، رفتار غیرقاطعانه و ویژگی چ

 خواسته های دیگری است.و ارضای نیازها و  خواسته ها و امیال خود

 سبک اجتنابی.3

علانه ای داشته و نه به است. افرادی که چنین سبکی دارند رفتار منف ویژگی چنین سبکی، اجتناب از مواجهه با تعارض

  .فکر برآورده کردن نیازها و خواسته های خود هستند و نه دیگران

 

 استراتژی های حل تعارض -هفتمفصل 
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 سبک همکاری کننده.4

ی است که مورد گر و هدف، دست یافتن به راه حلحقوق و نیازها و خواسته های یکدیویژگی چنین سبکی، احترام به 

 توافق طرفین باشد.

 

 

 استراتژی های حل تعارض سازنده

ا برخی افراد دوستان زیادی دارند و بندرت با هم دعوا می کنند؟ علت آن این نیست که هیچوقت دلخور یا عصبانی چر

نمی شوند. آنها نیز گاهی با دیگران تعارض پیدا می کنند اما وقتی این اتفاق می افتد از شیوه های سازنده برای حل و 

ازنده حل تعارض که همان سبک همکاری کننده است، توضیح داده فصل آن استفاده می کنند. در زیر استراتژی سبک س

 شده است.  

 قواعد اساسی برای حل تعارض

برای حل سازنده تعارض رعایت یک سری اصول الزامی است. این اصول به افراد کمک می کند در فرایند حل تعارض 

 ند. این اصول عبارتنداز:ارتباط خوبی با هم داشته و رابطه خود را از اثرات سوء تعارض حفظ کن

 تعارض، طبیعی و اجتناب ناپذیر است (1

 دیدگاه ها و نیازهای طرفین، به یک اندازه مهم است (2

 ی استرض، رعایت اصول ارتباط سالم ضروربرای حل تعا (3

 برای حل تعارض، کار کردن مثل دو همکار ضروری است (4

 پذیرش باشد راه حل خوب و منصفانه، راه حلی است که برای هر دو طرف قابل (5

وقتی بحث بالا می گیرد و علائم عصبانیت در هر دو و یا یکی از طرفین دیده می شود، متوقف کردن بحث  (6

 و موکول کردن آن به زمان دیگر ضروری است

 حل تعارض باید در زمان و مکان مناسی که برای هر دو طرف مناسب است صورت گیرد. (7

قش کلیدی داشته و بدون آن، حل تعارض با  شکست  مواجه خواهد شد. از بین قواعد فوق، ارتباط سالم و موثر ن

، با تون صدای آرام ،  -و نه مخالفت جویانه -مهمترین اصول ارتباط سالم در حل تعارض، انجام گقتگوی همکارانه

ه براین، استفاده از جملات من برای بیان احساسات و افکار و نیازها و به نوبت حرف زدن و گوش دادن است. علاو

تکنیک گوینده شنونده نیز در حل تعارض کمک کننده است. این تکنیک به افراد کمک می کند تا در مورد موضوع 
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صحبت کنند. در این تکنیک هر یک از طرفین به نوبت ت درونی خود بدون صدمه زدن به یکدیگر تعارض و احساسا

 د:هر نقش را رعایت می کنمربوط به  د و قواعدبازی می کننقش گوینده و شنونده را 

 قواعد نقش گوینده:

 کنیداز کلمات مسموم استفاده ن 

 متکلم وحده نباشید 

 فقط از طرف خودتان صحبت کنید 

 به طرف مقابل اجازه فهم صحبت هایتان را با سوال کردن و یا بازگویی بدهید 

 قواعد نقش شنونده:

 کاملا به صحبت های گوینده توجه کنید 

 رف های او درست و قابل فهم است، گوش دهیدح ربه نکاتی که د 

 به او نشان دهید که به حرف هایش گوش می دهید 

 سوال کنید و یا نکات کلیدی را بازگویی کنید ،برای فهم بهتر 

  نیز گوش دهید و همدلی خود را بیان کنیدطرف مقابل به احساسات 

 
 

 مراحل حل تعارض

است و به همین دلیل مراحل آن شباهت زیادی به مهارت حل مساله  در واقع، حل تعارض نوعی حل مساله بین فردی

ت های ارتباطی و تعامل مثبت که در بالا راست ، مها -یا چند نفر –دارد. اما چون در اینجا مشکل، اختلاف بین دو 

 عارض توضیح داده شده است:اول را می زند. در زیر مراحل حل تتوضیح داده شد، حرف 

 مشکل و توافق روی آن تعریف -مرحله اول

اولین مرحله، تعریف مشکل و توافق روی آن است زیرا اگر دو طرف دقیقا ندانند چه چیز را می خواهند حل کنند و یا 

  سر چه چیزی می خواهند به توافق برسند، حل آن غیر ممکن می شود. برای این منظور، هر یک از طرفین باید دقیقا

دشوارتر از چیزی است که  کار ایند. و نیازهای طرف مقابل نیز گوش ده به خواسته ها بداند و بگوید چه می خواهد و

روشن، اختصاصی و یا خواسته ها ی متعارض، به صورت نظرات متفاوت و حتما باید تا جای ممکن به نظر می رسد و 

 و از بیان جملات و یا خواسته های کلی و مبهم اجتناب شوددقیق تعریف شده 

 
 گفتگو در مورد مشکل -ممرحله دو
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حل تعارض در بستری از احساس فهمیده شدن و درک متقابل راحت تر صورت می گیرد و این چیزی است که در این 

اشته باشند افکار، دمرحله اتفاق می افتد. در این مرحله، طرفین باید بدون اینکه قصد حل کردن سریع مشکل را 

در رابطه با موضوع بیان کرده و به دقت به افکار و احساسات طرف مقابل  نی های خود راااحساسات و ترس ها و نگر

 .گوش دهند و صادقانه به او نشان دهند که حرف های او را شنیده و فهمیده اند

 پیدا کردن راه حل های مختلف -مرحله سوم

و بیان کنند. یکی از روش در این مرحله افراد باید راه های مختلفی را که ممکن است تعارض را حل کند، شناسایی 

 پرسیدن سوالات زیر از خود است:د، های مفی

 راه حل ایده آل من چیست؟ 

 به چه راه حلی می توانم راضی شوم؟ 

 چه راه حل هایی برایم قابل قبول است؟ 

هایی که  نها را برآورده می کند، به راه حلآاین روش به افراد کمک می کند تا علاوه بر راه حل هایی که فقط خواسته 

 می تواند مورد پذیرش دو طرف باشد هم فکر کرده و آن را بیان کنند.

 

 ارزیابی راه حل های پیشنهادی  -مرحله چهارم

د ارزیابی قرار بگیرند. ، این راه حل ها باید مورپس از اینکه فهرستی از راه حل ها از سوی هر دو طرف پیشنهاد شد

اه حل هایی باقی غیر قابل پذیرش است حذف شده و ر ،که از نظر هر دو طرف برای این کار ابتدا باید راه حل هایی

، تا اندازه ای با آن موافقند. بدین ترتیب فهرستی از راه حل های احتمالی خوب باقی می ماند. سپس بمانند که هر دو

ارزیابی قرار بگیرند. برای هر راه حل برای دو طرف، مورد  "فایده -تحلیل هزینه"این راه حل ها باید براساس تکنیک 

 این کار، طرفین باید در یک ارزیابی مشترک سعی کنند به سوالات زیر پاسخ دهند:

 یست؟این راه حل برای  ما چ -فواید -دهفای 

 یست؟این راه حل برای ما چ -ضررهای -رضر 

 و قابل اجراست؟   چقدر این راه حل عملی 

 شکل، به تسهیل این فرایند کمک می کند.لازم به ذکر است که مرحله گفتگو در مورد م

 

 انتخاب بهترین راه حل و برنامه ریزی برای اجرای آن  -مرحله پنجم

حل ها که بیشترین فایده و کمترین هزینه را  ها به شیوه فوق، یک راه حل و یا ترکیبی از راه پس از ارزیابی راه حل

وافق، بسیار مهم است چون اگر راه حل انتخابی، مورد توافق هر برای هر دو طرف دارد، با توافق هم انتخاب می شود. ت

حل تعارض کاهش می یابد. لذا و توسط یکی بر دیگری تحمیل شده باشد، امکان اجرای راه حل و نبوده دو طرف 

       بازنده  -انتخاب یک طرفه راه حل، به ندرت به حل سازنده تعارض منجر می شود. به چنین راه حل هایی برنده
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 می گویند چون فقط به نفع یکی است.اگرچه در درازمدت، طرف برنده هم بازنده خواهد شد چون ارتباط صدمه 

 خواهد دید. 

 استراتژی های زیر برای انتخاب یک راه حل که مورد توافق طرفین باشد، کمک کننده است:

 

 مصالحه 

وقتی این راه بویژه تا بتوانند با هم به توافق برسند.  در این روش، هر یک از طرفین از بخشی از خواسته خود می گذرند

د. در چنین شرایطی، مصالحه اجازه می دهد هر یک از طرف یک چیز را در یک زمان می خواهن که هردومفید است 

است! در این  اندویچسبه دست آورد. این چیزی شبیه تقسیم کردن یک چیزی را که می خواهد، بخشی از طرفین، 

از یک چیزی صرف نظر کند و آن را به دیگری بدهد در حالی که طرف مقابل هم دقیقا همین کار را فرد باید  استراتژی

نکته کلیدی این است که وقتی اول شما پیشقدم می شوید و از بخشی از خواسته خود می برای او انجام می دهد. 

 اری کرده و همین کار را می کند.  طرف دیگر هم همکو آن را به دیگری تقدیم می کنید، معمولا  گذرید

  نوبت گرفتن 

گذارند که بقرار  می توانند با هم آنها گاهی چیزی که طرفین هم زمان می خواهند قابل تقسیم نیست. در چنین شرایطی 

 به نوبت هر بار خواسته یک نفر برآورده شود

 

 دوره آزمایشی 

 از راه حل یکی از آنها استفاده شود تا نتیجه آن معلوم شود.در این روش افراد می پذیرند برای یک مدت زمان مشخص 

 

ن یک برنامه ریزی مشترک صورت گیرد ، هم انتخاب شد، باید برای اجرای آودر نهایت وقتی راه حل نهایی با توافق 

، کجا و چگونه اجرا خواهد شد و چارچوب زمانی آن هم ا مشخص شود چه کاری، توسط چه کسیآن دقیق یعنی در

که از عدم برنامه ریزی دقیق و مشخص شود. در اغلب اوقات، شکست یک راه حل، به دلیل موثر نبودن آن نیست بل

 بینی موانع و ارزیابی پیشرفت اجرای راه حل ناشی می شود.  پیش

 

 

 

 

 

 :نکته مهم

دعواها و شکست حل تعارض  معمولا وقتی اتفاق می افتد که یکی از افراد یا هر دو عصبانی، گرسنه یا خسته است. در 

خاطر داشته باشید که بعدا در زمان چنین شرایطی بهتر است که بحث در مورد موضوع را به تعویق انداخته شود. البته ب

 حتما در مورد موضوع صحبت شود.توافق شده 
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بدیل به یک ت شانمدیریت خشم بویژه برای کسانی که زود عصبانی می شوند و یا ابراز آن به شکل پرخاشگری برای

به مشکلاتی که ممکن است در مدیریت خشم پیش بیاید و  این کتاب عادت شده است، کار آسانی نیست. در فصل آخر

 پرداخته می شود.آنها چگونگی مقابله با 

 چه چیز می تواند خشم را بدتر کند؟

 "شلیک کننده های فوری "را  توان آنها یمو خشم را برانگیزد  دکه می توان صیف شدوت موقعیت هایی در فصل اول،

شلیک کننده  "رد که آیا یک اثر بگذا موضوع ی اینروکه می تواند عوامل دیگری هم هستند خشم نامید. همچنین 

ی هستند که ممکن پنهانچیزهای اغلب  عوامل این. یا خیر -و یا تشدید می کند –، خشم را تحریک می کند "فوری

عدم آگاهی از آنها کنترل خشم را دشوار می کند. برخی از این عوامل در زیر آمده  و است خیلی مورد توجه قرار نگیرند

 است: 

 خواب بد .1

 الکل و مواد .2

 تنش زا ارتباطات .3

 استرس، افسردگی، داغدیدگی .4

 زندگیبد اوضاع و شرایط  .5

 

 خواب 

بد شبانه ممکن است و باعث شود که زود از کوره در برود. خواب  ی تواند فرد را تحریک پذیر تر کردهخواب بد م

در اغلب موارد، خواب تحت داشته باشد. دلایل مختلفی شامل اضطراب و ناراحتی، افکار منفی و یا مشکلات خواب 

 تاثیر عادات بدی قرار می گیرد که در طی دوره استرس ایجاد شده و پس از گذشت استرس، ادامه می یابد.

وقتی سعی می کنید یک خواب  بود خواب شبانه کمک می کند.به بهات بد و پیروی از یک روتین خواب، ترک عاد

 شبانه خوب داشته باشید موارد زیر را درنظر بگیرید:

 چالش های مدیریت خشم -هشتم  فصل



52 

 

کافئین که در چای، قهوه، شکلات و کولا ها وجود دارد یک محرک است. اگر قبل از رفتن به رختخواب،  -کافئین (1

ساعت قبل از  3 -2عدم مصرف کافئین  .دکافئین می خورید ممکن است در به خواب رفتن مشکل داشته باشی

 رفتن به رختخواب و یا مصرف کمتر چای می تواند کمک کننده باشد

کند. بهتر است در عصرها کمتر  بیدن را دشوار میاخو و نیکوتین موجود در سیگار هم یک محرک است -سیگار (2

 .سیگار نکشیدقطعا  ،ار می شویدبید از خواب شب نیمه های سیگار بکشید و یا اصلا سیگار نکشید و اگر در

کافئین و نیکوتین، یک محرک است  برخی فکر می کنند الکل به بهبود خواب کمک می کند ولی الکل مثل -الکل (3

بنابراین از مصرف الکل برای خوابیدن کاهش می دهد.  و کیفیت خواب را احتمال بی خوابی را افزایش داده که 

 د.یاجتناب کن

کمتر غذا بخورید زیرا وقتی بدن سرگرم هضم یک وعده غذای بزرگ شب  8یا  7از ساعت بعد  -غذا و نوشابه (4

همچنین، به  ساعت وقت لازم دارد تا یک غذای حجیم را هضم کند. 3است خوابیدن دشوار می شود. بدن تقریبا 

ب رفتن کمک نظر می رسد که توصیه های قدیمی درست است. خوردن شیرداغ و شکلات داغ می تواند در به خوا

 کننده باشد.

و سرو صدای بیرون کمتر باشد بقدر کافی گرم/خنک و راحت اتاقی را برای خوابیدن انتخاب کنید که  -اتاق خواب (5

 آن شود.  وارد 

متوسط را در عصرها  البته توصیه می شود یک ورزشورزش می تواند به مشکلات خواب کمک کند.  -ورزش (6

 .شب ورزش نکنید  8لاوه براین، پس از ساعت انجام دهید و نه ورزش سنگین. ع

چون شما را برای خواب مفید است رفتن به رختخواب، نهایتا داشتن یک روتین خواب قبل از  -روتین خواب  (7

دوش آب گرم، مطالعه، گوش دادن کارهایی مانند  ولی هر فردی، شخصی است  آماده می کند. روتین خواب برای

یج ی تواند مفید باشد. البته گوش دادن به موزیک خیلی محرک، تماشای یک فیلم مهمبه موزیکی که دوست دارید 

 و بازی کامپیوتری پرهیجان قبل از خواب مفید نیست.

 

 الکل و مواد 

، الکل و مواد مصرف کنند ولی اتفاقات بدبرخی افراد ممکن است برای گذر از موقعیت های دشوار و یا فراموش کردن 

ت، احتمال خشم را بیشتر می کند. وقتی فردی الکل مصرف می کند بدنش در حالت برانگیختگی این کار در درازمد

کمتر می شود  نیز قرار گرفته و ممکن است با کوچکترین موضوعی عصبانی شود و از طرف دیگر امکان کنترل خشم

شامل  -ر مشکلات مربوط به خشمکمتر قادر به کنترل رفتار خود است . تحقیقات نشان می دهند الکل اغلب د زیرا فرد

نقش دارد زیرا الکل احتمال پرخاشگری و خشونت شدید را افزایش می دهد. موادی مانند حشیش،   -خشونت خانگی

 ست. آنها هروئین، آمفتامین ها و غیره همه روی خشم اثر گذاشته و بهترین کار اجتناب از مصرف و یا ترک
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موجود در سیگار نیز محرک بوده و ممکن است سطح برانگیختگی را افزایش  هچنین موادی مانند کافئین و نیکوتین

علاوه براینکه مزایای زیادی برای  -و یا به بهترین شکل ترک سیگار –دهد. بنابراین کاهش مقدار مصرف این دو 

 احتمال خشم را نیز کاهش خواهد داد.  ،سلامت فرد به همراه دارد

 

  ارتباطات 

ران می تواند پشت مشکلات خشم قرار داشته باشد. برخی افراد ممکن است ارتباطات پر تنش و روابط دشوار با دیگ

می کند.  شند. چنین روابطی مشکلات خشم را تشدیدبایا در رابطه ای توام با بدرفتاری قرار داشته تعارضی داشته و 

م عمل کرده و اثر آرام کننده داشته باشد. البته برخی روابط هم می تواند حمایتی بوده و به عنوان یک تکنیک کاهش خش

ز خود سوال کنند آیا این بنابراین برای مدیریت خشم ، افراد باید یک بار دیگر روابط خود را مورد بررسی قرار دهند و ا

می توانید از یک مشاور کمک  ،، خشم را بدترمی کند؟ اگر فکر می کنید روابط دشوار پشت خشم شما قرار داردارتباط

 گیرید. مشاوره می تواند به حل مشکلات ارتباطی کمک کند.ب

 

 مشکلات روان شناختی 

مشکل خشم را بدتر می کند و گاهی نیز خود مشکل روان شناختی می تواند علت خشم باشد.  مشکلات روان شناختی

 این مشکلات عبارتند از:

  و ...استرس : خانوادگی، کاری، مالی، بیماری 

  نگرانی و ترساضطراب: سطوح بالای 

 افسردگی: خلق پایین، فقدان انگیزه 

  در ظرف یک مدت کوتاه چند نفر  داغدیدگی: از دست دان یک فرد مهم و یا تجربه از دست دادن 

  روانیجنسی و جسمی، بدرفتاری: کودکی یا اخیر؛ 

 و روان شناس است. اگر هر یک از مشکلات فوق  وجود دارد. بهترین کار مراجعه به یک متخصص یعنی پزشک مرکز 

 

 

 اوضاع و شرایط زندگی 

یک سری چیزها وجود دارد که می تواند زندگی را بغرنج تر و دشوار تر کند. این ها شامل بدهی ها و قبوض پرداخت 

گاهی برای بهبود فوری بیکاری است. و یا مشکلات شغلی و  خشونت خانگی، زندگی در یک محله بد، ازدحامنشده، 
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کار خاصی نمی توان انجام داد. در چنین مواردی، پذیرش موقت آنها و آرام ساختن خود بهترین کاری هیچ  عوامل این

رویکرد حل مساله مفید  اتخاذچنین مواردی  ردامکان تغییر وجود دارد و  است که می توان انجام داد. در سایر موارد

 خواهد بود.

 

 موانع تغییر سبک ابراز خشم

در فصول قبل، اهداف یک سری موانع وجود داشته باشد. خشم و تغییر سبک ابراز آن  ممکن است در مسیر کنترل

مدیریت خشم و استراتژی های مدیریت آن توضیح داده شد و سوال بعدی این است که چرا این استراتژی ها ممکن 

ت در مورد موانع احتمالی نوشتن آن بود، خیلی خوب بود!. بنابراین لازم اس آسانی بهمدیریت خشم است کار نکند. اگر 

 انع آمده است:  وو راه های غلبه بر آن  توضیحاتی داده شود.اینجا برخی از این م

 شکست های قبلی .1

مزایایی داشته گاهی ممکن است خشونت و پرخاشگری  -عدم تمایل برای دست کشیدن از سبک ابراز قبلی خشم .2

 گران از دست دادن آن باشد. ن ااین مزایا را از دست بدهد و ی باشد و فرد نخواهد

اگر این .را از دست بدهند خود کنترلاتفاق بیفتد بسیاری از مردم می ترسند وقتی که تغییر  -ترس از ناشناخته .3

 درست بود هیچ تغییری اتفاق نمی افتاد

کاری انجام نشود هیچ پیشرفتی حاصل احتمال شکست در هر تغییری وجود دارد ولی اگر  -ترس از شکست .4

 اهد شدنخو

اگر تغییر کنم مردم ممکن است فکر کنند آدم برخی ممکن است فکر کنند  –نگرانی در مورد قضاوت دیگران  .5

تغییر دهند. اما باید بخاطر داشت مدیریت خشم، فرد را انسان قوی من ضعیفی شده ام و سبک ارتباط شان را با 

 تری می سازد.  

موفقیت را این ات دیگری به من تحمیل خواهد شد؟ آیا می توانم اگر من تغییر کنم چه تغییر -ترس از موفقیت .6

 حفظ کنم؟ این یک نگرانی و دغدغه طبیعی است. اگرچه، این کار  شما را برای چالش های آتی آماده تر می کند.

 

درنظر  یچالش آنها را به عنوان بهترین کار این است که می توان بر این موانع غلبه کرد. حالا به این فکر کنید چگونه 

که می توانید در مورد آن با یک فرد مورد اعتماد مانند یک دوست یا مشاور و روان شناس صحبت کنید. بگیرید 

 استراتژی به چالش کشیدن افکار غیر مفید که در فصل چهارم آموزش داده شد، با آنها مقابله کنید.  همچنین می توانید با
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 لغزش ها و عودها

 اما یا عود ) برگشت به شیوه های قدیمی( اتفاق بیفتد.و اند دشوار باشد و گاهی ممکن است لغزش حفظ تغییر می تو

نباید عود را یک شکست ببینید. آن ممکن است به دلایل مختلفی رخ دهد. در اغلب موارد، عود به شکل اتوماتیک اتفاق 

مکن است تمایل زیادی را برای برگشت به رفتار مهد. حتی نمی افتد بلکه بتدریج و پس از چند  لغزش اولیه رخ می د

 قبلی ابراز خشم خود تجربه کنید و در مقابله با آن شکست بخورید. 

 برای مقابله با عود می توانید استراتژی های مدیریت خشم را مرتب تمرین کنید ولی اگر عود اتفاق افتاد:  

 خودتان را شکست خورده فرض نکنید 

 شونت ادامه ندهیدبه رفتار پرخاشگری و خ 

  عود را به عنوان یک لغزش ببینید که کاملا قابل اصلاح است 

 کتاب اطلاعات و استراتژی های مدیریت خشم  را دوباره مطالعه کنید 

 با یک فرد مورد اعتماد صحبت کنید 

  کمک تخصصی بگیرید 

 

 یادگیری از تجربه

ان کردن استراتژی های مدیریت خشم نیز به همان ت، تمرین و امتحکه شناخت خشم و اثرات آن مهم اس در حالی

چه خوب و  –است. در مورد مهمترین درس های زندگی خود بسیار مفید  اندازه مهم است. یادگیری از تجربه اغلب 

 فکر کنید. آنها را چگونه یاد گرفتید؟  -چه بد

وی شما و اطرافیانتان دارد. سپس مهم است که بفهمید سبک غالب ابراز خشم شما چیست و چه اثری ر ،برای شروع

 استراتژی های و تکنیک های مدیریت موثرتر خشم را امتحان کنید. گام بعدی، یادگیری از تجربه است:

  ی مدیریت خشم برنامه ریزی کنید برای استفاده از استراتژی ها .1

 یعنی از استراتژی استفاده کنید -برنامه خود را اجرا کنید .2

 ق افتاد فکر کنید. آیا موثر بود؟ چه کاری  می توانست متفاوت انجام شود؟در مورد چیزی که اتفا .3

 را می توانید انجام دهید تا موثر تر واقع شود؟ –کارهایی  -دفعه بعد چه کاری .4

 

 

 

 



56 

 

 که شانس موفقیت را افزایش می دهدکارهایی 

 وید:یک سری کارها وجود دارد که به شما کمک خواهد کرد که در مدیریت خشم موفق ش

 تمرین: باید استراتژی هایی را که تصمیم دارید از آن استفاده کنید تمرین کنید 

 را تجربه نمی کنید استمرار و پشتکار: تلاش خود را ادامه دهید حتی اگر موفقیت فوری 

 صبر و شکیبایی:  شکل گیری مشکلات خشم زمان برده است، یادگیری مدیریت آن هم زمان می برد 

 کنید قصد دارید چه کار کنید رنامه ریزیبرنامه ریزی: ب 

 عزم و قصد: شما برای موفقیت نیاز به اراده دارید 

  .در این کار موفق شویدقرار است تفکر خوش بینانه: به مدیریت خشم از منظر خوش بینانه نگاه کنید 

 تیدپذیرش مسئولیت: دیگران می توانند کمک کنند ولی نهایتا شما مسئول تغییر رفتار خود هس 

 کنترل: شما می توانید کنترل رفتارتان را در دست بگیرید و آن را به نحوی که می خواهید تغییر دهید 

  بخاطر داشته باشید به ندرت در بار اول موفق می شویم، بار دوم، سوم، چهارم و پنجمی هم وجود دارد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تغییر می تواند کار دشواری باشد ولی ادامه دان رفتارهای مشکل ساز نیز ممکن است پیامدهای 

که تغییر مهم است، واقع  مضر و غیرقابل جبرانی به همراه داشته باشد. اگر به این نتیجه رسیدید

بین باشید. تغییر رفتار کار دشوای است و زمان می برد. علاوه براین به موانع نیز فکر کنید و برای 

رفع آنها از قبل فکر و برنامه ریزی کنید. در ماه های بعد، چیزهایی را که یادگرفتید ارزیابی کنید 

 ا با مشاور و یا روان شناس صحبت کنید  و اگر احساس کردید نیاز به کمک بیشتری دارید حتم
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 مدیریت استرس
 

"کتاب مرجع"  

 
 تدوین: دکتر فهیمه فتحعلی لواسانی

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

 دفتر سلامت روانی اجتماعی و اعتیاد
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کلیات استرس -اولبخش  

 تعریف استرس و انواع آن -فصل اول   

 علل و اثرات استرس -فصل دوم   

 

 مدیریت استرس -بخش دوم

 تعریف و اهداف مدیریت استرس -صل سومف  

 پیشگیری از وقوع استرس - فصل چهارم 

 تکنیک های آرام سازی - فصل پنجم 

 یفرد نیب یها یاستراتژ -فصل ششم 

 یمعنو یها یاستراتژ  -فصل هفتم 

 استراتژی های شناختی  - فصل هشتم 

 هیجانی یها یاستراتژ - فصل نهم 
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 ماهیت استرس
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ارائه شده است که در اینجا به به دو تعریف معروف بسنده می شود. در تعریف  زیادی تعاریف استرس برای 

    حمیل شده تعریف که به آن ت رانگیختگی ذهن و بدن در پاسخ به مطالباتی( استرس را ب1974اول، سلیه ) 

که می دانند ( استرس را نوعی ارتباط بین فرد و محیط 1984)  فولکمن . در تعریف دوم لازاروس ومی کند

 آنها اندازد. به عبارت دیگر فاه و بهزیستی وی را به مخاطره میفرد آن را فراتر از منابع خود ارزیابی کرده و ر

فراتر از و آن را که به فرد تحمیل شده  ندمی دیدو مطالبه ای  خواستاسترس را نتیجه یک نیز مانند سلیه 

به عنوان تهدید ادراک می شود و لذا می بیند. بنابراین، این خواست  برای برآورده کردنخود، منابع موجود 

 شکلی از مقابله مورد نیاز است. 

 تغییراتی و حوادث به واکنش در  ذهنی و بدنی برانگیختگی و تنش استرس، " که است آن ساده تر  تعریف
 را چندانی سازگاری و بوده جزیی و کوچک تغییرات این از برخی ".زند می برهم را فرد سازگاری که است

 برای زیادی تلاش مستلزم و آورده بوجود زندگی در را بزرگی تغییرات دیگر، برخی ولی کند نمی طلب

 نمی منفی تغییرات شامل فقط استرس -تعاریف فوقو  -تعریف این با که است روشن. است مجدد سازگاری

که به آن استرس خوب  کند استرس ایجاد است ممکننیز تقاء شغلی ازدواج، ار مانند مثبت تغییرات بلکه شود

 . یا یوسترس می گویند. 

با دو واژه محرک های استرس زا و واکنش به استرس را که غالبا در اینجا برای روشن شدن موضوع لازم است 

 از هم تفکیک کنیم:هم اشتباه گرفته می شوند 

 :عامل استرس زا -

حفظ امنیت فرد آن کارکرد که را   -پاسخ جنگ و گریز -واکنش استرسمحرکی است که پتانسیل ایجاد  

مواجه شدن با یک حیوان خطرناک و یا  مثل . محرک های استرس زا می توانند واقعا تهدید کننده، دارداست

از دست دادن یک از دست دادن موقعیت، تهدید عزت نفس، و یا سمبولیک مانند  با ماشین احتمال تصادف

پتانسیل بیرون کشیدن پاسخ جنگ و گریز را دارند حتی اگر این موارد نیز  .باشد ، ازدحام و شلوغیارتباط مهم

 نامناسب باشد.  وجود نداشته باشد و یا حتی چنین پاسخی پاسخ فوریاحتیاج به یک 

 

 اکنش به استرسو -

تم عصبی قرار می گیرد، سیسوقتی بدن تحت استرس ، واکنش به استرس نامیده می شود. پاسخ جنگ گریز

ایجاد می کند. بدن همه منابع انرژی اش را به سوی  ه پاسخ جنگ و گریز نامیده می شودسمپاتیک چیزی را ک

می دهد که  سمپاتیک به غدد آدرنال سیگنال تم. سیسجهت می دهد جنگ با عامل تهدید کننده و یا فرار از آن

 تعریف استرس و انواع آن -فصل اول
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 -که هورمون های استرس نامیده میشوند -هورمون های آدرنالین و کورتیزول را ترشح کند. این هورمون ها

 گوارشاتساع عروق خونی در دست و پا می شود، فرایند  شدن ضربان قلب، افزایش نرخ تنفس و موجب تند

اسخ سیستم سمپاتیک نسبتا فوری قابله با فوریت افزایش می یابد. این پح گلوکز برای متغییر می کند و سط

. وقتی بحران می استی پاسخ به یک موقعیت اورژانسی یا استرس حاد آماده کردن بدن برابوده و هدف آن 

 .بدون استرس بازمی گرددقبل گذرد بدن معمولا به حالت 

و برای  زندگی فرد را تهدید می کند، ضروری بوده قعیوقتی یک خطر وا، ریشه تکاملی دارد و این واکنش

اما موضوع اینجاست که محرک های سمبولیک نیز این واکنش استرس و همین پاسخ های  بقاء حیاتی است.

  فیزیولوژیک را ایجاد می کنند.

 

 

 

 

 

 

 انواع استرس

مدت  و ها، علائم ن ویژگیاید به آنها توجه شود. چویت استرس برکه برای مدی، انواع مختلفی دارد استرس

 متفاوتی داشته و مداخلات خاصی برای آن مناسب است. زمان 

 استرس حاد 

 آینده نزدیک ناشی می شود. استرس حاد در مورد انتظارل استرس است که از فشارهای اخیر و شایع ترین شک

روان تشویش موجب و شده ولی وقتی خیلی زیاد می شود فرسوده کننده ، است هیجان انگیزکم در مقادیر 

ئم استرس حاد را تشخی  و سایر علائم می شود. اکثر مردم علاگوارشی  شناختی، تنش، سردرد، مشکلات 

شایع ترین ندارند.  را رساندن به بدن چون کوتاه مدت است زمان کافی برای آسیب و خوشبختانهمی دهند 

ز خشم و تحریک پذیری، اضطراب و ترکیبی اتشویش هیجانی که  علائم استرس حاد عبارت است از:

در قسمت مشکلات عضلانی شامل سردرد تنشی، کمر درد، درد است،  -سه هیجان اصلی استرس -افسردگی

می شود. رباط ها  در عضلات و تاندون ها و مشکلاتکشیدگی و تنش های عضلانی که منتهی به فک 

شکم و سندرم روده تحریک پذیر و نفخ اسهال، یبوست، سوزش معده، مانند روده مشکلات معده و 

، تعریق کف دست، هی به افزایش فشارخون، ضربان قلبکه منت برانگیختگی بیش از حد فیزیولوژیک گذرا

تپش قلب، گیجی، سردردهای میگرنی، سردی دست ها و پاها، کوتاهی تنفس و درد در قفسه سینه می شود. 

اما یک نوع استرس حاد شدید به  قابل مدیریت است. استرس حاد می تواند در زندگی هرکسی پیش بیاید و

یوسترس چیزهای خوبی است که شخ  باید با آن انطباق پیدا کند و دیسترس چیزهای بدی است که 

 سازگار شود. هر دو آنها منجر به واکنش استرس می شوند شخ  باید با آن
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فرد با واقعه ای مواجه شده و یا شاهد آن بوده است که نام تروما وجود دارد که شامل حوادثی است که در آن 

با خطر مرگ و یا آسیب جدی همراه بوده است مانند تجاوز جنسی، حمله فیزیکی، شکنجه و بلایای طبیعی 

ممکن است موجب بروز علائم و یا اختلال استرس پس از سانحه ) نوع استرس این  مانند سیل و زلزله.

PTSD.در فرد شود که مستلزم درمان تخصصی است ) 

 

 استرس حاد اپیزودیک 

این نوع استرس را بیشتر کسانی تجربه می کننند که شخصیت و سبک زندگی شان بگونه ای است که خود را 

از حد برانگیخته، تحریک پذیر و مضطرب  آنها معمولا بیشمی دهند. در معرض استرس های مکرر قرار 

برای این معمولا همیشه در عجله هستند و گاهی تحریک پذیری شان تبدیل به خصومت می شود.  هستند.

که در فصل بعد توضیح داده  Aتیپ  های شخصیت است.یک منبع مهم استرس  کارو  روابط بین فردیافراد 

  . در سطوح مختلف استمستلزم مداخله  ،این نوع استرسمدیریت از چنین افرادی هستند.  می شود یک نمونه

 

 استرس مزمن 

آزار باشد، استرس مزمن اینگونه نیست. این استرس، هیجان انگیز در حالیکه استرس حاد می تواند مهیج و 

زمن، بدن، ذهن و زندگی را است و روزها، ماه ها و حتی سال ها طول می کشد. استرس مدهنده و فرساینده 

است که دن در یک زندگی زناشویی و یا شغلی ، گیر افتاپر تعارضمی کند. آن استرس فقر، خانواده فرسوده 

و انگ  ی قومی، نژادی و دینیاقلیت ها مربوط به مشکلاتفرد از آن راضی نیست و آن را دوست ندارد. 

آن استرسی است که  است.ی / ایدز منبع دیگر چنین استرسی مربوط به برخی پدیده ها مانند اعتیاد و اچ آی .

برای  وقفه بیو الزامات پی در پی و  فشارهاآن نمی بیند. این نوع استرس، از فراری فرد راه تمامی ندارد و 

 فرد بدون هیچ امیدی از جستجوی راه حل دست می کشد. است و نهایتاظاهرا بی پایان  زمانی دورهیک 

های مزمن از تجارب تروماتیک اوایل کودکی ناشی می شوند که برای همیشه حی و حاضر و  برخی از استرس

 عمیقا روی شخصیت اثر می گذارند و ممکن است موجب رشد ،بدردناک باقی می مانند. برخی تجار

د کننده استرس بی پایانی را به فرد تحمیل کند ) برای مثال دنیا یک مکان تهدیشود که نسبت به دنیا  یدیدگاه

     ن است که مردم به آن عادت. بدترین جنبه استرس ایب هستند و باید همیشه مراقب بود(است، مردم متقل

چون جدید است ولی میشه از استرس حاد آگاه می شوند، مردم هراموش می کنند. ف آن را وجود می کنند و 

 چون قدیمی و آشناست. استرس مزمن را نادیده می گیرند

بودن  طولانی مدتبه خاطر رسند جون منابع فیزیکی و روانی آنها ب نهایتا به فروپاشین است ممکافراد 

استرس مزمن ممکن است منجر به خودکشی، خشونت، حمله قلبی، استروک و شاید تهی شده است. استرس، 

 شدتخصصی با روانی ممکن است مستلزم درمان طبی واین نوع استرس،  درمان علائم. حتی سرطان شود
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 منابع استرس 

حوادث اصلی زندگی، عوامل شخصیتی و  به را ها آن توان می که شوند استرس موجب توانند می مختلفی عوامل

 تقسیم کرد.باورهای فرد سیستم 

 

 حوادث اصلی زندگی .1

استرس،  سطح هولمز و راهه برای اندازه گیریشایع ترین عامل استرس زا حوادث مهم زندگی هستند. 

ر خواب و عادات غذایی متنوع و طلاق تا تغییر د زیزمرگ یک عاز  که از حوادث اصلی زندگی رافهرستی 

. گیرندهریک از این حوادث براساس میزان استرسی که در فرد ایجاد می کنند، نمره ای می است، تهیه کردند. 

و بیشتر  یشتر خواهد بودآنها معتقد بودند که هرچه فرد حوادث بیشتری را تجربه کند سطح استرس او نیز ب

این حوادث این حوادث می توانند منجر به استرس حاد و یا مزمن شوند.  .احتمال دارد که دچار بیماری شود

ممکن است علل فیزیولوژیک ) مانند ابتلا به یک بیماری( اجتماعی مانند مشکلات خانوادگی، بیکاری و فقر و 

 دگی در یک منطقه پر ترافیک و یا آلوده باشد. حیطی مانند وقوع سیل و زلزله و یا زنا می

 

 دردسرهای روزانه  .2

واند موجب استرس شود. برخی  نیز می ت و روزانه علاوه بر حوادث مهم زندگی، یک سری پیشامدهای معمول

معتقدند دردسرهای روزانه اگرچه ممکن است چندان مهم به نظر نرسند ولی روی هم انباشته شده و ن محققا

، تعاملات روزانه با روزانه یدردسرهاکنند.  تری از حوادث اصلی زندگی ایجاد استرس بیشن است حتی ممک

می توانند بر سلامت فرد تاثیر منفی که دارند  یمزمن تیماه لیداشته و به دل یشود که اثر منف یم فیتعر طیمح

موارد  نیاز ا یینمونه هایزها همکاران سیگاری، گم کردن چ، کیپردردسر، تراف یها هیبگذارند. داشتن همسا

 ارتباط دارند. یماریبا ب یزندگ یاز حوادث اصل شیروزانه ب یدردسرهامعتقد است است. لازاروس 

 

 

 

 

 

 

 

 منابع و اثرات استرس -فصل دوم
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 شخصیت  .3

عوامل شخصیتی نیز یکی از منابع استرس محسوب می شود. در این زمینه دو نوع تیپ شخصیتی بیش از همه 

 .مضطربشخصیت  و  A  شخصیتیبا استرس ارتباط دارد: تیپ 

رقابت جویی افراطی، پرخاشگری، ناشکیبایی و حس عجله جاه طلبی و  شامل  Aتیپ  شخصیتویژگی های 

و تقریبا همیشه داشته   -البته توجیه شده –آنها یک خصومت فراگیر . علاوه براین، است و فوریت زمانی

نظر می رسد اپیزودهای مکرر استرس حاد را ایجاد احساس نا امنی می کنند. چنین ویژگی های شخصیتی به 

 بیشتر بیماریخطر در ات متضادی را نشان می دهند که خصوصی Bتیپ در مقایسه با می کنند. آنها معمولا 

 قرار دارند.قلبی عروقی  های

 از نگرانی افرادی هستند کههمراه است  استرس اپیزودیک حادتیپ شخصیتی دیگری که معمولا با تجربه 

می بینند  را  گوشه کناری بدبختی ها و مشکلاتهر در  اد همیشه نگرانی هستند کهرآنها اف می برند.مداوم رنج 

غیرپاداش دهنده از نظر آنها دنیا مکانی خطرناک و  و بدبینانه وقوع فاجعه را در هر موقعیتی پیش بینی می کنند.

عمولا بیش از حد در تنش و برانگیختگی بوده ولی در شرف وقوع است. این افراد م یک بلا و مصیبت و  است

 بیشتر مضطرب و افسرده هستند تا عصبانی و خشمگین. Aدر مقایسه با تیپ 

 

 سیستم باورها .4

دیدگاهی که فرد نسبت به خود، دیگران و دنیا دارد در تجربه استرس نقش مهمی بازی  شامل شناختی عوامل

ما نوع واکنش فرد به آن بیرون کشیدن یک واکنش استرس را دارد ا فقط پتانسیل ،عامل استرس زامی کند. یک 

برای مثال کسی که از دست دان کار را یک . بستگی دارد خود دارد ی که ازو ادراک از آن محرکوی به تفسیر 

فاجعه می بیند با کسی که آن را فرصتی برای یافتن شغلی مناسب تر تفسیر می کند، واکنش متفاوتی به استرس 

بنابراین نگرش فرد نسبت به مقابله خود نیز عامل مهمی است. توان واهند داشت. علاوه براین، ادراک فرد از خ

ه عنوان را بیشتر ب ینقش مهمی در واکنش به استرس دارد. برای مثال افرادی که حوادث زندگ ،حوادث و خود

 انواع متفاوت عوامل استرس زا:  

 مراه با بلوغ یا سالمندی(فیزیولوژیک ) بیماری، تغییرات فیزیولوژیک ه 

 )خانوادگی و اجتماعی ) مرگ یک فرد مورد علاقه، بیکاری 

 )روان شناختی ) تهدید به عزت نفس، احساس گناه 

 )فلسفی ) هدف و معنای زندگی 

 )محیطی: ) گرما، سرما، آلودگی هوا 
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مثل سپری بین استرس و ابتلا به بیماری  استرس کمتری را می کنند. این ویژگی کهچالش تجربه کند تا تهدید، 

 نامیده می شود. "سرسختی" عمل می کند، 

 

 

 اثرات استرس

خوب است و موجب بقاء فرد می شود. فرد را تهدید می کند،  امنیتیک عامل واقعا مواقعی که استرس در 

مختلف می شود. رابطه علاوه براین، میزانی از استرس لازم بوده و موجب بهبود عملکرد فرد در حوزه های 

فرد برعکس است. وقتی فشار  بسیار کمی برای انجام یک کار مهم وجود دارد،  Uاسترس و عملکرد مثل 

جذاب تر و فوری وی دیگر برای  وقتی که کارهایدارد، بویژه انرژی  و صرف برای توجه و تمرکزانگیزه کمی 

 بیشتر می شود و. تمرکز قه بهینه عملکرد می شود، فرد وارد منطوقتی فشار افزایش می یابداما  .استتر 

و بماند  متمرکز همچنان فشار باید به اندازه کافی ادامه داشته باشد تا توجه وی بهبود می یابد. این عملکرد 

 عملکرد قطع نشود.

ال و افکار منفی ذهن را اشغ پیش می آید اضطرابحواسپرتی و حافظه،  استرس افزایش یابد مشکلاتاگر اما 

صدمه می بیند. بنابراین مقداری استرس مانند ضرب  عملکردفرد را به هم می ریزد و  می کند. این افکار تمرکز

 . الاجل های کاری، بویژه برای کسانی که انگیزه کافی برای انجام کاری را ندارند لازم است

 

مت جسمی و روانی تاثیر منفی می تواند روی سلا، علاوه بر عملکردوقتی شدید یا درازمدت می شود استرس 

دارد. البته در این زمینه تفاوت های فردی نیز وجود دارد .  وجود رابطه قوی رس و بیماریتبین اس بگذارد.

شان  یعوارضی برای سلامت طبعا واکنش نشان می دهند که زا  برخی افراد بیش از حد به یک موقعیت استرس

در این درصد جمعیت،  20. شواهد نشان می دهد می نامند "داغ ندگانواکنش ده"را این افراد به همراه دارد. 

د که احتمال حمله قلبی را افزایش نافزایش شدید فشارخون پاسخ می دهو به استرس با دسته قرار می گیرند 

ادرار دارند و یا  د، اغلب مضطرب و افسره هستند، تکررمی شونعصبانی  این افراد معمولا زود می دهد. 

به مانند تهوع و استفراغ و یبوست و اسهال را نشان می دهند. این افراد ابتدا نیاز  مکرر ت گوارشیمشکلا

  خاصی ندارند، مدیریت استرس به آنها آموزش داده شود.  تا اگر بیماریدارند معاینه پزشکی 

 ، اشاره شده است.به اثرات مختلف جسمی و روانی استرسدر اینجا، 
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 اثرات جسمی -الف

 اسکلتی -سیستم عضلانی 

تنش عضلانی تقریبا یک واکنش  دچار تنش می شوند.وقتی بدن تحت استرس قرار می گیرد عضلات 

در تنش قرار دارند ممکن است موجب بروز مدت زمان طولانی رفلکسی به استرس است. وقتی عضلات برای 

 دن و سر شود.سردرد های تنشی، و نیز میگرنی و تنش در عضلات ناحیه شانه ها، گر

 سیستم تنفسی 

ولی برای کلی خاصی ایجاد نمی کند مش ،برای اکثر افراد موضوع استرس می تواند تنفس را سخت تر کند. این

برای تنفس راحت تر دارند می  کافی افراد مبتلا به آسم یا بیماری های ریوی مثال آمفیزم، که نیاز به اکسیژن

مثل مرگ یک عزیز می تواند موجب بروز  ن می دهند که استرس حادخی مطالعات نشارتواند دشوار باشد. ب

  ی شود. حملات آسم

 قلب و عروق 

 . افزایش مداوم ضربانمشکلات قلبی عروقی نقش داشته باشدبروز می تواند در طولانی مدت  استرس مزمن یا

ه قلبی و استروک را فشارخون، حمل خطر  سترس و فشارخون بالا می تواندسطوح بالای هورمون های ا قلب،

به  کرونر نقش دارد وعروق ، بویژه در گردش خونهمچنین استرس حاد و مزمن در التهاب سیستم  بالا ببرد.

 علاوه براین، استرس روی کلسترول خون نیز اثر می گذارد.شود.  حمله قلبیاین ترتیب می تواند موجب بروز 

 کبد 

تا  کندمی نفرین ترشح می شود کبد گلوگز بیشتری تولید  کورتیزول و اپی هورمون های استرس یعنی وقتی

  شود و  در اکثر موارد از این انرژی اضافی استفاده نمیفراهم کند. برای جنگ یا گریز فرد انرژی کافی را  رایب

آسیب پذیر کسانی که بویژه اما قند اضافی خون در برخی افراد . ر است قند خون را دوباره جذب کندبدن قاد

یادگیری مدیریت  مطالعات نشان می دهند کهد ممکن است موجب بروز دیابت شود. هستن 2نوع دیابت به 

  استرس تقریبا به اندازه داروها می تواند سطح قند خون را کنترل کند.

 روده ای -سیستم معدی 

مصرف سیگار  یا الکل و د وکمتر یا بیشتر از معمول غذا بخورممکن است  قرار دارد  تحت استرسفرد وقتی 

سوزش معده،  بر فیزیولوژی بدن ممکن است موجبکند. این تغییر در عادات غذایی و اثر خود استرس 

، استفراغ یا درد معده شود. اگر استرس مزمن شود زخم معده و یا دردهای شدید رفلاکس اسید معده، تهوع

و جذب مواد غذایی در بر هضم اند استرس می تو . علاوه براین،ممکن است پیش بیاید معده بدون زخم نیز

 شته و موجب اسهال و یا یبوست شود.روده اثر گذا
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 سیستم تولید مثل 

بیوشیمی و  کورتیزل می تواند روی رویزیاد مقادیر ترشح کورتیزول از غدد آدرنال می شود.  استرس موجب

لید تستسترون، تولید اسپرم و سیستم تولید مثل مردان اثر بگذارد. استرس مزمن، می تواند روی توعملکرد 

استرس  ،یا ناتوانی جنسی شود. همچنیننعوظ اختلال کارکرد اثر گذاشته و حتی موجب قدرت باروری آن 

را  مجاری ادرارغده پروستات و خطر ابتلا به عفونت بیضه،  موضوع، و این را تضعیف می کند تم ایمنییسس

 گذارد.می  منفی ثرتولید مثل مردان ابر عملکرد  افزایش داده و 

عادت  اثر گذاشته و موجب قطعاسترس می تواند روی عادت ماهیانه دختران نوجوان و زنان علاوه براین، 

   هیانه و یا عادت ماهیانه نامرتب و دردناک شود. همچنین استرس سندرم پیش قاعدگی را در زنان تشدیدما

خلق منفی ) تحریک پذیری وغمگینی( و نوسانات  م،ی کند. علائم این سندرم شامل احتباس مایعات، دردشکم

 . استرس شدید می تواند موجب سقط جنین نیز بشود. است خلقی

 

 اثرات روانی  -ب

 اضطراب 

است که وقتی ظاهر می شود که وجود یک تهدید و یا خطر پیش بینی  و ضروری اضطراب یک هیجان طبیعی

شخ  کمک می کند تا به دنبال راهی برای رفع تهدید یا  می شود. اضطراب می تواند سودمند باشد زیرا به

و در عملکرد  مستمر و یا غیرقابل کنترل می شود شدید، افراطی،خطر باشد. ولی وقتی همین هیجان طبیعی، 

شغلی، خانوادگی و اجتماعی تداخل ایجاد می کند، تبدیل به اختلال می شود. دو اختلال اضطرابی که با 

( و حملات پانیک است. همانطور که در بالا  PTSDد اختلال استرس پس از سانحه )  استرس ارتباط دارن

که کرده حادثه بسیار ترسناک و وحشت آوری را تجربه  اختلالی است که فرد مبتلا PTSDتوضیح داده شد 

ری علائم این بیمادر آن زندگی اش مورد تهدید قرار گرفته و یا دچار آسسیب جسمی و روانی شده است. 

و  مربوط به حادثه تروماتیکبه حادثه مورد نظر و رویا ها و کابوس های شبانه  شامل فلش بک های مکرر

 عاقب آن می باشد.اضطراب شدید مت

افراد شود ممکن است در نفس نفس زدن استرس می تواند موجب تنفس سریع یا علاوه براین، از آنجایی که 

 حمله پانیک شودبروز مستعد، موجب 

 

 ردگیافس 

غمگینی، افسردگی و نومیدی نیز یک هیجان طبیعی است که در مواجهه با حوادث تلخ زندگی مانند مرگ یک 

عزیز، طلاق، از دست دادن شغل و غیره اتفاق می افتد. این افسردگی طبیعی معمولا مدت زمان کوتاهی طول 

ه باشد ممکن است موجب مشکلات می کشد و بتدریج کاهش می یابد، ولی اگر این احساسات  استمرار داشت
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جدی مانند اختلال افسردگی شود. استرس در افراد مستعد می تواند نقش عامل آشکار ساز را بازی کرده و 

 موجب بروز اختلالات خلقی از جمله افسردگی اساسی شود. 
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 بخش دوم
 

 

 مدیریت جامع استرس
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 قدمهم

 تیریمدموضوع بخش به  نیاسترس و اثرات آن ارائه شد و در ا تیدر مورد ماه یدر بخش اول اطلاعات

، ساده تیچند فعال ای کیهاست تا انجام  تیمجموعه از فعال کیاسترس  تیری. مدپرداخته می شوداسترس 

است  استرس تیریجامع مد تمسیس کیبنابراین مقابله با استرس وجود ندارد.  یبرا یپاسخ ساده ا چیهزیرا 

که می تواند استرس و تنش را کاهش دهد. در این فصل ، مداخلات مختلف برای مدیریت استرس آمده است. 

مانند  یمنف یامدهایموجب پعامل استرس زا  کیشود که  یهستند که مانع از آن م ییها تیمداخلات، فعال

ت جامع استرس عملی و قابل اجرا بوده و می تواند به مدیریشود.  و روانی یجسم علائم و بیماری های های

 افراد کمک کند تا استرس خود را مدیریت کنند. 

 

 

 مدیریت جامع استرساهداف  تعریف و 

و معنوی یزیکی، هیجانی، شناختی، اجتماعی است که شامل انواع مداخلات ف ای برنامهمدیریت جامع استرس 

تکنیک چند  شامل آموزش استرس فقط تیریمد یبرنامه ها از یبرخاست.  و مقابله با استرس کنترل برای

 پردازد و یم مولفه از استرس کیبه  کیهر تکن است ولی این کافی نیست زیرا زمان تیریو مدمانند آرمیدگی 

استرس را  تیریچند مهارت مد ای کیکه فقط  ییها مهبرنامولفه ها اثر نگذارد. پس  ریسا یممکن است رو

مولفه جامع استرس شامل مداخله در همه  تیریمداما .موثر باشند یتا حدمی توانند دهند فقط  یآموزش م

مداخلات  نیکند. ا یرا فراهم ممولفه ها  نیاز ا کیمداخله در هر  یو امکانات لازم را برابوده استرس های 

 شته و عبارت است از:دا قرار یدر سطوح مختلف

 

 ع استرسواز وق یریشگیپ .1

 یآرام ساز یراهبردها .2

 جانیه میتنظ یراهبردها .3

 یشناخت یراهبردها .4

 یفرد نیب یراهبردها .5

  یمعنو یراهبردها .6

 استرس تیریمدبرنامه جامع  –فصل سوم 
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ار نه عملی است و نه در قبل از شروع باید یادآور شد که هدف مدیریت استرس، حذف کامل آن نیست. این ک

که نیاز به  رس هاییاست و یاهیجان برانگیز و لذت بخش  های مواقع مفید. زندگی بدون استرس بسیاری از

 استرس یک حد بهینههمانطور که ذکر شد  علاوه براین، بود.راکد و کسل کننده خواهد پاسخ دارند حتما 

همچنین، استرس محرک و برانگیزنده بوده و لذا می تواند موجب بهبود عملکرد شود.  اغلب که  وجود دارد

نه می توان و نه لزومی  بنابراین ندگی حذف کنیم. خوب و یا یوسترس هم داریم که قرار نیست آنها را از ز

سلامت و حفظ هدف باید محدود کردن اثرات مضر استرس  حذف کنیم. همه استرس ها را از زندگیدارد که 

 را به دست بگیریم.  این است که کنترل استرس زندگی هدف باشد. به عبارت دیگرو سرزندگی و شادابی 

به  نده مدیریت استرس نیز شایع است. تلاش سخت برای کنترل استرس،از طرف دیگر روش های غیر ساز

موثر خودی خود موجب استرس می شود و تفکیک بین روش های سالم و سازنده از روش های ناسالم و غیر 

فرد ممکن است از روش هایی برای مقابله استفاده کند که اگرچه به شکل کوتاه مدت  زیرااهمیت زیادی دارد. 

 درازمدت در ولی -، پرخاشگری، ایجاد روابط ناسالمموادسیگار و مثل مصرف  -کندمی را برطرف تنش او 

نه تنها استرس را ، یعنی دشو می فرد زندگی در استرس مهم منبع یک و اساسی مشکل یک به تبدیل خود

 یم زین یشتریموجب تنش ب د،یمشکلات جد جادیدهد بلکه با ا یشدت آن را کاهش نم ایبرطرف نکرده و 

 کنترل استرس با استفاده از روش های سالم و سازنده استبرنامه مدیریت استرس،  بنابراین هدف اصلی .شوند

حل مسئله  یکرده کاهش داده و با روش ها جادیرا که استرس ا یو روان یجسم یختگیتنش و برانگ که

 کند.  یم دایموجب استرس شده پکه  یکاهش عامل ایحذف و  یرا برا ی، راه حل موثر و سازنده امنطقی

 

 

 

 باکس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 موجب که را موقعیتی تا کنند کمک وی به سپس و کرده ایجاد امشآر فرد در توانند می سالم های مقابله

 افراد روانی و جسمی سلامتبر  ناسالم های روش  ولی کنند برطرف سالمی و سازنده شکل به شده استرس

 فقط و دهند نمی تغییر را آور استرس موقعیت ،ناسالم مقابله های روش علاوه براین،. گذارند می منفی تاثیر

 .کند نمی برطرف شده استرس موجب که را مشکلی و شده فرد در موقتی مشآرا موجب
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استرس غیرقابل اجتناب باید بخاطر داشت همواره از بروز استرس است، اگرچه پیشگیری  ،بهترین و اولین کار

بنابراین در این فصل راه کارهای پیشگیری از استرس مورد بحث قرار می گیرد و در فصول بعد به است. 

 ا استرس پرداخته خواهد شد. مقابله بمداخلات 

پر اصلی اتوبان مثلا اگر رانندگی در یک است.  حذف استرس های غیرضروری ،هدف پیشگیری از استرس

 و یا را دچار استرس می کند می توانید با تمرکز رووی یک صحنه جالب، استرس را کمتر کنید شماترافیک 

کار بهتر این است که مسیر ولی گوش دهید. دی زبان  و یا یک سیزیک ویا به مانجام آرمیدگی شوید مشغول 

بنابراین یکی از مهمترین انتخاب کنید تا اصلا دچار استرس نشوید. برای رسیدن به مقصدتان دیگری را 

استرس می کند، حذف  را دچارفرد که تا جای ممکن چیزهایی که این است مداخلات در مدیریت استرس 

 در این فصل معرفی می شود تا استرس های غیرضروری در زندگیایی تکنیک هبرای این منظور کند. 

 سپس حذف شود. شناسایی و 

 

 حوادث زندگی و استرس .1

همانطور که در فصل دوم ذکر شد حوادث زندگی یکی از مهمترین منابع استرس هستند و بر این اساس، 

ادثه یا تغییر ح 43ی کردند که شامل ی را طراحسشنامه اهولمز و راهه برای ارزیابی میزان استرس افراد پر

کمک می کند تا افراد به علاوه براینکه این پرسشنامه اتفاق افتاده است. در سال اخیر که  زندگی استشرایط 

می  آورندنسبت به سطح استرسی که تجربه می کنند، بینش به دست و ارزیابی  زندگی خود راترس های اس

یک سری عوامل استرس زا پیشگیری کنند. برای مثال غالبا وقتی افراد  از بروزتواند به آنها کمک کند تا 

سترس آن ها را میزان ا ،احساس می کنند خیلی تحت استرس قرار دارند، تصور می کنند رفتن به تعطیلات

بویژه برنامه ریزی و رفتن به تعطیلات خانوادگی و یا  -تعطیلاتاین پرسشنامه، بر اساس کاهش می دهد. اما 

ادث خوشایند مثل تعطیلات هم همانطور که قبلا ذکر شد برخی حوواحد استرس ایجاد می کند.  13 -وهیگر

روال معمول زندگی به هم می خورد و فرد باید استرس وقتی رخ می دهد که زیرا می تواند استرس آور باشد. 

اتفاق  از تعطیلات لازم استهمه سازگاری هایی که قبل، در حین و پس سعی کند خود را با آن سازگار کند. 

شاید ، سپس به جای اضافه کردن استر گواهی براین است که چرا تعطیلات می تواند استرس زا باشد. بیفتد

تا فرد فقط چند روزی خود را از عامل استرس زا جدا کند و زندگی معمول خود را دنبال کند بهتر باشد که 

پرتعارض است. ایجاد  دوستانه و یا کاری  ارتباط های دیگرمثال . پیدا کند کاهشنیاز به انطباق با تغییرات، 

یک ارتباط جدید خود یک عامل استرس زاست، ) در آغاز ممکن است یک استرس خوب و یا یوسترس 

نیز در فرد قطع ارتباط  ،اگر در انتخاب این فرد اشتباه کرده باشید و مجبور باشید آن را قطع کنیدباشد( اما 

 پیشگیری از بروز استرس -فصل چهارم
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با آن د. حالا فرض کنید کن با وضعیت قبل از این ارتباط سازگار خود را باید دوبارهد می کند چون استرس ایجا

د، این برقراری مجدد ارتباط باز یگیربد و دوباره ارتباط را از سر ید آشتی کنیولی تصمیم می گیر یدسازگارشد

تجربه مقدار قابل  ،ید. نتیجهود را با این وضعیت انطباق دهیک بار دیگر باید خهم استرس زاست چون 

قبل از ایجاد ارتباط اگر نکته مهم داستان این است که  ملاحظه ای استرس در یک مدت زمان معین خواهد بود.

استرس جدایی و شاید لازم نبود  منطقی انجام می دادیدتصمیم گیری  فکر می کردید و و یا قطع آن خوب

بنابراین یک راه مهم پیشگیری از بروز استرس ها، تصمیم گیری د. یارتباط و آشتی مجدد را تجربه کن قطع

و سپس  های مختلف به دنبال دارد خوب فکر کردباید به آثار مختلفی که تصمیم منطقی و آگاهانه است، یعنی 

ولی بقیه را توان حذف کرد  یرا نمبرخی استرس ها مانند مرگ همسر و یا یک دوست نزدیک گرفت. تصمیم 

 کنترل کرد.  حدودی تا می توان

 

 دردسرهای روزانه و استرس مزمن .2

همانطور که ذکر شد دردسرهای روزانه یک بخش از زندگی هستند که فرد هر روز و بطور معمول آنها را 

 داشته باشند. وی بر سلامت  بیشتری نسبت به حوادث اصلی زندگی منفی اثرمی تواند تجربه کرده و حتی 

و امل استرس زا نیز پرسشنامه ای تهیه شده که افراد می توانند با استفاده از آن تعداد برای ارزیابی این نوع عو

، ، ترافیکتحقیقات نشان می دهند ضرب الاجل ها. ندد ارزیابی کنشدت دردسرهایی را که تجربه می کنن

ان با می تو، شدشناسایی  را دارند. وقتی دردسرهای زندگیظاهر بیشترین شدت مسائل شغلی و وضعیت 

ری از یاکه بس باید پذیرفت  را نیز واقعیت  یند ولی اروش حل مساله، تا جایی که امکان دارد آنها را حذف کر

با آنها  د که در این صورت باید یاد بگیریمآنها یا زمان زیادی برای تغییر لازم دارند و یا غیر قابل تغییر هستن

 . یمزندگی کن

 

 

 

 تحلیل موفقیت .3

سترس، شکست در انجام کارهاست که می تواند موجب کاهش اعتماد بنفس و عزت نفس شود. یکی از منابع ا

خودآگاهی و تحلیل موفقیت هاست. برای کمک می کند مهارت مهمی که به پیشگیری از وقوع این استرس 

موجب  .و سپس  نقاط قوتی را کهاین منظور فرد باید مهمترین موفقیت های خود و دلایل آن را یادداشت کند

 داشته باشد. تفاوتیمعانی م مختلف البته موفقیت ممکن است برای افراد.فهرست کند،شدهآنها دست یابی به 

 یکی. برای مثال برای نیست دیگری موفقیتاز نظر محسوب می شود  تیموفقبرای کسی  که  یزیچ یگاه
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و یا موضوع یادگیری یک  ردیگ برای برخی ری پیشرفت تحصیلی، ورزشی یا هنری ومستقل شدن، برای دیگ

 ، تایید دیگران، خوشحال کردن دیگران و....می تواند موفقیت محسوب شود. دشوار مهارت 

دیدگاه خود در مورد موفقیت و نقاط قوت  از صرف نظر از تعریفی که هر فرد در مورد موفقیت دارد، وقتی

تجارب  خود یبرا ،استفاده کند، یعنی سترساوقوع پیشگیری از این اطلاعات برای می تواند از  خود آگاه شد

 ایبه استعدادها، مهارت ها و  یکه متک یاز تجاربو  در آن بالاست تیکه احتمال موفق دکن زیرا تجو یزندگ

از شکست اجتناب کرده و یک عامل بدین ترتیب می تواند  .دکن یدوراست،  است که فاقد آن  ییها یژگیو

و یا البته، این به معنای عدم توجه به برطرف کردن نقاط ضعف درآورد.  زای دیگر تحت کنترل خود استرس

 محروم کردن خود از فرصت های رشد و موفقیت نیست. 

 

 زمان مدیریت .4

یکی از منابع شایع  همانطور که در بالا ذکر شد ضرب الاجل ها یا فشارهای زمانی برای انجام دادن کارها

زا قرار می گیرند که حجم بیشتر تحت تاثیر این عامل استرس  معمولا افرادی استرس محسوب می شود.

 وجود موثری زمان مدیریت های تکنیککارهایشان زیاد بوده و قادر به مدیریت مناسب زمان نیز نیستند. اما 

داد. در زیر گام های مختلف  کاهش را یزمانفشارهای  از ناشی استرس و کرد استفاده آن از توان می که دارد

 زمان توضیح داده شده است: مدیریت

 

 ثبت برنامه روزانه (1

. دگذرانی می چگونه را خود زمان حاضر حال در دکنی مشخ اول  که است این زمان مدیریت در اول قدم

هر ساعت انجام می د و کارهایی را که در کنی تقسیمساعته  1بخش های  به را روز یدمی توان کار، این برای

تا متوجه شوید روز خود را چگونه می گذرانید و برای هر  کنید مرورآن را  سپس .دروی کاغذ ثبت کنی دهید

 تلویزیون تماشای صرف ساعت سه روز هر شوید متوجه است ممکن مثال برایکار چقدر وقت می گذارید. 

 . خرید ساعت دو و مطالعه ساعت1 کنید، می ورزش ساعت 1 کنید، می

 

 اهداف وضع (2

به روشنی  مورد نظر خود را اتتغییر کنید سعی که در قدم اول انجام دادید،ه ثبت برنامه روزان اساس بر

 آن به مربوط های فعالیت و اهداف وضع ،به این کار کمک کند تواند می که جیزی مشخ  کنید. مهمترین

 یزیچ چه به دیندان اگر. باشد مدت طولانی حتی و سالانه ماهانه، هفتگی، روزانه، تواند می اهدف این. است
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 شانس رساندن حداکثر به برای باید زمان از استفاده د بود.یبه طراحی این برنامه نخواه قادر د،یبرس دیخواه می

 . باشد اهداف به رسیدن

 بندی الویت (3

اهداف  رویباید  ، تمرکز و ندارند یکسانی اهمیت اهداف همه. شود بندی الویت باید شد، تعیین اهداف وقتی

 بیش کهکنید  تمرکز هایی فعالیت روی باید ابتدابنابراین، د. یر اهداف وقت کمتری بگذاربرای سایمهم بوده و 

 ج ب، الف، فهرست یک از توان می کار این برای. رساند می خود اصلی اهداف به راشما   ها فعالیت سایر از

 .کرد استفاده

 را آنها توان نمی اصلا که هستند همم بقدری آنها. شوند انجام باید که هستند هایی فعالیت الف، فهرست در

 انجام امروز دارید دوست که هستند هایی فعالیت ب فهرست در. باشند نامطلوب خیلی اگر حتی کرد حذف

دیدن  مثال برای ،کرد نخواهد ایجاد چندانی مشکل نشود انجام امروز اگرولی  شود انجام که است لازم و دهید

 در، می توانید آن را به فردا و یا روزهای بعد موکول کنید. او را ببینید امروز نتوانستید اگر ولییک دوست. 

، اتفاقی نمی افتد نشود انجامهرگز هم  اگر ولی دهید انجام دداری دوست که دارد قرار هایی فعالیت ج، فهرست

 وگرنه بروید حراجی به توانید میدادید  انجام را ب و الف لیست کارهای همه اگر. حراجی یک به رفتنمانند 

 اید. نداده ازدست را مهمی چیز

 وقت خواهید مین اگر مثال برای. کنید تهیه دهید انجامنمی خواهید  که کارهایی از فهرستی باید براین، علاوه

 دهید انجام خواهید نمی یا و نباید که کارهایی لیست در را آن توانید می دهید هدر تلویزیون تماشای با را تان

 است وقت اتلاف فقط که کارهایی سایر. دارید تلویزیون نکردن تماشا برای یادآور یک ترتیب این به. بگذارید

  .دهید راقر فهرست این در

 بندی زمان (4

 فقط من" مثال برای. کنید وارد تان روزانه برنامه در توانید می سپس کردید بندی الویت را هایتان فعالیت وقتی

که می تواند انگیزه شما را برای  خوبی راه ."کنم می مطالعه ساعت 2 و کنم می تماشا تلویزیون ساعت یک

تنظیم کرده و در آن برای اجرای این برنامه  خودتان با داد قرار یک ایجاد این تغییر افزایش دهد این است که

  زمان بندی جدید، پاداش هایی برای خود تعریف کنید. 

بگیرید علاوه بر انجام کارهای فوق، به نکات زیر نیز توجه کنید، ا خوب یاد برای اینکه مهارت مدیریت زمان ر

 زیرا آنها احتمال موفقیت شما را در اجرای نغییرات مورد نظر در استفاده از زمان افزایش خواهند داد. 

 ها پاداش رساندن حداکثر به 

 متخصصان. بگنجانید نیز را بخش لذت های فعالیت ،ها فعالیت روزانه برنامه درحتما بخاطر داشته باشید 

 آوریم می دست به هایمان فعالیت درصد 20 فقط از را هایمان لذت  درصد 80 ما " گویند، می زمان مدیریت
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روزانه  پاداش درصد 80 تا دهید اختصاص بخش لذت های فعالیت به را هایتان فعالیت درصد 20بنابراین، 

 .آورید دست به را خود

 گفتن نه 

نمی توانید و یا به هر دلیلی دوست ندارید به دیگران نه بگویید، خود را  ونچ که هستید کسانی جمله از اگر

 بندی جدول و ج و ب الف، فهرستدر انبوهی از کارهایی که باید انجام دهید غرق می کنید، دوباره به 

 دیگرانبه  گفتن نه . این کاراست مانده ها فعالیت سایر برای زمان چقدر شوید متوجهکنید تا رجوع  ها فعالیت

 .کند می تر راحت

 کارها کردن کردن محول 

 کنید محول دیگران به را کارها یک سری انجام اگر با حجم زیادی از کارها روبرو هستید، در صورت امکان،

  دارند سعی دیگران کهو کارهایی  ها مسئولیتپذیرش  از برعکس،. نباشد شما خود شخصی علاقه اگر البته

 یا و کنید استفاده سوء دیگران از که نیست معنا این به توصیه اینالبته . کنید اجتنابا بگذارند، روی دوش شم

با حجم  و دارید کمی زمان وقتیکه  است این منظور. نکنید کمک آنها به دارند کمک به احتیاج دیگران وقتی

 به دارند کمک به نیاز واقعا راندیگ وقتی فقط و نکنید تردید کمک گرفتن درزیادی از کارها مواجه هستید، 

 .کنید کمک آنها

 وقفه ها کردن محدود 

و  کنید قبول را واقعیت ایندر انجام کارها وقفه ایجاد می کند.  پیش می آید که چیزهایی احتمالا در طول روز

ین وقفه ها ا تا نچسبید خود زمانی برنامه به سخت یک سو، خیلی ازدر زمان بندی خود آنها را پیش بینی کنید. 

 راه های زیادی. دارید نگه حداقلسطح  در را آنها کنید سعی دیگر سوی ب نکند و ازرا عصبی و مضطر شما

 اگرکنید.  اجتناب معینی ساعات در تلفن به دادن جواب از توانید میبرای مثال دارد  وجود کار این انجام برای

 دهید این حوادث انجام کردن محدود برای را کارهایی باید هستید جدی زمانتان از بهتر استفاده در

 

 و استرس هیتغذ .5

توانند پاسخ شبه استرس بوجود آورند و  یم یخاص ییمواد غذا باهم دارند. یادیو استرس رابطه ز هیتغذ

 استرس تجربه  نیهمجن شوند. دیتشد ییعادات غذا لهیتوانند بوس یمربوط به استرس م یها یماریاز ب یبرخ

از استرس اشاره شده و در فصل در اینجا به نقش تغذیه در پیشگیری  .بد شود ییابه عادات غذر منجتواند  یم

 ی توضیح داده می شود. تنش و برانگیختگتاثیر آن در کاهش بعد، 

سیستم  هایشبه استرس زاها و یا مقلد مواد  نیاکنند. یم جادیپاسخ شبه استرس اغذایی  از مواد یبرخ

و شکلات  یچا ن،یکولاها، کافئوند که موجب تحریک سیستم عصبی می شوند. انواع سمپاتیک نامیده می ش

 اریداده، شخ  را هوش شیرا افزا سمیمواد متابول نای .هستندنمونه هایی از این مواد هستند  نیکافئ یکه حاو
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ها علاوه دهد. آن یم شیشوند که ضربان قلب و فشارخون را افزا یهورمون استرس متولید کند و موجب  یم

 کیاحتمال دارد که  شتریبلذا و را بیشتر آماده واکنش می کنند  یعصب ستمیاسترس، سشبه  یپاسخ ها جادیبر ا

 .استمقلد سیستم سمپاتیک  عامل کی زین نیکوتی. نموجب بروز واکنش استرس شود عامل استرس زا

استفاده  بهتر استرس تیریمد یات را برااطلاع نیاز ا دیتوان یم دیبا استرس شد هیحالا که متوجه ارتباط تغذ

 گاریس نی. همچندیرا محدود کن نیکافئ یمحصولات حاو ریشکلات و سا ،یمصرف کولاها، قهوه، چا .کنید

شامل حذف  یرضروریغ های از حذف استرس یبخش. دیمحصولات تنباکو استفاده نکن ریاز سا ایو  دینکش

 یم جادیپاسخ شبه استرس را ا کی ایکند و  یعد به استرس ممست شتریاست که شما را ب ییمواد غذا یبرخ

  می توانید کنترل آن را در دست بگیرید.  است که یاز زندگ یحوزه ا نیکند. ا

 

 

 

 

 
 

 سرو صدا و استرس .6

تواند  یسطح استرس اثر بگذارد. سرو صدا م یتواند رو یمپر سرو صدا  طیمح کیکار در  ای یزندگ

 یتیبا نارضامعمولا شود. سرو صدا عضلانی به تنش  یقلب را بالا ببرد و منته نضربا داده، شیفشارخون را افزا

 خوابمشکلات سرو صدا موجب همچنین شود.  یو اضطراب م یریپذ کیتحرموجب ارتباط داشته و  یشغل

 بدان معنا نیا یول دسر و صداها عادت کن یاست به برخ نممکفرد  ،شود. با گذشت زمان یمنیز سردرد  و

 صداهای باشود. معمولا  یم یریاندازه گ بلیگذارد. سرو صدا با واحد دس یاثر نماو  یرودیگر که  ستین

 بیتواند منجر به آس یم بلیدس 90 یبالامزمن  یو سر و صدا کند یم جادیاسترس ا یپاسخ ها 85 بلیسد

 زیسروصدا ن نییسطوح پا یحت  دهد یکه دارد انجام م یبه سطح تمرکز فرد و کاربا توجه شود. البته  ییشنوا

زندگی و کار در محیط های آرام  ،پیشگیری از استرس های بنابراین یکی از راه ممکن است مشکل ساز باشد.

، از عایق صدا برای نگاه کنید و یا به رادیو گوش دهیدتلویزیون کم با صدای  یدمی توانتر است. برای مثال 

دور و خواب  منیاز اتاق نش ،تولید سرو صدا می کند دستگاه هایی را که د، یمنزل یا محل کار خود استفاده کن

، د که دور از اتوبانیجایی را انتخاب کن را داریدوقتی قصد خرید و یا اجاره منزل  ،و یا در صورت امکانکنید 

 د. یکنیا نهایتا از پنبه یا توپی های گوش استفاده  و مناطق صنعتی باشد و  اصلی، مراکز خریدخیابان 

 

 

 -سبک غذایی ناسالم هم می تواند مستقیما استرس ایجاد کند و هم از طریق افزایش احتمال ابتلا به بیماری ها

 موجب استرس شود.   -عمدتا از طریق چاقی
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ع از بروز آثار منفی که مان است استرس تیریاز برنامه جامع مدمهم بخش  کی کاهش تنش و برانگیختگی

 زده برهم را آن استرس که است آرامشی به یافتن دست و تنش کاهش ،مداخلات  این هدف د.استرس می شو

 سلامت براینکه علاوه که کند می تجربه را زیادی ناخوشایند های هیجان و تنش استرس هنگام به فرد. است

. شود می نیز زا استرس عامل کردن برطرف برای منطقی تفکر از مانع کند، می تهدید را وی روانیجسمی و 

ب و زه هستند. اگرچه ورزش، تغذیه مناستکنیک های آرمیدگی و تنفسی از مهمترین مداخلات در این حو

 یختگی نقش مهمی دارند. گوش دادن به موسیقی نیز در کاهش برانگ

 

 تکنیک های آرمیدگی

آن  مدیریت استرس است.مختلف برنامه های تمامی تقریبا  اصلی بخش هایاز یکی  تکنیک های آرمیدگی

 یقلب ،یروده ا -یمعد ستمیسموجب آرمیدگی این تکنیک ها لوژیک و روان شناختی زیادی دارد.مزایای فیزیو

موجب کاهش و  وافته ی میتعم زیعضلات ن ریتواند به سا یماین اثر و شود  یم یاسکلت -نیعضلاو  یعروق

و  یکاهش افسردگعلاوه براین آرمیدگی به شود. درد و فشار خون بالا  ،یخوابیدرمان سردردها، کمر درد، ب

ک کمنیز بهبود عملکرد در حیطه های مختلف تحصیلی و هنری لذا و  یکاهش استرس عملکردو اضطراب، 

 است.مفید  برای سلامت رواناین طریق  کرده و از

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 احتیاط پزشکی:
فشارخون، ضربان قلب، تنش فیزیولوژیک می شوند. آن فرایندهای تکنیک های آرمیدگی موجب تغییراتی در 

کلسترول و سایر پارامترهای فیزیولوژیک را کاهش می دهد. کسانی که داروهایی مصرف می کنند عضلانی، 

باید قبل از استفاده از این تکنیک ها با پزشک خود  ،ر می گذاردمترهای فیزیولوژیکی اثپارا این که روی

با برای مثال کسی که فشارخون بالا دارد و داروی ضدفشارخون مصرف می کند ممکن است  مشورت کند.

که تحت مراقبت طبی استفاده از تکنیک آرمیدگی افت شدید فشار خون را تجربه کند.بنابراین به کسانی 

می شود در مورد استفاده از این تکنیک ها با پزشک مشورت کنند  توصیه مصرف می کنندهستند و یا دارو 

 اهمیت دارد.فشارخون و دیابت مبتلا به صرع،  افراد برای این توصیه بویژه

 

 راتژی های آرام سازیاست -فصل چهارم
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هر فردی ممکن است با یکی از این  رای کمک به افراد طراحی شده است.متعددی بآرمیدگی تکنیک های 

مقیاس یک تر است و موثر بهتر آنها کدامیک براید باشد. برای اینکه افراد متوجه شون تر تکنیک ها راحت

ترتیب متوجه می  که پس از استفاده از هر تکنیک آن را پر می کنند و به این وجود دارد درجه بندی رفتار

نیز در انتخاب روش آرمیدگی اهمیت دارد زیرا  محیط ،علاوه براین را ترجیح می دهند. شوند کدام تکنیک

  از تکنیک های سریع و کوتاه استفاده کرد. شرایط برخی محیط ها به گونه ای است که تنها می توان 

 

  شروندهیپآرمیدگی 

وی برای که دچار تنش بودند طراحی شد.  در بیمارستان تریبرای بیماران بس اکوبسنیتوسط  کیتکن نیا

این  کنند وشل سپس و گروه از عضلات را منقبض  کیکه بیماران، از آنها می خواست  کاهش تنش عضلانی

 یکه در ابتدا انجام معضلانی هدف انقباض  (.شروندهی) پکار را برای گروه های مختلف عضلات انجام دهند 

، شل کردن عضلاتهدف و  شود یچطور احساس م یتنش عضلاناین است که افراد متوجه شوند  شود

حس کردن هدف پس،  ایجاد کند. آن را یبه شکل اراد بتوانند  تا استراحتی و آرمیدگی با حس  ییآشنا

فوری عضلات خود را شل کردن مهارت که  یکس ست.ا هی هنگام تنش عضلات و توانایی شل کردن آنراحت

را در  دیتهد تیماهکرده، تواند مکث  یم ،یواکنش رفلکس یجابه  آورد یبدست م ساستر کیدر مواجهه با 

این . را انجام دهد کار نیکند و سپس موثرتر نییگوناگون را بالا و پا یاحتمال یواکنش ها یامدهایپ رد،ینظر بگ

کنند. در هر حال،  یعضلات را کنترل م یون عصب هاچشود  یم دهینامنیز  ینورو عضلانتکنیک، آرمیدگی 

به حالت آرمیدگی رسید، همین گروه اول  یشود و وقت یگروه از عضلات شروع م کیبا آرمیدگی پیشرونده 

کل بدن  یبراآرمیدگی رود تا  یم شیدر سرتاسر بدن پ به این ترتیب وکار برای گروه دیگری انجام می شود 

 .کند یحرکت متنه و سر  عضلات سمت بهسپس پاها شروع شده و  عضلات ، ازاین تکنیک فتد.بیاتفاق 

در آن را تا فرد بتواند مهارت کافی شود  نیمرتب تمر دیباآرمیدگی  یها کیتکن ریمثل سا شروندهیپآرمیدگی 

. شود یحاصل م یا قهیدق 5روزانه  نیدر عرض چند هفته با سه بار تمربه دست آورد. معمولا این مهارت 

اجرای این بل اجراست. نداشته و به راحتی قا یخاص زاتیتجه چیهنیازی به آن است که در امتیاز این تکنیک 

 تکنیک مستلزم مراحل مختلف و نیز پیش نیازهایی است که در پیوست آمده است.

 

 کوتاه آرمیدگی یها نیتمر 

. داختصاص دهآرمیدگی را به  یادیزمان زد نیا نخواهو  دننتوانافراد  تممکن اسدارد که وجود  یموارد یگاه

مثال  ی. برااستفاده شود شروندهیپآرمیدگی  عیسرو ساده شده  یها خهسنتوصیه می شود از موارد   نیدر ا

ایجاد  یتان در تنش است. برا یعضلات شانه ها دیشوو متوجه  دیباش نشسته زتانیممکن است پشت م



21 

 

بالا  دیتوان یکه م ییرا تا جا تانیشانه هایعنی  د،یدر حالت تنش قرار ده شتریآنها را ب دیتوان یم آرمیدگی،

 .دیتمرکز کن عضلاتآرمیدگی های مربوط به  حس یروو سپس  دیکنشل و سپس آنها را  دیببر

ف ولی صا عضلات را با نیشکم است. ادر مورد عضلات  دیانجام ده دیتوان یکه م یگرید عیسر نیتمر

با  فقط در تنش چطورعضلات  نیبا ا دی. توجه کندیشکم تان در تنش قرار ده هیه داشتن ناحگنسفت و محکم 

منطقه شکم  دیو اجازه ده دیکنشل شکم تان را عضلات  . حالا نفس می کشید تان نهیقفسه سانبساط عضلات 

تنفس، نوع  نیا به کمکرای . بنهیقفسه ستا  دیشکم تان نفس بکش هیو انقباض ناحانبساط  . باجلو بیاید تان

و هنگام بازدم پایین بالا موقع دم تان  شکمهمانطور که اجازه دهید . دیشکم تان قرار ده یکف دست تان را رو

 می رود، سرتان بالا و پایین بیفتد. به احساس آرمیدگی که با این نوع نفس کشیدن ایجاد می شود، توجه کنید. 

آن ، انجام دهید. یعنی ابتدا  دیکن یاحساس تنش م در آن کهی هر گروه از عضلاتکار را با این  دیتوان یم شما

 5 بایر. پس از تقدیتمرکز کنآرمیدگی احساس  یو روو سپس آن را شل کنید  دیدر تنش قرار ده شتریرا ب

کارهایتان را  دخواهید بو و بهتر قادر دیکن یم یشتریبآرمیدگی کم کم احساس تنش کمتر و  ن،یتمر قهیدق

 دی. توجه داشته باشدیانجام ده زمانی روزانه جدول کیها را براساس  نیتمر نیا می توانید  یجتانجام دهید. 

 کیبه  کنار می گذارید وتان را  انهوزر فیوظا موقتا  است که در آن یک دوره استراحت قهیدق 5 این که

 آرمیدگی در پیوست آمده است.تکنیک های کوتاه  آرمیدگی دست پیدا می کنید. حالت

 

 یافراگمید تنفس 

یکی از ریتم های اساسی زندگی است که روی قسمت های مختلف بدن اثر می گذارد. تنفس سریع بقیه تنفس 

استرس، بدن را نیز به سرعت وا می دارد و نفس های عمیق و کند یک اثر آرام بخش روی کل بدن دارد. 

بنابراین، تنفس  ین موجب کاهش اکسیژن خون و افزایش تنش می شود.ا تنفس را سریع و سطحی می کند و

 ای کاهش تنش در هنگام استرس است.عمیق یک راه موثر بر

 آرامی به حالا. چهار سه، ، دو یک،: بشمارید شماره چهار تا و بفرستید هایتان ریه درون به آرامی به را هوا"

 یا کلمه دهید می انجام را بازدم و دم یک بار هر و کنید تکرار را کار این بار چند. کنید خارج ها ریه از را هوا

 ".کنید تکرار خود با را آرامم من مثل عبارتی

 

 ذهنی تصویرسازی های 

 دفعات و شدت در کاهش ذهنی خوشایند به کاهش تنش فیزیولوژیک کمک می کند و  یساز ریتصو

براین تصویرسازی مزایای روان شناختی نیز دارد. در نواحی مختلف بدن موثر است. علاوه  سردردها و درد

و به کاهش افسردگی و اضطراب در افرادی که برای مثال موجب کاهش کابوس شبانه و بهبود خواب شده 

ورزشکاران اضطراب دارند مفید است. برای مثال در  خاص افسردگی خفیف داشته و یا در مورد یک موضوع
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را که ممکن است در  کیولوژیزیفبرانگیختگی قابت موثر استفاده کرد و کردن ر ریتصو یبرامی توان از آن 

 داد. کند، کاهش جادیعملکردشان تداخل ا
 

برخی افراد ممکن است یک روز از تصاویر خوشایند زیادی برای انجام این تکنیک می توان استفاده کرد. 

ممکن است  دیگر  ر کنند. برخیند، تصوگذرانده باش آرام ای دریاچه در یک قایق بادبانیکه در آفتابی را 

می کنند و یا امواج اقیانوس یا دریا را که به ساحل برخورد می کند، تصور کنند.  پرندگانی را که در هوا پرواز 

افراد مختلف برای چون انتخاب کند تصویر و صحنه آرام بخش خود را خود فرد،  بهترین کار این است که 

که تا جایی که  صحنه ها را بنابراین، د. ت. ولی این صحنه باید خیلی زنده باشچیزهای مختلف آرام بخش اس

و حتی مزه ها را ها را بشنوید، رنگ ها را ببینید می توانید واقعی بسازید. شما باید بوها را استشمام کنید، صدا

 شی، یک جنگلاز گل های وحدشت ابرها، یک  یک ساحل آفتابی یا باران زده، بچشید. تصاویر می تواند

می کند. آرام و یا هر صحنه دیگری باشد که شما را تپه شیب دار ، یک نهر زلال، یک بید یک درختخنک، 

 زیادی در پاسختاثیر می کند. بخاطر داشته باشید تصویرسازی شما را آرام نکته مهم، انتخاب تصویری است که 

    ه برای تصویر سازی انتخاب می کنید کمک آرمیدگی دارد. سوالات زیر به واقعی تر شدن صحنه هایی ک

 می کند: 

 درجه حرارت آن صحنه چقدر است؟ .1

 چه کسی آنجاست؟ .2

 ؟چه رنگ هایی در این صحنه وجود دارد .3

 چه صداهایی در صحنه وجود دارد .4

 بویی را در صحنه استشمام می کنید؟چه  .5

 

 

 

 

 

.  

 

 

 ورزش

نقش دارد.  نیز استرسکاهش در روانی مفید است  علاوه براینکه به شکل کلی برای سلامت جسمی و ورزش

سیژن که از نظر مدت زمان، درگیری عضلات و میزان اک ورزشهوازی و ناهوازی.  دو نوع ورزش وجود دارد،

 فکر مکان این جزئیات به. هستید... و جنگل دشت، دریا، ساحل مثل بخش آرام و زیبا مکان یک در کنیدتصور 

 کنید سعی هستید، طبیعت در کنید می تصور اگر مثال برای. کنید استفاده حواستان همه از کنید سعی و کنید
 تصور را نوشید می که را چایی بخش لذت طعم ، پرندگان صدای ، اید کشیده دراز آن روی که را چمنی خنکی

 کنید

 کنید سعی هستید، طبیعت در کنید می تصور اگر مثال برای. کنید استفاده حواستان همه از کنید سعی و کنید فکر

 تصور را نوشید می که را چایی بخش لذت طعم ، پرندگان صدای ، اید کشیده دراز آن روی که را چمنی خنکی

 کنید
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دوچرخه سواری، شنای مسافت دو آهسته، شامل  یا هوازی ورزش های آیروبیکمورد نیاز با هم فرق دارند. 

 است. و شنای مسافت کوتاه زی شامل دو سرعتدن و ورزش های غیرهواطناب زطولانی، پیاده روی و 

 عروقی  -بویژه برای سیستم قلبی استرس موثر هستند ولی ورزش آیروبیککاهش اگرچه هر دو نوع ورزش در 

 است.مفید تر 

ع و مانبا مصرف موادی که در نتجه واکنش استرس تولید شده می تواند به مدیریت استرس کمک کند ورزش 

از بروز پیامدهای منفی استرس شود. علاوه براین، ورزش ذهن را از محرک استرس زا منحرف کرده و به آرام 

شدن ذهن کمک می کند. ورزش مزایای روان شناختی نیز دارد و موجب افزایش  اعتماد نفس ) بواسطه 

   اضطراب و افسردگی جلوگیری از اضافه وزن و چاقی(  احساس هوشیاری بیشتر، بهبود عملکرد و کاهش

یکی از  است کهدلیل مزایای روان شناختی ورزش، رها شدن مواد شیمیایی خاصی در بدن  ی ازیکمی شود. 

خلق و دهدا درد را کاهشکرده و ی عمل فین است. اندورفین مثل مواد افیونآنها انتقال دهنده عصبی به نام اندور

نیست که در بدن در طی ورزش ترشح می شود. دوپامین نیز تولید  . اندورفین تنها ماده شیمیاییرا بالا می برد

  .ضد افسردگی است ات اروتیک و جنسی است، یکعلاوه براینکه فعال کننده احساسمی شود. دوپامین 

ین ناشی از افزایش دهد. ا نیز شناختی راعملکرد  ند ورزش می تواندعلاوه براین تحقیقات نشان می ده

ی تفرین، سروتونین افزایش نوراپو نیز  مغزیکارکرد گلوکز و اکسیژن برای افزایش  غز وافزایش جریان خون م

 حافظه ارتباط دارد.بهبود نوراپی نفرین با است که بویژه و اندورفین 

 

 شیوه سالم ورزش کردن

تواند پیامدهای مضری داشته باشد. اگر غیرصحیح انجام شود می درست ورزش کرن خیلی مهم است چون 

تعیین می  طبیسابقه براساس ویژگی های شخصی و ادگی افراد برای ورزش کردن و شدت و سنگینی آن آم

، شروع ورزش، حتما باید  با پزشک خود مشورت کنندقبل از شود. کسانی که به بیماری خاصی مبتلا هستند 

فعالیت  "متوسط"زش وررا شروع کنند. ورزش با شدت متوسط  سالم هستند می توانندظاهرا افرادی که ولی 

لازم نیست دونده دو ماراتون  است. و شنا ، دوچرخه سواریپیاده روی سریع، قدم زدن، باغبانیهایی مثل 

 45-30د فعالیت فیزیکی متوسط برای ندر واقع، تحقیقات نشان می دهورزش را تجربه کنید،  باشید تا مزایای

 دارد.دقیقه در روز مزایای زیادی برای سلامتی به همراه 

بار در هفته ورزش کنید. شما می توانید ورزش  4-3دقیقه  30-20برای اینکه ورزش موثر واقع شود باید 

ببینید می آن را به عنوان یک تعهد به این ترتیب در برنامه روزانه تان بگنجانید.  ،کردن را مثل سایر کارهای تان

مرتب آن را به تعویق و )  " آن را انجام می دهم مهر وقت فرصت کرد"بیشتر از وقتی که با خود می گویید  و

 می اندازید( برای آن وقت می گذارید و انجام می دهید.
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  سیقیمو

داشته باشد. تصور کنید آرام کننده نیز اثر توانند می  علاوه بر پتانسیلی که برای ایجاد استرس دارند صدا ها

آواز می خوانند و یا بادی پرندگانی که در جنگل ه ساحل، برخورد امواج دریا بچشم هایتان را می بندید و به 

د صداهای نمی نامند چون می توان "سفید صدای" صداها را  می وزد گوش می دهید. اینبرگ ها بلای که لا

آرمیدگی نیز استفاده می شود تا تاثیر منفی  تمرین هایبرای صدای سفید  گاهی از کند.ناراحت کننده را محو 

 که مانع از تمرکز می شود، کاهش دهد. را یط اطرافسرو صدای مح

تواند می باشد، موزیک آرام است. بخاطر داشته باشید موزیک کننده دیگر صدا که می تواند آرام نوع 

می فشارخون را کاهش وزیک آرام می تواند مدارد. ضرب آن و برانگیزنده نیز باشد که بستگی به نوع ، بلندی 

داده اند  نشان  مطالعات حتی معنویت را افزایش دهد.کم کند و اضطراب را و  گیاحساس افسردشدت دهد، 

 را مانند مراقبه تغییر دهد. کارکرد مغز  موزیک بقدری اثر عمیقی دارد که گوش دادن به آن می تواند
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از یک پیروی د یک هستی برتر و ایمان به وجوآن را معنویت به شیوه های مختلفی تعریف شده است. برخی 

ه کامل زندگی،  تجربشامل  زندگی و معنای هدفکشف توانایی کاوش و تعریف کرده و برخی دیگر به مذهب 

هایشان و یا خود شکوفایی  تحقق کامل پتانسیلو کمک به خود و دیگران برای صلح و آرامش  از لذت بردن

من چه کسی هستم؟ چرا سیدن به پاسخ این سوال است که به عبارت دیگر معنویت حاصل ر. دنمی کناشاره 

نوع مواجه می کند.  حقیقت وجود خود و معنای زندگی سوالاتی که فرد را بامی روم؟ کجا و اینجا هستم؟ 

به اینکه اعتقاد و استرس را با کرده  احساس آرامش ایجاد می تواند ی که فرد به این سوالات می دهد پاسخ

بنابراین خود را آشفته کند. فرد و یا  ، تخفیف دهدمعنایی به غایت مهم تر و والاتر داردهدف و فرد زندگی 

آن را استرس  استرس، انواع در تقسیم بندی که فقدان معنویت می تواند یک عامل استرس زا باشد چیزی

    فلسفی می نامند.

انسان معنی می دهند ولی در مذهب  مذهب و معنویت تفاوت ها و شباهت هایی با هم دارند. هر دو به زندگی

معنویت شخصی تر از این معنا از اعتقاد به وجود یک هستی برتر و وجود زندگی پس از مرگ می آید ولی 

پس را ندارد.  قواعد مذهباحکام و برای خودشان تعریف می کنند و افراد مذهب است زیرا چیزی است که 

 شند. افراد ممکن است معنوی باشند ولی مذهبی نبا

مذهب و معنویت  روی سلامت اثر می گذارند.در هر حال، مطالعات نشان می دهند هم مذهب و هم معنویت، 

رامترهای گوناگون سلامت مانند فشارخون ارتباط دارد و از معنویت به عنوان مداخلاتی برای بهبود ابا پ

که معنویت یا مذهب با سطح  است . برای مثال مطالعات نشان دادهشود سلامت و کاهش استرس استفاده می

یین تر مصرف سیگار و مرگ و میر جسمی، نرخ پا های بیماریخطر  روان شناختی، کاهش تشویش پایین تر

و در نتیجه افراد مذهبی یا معنوی رفتارهای سالم ارتباط داشته با به شکل کلی  رتباط دارد. همچنین معنویتا

 عنوی در کاهش استرس و اضطراب و افسردگی نقش دارد. همچنین، سلامت م هستند. تر معمولا سالم

    

نشان می دهند  مطالعات  ولی بطور کلیارائه شده است رابطه معنویت و سلامت  های مختلفی برای تبیین

تصور می کند کنترل نسبت به کسی که دارد  می کند درجه ای کنترل بر عامل استرس زا  وقتی کسی احساس

تلاش برای تغییر  به شکل این کنترل می تواندکنترلی ندارد کمتر دچار بیماری می شود. و یا هیچ  کمی داشته

دن موقعیت به عنوان تقدیر، دعا و نیایش ) کنترل اولیه که شبیه مقابله مساله مدار است( و یا دیموقعیت با 

. باشد ) کنترل ثانویه( و یا انجام اعمال مذهبی برای ایجاد آرامش در خود مصلحت یا امتحان خداوندخواست، 

 را کم می کند. واکنش هیجانی به استرسشبیه مقابله هیجان مدار است که نوع دوم بیشتر 

 استراتژی های معنوی -فصل ششم 
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بطور کلی مذهب با افزایش احساس کنترل فرد، یک مکانیزم مقابله موثر است که می تواند شکل های مختلفی 

 داشته باشد: 

 یا نیروهای  ود را مسئول پیامدها می داند ولی خداوندفرد خدر این سبک مقابله،  -اتکاء به خود و توکل (

خداوند چنین فردی باور دارد که  که برای موفقیت به آن نیاز دارد. کند ادراک میرا منبع لایزالی  طبیعت(

 کمک می کند. ،به کسانی که به خودشان کمک می کند

 س همراهی او با زندگی مواجه می شود.خداوند را همه جا یار و یاور خود می بیند و با حفرد  -همکارانه 

  او با این اطمینان خاطر که  ( واگذار می شودو یا نیروهای طبیعت)کل موقعیت به خدا  -تسلیم و رضا

 خواهد کرد موقعیت را مدیریت 

  برای حل مشکلات در خواست کمک می کند  (یا نیروهای طبیعت)خدا از فرد،  -استغاثه 

اگرچه در موقعیت هایی که در آن همراه هستند  یبیشتر اعتماد بنفسسلامت روان و  با ،مقابله دو رویکرد اول

 تسلیم و رضا و استغاثه می تواند مفید باشد. ،ابتلا به یک بیماری صعب العلاجفرد واقعا کنترل کمی دارد مانند 

  نیک های مدیریت معنوی استرس اشاره شده است:در زیر به انواع تک

 

 ذهبی شرکت در مراسم م .1

تا استرس خود را با استفاده از دعا که به افراد کمک می کنند  نیه و....یمذهبی مثل مسجد، حساماکن بسیاری از 

اگر فردی مذهبی د از جمله روش های موثر مدیریت استرس هستند. و مراسم مذهبی مدیریت کنن و نیایش

که فعالیت هایشان ماهیت معنوی دارد، نیست می تواند در سازمان های مردم نهاد و گروه های خودیاری 

شرکت کنند. اگرچه، شرکت در این گروه ها فقط خاص افراد غیر مذهبی نیست و افراد مذهبی نیز معمولا در 

 ایجاد این گروه ها و انجام فعالیت های مربوط به آن نقش دارند.

 

 حمایت اجتماعیدریافت  .2

و یا سایر  ، حسینیه هانندگان در مساجدهست. شرکت کهب برحسب بعد اجتماعی آن نیز معنویت و مذ ارزش

این  کنند.ارتباط نزدیکی پیدا می  اس می کنند دیدگاه ذهنی مشابهی دارند،کسانی که احسبا  های مذهبیوگر

حس اتصال و ارتباط، به کاهش تنهایی و احساس اضطراب کمک می کند و اثر مثبتی روی سلامت فرد دارد. 

ا افرادی شود که می توانند انواع فرد ی با ممکن است موجب آشناییر اماکن مذهبی حضور داین، رعلاوه ب

 یک ابزار بسیار مهم در مقابله با استرس است.خود فراهم آورد که  ی را اجتماعمختلف حمایت 

می سازد که فرد می ، شبکه اجتماعی قوی را در هر حال، مشارکت فعال در گروه های مذهبی و غیرمذهبی

 . این هادبهره مند شوان استرس در طی زمآنها یت مالی، توصیه و یا حتی سرپناه از حما در صورت نیاز تواند

 یک مداخله مساله مدار محسوب می شوند.
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 داوطلبانه های خیریه وکار .3

     را دریافت این کمک نه تنها برای کسانی که زیادی  مزایایکمک به دیگران یک فعالیت معنوی است که 

 زندگی پاداش هاییکی از زیباترین  شاید .، داردند بلکه همچنین برای شخصی که آن را انجام می دهدمی کن

 که هیچ انسانی نمی تواند بدون کمک به خودش به دیگران کمک کند. این در مورد کار داوطلبانه نیز باشد این

دارد. کار داوطلبانه منجر به  ادی. تحقیقات نشان می دهد کار داوطلبانه مزایای جسمی و روانی زیصادق است

ح بالاتر شادی، رضایت از زندگی، عزت نفس و حس کنترل بر زندگی می شود. آن همچنین شبکه حمایت سط

بیماری را کاهش می دهد، خطر  یک سپر در برابر استرس عمل می کند،اجتماعی را افزایش می دهد که مثل 

کار  ،تاریخیمی کند. از نظر کم نرخ مرگ و میر را و کند  به مقابله با بیماری های مزمن و جدی کمک می

ولی خارج از آن هم  است انجام می شدهموسسات مذهبی و خیریه با مذهب گره خورده و از طریق  داوطلبانه

  ها انجام می شود. این کار

سل قبلی و نسلی و وی را با ند در زنجیره زندگی سهم  داشته کناحساس  فردکار داوطلبانه باعث می شود که 

. این سلامت دارای معنا می سازد زندگی را هدفمند وو به این ترتیب  که بعد از وی می آید متصل می کند

یک باور مذهبی، اعتقاد به خدا و زندگی پس کارهای خیر و داوطلبانه را با اتکاء به معنوی است. برخی افراد 

باور به اینکه همه چیزها متصل به  و برخی دیگر بواسطه  انجام می دهنداز مرگ و پاداش برای رفتار خوبشان 

، سلامت معنوی موجب در هر حالد. ذارد روی دیگران نیز اثر می گذارهم هستند و آنچه روی من اثر می گ

و به فکر افراد قویا احساس کنند باید از محیط شان محافظت کنند، به دیگران خدمت کنند می شود افراد 

به عنوان یک  ، بسیار ارزشمند است چون معنا دارد اشند. این احساس که زندگی هدف وضعیف تر از خود ب

د اوست بپذیراجازه می دهد چیزهایی را که فراتر از کنترل  فرد  تکنیک مقابله هیجان مدار عمل می کند که به

که زندگی یک هدف اعتقاد به اینعلاوه براین، کند.می را آرام وی  این د و چیزهای مثبت تمرکز کن و روی

معمولا منجر به چنین دیدگاهی به رفع عوامل استرس زا در زندگی دیگران کمک کند. بزرگتر دارد می تواند 

رای زنان بی سرپناه، کودکان داوطلبانه بمانند انجام کارهای همکاری با سایرین در رسیدن به اهداف مشترک 

 می شود. اقشار آسیب پذیر جامعه  سایر یا وکار 

 

  بخشش .4

معنوی است که می تواند در کاهش استرس های روان شناختی تکنیک های مداخله بخشش یکی دیگر از 

بیشتر قادر  ،مذهبی و یا باور به وجود یک معنا و هدف کلی در هستیعمیق نقش داشته باشد. افراد با اعتقادات 

 به بخشش اشتباهات دیگران هستند. 

صبانی ع وقت به حرف یا کار او فکر می کنیدطبیعی است هر ی زند صدمه مشما  وقتی کسی به نحوی به 

که در فصل  می شود واکنش های استرسموجب بروز و ، سالم نیست ولی خشم زیاد و طولانی مدت شوید
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با استرس، خشم و همراه فعالیت مغزی  ،تحقیقات نشان می دهد عدم بخشش. اول توضیح داده شد

رهای یترشح می شوند و فشار خون و سایر متغ ورمون های استرسپرخاشگری را فرا می خواند، ه

عدم بخشش اثر منفی روی سلامت همچنین،  فیزیولوژیک شبیه زمانی می شود که فرد تحت استرس قرار دارد.

 روان و سیستم ایمنی می گذارد. 

بخشش موجب  سلامت روان دارد. مطالعات نشان می دهند زیادی برای از طرف دیگر نگرش بخشش مزایای

با  ، بخشش،لبتها و با احساس خوب بودن معنوی همراه است. اضطراب و افسردگی شده استرس، کاهش

صادقانه و یک قصد ، بلکه فرق داردو بهانه آوردن برای رفتار دیگران و یا فراموش کردن بدی دیگران  توجیه

یجان های منفی مثل جایگزین کردن هو ( طرف مقابلو یا اجتناب از )دنبال انتقام نبودن خالصانه برای 

 خشم با هیجان های مثبت مانند شفقت، همدلی و همدردی ) بخشش هیجانی( است.دلخوری، نفرت و 

اید که آرزو دارید به نیز کارهایی انجام داده  شما دراحت تر می کند این است که بپذیریکه بخشش را چیزی 

حس خوبی که پس از بخشیده شدن به دست  انجام داده ایم. ار . همه ما چنین کارهاییدخاطر آن بخشیده شوی

بخشیدن دیگران کمک می کند.  هب -هنوز چنین اتفاقی نیفتاده است وقتی  -شدن یا آرزوی بخشیده  می آورید

خود شما مفید ارد حتی اگر هیچ دلیلی غیر از اینکه برای سلامت ست ولی ارزش تلاش را دنیاین کار آسانی 

این بدان معنا نیست که گذشته را فراموش کنیم بلکه به این معنی است که باید آن را البته،  د.یباش نداشتهاست، 

 بخاطر بسپاریم، از آن یاد بگیریم ولی اجازه دهیم بگذرد.

 

 

 

 

 

 . 

 

 

 

 شکر گذاری .5

د و یا یرا نادیده نمی گیر ندگیواقعیت های تلخ و استرس آور ز در حالیکهبه این معناست که  یشکرگذار

شکر  بتوانید که دارد وجود چیزی یک موقعیتی، هر دردارید، شکر گزار هستید.  که آنچه د، براییانکار نمی کن

 حمایت شوهر یکفرزندانش و  سایر سلامتی بخاطر تواند می مریض فرزند یک با مادری مثلا. باشیدگزار 

مثبتی را که در زندگی وجود دارد نمی بینیم،  چیزهای ،زندگی دشوار مواقع درمعمولا شکر گزار باشد. ، کننده

ا کارهایی خودمان را هم ببخشیم. همه ما به عنوان انسان ممکن است گاهی  چیزهایی بگوییم و یباید بتوانیم ما 

انجام دهیم و یا افکاری درمورد دیگران داشته باشیم که فکر می کنیم نباید می داشتیم، این بخشی از انسان بودن 

 ی) برا یو روان یبا بهبود سلامت جسم زیبخشش خود ن ییتوانا .است و باید سعی کنیم خودمان را ببخشیم

 ط داردمثال استرس و اضطراب کمتر و عزت نفس بالاتر( ارتبا
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 کند می رشد معنوی جنبه یک ها و مشکلات، سختی در گاهی حتی. نیست سالم است ولی اصلا فهم قابل این

 موقعیتی سخت جنبه البته،ما می آید. کمکبه  زندگی سخت های زمان سایر و زندگی آتی های سال طی در که

 های واقعیت که رسد می درک این فرد به بلکه برود بین از تواند نمی و رود نمی بین از هستیم مواجه آن با که

 های جنبهقدر  بگیرید یاد اگروجود دارد. در زندگیش زا  واقعیت های استرس با در کنار و همزمان نیز مثبتی

 باشید داشته بخاطر رسد می نظر به بد چیزها وقت شد. بنابراین، هر خواهد بهتر اوضاع ،بدانید زندگیتان مثبت

ی را که در خوب چیزهای همه سپس. نیست بدتر که باشید گزار شکر. بشود تواند می نیز بدتر آن از همیشه

 . کنید شکر را خدا آنها بخاطر و کنید یادآوری خود به زندگیتان وجود دارد 
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بخش مهمی از استرس ها را استرس بین فردی تشکیل می دهد. تعارض خانوادگی، مشکلات ارتباطی با 

بخشی از استرس هایی است که فرد ممکن است در همسایه ها،  و وساءهمکاران، کارفرما و یا ردوستان، 

موجب می توانند هم روابط بین فردی خود تجربه کند. اما ارتباطات در کاهش استرس نیز نقش مهمی دارند و 

در کمک کنند. ده، برطرف کردن مشکلی که موجب استرس شهم به و  ناراحتی حاصل از استرس شده کاهش

دیگران انجام داد مشارکت ن را می توان به تنهایی و بدواز مداخلات مدیریت استرس در حالیکه برخی واقع، 

با توجه به نقش مهم  یارتباط یموزش مهارت هاآ ،بنابرایناست.  اندیگر کمک مستلزمآنها سری از یک ولی 

ارتباطات هم به عنوان یک عامل ایجاد کننده استرس و هم یک سپر محافظتی در برابر پیامدهای منفی آن، می 

بسیار مفصلی است که در موضوع در مقابله با استرس داشته باشد. مهارت های ارتباطی  یادیز تیاهمتواند 

به موضوعات محدودی که ارتباط مستقیم تری با مقابله با فقط جد و در این فصل فضای این کتابچه نمی گن

ه حمایت اجتماعی پرداخته می شود.البته، یعنی ابراز وجود، حل تعارض و ایجاد و گسترش شبک استرس دارند،

شاره کلی به درآغاز به اختصار یک ااز آنجایی که این مهارت ها مبتنی بر  مهارت های ارتباطی عمومی هستند، 

  مهارت های ارتباطی می شود.

 

 ارتباط

ارتباط فرایند ارسال و دریافت پیام های کلامی و غیرکلامی است، یعنی فرایندی که از طریق آن افکار، عقاید، 

، احساسات و نیازهای دیگران را دریافت می کنیم. توانایی ازهای خود را ابراز کرده و افکاراحساسات و نی

نقش مهمی ایفا می کند و فقدان آن موجب بروز بسیاری از  ،باط موثر در روابط صمیمانه و نزدیکبرقراری ارت

 سوء تفاهم ها، تنش ها و تعارض ها می گردد.

می  دریافت کنندهبه  رسانه ایرا از طریق  پیامیاست که  فرستنده ایمولفه های متعددی دارد. آن شامل  ارتباط

تن ) رسانه( به از طریق منویسنده ) فرستنده( ه در دست دارید، درنظر بگیرید. برای مثال کتابی را کفرستد. 

مستلزم موثر ارتباط (. ) پیامچگونه استرس خود را مدریت کنید  که دتوضیح می دهخواننده ) دریافت کننده( 

 مولفه های ارتباط است:تمامی توجه به 

 باشدهمچنین قابل اعتماد  ، اطلاعات داشته باشد وفرستنده باید در مورد موضوع 

  باشدموثق و عاری از سم های کلام مانند طعنه و کنایه، کلمات قضاوتی و ...پیام باید 

  است تا  رو در رو  ، بهترین رسانه ارتباطاستحل تعارض اگر هدف رسانه نیز باید موثر باشد. مثلا

 ل و متن های گوشی همراه.استفاده از ای می

 استراتژی های بین فردی -فصل هفتم 
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 در موردخوبی اطلاعات  باید، فرستنده ر که قصد فرستنده بوده، دریافت شودبرای اینکه پیام همانطو 

ش قائل است، به مهم است و برای آن ارز برای او  چه چیزید. دریافت کننده اطلاعات داشته باش

به چه کسی اعتماد  ،دریافت کند از طریق چه رسانه ای پیام راترجیح میدهد ، چیزهایی حساس است

همیده شود پیام را بگونه ای ارسال کند که درست فنده اجازه می دهد این سوالات به فرستدارد؟ پاسخ به 

  تفاهم کاهش یابد. و امکان سوء

 در صورتی که ابهام و یا  دریافت کننده باید یک شنونده فعال باشد. یعنی با دقت به پیام گوش دهد و

ت های ذهنی و یا پیش فرض های خود، در ، به جای اتکاء به برداشپیام دارد ر مورد معنایتردیدی د

 مورد آن از فرستنده سوال کند.

 

 ارتباط غیر کلامی

اندازه  به بلندی واین زبان بدن نامیده می شود. زبان بدن اغلب به  .افراد با بدن شان نیز ارتباط برقرار می کنند

زبان  احساس راحتی نمی کنند، دافکار و احساسات خو کلامی وقتی افراد در بیانگاهی کلمات حرف می زند. 

غالبا افراد بدن تنها شکل ارتباط است که وجود دارد. همچنین اهمیت ارتباط غیر کلامی از آنجایی است که 

خیره برای نشان دادن خشم و نگاه خوشحالی با لبخند زدن، برای مثال  دهند، احساسات خود را با آن نشان می

 .ه و محبتدرآغوش گرفتن برای نشان دادن علاق

خطر سوء اتفاق می افتد و لذا متاسفانه فهم اشتباه و یا سوء تفاهم در بیان غیرکلامی افکار و احساسات راحت 

  احساسات خود را ابراز ،اگر شخصی به صورت غیرکلامیبنابراین، . بیشتر استدر ارتباط غیرکلامی تفاهم 

د. بدون این متوجه پیام شودرست سوال کند تا از وی که با کلام طرف مقابل است می کند این مسئولیت 

 .د که ارتباط موثری داشته اند در حالیکه هر دو در اشتباه هستندنغلط فکر کن ممکن است بهدو طرف ، وارسی 

گی بیشتر است و موجب بهبود ارتباط و هماهنرداشت ها بسیار مهم وارسی ب در ارتباط غیرکلامی، بنابراین،

 کلامی می شود.ارتباط کلامی و غیر 

 

 

 

 

 

 

 

 

کاران تعامل بهتری داشته باشید و مدوستان و هخانواده و اقوام، مهارت های ارتباطی به شما کمک می کند تا با 

ع استرس نیز محسوب واسترس کمتری را تجربه کنید. بنابراین، مهارت های ارتباطی یک تکنیک پیشگیری از وق

 می شود
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 ابراز وجود

ارضای نیاز است. با ط دارد. اولین ارتباط آن ه شکل های مختلفی با استرس ارتباب رفتارقاطعانهیا ابراز وجود 

ط بین فردی خود را نیز روابو در عین حال ارضا می شود  نیازهایشد، معمولا کنمی  قاطعانه عمل یفرداگر 

واهد شد و این نیازهای ارضا نشده، ارضا نخ رفتار می کند عموما نیازهایشلانه منفعاما اگر د. حفظ می کن

از برآورده خواهد شد ولی به بهای فردی که پرخاشگرانه عمل می کند نیازهایش استرس ایجاد خواهند کرد. 

هد خواتبدیل به یک عامل استرس آور روابط بین فردی ضعیف است که  این در اینجا،دست دادن روابط و 

 ، موجب کاهش استرس خواهد شدنوان الگوی عمومی ارضای نیازشد. پس رفتار قاطعانه به ع

از طرف دیگر کسی که رفتار قاطعانه ندارد فکر می کند حق ندارد عقاید و احساس های منفی خود را ابراز 

مت روانی فرد را که سلاکند و این احساسات منفی بازگو نشده تبدیل به یک استرس روان شناختی خواهد شد 

مکن م هد کرد. همجنین، برای چنین افرادی نه گفتن به تقاضا و خواسته دیگران دشوار است و لذاتهدید خوا

و برای آنها به همراه خواهد داشت.  زیادی  است کارها و مسوولیت های زیادی را به عهده بگیرند که استرس

ارهای دیگران برای انجام کارهایی که فرد می داند نادرست در نهایت، عدم توانایی نه گفتن به پیشنهادات و فش

در آینده ستی آن تردید دارد، ممکن است منجر به انجام رفتارهای پرخطر و ناسالمی شود که راست و یا در د

  یک منبع بزرگ استرس برای فرد می شود.تبدیل به 

د که حق دارند قاطعانه رفتار کنند و بداننند بنابراین، ابراز وجود مهارت بسیار مهمی است و افراد باید بدان

ولی تصمیم بگیرید این چطور قاطعانه رفتار کنند ممکن است بدانند  . گاهی افراد دن کار را انجام دهنچطور ای

عزت نفس و اعتماد  این تصمیم می تواند دلایل متعددی داشته باشد. ممکن است علت آن دهند.کار را انجام ن

پیش شرط در هر حال،  و یا عدم اطلاع و باور به حقوق شخصی خود به عنوان یک انسان. دشبه نفس پایین با

 اساسی دارد و حق دارد از حقوق خود دفاع کند.   هر کس یک سری حقوق ابراز وجود این است که

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مختلف رفتاری سبک های

 و ارضای نیازهای خود، بدون صدمه زدن به دیگران  راز عقاید، احساسات و نیازهااب -رفتار قاطعانه

 و ناراحت نکردن ویی خود به نفع ارضای آرزوی دیگری آرزوهاو قربانی کردن انکار  -رفتار غیرقاطعانه

برای ارضای خواسته های خود به هزینه  هاآن تلاش برای تسلط بر دیگران و وادار کردن -رفتار پرخاشگرانه

 آنان زیرپا گذاشتن حقوق
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 هانتخاب و یادگیری رفتار قاطعان

د. ممکن است رفتار قاطعانه برای برخی سخت ن را یاد بگیرداشته باشید باید آاگر انتخاب کردید رفتار قاطعانه 

همانطور که ذکر شد پیش  د.یکمک می کند تا بتدریج در آن مهارت بیشتری پیدا کنتر از بقیه باشد ولی تمرین 

 ور به حقوق شخصی است. مهمترین حقوق شخصی هر انسانی عبارت است از:شرط رفتار قاطعانه با

 حق با احترام رفتارشدن 

   و نیازهای خود  احساسات، بیان عقایدحق  

   های خود  داشتن الویتحق 

 حق جدی گرفته شدن 

  رد کردن تقاضاها و پیشنهادهای دیگران حق 

 از تصمیم گرفتن قبل کردن فکر حق 

 گفتن نه حق 

 

 گر پاسختی احنیست بلکه چگونگی گفتن آن نیز اهمیت زیادی دارد. د می گوی فرد قاطعیت فقط چیزی که

. بنابراین، ممکن است جدی گرفته نشودنباشد، اگر زبان بدن حاکی از قاطعیت کلامی تان قاطعانه باشد، 

 یادگیری مهارت قاطعیت مستلزم تسلط بر دو مولفه کلامی و غیر کلامی است.

 

 زبان بدن قاطعانه:  -الف

و حفظ تماس ه چهره( طرف مقابل ) یعنی ارتباط چهره براست و محکم ایستادن، مواجهه مستقیم با  .1

 چشمی

 راحتی شنیده شوده صحبت کردن با صدای محکم و روشن و با بلندی متوسط طوری که ب .2

 نان و اعتماد بنفسکردن بدون شک و تردید و با اطمی روان و سلیس صحبت .3

 

ن است، زمینگاه شان به گاه نمی کنند، کسانی که زبان بدن منفعلانه دارند، معمولا به دیگران ن ،در مقایسه

زبان بدن  افرادی که ،تون صدایشان پایین است و من و من می کنند. برعکس آنهامرنب پا به پا می شوند، 

برای یادگیری رفتار دارند. تهاجمی ، داد می زنند و وضعیت بدنی شان خیره است نگاهپرخاشگرانه دارند، 

می قاطعانه را تمرین کنید و در عین حال روی رفتار غیر کلاتوجه داشته باشید،  ان، باید به زبان بدنتقاطعانه

 د. می رفتار منفعل و پرخاشگر کار کنیحذف نشانه های رفتار غیر کلا
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 قاطعیت کلامی -ب

 بخش است: 4شامل طعانه رفتار کنند، فرمولی که به افراد کمک می کند تا قا 

 د:یکند، توصیف یبت کنن صحمی خواهید در مورد آ کهرا توصیف کردن: رفتار دیگری و یا موقعیتی  .1

 وقتی ....."

 بیان کنید ) مثلایگری یا موقعیتی که توصیف کردید، در ارتباط با رفتار داحساسات خود را  -بیان کردن .2

 از جمله ای استفاده کنید که با ضمیر من شروع می شود: .خشم یا سرخوردگی(

 .....من احساس می کنم"

، به شکل ایجاد شودا موقعیت رفتار طرف مقابل و یدر ارید دوست د را کهتغییراتی  -تصریح کردن .3

من ترجیح می دهم یا من " با از جملاتی استفاده کنید که" تو باید.... "اختصاصی بیان کنید. به جای گفتن 

 .شروع می شود "دوست دارم ...من می خواهم ...

اگر رفتار ن را به طرف مقابل اطلاع دهید. ایجاد چنین تغییراتی را انتخاب کنید و آ یپیامدها -پیامدهابیان  .4

اگر هیچ چیزی تغییر نکند، دیگری و یا موقعیت بنا به خواست شما تغییر کرد چه کار خواهید کرد؟ 

 نیازهای شما را برآورده نکند، پیامدها چه خواهد بود؟ایجاد شده،  پیامدها چه خواهد بود؟ یا اگر تغییرات

 "رد.اگر تو .....من ....خواهم ک" 

 "اگر تو .....نکنی، من .... " 

 

 

 حل تعارض

و در نتیجه بخش قابل  بهبود خواهد یافت شان روابط بین فردیمهارت پیدا کنند،  در حل تعارضافراد اگر 

هر چه تعارض در  فاصله زمانی کوتاه تری حل . می یابد توجهی از استرس هایی که تجربه می کنند، کاهش

  کمتر خواهد بود. نیز ان استرس تجربه شده ز، میاتمه پیدا کندخطرفین  و با رضایتشود 

فقدان گوش دادن،  معمولا چیزی که آن را پیچیده می کندباشد. کار نسبتا ساده ای حل تعارض می تواند 

که مانع از  انعطاف نا پذیری است همچنین عدم همدلی و فهم طرف مقابل وتلاش برای برنده شدن، 

 می شود.مختلف های  درنظرگرفتن راه حل

 رعایت نکات زیر الزامی است:برای حل تعارض 

 برای صحبت کردن  زمان کافی و مناسبدادن اختصاص  .1

 تمام چیزهایی که ممکن است جریان مکالمه را قطع کند قطع تلفن و اجتناب از  .2

 پذیرش احساسات و حق شخصی خود برای بیان آنها  .3
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وقتی جملات با ضمیر  –شروع می شود  "من"ی که با ضمیر توصیف دقیق احساسات و افکار با جملات .4

بوده و طرف مقابل کمتر دفاعی  ن می شود، تمرکز فرد روی احساسات، باورها و تفسیرهای خودمن بیا

 می شود و احتمال گوش دادن وی افزایش خواهد یافت

 شوداصلی حل تعارض باید بهبود رابطه باشد و با این پیش فرض شروع هدف  .5

 البته این کار مستلزم گوش دادن دقیق به صحبت های طرف مقابل است -صحبت با توافق شروع .6

زیرا  سوالاتی که با چرا شروع می شود طرف مقابل را دفاعی می کند -سوالات چراپرسیدن اجتناب از   .7

      وال را همین س داشته و طرف مقابل را یا وادار به توجیه می کند و یا او نیز متقابلاقضاوتی اغلب بار 

 می پرسد. 

 

 فرایند حل تعارض

حل تعارض در واقع نوعی حل مساله بین فردی است و بنابراین مراحل آن شباهت زیادی به مهارت حل 

مساله دارد. البته چون در اینجا مشکل، اختلاف بین دو نفر است حل آن مستلزم تعامل مثبت بین طرفین است 

مراحل حل تعارض عبارت است  ش مهمی را در حل تعارض بازی می کند.و از اینرو مهارت های ارتباطی نق

 از:

 تعریف مشکل و توافق روی آن .1

اولین مرحله حل تعارض، تعریف مشکل و توافق روی آن است. برای این کار هر دو طرف باید بپذیرند 

یعنی دو طرف دقیقا مشکلی وجود دارد و در مورد تعریف آن به توافق برسند. اگر مساله خوب تعریف نشود، 

 ندانند چه چیز را می خواهند حل کنند و یا در مورد آن به توافق نرسند، حل آن نیز غیر ممکن خواهد بود

 گفتگو در مورد مشکل .2

شاید کمی عجیب باشد ولی دومین مرحله حل تعارض، توافق روی حل نکردن آن است. حل تعارض، در 

ن تر صورت می گیرد و این چیزی است که در این مرحله تقابل آسامفضای احساس فهمیده شدن و درک 

اتفاق می افتد. در این مرحله، دو طرف باید بدون اینکه قصد حل کردن سریع مشکل را داشته باشند، افکار، 

احساسات و ترس ها و نگرانی های خود را درباره موضوع بیان کنند و به دقت به افکار و احساسات طرف 

 مقابل گوش دهند.

 دا کردن راه حل های مختلفپی .3

مختلف با بارش فکری است. یکی از روش هایی که می تواند به پیدا کردن راه  قدم بعدی کاوش راه حل های

 حل های مفید کمک کند پرسیدن سوالات زیر از خود است:

 راه حل ایده آل من چیست؟ 

 به چه راه حل هایی می توانم راضی شوم؟ 

 بل قبول است؟چه راه حل هایی برایم غیرقا 
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 ارزیابی راه حل ها و انتخاب بهترین راه حل .4

طرف روی وقتی همه راه حل های احتمالی فهرست می شوند، هر راه حل پیشنهادی ارزیابی می شود تا هر دو 

ممکن است هیچکدام برنده به نظر نرسند، اگرجه در واقع هر دو برنده  ،د. با این تکنیکیکی از آنها توافق کنن

 د. هستن

بخاطر داشته باشید هدف این تکنیک  البته بهتر می توانید تعارض های تان را حل کنید.مهارت این یادگیری با 

که  است یراه حل حل تعارض با  دیگری نیست. هدف، پایان یافتن فرایندبازی دادن دیگری و یا  کردنمتقاعد 

موضوع در مورد چیزی که ی کند تا  هر دو شما را خوشحال می کند. در واقع این مهارت به شما کمک م

 و شاد کننده باشد.رضایت بخش به راه حلی برسید که برای هر دو شما اختلاف شماست، 

 

 شبکه حمایت اجتماعی

از عوامل محافظ برای پیشگیری از بیماری های مرتبط با استرس، حمایت اجتماعی است. حمایت یکی 

دوست داشته شدن و مفید بودن را در افراد ایجاد می کند. تن،اجتماعی، احساس تعلق، مورد پذیرش قرار گرف

و  ، با آنها احساس نزدیکیبا آنها صحبت کرد انداشتن افرادی است که می توشبکه حمایت اجتماعی به معنی 

و استرس و  نگرانی ها، داد و خوشی هاانجام  را با آنها فعالیت های تفریحی و لذت بخشصمیمت کرد، 

 اشکال مختلفی دارد: در مواقع استرس، . حمایت اجتماعیمیان گذاشت آنها درمشکلات را با 

 اتومبیلمثل پول یا استفاده از  -ملموس عینی یا حمایت  .1

 یا مراقبت همدلی، همدردی و ، علاقهمثل  -حمایت هیجانی  .2

  اطلاعات یا توصیه و پیشنهاد  مثل -حمایت اطلاعاتی .3

حمایت  همسر و یا هر کس دیگری فراهم شود .ای خانواده، دوستان، حمایت اجتماعی می تواند بوسیله اعض

را کاهش کیفیت زندگی مثال از دست دادن حمایت اجتماعی،  اجتماعی با بیماری و سلامت ارتباط دارد. برای

همچنین مطالعات است. یکی از قوی ترین پیش بینی کننده های رضایت از زندگی داده و برخورداری از آن 

تبعیت درمانی را با بیماری کمک می کند، به این ترتیب که  افراد سازگاریبه دهند حمایت اجتماعی  ان میشن

 حمایت اجتماعیهمچنین،  کاهش می دهد.صعب العلاج بیماری های و علائم افسردگی را در  کردهبیشتر 

 هد. اثربخشی سیستم ایمنی را افزایش داده و ترشح کورتیزول را در طی استرس کاهش می د

 کند: از دو راه اصلی می تواند  به مدیریت استرس کمک  حمایت اجتماعیبه طور کلی، 

حمایت اجتماعی در وهله اول  به عنوان  وسیله ای برای پیشگیری از وقوع استرس است. برای مثال  -اول

مرتبط با  و تجربه استرسشغل  ممکن است از ازدست دادن توصیه حمایت دریافت شده در شکل اطلاعات و 

 آن پیشگیری کند.
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به فرد کمک می کند تا مانند یک حائل و سپر حمایت اجتماعی پس از اینکه فرد با استرس مواجه شد  -دو

 ش را از دست داده ممکن است شغلکه  فردی شود. برای مثالنپیامدهای منفی منجر به عامل استرس زا 

نند و یا تا ند، به وی برای پیدا کردن شغل جدیدی کمک کبا او همدلی کن ی داشته باشد که دوستان نواده وخا

    و احساس بهتر کمک  در مقابله با استرسفرد آنها به حمایت مالی کنند. در واقع، او از پیدا کردن کار جدید 

و اقوام  با دوستان ان یت احتمالا متوجه ارزش صحبت کردن در مورد مشکلات و استرس هاشما همه  می کنند.

 چیزی که تجربه می کنید، حمایت اجتماعی است. نشده باشید در آن زمان متوجه د حتی اگر یشده ا

کاری را برای  برای کسی کاری انجام می دهیم در واقع وقتیالبته همانطور که در فصل معنویت گفته شد  و

یدتر از دریافت مفگاهی ن انجام می دهید. مطالعات نشان می دهند فراهم کردن حمایت اجتماعی حتی خودما

 . است آن

پیچیده و مستلزم یک کتاب کامل است. مطمئنا تکنیک حل تعارض  ،سیستم حمایت اجتماعی و گسترش رشد

، مهارت برقراری رشد شبکه حمایت اجتماعیرموز و قاطعیت در بهبود ارتباطات نقش دارد. اگرچه یکی از 

آسان تر و کمتر تهدید کننده است. ترس مانع از  گران،از دی کناره گیری و منفک بودنگاهی  ارتباط موثر است.

م ما را طرد کنند. نزدیک شدن به دیگران می شود. ما می ترسیم اگر به دیگران نشان دهیم آنها را دوست داری

، حتی می ترسیم متوجه شویم توانایی صمیمیت، عشق و تحقیر شویم تزده شویم، می ترسیممی ترسیم خجال

 ولی رشد سیستم های حمایت اجتماعی، مستلزم غلبه بر این ترس هاست.  علاقه را نداریم.

کسی که او را فرصت عالی است که نباید آن را ازدست داد. به یک دیگران به نسبت احساسات مثبت داشتن 

ین نشان دهید که به آنها علاقه دارید. با انجام ادوست دارید بگویید دوستش دارید. با اطرافیانتان بجوشید و 

ش را نسبت و محبت علاقهاو نیز بینی کرد  پیش می توانکار شبکه حمایت اجتماعی خود را بهبود می بخشید. 

  با استرس های زندگی تان بهتر مقابله کنید.و این امکان را به شما می دهد  تا به شما ابراز خواهد کرد 

 اما. کرد تقاضا است، نیازمقابله با استرس  رایب که را هایی حمایت توان می حالا شد برقرار رابطه اینکه از پس

 برای. بتاشد داشته همراه به مطلوب نتایج تا شود انجام ظرافت با باید که است مهارتی خود ،حمایت تقاضای

 :دارد اهمیت زیر موارد رعایت کار این

 برآورده راما ش نیازهای تمام خاص فرد یک که باشید داشته انتظار نباید -حمایتی ی شبکه یک ایجاد 

 فعالیت انجام برای توانند می برخی کنند، شما کمک جسمی سلامت بهبود به توانند می افراد برخی. کند

 و اطلاعات برخی کنند، می فراهم مالی حمایت برخی باشند،همراهتان  کننده سرگرم و تفریحی های

  برای را ها حمایت این نفر تمامی  یک انتظار داشته باشید اگر. غیره و دهند می ارائه خوبی های توصیه

 می ناامید و سرخورده احتمالا و گذارید می نظر مورد فرد دوش روی را سنگینی بار کند شما فراهم

 . شوید
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 که انتظار این. کنید دریافت خواهید می که را چیزی بتوانید تا شود بیان باید تقاضا -تقاضا مناسب بیان 

باید  همچنین. است بینانه واقع غیر انتظار یک دارید نیاز چه به و واهیدخ می چه که بدانند باید دیگران

  کار این برای. شود بیشتر آن پذیرش احتمال تا کنید مطرح سازنده ارتباط اصول رعایت با را خود تقاضای

 چه ادقیق که کنید روشن خود برای باید ابتدا منظور این برای. است کننده کمک نیازها ابراز مهارت داشتن

 از استفاده با باشد. پس از آن، باید پاسخگو تواند می را نیاز این از بخشی چه مقابل طرف دارید و نیاز

 . دیکن بیان اختصاصی شکل به و روشن را خود تقاضای ، کردن صحبت درست اصول

 شود توجه آن به باید تقاضا بیان در و است مهم نیز مکان و زمان -مناسب مکان و زمان در تقاضا بیان .

 مکان و زمان در کار این اگر چون دیکن انتخاب خود تقاضای بیان برای را مناسبی مکان و زمان باید

  پاسخ که است بعید و دهد گوش و کرده توجه آن به بخوبی تواند نمی مقابل طرف شود انجام نامناسبی

 بدهد مثبتی
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عوامل شناختی در ایجاد و بسیاری از مطالعات بر نقش . دارد تمرکزافراد و باورهای  ادراکبر  مداخلات این

تشدید استرس تاکید داشته و بیان می کنند که ادراک فرد از حوادث و منابع مقابله ای خود و نیز باورها و 

رد. دا سطح استرسنگرش های اساسی وی در مورد خود، دنیا و ارتباط خود با دنیا نقش تعیین کننده ای در 

مداخلات شناختی عمدتا متمرکز بر تغییر ادراک و باورهای منفی و غیرواقع بینانه افراد در مورد حوادث و 

خود بوده تا از این طریق سطح استرس فرد را کاهش دهد. در زیر به برخی از مهمترین مداخلات شناختی 

 اشاره شده است.  

 

 انتخابی آگاهی .1

 امکان ایناز  موارد اغلب درولی . کنیم تمرکز چیز چه روی و کنیم فکر چه به کنیم انتخاب آزادیم ما همه

 منتقد برخی از ما بیشتر یادگرفته ایم  واقع، در بیاورند. هجوممغزمان  افکار به دهیم می آگاهی نداریم و اجازه

جنبه  روی ریدبگی یاد اینکه برای. خوب های جنبه تا کنیم تمرکز بد های جنبه روی و کننده حمایت تاباشیم 

. دارد وجود منفی و مثبت و بد و خوبنکات  موقعیتی، هر دربپذیرید که اول باید  کنید تمرکز ها مثبتهای 

وقت شما را  است ترافیک ممکندر ترافیک سنگینی گیرافتاده اید. تصور کنید در برگشت از تعطیلات  مثلا

 وشما  کنترل ترافیک در می تواند باشد. اگرچهبررسی واکنش مردم به آن هم  برای فرصتی ولیتلف می کند 

ولی باید احتمال ترافیک را در بازگشت از تعطیلات بپذیرید. ( است بوده سفر ولی)  است نبوده شما انتخاب

 موقعیت این کنید انتخابید توان می ولیوجود یا عدم وجود ترافیک نباشید  انتخاب به قادر است ممکنشما 

 تنش و قلب ضربان کلسترول، فشارخون، فیزیولوژیک، لحاظ بهادراک شما می تواند  .کنید ادراک چطور را

 . شماست انتخاب این ایش دهد و یا تغییری در این شاخ  های بدنی ایجاد نکند.تان را  افز عضلانی

 

 

 خودگویی ها .2

نای تجربه ما مدام در حال مکالمه یک طرفه با خود در مورد معکی از منابع استرس، خود شخ  است. ی

 در مورد خود، دنیا و رابطه ما با دنیا قرار دارد.ی ها قویا تحت تاثیر باورهای ما هایمان هستیم. این خودگوی

درونی یک بخش طبیعی از زندگی روزمره بوده و محتوای آن می تواند شامل افکار فرد در مورد کار  خودگویی

ان در مورد وی، کارهای آتی ، مقابله با مشکلات و در دست انجام، احساس وی در آن لحظه خاص، نظر دیگر

یا هر موضوع دیگری باشد. این گویش درونی فقط ذهن را اشغال نمی کند بلکه بر هیجانات، وضعیت جسمی 

ه با استرس، افکار مختلفی ند. در هنگام مواجهرس نیز وجود دارتدر موقعیت اسآنها و رفتار نیز اثر می گذارد. 

 استراتژی های شناختی -فصل هشتم
 



40 

 

آورد که بازتاب آن را می توان در ماهیت این خودگویی های درونی مشاهده کرد. ارزیابی به ذهن هجوم می 

که هر فرد از حادثه دارد، تاثیری که فکر می کند بر زندگی و آینده اش می گذارد، و چیزهایی که در نتیجه این 

آنها می توانند ماهیت  افکار به خودش می گوید، نوع و شدت هیجان وی را در مقابل استرس، تعیین می کند.

نمی توانم از پس این "، "من آدم بدشانسی هستم"منفی یا مثبت داشته باشند. گویش های درونی منفی مانند 

که از باورهای غیرمنطقی سرچشمه می گیرند، پاسخ فیزیولوژیک را تشدید کرده و تنش و  "مشکل برآیم

د توانایی های خود برای مقابله موثر با استرس دچار اضطراب بوجود می آورد و باعث می شود که فرد در مور

فرد را در حالت آرامش تنش را کاهش داده، درونی مثبت گویش گیرد. اما درستی نتردید شده و تصمیم های 

و باعث می شود سریع تر از واکنش فیزیولوژیک تسکین یافته و احساس بهتری پیدا کند. در زیر می دهد  قرار 

 است:آمده  گویش های درونی منفی به مثبت دو تکنیک تبدیل 

 روش وقفه و سوال (1

در این روش به فرد آموزش داده می شود تا هر وقت با استرس یا موقعیت دشواری روبرو شد، یک نفس 

 :سوالات زیر را از خود بپرسد کند وصبر عمیق بکشد و قبل از انجام هر کاری، 

 خودگویی من در این موقعیت چیست؟  

  ؟خود گویی بیشتر من را ناراحت و آشفته می کندآیا این 

  منطقی تری به این موقعیت احساس بهتری داشته باشم و چطور می توانم این موقعیت را تفسیر کنم تا

 پاسخ دهم؟

 

 تجهیز افراد به خودگویی درونی مثبت (2

از خودگویی های روش دیگر برای جایگزین کردن خودگویی درونی منفی با مثبت، تجهیز افراد با یک سری 

ن روش، ابتدا چند نمونه از یدر ا که بتوانند در موقعیت های استرس زا از آن استفاده کنند. مثبت است

افراد داده می شود و سپس از آنها خواسته می شود تا خودگویی های درونی مناسب با به خودگویی مثبت 

آنها  فرد  یی های درونی، مواردی است که خودشرایط خود را تهیه کنند زیرا مناسب ترین و مفیدترین خودگو

 آمده است: این خودگویی ها ه هایی ازن. در زیر نمورا تهیه کرده باشد

 

 نیست وحشتناک ولی است، ناخوشایند وضعیت این 

 کند پیدا ادامه ابد تا وضعیت این نیست قرار 

 نساز کوه کاه از 

 نیستم ای درمانده و ناتوان آدم دانم می 

 کنم تحمل کوتاهی مدت برای را بد یزهایچ توانم می 

 دش خواهد بهتر زندگیم است، زودگذر حادثه این 
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 می توانم خودم را در این شرایط آرام نگاه دارم 

 آیا واقعا ارزش ناراحت شدن را دارد 

 آیا این اتفاق ده سال دیگر هم به همین اندازه اهمیت خواهد داشت  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نکته:

هدف جایگزین کردن خودگویی های منفی با مثبت این نیست که به افراد آموزش دهیم همیشه مثبت فکر کنند 

افتاد و همه چیز خودبخود حل خواهد و خوش بین باشند. برای مثال فکر کنند هیچ جیز بدی اتفاق نخواهد 

یعنی هردو جنبه مثبت و منفی را  شد. هدف اصلی آن است که یاد بگیرند تفکر  واقع بینانه ای داشته باشند

 .اغراق نکنندشدت حادثه ،درنظر بگیرند و همچنین درخصوص 
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ور که در فصل دوم توضیح داده شد، سه هیجانی که بطور شایعی با استرس همراه هستند، اضطراب، همانط

افسردگی و خشم می باشند. یک بخش مهم از مدیریت استرس،  مقابله با این سه هیجان است زیرا علاوه 

خل ایجاد کرده و براینکه هیجان های ناخوشایندی هستند اگر به درستی مدیریت نشوند در فرایند تفکر تدا

مانع از حل مساله منطقی برای  رفع مشکلی که باعث استرس شده، می گردد. علاوه براین، تحریک پذیری و 

خشم به روابط فرد صدمه زده و موجب از دست دان شبکه حمایت اجتماعی می شود که خود یک منبع مهم 

 مدیریت استرس بشمار می رود. 

 

 مدیریت اضطراب 

س ذهنی تنش، عصبی بودن و نگرانی است که با فعال شدن یا برانگیختگی سیتم عصبی اضطراب یک احسا

مرکزی همراه است. اضطراب همیشه بد نیست و حتی موجب اجتناب از چیزهای خطرناک و یا رقتارهای 

د تقریبا همه افراد وقتی با استرس هایی ماننشایع استرس است و ناسالم می شود. اضطراب یکی از پیامدهای 

کنند ولی معمولا پس می بیماری جسمی، طلاق، داغدیدگی یا از دست دادن کار مواجه می شوند آن را تجربه 

حل مشکلی که موجب استرس شده بود به وضعیت عادی برمی گردند. اما اگر اضطراب،  یا از گذشت زمان و

بیماری اضطراب وجود داشته بوده و در عملکرد فرد تداخل ایجاد کند، ممکن است و فراگیر شدید، مستمر 

 د. باشد که نیاز به مداخله تخصصی دار

توضیح داده می شود. اضطراب یک مولفه   -و نه بیماری اضطراب –در اینجا شیوه مدیریت احساس اضطراب 

که در زیر  تکنیک های موثر برای جسمی ) واکنش های فیزیولوژیک ( و یک مولفه شناختی ) نگرانی ( دارد 

 نها آمده است:مدیریت آ

 

 

 مدیریت تنش بدنی -الف

یکی از مهمترین و موثرترین تکنیک ها برای کاهش علائم فیزیولوژیک اضطراب استفاده از تکنیک های 

آرمیدگی، تنفس عمیق، و تصویر سازی های خوشایند است که در فصل چهارم به تفصیل توضیح داده شد. در 

ه که علائم جسمی اضطراب مانند افزایش ضربان قلب، تعریق، واقع این تکنیک ها، پاد زهر اضطراب بود

 لرزش دست ها و تنش عضلانی را کاهش می دهد.

 

 

 استراتژی های هیجانی -فصل نهم
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 مدیریت نگرانی -ب

نگرانی، جزء شناختی اضطراب است. همه ما گاهی نگران می شویم موضوع نگرانی می تواند روابط، کار، 

شد. نگرانی در زمان استرس کاملا طبیعی است و  حتی مسائل مالی و یا سلامتی خود و خانواده و دوستانمان با

می شود، دیگر طبیعی نیست زیرا احساس تنش  شدید، افراطی و غیر منطقی مفید نیز می تواند باشد، اما وقتی

 و اضطراب را تشدید می کند. ملاک های زیر می تواند نگرانی طبیعی و مفید را از نگرانی مضر تفکیک کند: 

 تلاش می کند فعالیت های لذت بخش انجام دهد فرد حتی وقتی -راطی و مستمر استنگرانی فرد  اف 

 یا اضطراب شدید می کنده ای از زمان احساس عصبی بودن و بخش عمد 

 مرتب منتظر وقوع یک فاجعه است 

 نگرانی موجب انجام یک کار یا عمل موثر برای رفع مشکلی که موجب نگرانی شده، نمی شود 

 

 

 

 

 

 

 

 تکنیک های مقابله با نگرانی های غیر مفید و افراطی آمده است:در زیر 

 نگرانی اهمیت موضوع بررسی  .1

این موضوع شوید برای اینکه متوجه در برخی موارد، افراد در واقع نگران موضوعات کم اهمیت هستند. 

اهمیتی هستید یا  زیر را از خود بپرسید و سپس تصمیم بگیرید که آیا نگران چیز بی اهمیت و یا کم سوالات

خیر. معمولا وقتی افراد به این نتیجه می رسند که موضوع نگرانی اهمیت چندانی ندارد، فراوانی و مدت زمان 

 فکر کردن به آن کاهش می یابد:

سال آینده به همین اندازه برای من اهمیت خواهد داشت؟  5خودتان سوال کنید آیا این موضوع در از  (1

یک چشم انداز درازمدت به موضوع نگرانی نگاه کنید و د موجب می شود از پرسیدن این سوال از خو

 متوجه شوید که موضوع مورد نظر چندان هم ارزش ناراحت شدن را ندارد

از خود سوال کنید روی یک مقیاس تجارب بد و ناخوشایند، موضوعی که نگران آن هستم کجا قرار می  (2

فکر کنید. وقتی نگرانی فعلی خود را با آن مقایسه می کنید، چه گیرد. به بدترین تجربه ای که داشته اید، 

 احساسی دارید و چه فکر می کنید.

به یک موضوع مهم جلب می کند، فرد را برای یک اتفاق آماده نگرانی وقتی مفید است که که توجه شما را 

و منجر به انجام عملی برای پیشگیری از وقوع اتفاق مورد نظر و یا رفع آن می شود. سایر نگرانی ها سازد می 

 د. نبی فایده بوده و فقط موجب اضطراب غیرضروری می شو
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از خودتان سوال کنید این موضوع چقدر ارزش نگران شدن را دارد؟یادتان باشد ما مقدار محدودی انرژی  (3

ارید و آن را برای و زمان داریم بنابراین روی چیزی که ارزشش را ندارد خیلی وقت و انرژی ذهنی نگذ

 چیزهای مهم تر صرف کنید

 

 بررسی احتمال وقوع موضوع نگرانی .2

ها در مورد اتفاق هایی است که احتمال وقوع آنها خیلی کم است. معمولا شکل این  بخش عمده ای از نگرانی

اقی برای برای مثال اگر از کار اخراج شوم چه اتف هست. "اگر.....چه می شود؟ " نوع نگرانی ها  به صورت

واقعیت این است که همیشه امکان وقوع  "سرم می آید و... لاییخانواده ام می افتد؟ اگر سرطان بگیرم چه ب

احتمال خیلی کم است. اگر بخواهید به این چیزها این چیزهای بد و وحشتناک وجود دارد ولی در اکثر مواقع 

برای نگرانی وجود نخواهد داشت. مقابله با مشکلاتی  که هر زمانی می تواند اتفاق بیفتد، فکر کنید هیچ پایانی

بقدر کافی سخت هست پس بهتر است زمان و انرژی خود را صرف  که در حال حاضر با آن مواجه هستید

 کلاتی که فعلا وجود ندارند، نکنیدمش

 

 بررسی قابل حل بودن موضوع نگرانی  .3

ه می توان برای آنها کاری انجام داد و مواردی که به دو دسته تقسیم می شوند: مواردی کمعمولا نگرانی ها 

تحت کنترل ما نیست و نمی توانیم در مورد آن  کاری انجام دهیم. طبعا مدیریت این دو نوع نگرانی، متفاوت 

 خواهد بود. در زیر مراحل مختلف این تکنیک آمده است:

یزی هستم و آن را به شکل روشن از خود سوال کنید من دقیقا نگران چه چ -نگرانی خود را روشن کنید (1

 و واضح روی کاغذ بنویسید

به نگرانی که نوشته اید نگاه کنید و از خود  -تصمیم بگیرید آیا می توانید برای آن کاری انجام دهید (2

 بپرسید آیا می توانم در مورد آن کاری انجام دهم. 

بی فایده است. از خودگویی های اگر پاسخ تان به سوال بالا خیر است، پس هر چقدر هم نگران باشید  (3

نگرانی بی فایده است و هیچ چیز با نگران شدن من تغییر "مقابله ای استفاده کنید و به خودتان بگویید 

همچنین استفاده از تکنیک های توجه برگردانی مفید است ) در پایین توضیح داده خواهد  "نخواهد کرد.

 شد(.

 ید ) در فصل بعد توضیح داه می شود(: اگر پاسخ بله است، حل مساله انجام ده (4

 یک فهرست از کارهایی که می توانید برای رفع نگرانی انجام دهید، تهیه کنید 

 به این فهرست نگاه کنید و از خود بپرسید آیا کاری هست که همین الآن بتوانم انجام دهم؟ 

 اگر پاسخ بله است، پس شروع کنید 
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 دهید، یک برنامه ریزی انجام دهید و در آن مشخ  کنید چه کاری  اگر کاری نیست که بتوانید الآن انجام

 را ، چه وقت، کجا و چگونه انجام خواهید داد

  وقتی کاری را که می توانستید، انجام دادید، به خود بگویید هر کاری که نیاز بود انجام دادم و به بقیه

 زندگیتان برسید. 

 

 توجه برگردانی .4

واقعیت است که ذهن در آن واحد نمی تواند به دو چیز فکر کند. بنابراین اگر  توجه برگردانی مبتنی بر این

ذهنتان را معطوف چیز دیگری کنید، دیگر فضایی برای نگرانی باقی نمی ماند. کارهایی که می تواند توجه شما 

 را از موضوع نگرانی منحرف کند در زیر آمده است:

 

 مانند ورزش راه خوبی برای خالی شدن ذهن از نگرانی است. انجام یک فعالیت فیزیکی  -فعالیت فیزیکی

علاوه براین، انجام فعالیت های خوشایند و مورد علاقه دیگر و یا حتی کارها و فعالیت های معمول نیز 

 موثر است.

 حل کردن جدول، حل کردن معماها، شمارش برعکس، حفظ کردن اشعار و یا ترانه ها   -بازی های ذهنی

 یدی برای پرت کردن حواس هستندشیوه های مف

 تمرکز روی دنیای خارج مانع از فکر کردن به نگرانی ها می شود، بنابراین  -تمرکز روی محیط اطراف

روی جزئیات خاصی ارز دنیای اطراف تان تمرکز کنید. برای مثال در تابلوی نقاشی که به دیوار آویزان 

 چند طرح هندسی وجود دارد. است چند رنگ بکار رفته و یا در فرش زیر پایتان

 

 زمان نگرانی .5

روش دیگر برای مقابله با نگرانی این است که سعی کنید هر روز نیم ساعت را به نگران بودن اختصاص 

انتخاب کنید و هر زمانی که نگرانی  "زمان نگرانی "دهید! برای این کار، زمان و مکان خاصی را به عنوان 

به تعویق بیندازید. به خود بگویید ساعت... ) زمان نگرانی ( به  "ان نگرانیزم "به سراغتان آمد  آن را تا 

در طی زمان معطوف به کاری کنید که در حال انجام آن بودید. و توجه خود را دوباره آن فکر خواهم کرد 

یسید یک به یک بنو، نگرانی های خود را مچنین می توانید در طی این زمانبه نگرانی فکر کنید. هنگرانی، 

 را برای آن اجرا کنید.  3 شماره و تکنیک

 

 صحبت با دیگران .6
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با فردی که به شما نزدیک است در مورد نگرانی هایتان صحبت کنید. این کار علاوه براینکه بار هیجانی 

می تواند به شما کمک کند تا موضوع را از چشم انداز دیگری نیز مشاهده کنید. ا کاهش می دهد آن ر

 ان گذاشتن نگرانی ها با دیگران می تواند به حل مساله بهتر نیز کمک کند .همچنین در می

 

 مدیریت افسردگی 

ممکن است به دنبال یک حادثه همه افراد استرس های منفی است.  هیجانی شایع پیامدهای افسردگی یکی از

کس احساس کنند. ولی در  خود را تنها و بی یا ناراحت کننده احساس غم و اندوه کنند، دنیا تیره و تار شود و

اما گاهی این افکار و بعد از مدت کوتاهی برطرف می شود.  موقتی و زودگذر بوده و ،این تجربه ،اغلب اوقات

در  احساسات شدت می یابد، علائم دیگری هم به آن اضافه می شود و مدت زمان آن هم طولانی می شود.

 نیاز به درمان تخصصی دارد.م که گی سرو کار داریداین موارد با اختلال افسر

در اینجا منظور از افسردگی، هیجانی است که به دنبال استرس تجربه می شود و نه اختلال افسردگی و لذا 

 مداخلاتی که در این فصل پیشنهاد می شود برای احساس افسردگی است و نه بیماری افسردگی. 

در رد کمک کند تا افسردگی خود را کاهش دهد. مداخلات مختلفی می تواند به فردی که تحت استرس قرار دا

 زیر دو مورد از موثرترین مداخلات آمده است: 

 

 فعال سازی رفتار .1

انرژی برای انجام هیچ کاری را ندارد. بنابراین، سطح تمایل و وقتی افراد احساس افسردگی می کنند معمولا 

هش سطح فعالیت، افسردگی را بیشتر می کند. فعالیت خود را در زمینه های مختلف کم می کنند و خود این کا

افزایش افسردگی و کاهش بیشتر در سطح فعالیت افسردگی، کاهش فعالیت،  بدین ترتیب، سیکل معیوبی از

وقتی معمولا فعال سازی رفتار شکستن سیکل معیوب خلق افسرده و کاهش فعالیت است. هدف پیش می آید. 

را افزایش می دهد، انگیزه و انرژی وی برای فعالیت در سایر زمینه ها  در یکی دو زمینه سطح فعالیت خودفرد 

 نیز بیشتر می شود و بدین ترتیب بتدریج افسردگی کاهش می یابد. 

حوصله انجام کاری را ندارد و یا از انجام آن لذت نمی برد، فرد در مجموع، هدف این است که حتی وقتی 

این . د و بتدریج خود را از وضعیت سکون و بی فعالیتی درآوردحداقل یکی دو فعالیت کوچک را انجام ده

کار زندگی وی را در حوزه های مختلف فعال تر خواهد کرد و بدین ترتیب افسردگی کاهش پیدا می کند زیرا 

کمک می کند تا احساس بهتری پیدا کند. قدم های فعال سازی  هر چیزی که فعالیت وی را زیاد می کند به او

 ارت است از:رفتار عب

 

 شناسایی فعالیت ها (1
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چهار گروه از فعالیت ها هستند که ارتباط قوی با خلق دارد و معمولا در حالت افسردگی سطح فعالیت افراد 

 در این چهار حوزه کاهش پیدا می کند:

 شامل ارتباط با اعضای خانواده، اقوام، دوستان و ....  ارتباطات و تعاملات اجتماعی مثبت 

 که ذاتا خوشایند است شامل مطالعه، سینما رفتن، ورزش، قدم زدن، فیلم  ی تفریحی و سرگرمیفعالیت ها

 دیدن و ....

 شامل رسیدگی به سرو وضع و ظاهر، بهداشت شخصی، ورزش کردن، تغذیه مناسب و.. مراقبت از خود 

 شامل تمیز کردن  که در فرد احساس مفید بودن ایجاد می کند –وظایف ومسئولیت ها و کارهای داوطلبانه

 داوطلبانه منزل، تعمیر وسایل خانه، خرید کردن برای منزل و انجام کارهای 

 

بهتر است فعالیتی  یک فعالیت را تعریف کند. کدام و برای هرنتخاب کرده دو حوزه را ابرای شروع، فرد باید 

ا موجب ارتباط و  صمیمیت با داده است و ید و زمانی آن را انجام می به آن علاقه دارفرد انتخاب شود که 

 شاید امتحان کردن یک علاقه جدید هم مفید باشد. گاهی هم فعالیت های خلاقانه ای که دیگران می شود. 

 مثل نقاشی، نوشتن، شعر و یا نواختن موسیقی مفید و کمک کننده است.موجب بیان احساسات می شود 

 

 تعیین اهداف واقع بینانه (2

افسردگی سرعت انجام کارها را کند چون ع بینانه برای فعالیت های انتخابی است. قدم بعدی وضع اهداف واق

و د یاز کارهای کوچک شروع کنبنابراین، بهتر است می کند، بنابراین اهداف باید کوچک و قابل دسترس باشد. 

فعالیت مورد  برای مثال اگر .دیو یک به یک به آنها بپردازکارهای بزرگ را به چند مرحله کوچک تقسیم یا 

نظر برقراری روابط اجتماعی است، بهتر است هدف اول، تماس تلفنی با یک دوست باشد. برای وضع اهداف 

 واقع بینانه باید به سه نکته توجه داشت:

 دقیقه پیاده روی در روز هدف بهتری از پیاده روی روزانه  15: برای مثال اهداف باید اختصاصی باشد

 است.

  بود  : اهداف باید بقدر کافی آسان باشد تا حتی اگر احساس افسردگی زیاددسترس باشداهداف باید قابل

دقیقه پیاده روی در روز هدف بهتری از هدف شرکت در دو ماراتون است و یا  15. مثلا قابل انجام باشد

 تری از تمیز کردن کل خانه است. ا و یا تمیز کردن یک اتاق هدف بهشستن ظرف ه

 زمان اجرای اهداف و یا رسیدن به آنها باید مشخ  باشد. برای  -ن بندی داشته باشداهداف باید زما

مثال هدف بیرون رفتن با خانواده در عصر جمعه هدف بهتری از بیرون رفتن با خانواده در هفته آینده 

 است.

 فعالیت ها  و انجام  برنامه ریزی (3
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برای این د. یانتخاب کرده بود، برنامه ریزی کنبل آنها را برای انجام فعالیت هایی که مرحله قباید در این مرحله 

د. ید انجام دهیاین فعالیت ها را در چه روزهایی و در چه ساعتی می خواهدقیقا مشخ  کنید باید منظور 

سپس بررسی کنید آیا مانع یا موانعی برای انجام آن وجود دارد یا خیر. درصورتی که عواملی وجود دارد که 

 چاره اندیشی کنید.جام این فعالیت می شود، برای برطرف کردن آن مانع از ان

د و در قبال هر فعالیتی که نسبتا خوب انجام نخیلی سخت گیر نباشپس از آن فعالیت مورد نظر را انجام دهید. 

م آن دوباره برای انجاد، لذت بردید، خود را تشویق کنید. اما اگر به آن دست نیافتی و یا از آن کمیمی دهید 

نگران و ناامید ودید، موفق نببار دوم هم د.اگر دی را برای رسیدن به آن تعیین کنیو زمان جدی کرده برنامه ریزی

د و مطمئن باشند که حتی انجام یک کار نشوید و هدف تان را کوچک تر کنید یعنی بخشی از آن را انجام دهی

رهای بیشتر و بیشتری کاتر می شود، می توانید تان بیشهمانطور که انرژی ند است و خیلی کوچک هم ارزشم

 د.را انجام دهی

 گسترش فعالیت ها (4

سه فعالیت دیگر را انتخاب کنید تا بهه فعالیهت ههای قبهل      -، حالا دویدپس از اینکه به اهداف اولیه دست یافت

احساس  قدر زیاد شود که نباید  آن ید. البته تعداد فعالیت ها اضافه کرده و این کار را تا رفع افسردگی ادامه ده

در هر چهار حوزه را  تا جای ممکن  سطح فعالیتسعی کنید  . همجنین کنید شما را تحت فشار قرار می دهد.

 نکنید. به یک یا دو حوزه محدود دهید و تمام آنها  را افزایش  

 

 افکار منفیمقابله با  .2

نفی و جایگزین کردن آنهها بها افکهار واقهع     دومین مداخله موثر در کاهش احساس افسردگی، شناسایی افکار م

ر مهورد  دبروز و تداوم افسردگی تفسیرها و برداشهت ههای منفهی    یکی از عوامل موثر بر  است، زیرا  تر بینانه

انگار داریم از  پشت یک عینک تیره تار خود، دیگران و آینده را نگاه می کنیم. بهه  خود، دیگران و آینده است، 

سرده ساز می گویند چون در واقع به افسردگی سوخت می رسانند. بنابراین یک راه کهاهش  این افکار، افکار اف

است. در زیر گام های مقابله با افکار منفی  تر افسردگی جایگزین کردن این افکار با افکار منصفانه و واقع بینانه

 آمده است:

 

 

 شناسایی افکار منفی (1

آنها را شناسایی اول باید  دافکار درست تری را جایگزین آن کنینید و بتوانید با افکار منفی مقابله ک برای اینکه

ممکن است اصلا متوجه نشوید  اکثر این افکار آنقدر سریع و اتوماتیک به ذهن می آیند که گاهیاما . کنید

گوش دادن به چیزهایی است که در موقعیت های روش موثر برای شناسایی افکار، . یک اینطور فکر می کنید
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هر می گویند که در  حالت افسردگی غالبا منفی است. بنابراین  خودگوییتلف به خود می گوییم. به این ها مخ

چی از ذهنم داره الآن  از خود بپرسید:این سوال را د که خلق تان پایین می آید گاه در موقعیتی قرار می گیری

 ؟؟ الآن دارم به خودم چه می گویمره می گذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 یدن افکار منفیبه چالش کش (2

قدم بعدی برای جایگزین کردن افکار منطقی با افکار درست تر و واقع بینانه تر، زیر سوال بردن آنهاست. برای 

 این کار، دو سه فکر منفی انتخاب کنید و سوالات زیر را از خود بپرسید:

 چه شواهدی بر له یا برعلیه این افکار وجود دارد؟

 ؟مزایا و معایب این فکر چیست

 چه افکاری را می توان جایگزین آن کرد تا منطقی تر و مفیدتر باشند

به این پرسش ها پاسخ دهید و افکار منطقی تری را جایگزین افکار منفی خود کنید. ههر چقهدر در پاسهخ بهه     

 سوالات فوق فعال تر عمل کنید، اعتقاد شما به افکار منفی کمتر خواهد شد.

 

 

 

 

 

 

 نمونه هایی از افکار منفی

 ن              افکار منفی در مورد خود                افکار منفی در مورد آیندهافکار منفی در مورد دیگرا

 مردم حق نشناس هستند                  من آدم بی کفایتی هستم                 هیچ چیز بهتر نخواهد شد

 ه امیدی وجود ندارددنیای بی رحمی است                     همه چیز تقصر من است               هیچ روزن

 دنیا مکان وحشتناکی است                هیچ کس از من خوشش نمی آید
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م کرد: مداخلات هیجان را می توان به دو دسته بزرگ تقسیس رختلف برای مدیریت استبطور کلی مداخلات م

مدار که هدف آن کاهش تنش فیزیولوژیک و هیجان های منفی است و مداخلات مساله مدار که به هدف حل 

ر فصول قبل توضیح داده شد در دمشکلی که موجب استرس شده است، انجام می شود. اکثر مداخلاتی که 

مانند شبکه حمایت اجتماعی می توانند در خدمت هر ته اول قرار می گیرند، اگرچه برخی از آنها می توانند دس

 دو هدف فوق باشند. 

کمک می کند تا که به افراد در هر حال، مهمترین استراتژی مداخلات مساله مدار ، مهارت حل مساله است 

است  یحل مسئله مهارتدر واقع،  خود خاتمه دهند. را که موجب استرس شده  حل کنند و به استرس یمشکل

را به صورت مؤثر و  یزندگ یها مشکلات و چالش ،یتا با تفکر منظم و منطق کند یکه به افراد کمک م

 :است ریحل مساله شامل مراحل ز ندی. فرادحل کنن یا سازنده

 مسئله رشیپذ .1

حل آن است.  یدن خود به تلاش برا( متعهد کر2( اعتراف به وجود مسئله و 1مسئله شامل رشیپذ

حل مشکل،  یایدهند شامل فهرست کردن مزا شیحل مسئله افزا یتعهد فرد را برا توانند یکه م ییها یاستراتژ

است که مانع از ورود به  یموانع نو برطرف کرد  یحل نکردن مشکل و تشخ یامدهایپ نیتصور کردن بدتر

 .شود یحل مسئله م ندیفرا

 مشکل فیتعر .2

. کند یم نییتع زیحل آن بلکه احساس فرد را نسبت به قابل حل بودن آن را ن یمشکل نه تنها چگونگ فیرتع

شناخته  یکه مشکل قابل حل در نظر گرفته شده و به درست شود یمشکل، موجب م یو اختصاص قیدق فیتعر

  .و حل شود

 

 

 مختلف یکردن راه حل هاپیدا  .3

حل مشکل  یمختلف برا یها حل راه گرانیو مشورت با د یوش بارش فکربا استفاده از ر دیمرحله با نیدرا 

ها صورت  حل در مورد راه یابیقضاوت و ارز گونه چیه دیمرحله آن است که نبا نیشود. نکته مهم در ا دایپ

 .مخصوص مرحله بعد است یابی. ارزشود یم ها دهیآزاد ا انیچون مانعِ جر ردیبگ

 

 

 حل مسالهاستراتژی  -دهم فصل
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 راه حل نیب بهترراه حل ها و انتخا یابیارز .4

ها در حل مسئله  مؤثر بودن آن زانیو م یمثبت ومنف یامدهایمختلف براساس پ یها حل مرحله، راه نیدر ا 

و  دیفوا نیشتریباشد که ب یحل تواند  راه یم یانتخاب حل شود. راه یراه حل انتخاب م نیشده و بهتر یابیارز

آن کمتر  بیو معا شتریآن ب یایمختلف باشد که مزا یها حل راهاز  یبیترک تواند یم ایو  اردرا د بیمعا نیکمتر

 .هاست از انتخاب واحد آن

 موثر بودن راه حل یابیراه حل و ارز یاجرا .5

 نیا یدر انتها که ی. در صورتردیگ یقرار م یابیدر حل مشکل مورد ارز حل مؤثر بودن راه زانیمرحله م نیدر ا 

کرد که در کدام مرحله،  یبرگشت و بررس یبه مراحل قبل دیثر نبوده بامؤ یانتخاب حل مرحله مشخ  شد که راه

حل مشکلات،  یاست که برا نیبه آن توجه داشت ا دیکه با یاست. در هرحال نکته مهم همشکل وجود داشت

ر مؤث یحل اگر راه نیاست. بنابرا یشیو آزما یموقت حل راه کیفقط  یانتخاب حل وجود ندارد و راه حل راه کیفقط 

 .را انتخاب کرد یگرید حل راه توان ینبود م

 

کنترل  ییکه توانا شود یمواجه م یفرد با مشکلات یاست که گاه نیبه آن دقت داشت ا دیکه با ینکته مهم البته

 نیتنها راه است. در چن مدار جانیه یها و استفاده از مقابله رشیپذ ،یموارد نیها را ندارد. در چن آن رییتغ ایو 

تحمل  یبرا مدار جانیمقابله ه یها ت و استفاده از روشیموقع نیا رشیرسد که  تنها راه، پذ یبه نظر م یموارد

و  ییچون افراد توانا یمراقب بود که گاه دیفرد کم شود. فقط با یزندگ یاسترس رو یآن است تا اثرات منف

 رقابلیممکن است آن را غ کنند یرآورد مب ادیز یلیشدت حادثه را خ ای ایمهارت مقابله با استرس را نداشته  و 

 .دارد یادیز تیخود اهم یها ییاسترس و توانا تیموقع نانهیب درست و واقع یابی. پس ارزنندیحل بب
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کند. نوع و روش خورد و  شود که فرد با آن ها زندگی می ها و رفتارهایی گفته می سبک زندگی به مجموعه روش 

ان فعالیت بدنی وی، تفریحات و سرگرمی ها و نیز شیوه برقراری رابطه با دیگران از جمله اجزاء سبک خوراک فرد، میز

زندگی محسوب می شوند. وقتی این مجموعه کارها و رفتارها موجب حفظ و ارتقاء سلامت فردی و اجتماعی شخ  

رو کنند، باعث بیماری شوند و نیز می شوند سبک زندگی سالم نامیده می شوند و اگر سلامت شخ  را یا مشکل روب

 سلامت اجتماعی شخ  را تحت تاثیر قرار می دهند. سبک زندگی ناسالم نامیده می شود. 

 به روش هایی گفته می شوند که واجد سه خصوصیت اصلی باشند: سالمسبک زندگی 

ند و یا موجب مرگ احتمال ابتلا به بیماری های خطرناک را که می توانند وضعیت زندگی ما را تغییر ده (1

 شوند، کاهش می دهد.

امکان لذت بردن سالم از زندگی را افزایش دهد. بنابراین، سبک زندگی سالم به روش هایی برای زندگی کردن  (2

 گفته می شود که ضمن پیشگیری از بیماری و مرگ زودهنگام، به لذت بردن بیشتر از زندگی کمک کند. 

تر و بهتر کمک کند. کارهای خودخواهانه ای که فقط  موجب لذت خود فرد به زندگی خانوادگی و اجتماعی سالم  (3

در زمان حال  شده و ممکن است به دیگران ) شامل خانواده و اجتماع وسیع تر ( صدمه بزند، سبک زندگی سالم 

 محسوب نمی شود. 

و خانواده اش شده   در مجموع می توان  گفت سبک زندگی سالم علاوه براینکه موجب بهبود کیفیت زندگی فرد

 به پیشگیری از آسیب های اجتماعی نیز کمک می کند. مولفه های مهم سبک زندگی سالم عبارت است از:

 

  تغذیه مناسب 

کسانی که در شرایط دشوار زندگی  می کنند ممکن  .است سالم زندگی سبک کی های یکی از مولفه مناسب تغذیه

خوبی نداشته باشند. این درحالی  بی حوصلگی و یا کاهش اشتها، تغذیه است به دلایل مختلف مانند درآمد پایین،

 غذایی مغذی مواد کردن است که تغذیه مناسب برای تحمل و مقابله با مشکلات اهمیت زیادی دارد. بنابراین، شامل

 غذایی رژیم یک از پیروی. دارد غذایی اهمیت رژیم مواد معدنی در و ضروری ی ها ویتامین انواع مثل پروتئین، 

 بهبود در طریق این از و کند می کمک روز طول در فیزیکی بودن فعال و اندام تناسب جسمی، سلامت به سالم

 برای یک تغذیه مناسب، توجه به نکات زیر حائز اهمیت است: .است موثر زندگی کیفیت

 است ماکارونی و ذرت برنج، نان، شامل غلات. کنید استفاده غلات از روز هر 

 سبک زندگی سالماستراتژی  -همیازد فصل
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 کنید استفاده سبزیجات و ها میوه از وزر هر 

 دارید نگه مطمئن جای در را غذاها 

 ،نخورید پز نیم یا خام گوشت و مرغ تخم ماهی 

 کنید استفاده کمتر شده اشباع های چربی از 

 ندارند بالایی قند که کنید انتخاب را غذاهایی و ها نوشابه 

 کنید مصرف کم نمک 

 نکنید الکل مصرف 

 

 د کافی ندارند، می توانند : اگر افراد درآم 

  یک فهرست از مواد غذایی مورد نیاز خود را تهیه کنند و آنها را برحسب موادی که مغذی تر است، الویت

 بندی و تهیه کنند

 ... چیزهایی را بخورند که بیشترین ارزش غذایی را دارد مثل شیر، پنیر، تخم مرغ و 

 ورندهر روز حداقل یک میوه و یک نوع سبزیجات بخ 

  .اگر درآمد کافی ندارند، از مراکزی که مواد غذایی را ارزانتر عرضه می کنند، مواد مورد نیاز خود را تهیه کنند

 همچنین برای تامین پروتئین، می توان از گوشت های ارزانتر و یا حبوبات استفاده کنند

 

 

 خواب/ استراحت 

 او بدن مقاومت است خسته فردی وقتی. دارد رتاثی روانی وضعیت در هم و جسمی سلامت در هم خوب خواب

بلکه توان ذهنی وی را برای مقابله موثر با  کند می بیماری به ابتلا مستعد را وی تنها نه و کند می پیدا کاهش

مشکلات و تصمیم گیری های منطقی کاهش می دهد. اما یک خواب خوب، بدن و مغز را دوباره شارژ می کند و 

 خواب ، و توان ذهنی بهتری می تواند با استرس ها و مشکلات زندگی مقابله کند. بنابراین فرد با انرژی بیشتر

 در زیر راهنمای خواب خوب آمده است:. است سالم زندگی سبک کی خوب یکی از اجزاء مهم 

 اگر در به خواب رفتن مشکل دارید، نزدیک به زمان خواب،  قهوه و چای نخورید .1

 ا و سیگار را در طول روز کاهش دهیدمصرف نوشابه های انرژی ز .2

از مصرف الکل اجتناب کنید زیرا ظاهرا ممکن است موجب آرامش شود ولی عملا در خواب تداخل ایجاد می  .3

 کند
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 قبل از خواب، شام سبک بخورید .4

 قبل از خواب، یک دوش آب گرم بگیرید یا یک لیوان شیر گرم بخورید .5

 خوابیدسعی کنید تا جای ممکن همیشه در یک جا ب .6

 وقتی به رختخواب می روید، تمرین های تنفس عمیق را انجام دهید .7

هنگام غروب، فهرستی از کارهایی که باید انجام دهید و زمان انجام آن را مشخ  کنید تا هنگامی که به  .8

 رختخواب می روید در مورد کارهایی که باید انجام دهید اشتغال ذهنی نداشته باشید

 "زمان نگرانی و غصه خوردن! "مشغول کرده و یا نگران آن هستید قبل از خواب یک  اگر موضوعی ذهنتان را .9

برای خود تعیین کنید و در این زمان مثلا نیم ساعته به مشکل فکر کنید و لی پس از اینکه این زمان به اتمام 

ذهنتان آمد، به خودتان  رسید ، نگرانی و غصه خوردن را تمام کنید. اگر افکار منفی در زمان خوابیدن دوباره به

می نشینم و به آن فکر می کنم و سپس سعی کنید نگرانی ها را از  "ساعت نگرانی "بگویید فردا غروب در

 ذهنتان پاک کنید.

وقتی به رختخواب می روید سعی کنید به چیزهای خوشایند فکر کنید و آنها را در ذهنتان مجسم کنید. این می  .10

ته و یا تصور کردن یک اتفاق خوشایند در آینده باشد. علاوه براین ، تواند یک خاطره خوب در گذش

 تصویرسازی های ذهنی خوشایند نیز کمک کننده است.

علاوه براین، استراحت هم مهم است. استراحت همان خواب نیست بلکه در آرامش قرار دادن ذهن و بدن در زمان 

باشد و یا انجام کارهای ساده ای مثل گوش دادن به بیداری است. استراحت می تواند یک دراز کشیدن ساده 

بنابراین هر وقت احساس کردید  .موسیقی و یا تصویرپردازی های ذهنی خوشایند که در فرد آرامش ایجاد می کند

زیر فشار کاری قرار دارید یا ذهنتان درگیر مشکلات و استرس های زندگی است چند دقیقه ای به بدن و ذهنتان 

 ید. در زیر یک سری پیشنهادات برای استراحت آمده است: استراحت بده

 دراز بکشید ، چشمانتان را ببندید و سعی کنید به هیچ چیز فکر نکنید .11

 کاری را که در شما آرامش ایجاد می کند، انجام دهید .12

 چشم هایان را ببندید و به خاطرات خوب تان فکر کنید .13

 آنها صحبت کنید به کسانی که دوستشان دارید، تلفن بزنید و با .14

 دوش بگیرید .15

 فیلمی را که دوست دارید، تماشا کنید و یا به موزیک گوش بدهید .16

 تمرین های آرام سازی را انجام بدهید .17
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 برای خودتان چیزی درست کنید و بخورید .18

 

 /ورزش تحرک   

 اثرات که براین علاوه است. ورزش مرتب تحرک کافی و ورزش سالم، زندگی سبک یک  مهم های مولفه یکی از 

 افسردگی و استرس کاهش به تواند می دارد ایمنی سیستم و جسمی سلامت بهبود روی کاهش وزن، ای شده اثبات

 ورزش نوع چند فرد باید. باشد داشته را خود اثر بیشترین تا شود انجام مرتب شکل به باید ورزش. کند کمک نیز

 دارد قرار آن در که موقعیتی یا و زمانی فرصت ، خلقی ضعیتو به توجه با بتواند تا باشد داشته خود فهرست در را

 ورزش تواند می ندارد، خوبی احساس روز یک اگر مثال برای. دهد انجام و انتخاب است تر مناسب راکه موردی

. دهد انجام تر سنگین های ورزش دارد کافی فرصت یا و آمادگی که روزهایی و کند انتخاب را ملایم کششی های

  .شود عادت یک به تبدیل ورزش که است  این همم نکته

 

 ورزشی  های فعالیت

 کوهنوردی شیرجه، شنا،:  بالا فعالیت سطح

 باغبانی روی، پیاده وگا،:  یمتوسط فعالیت سطح

 مطالعه شطرنج، بازی هنری، کارهای موزیک،:  پایین فعالیت سطح

 

 های تفریحی سالم افزایش فعالیت 

 سالم کننده سرگرم و تفریحی های فعالیت در وی شدن مشغول برای لازم زمینه کردن راهمف و فرد علائق شناخت 

اما گاهی . باشد ارتقاء سلامت جسمی و روانی فرد نقش داشته نیز و سالم اجتماعی افزایش روابط در تواند هم می

 یلازم برا زهینگممکن است ا ایسخت باشد چون  ی فردبرامشغول شدن در فعالیت های تفریحی ممکن است 

، فکر کند پول انجام این کارها را درا انجام ده ها تیفعال نیکه با او ا درا نشناس یکس د،آن را نداشته باشانجام 

 . برد یو از آن لذت م دبه چه علاقه دار داصلا ندان ایو  ندارد

لاقه دارد و از انجام آن لذت کننده که به آن ع تیتقو یها تیفهرست از فعالبنابراین، فرد باید در ابتدا یک 

 گیرد: قرار یمورد بررس ریز یها حوزه ، مفید استفهرست نیا هیته ی. برا، تهیه کندبرد یم

 یفعل یحیو تفر یاجتماع یها تفعالی 

 است برده یکه در گذشته از انجام آن لذت م ییها تیفعال 
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 داده استانجام ن چوقتیه یدوست داشته انجام دهد ول شهیکه هم ییها تیفعال 

 یورزش ،یمختلف هنر یها نهیدر زم یعلائق و 

 

 یها تیاز فعال یفهرست یوقت. سدیرا بنو یحیتفر تیفعال 10-5ساده  یلیخفرد است که  نیا دیمف کیتکنیک 

سپس مشخ  کند اگر کند.  یبند تیالو یها را برحسب علاقه و سهولت دسترس آن شد باید  هیته مورد علاقه

در شبکه  دیبا ینفرد  بنابرات ها را بخواهد انجام دهد چه کسی می تواند او را همراهی کند. هریک از این فعالی

خود، افرادی را پیدا کند که می تواند روی همراهی و کمک آنها  و خانواده انیدوستان، اقوام و آشنا یاجتماع

 در این زمینه حساب کند. 

مهم این نه. نکته  ای برد یاز آن لذت م ندیکند تا بب متحانا مورد نظر را یها تیفعالدر مرحله بعدی، فرد باید 

در ابتدا  احتمال دارد که آن را لذت بخش تجربه کند. شتریانجام دهد ب شتریرا ب تیآن فعال فردکه هرچه است 

نبوده و  نهیپرهز ن،یو علاوه براکه علاقه زیادی به آن داشته  درا انتخاب کن دیجد تیدو فعال ای کباید ی

 . باشدبه آن راحت  یدسترس

 نییشامل تع ییبرنامه اجرا کی یطراح یگام بعد شود  یامتحان کردن انتخاب م یبرا دیجد تیفعال کی یوقت

 رهیلازم و غ لیوسا هیته نه،یهز نیتام ر،یلازم، افراد درگ یها پرداختن به آن، انجام تماس یزمان مناسب برا

 طراحی شده ، عمل کند، باید به نکات زیر توجه داشته باشد: برای اینکه فرد  طبق این برنامه. است

 

 نی. ا، تهیه کندکن یاو را همراه دیجد یها تیدر فعال توانند یکه مرا کننده تیحما یاز افراد یفهرست -اول

و  زهیکاهش داده و انگ دیجد یها و رفتن به مکان دیجد یها تیرا در شروع فعالفرد تنش و استرس  ،یهمراه

 دهد.  یم شیحضور مرتب در آن افزا یرا برا ید وتعه

 ،هستند یحیو تفر یاجتماع یها تیشرکت در فعال یبرا یفاقد منابع ضرور نکهیا لیبه دل ی افراد گاه -دوم

و ذهاب باشد. در  ابیمسائل ا ایو  یممکن است شامل مشکلات مال ها نیدر آن شرکت کنند. ا توانند ینم

 نیمثبت را با تام یها تیامکان پرداختن به فعالسازمان ها و مراکزی مراجعه کرد که  به توان یم یموارد نیچن

 د.نکنمی  لیتسه رهیو ذهاب و غ ابیو ا یمنابع مال

 

 توجه به وضعیت جسمی 
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گاهی وقتی استرس ها و مشکلات زندگی زیاد است، افراد دیگر مراقب سلامت جسمی خود نیستند و ممکن 

ماری بی اعتنا باشند و پیش پزشک نروند. این در حالی است که زندگی در شرایط است نسبت به علائم بی

دشوار نیاز به یک جسم قوی و سالم دارد و از طرف دیگر، گاهی وقتی علائم و دردهای اولیه نادیده گرفته می 

دشوار و گاه شوند، مشکلی که ممکن بود براحتی قابل درمان باشد تبدیل به بیماری می شود که هم درمان آن 

پرهزینه می شود و هم اینکه خود بیماری تبدیل به یک منبع بزرگ استرس برای فرد و خانواده اش می گردد. 

بنابراین لازم است افراد  به سلامت خود توجه داشته و نسبت به علائم و نشانه های وجود یک بیماری 

 ند. علائم مشکلات شایع عبارتند از:احتمالی حساس باشند و در صورت لزوم  حتما به پزشک مراجع کن

 درد در نواحی مختلف بدن 

 تب 

 سرفه 

 دردهای شکمی 

 خونریزی زیاد در عادت ماهیانه و یا قطع عادت ماهیانه 

 تغییر در دفع 

 خستگی غیرقابل توجیه 
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