
 

 خشم  کنترلروش های 
 دکتر شهرام محمدخانی

 دانشیار روانشناسی روانشناسی بالینی دانشگاه خوارزمی
 

 

 

 مقدمه 

کنشایاچیپ یجان هاایاز ه یكیخشم  کاام یده انساان اسا خ خشام وا اسا  خهماا ماا در  یو بادرتتار یمتاداو  نسا   باا نا
گار خاا خشام ب شایمرت ط با خشم ا یلمخ مشكل اصیز روبرو شده ایخشم برانگ ی  هایبا موقع یطو  زندگ کاا ا  ین اسا  
کاا اتاراد در ماورد خشام دخاار یداردخ و هما یود بااز ماخادن باا اهادا  یماا را از رسا یما اس  ولا یاز زندگ ن نكتاا باثاش شاده 

کاا باا ماا مای  یا ثص انیخشم  تضاد و تعارض شوندخ ا نظار ماا ر  یال ، خواساتا یابار خا   م ید اتفااقیاگو یك نشانا اس  
کندخ بنابرایید تغیط بایدر مح یزیداده و خ   یتواناد ثصا ان یان و ابراز آن مینحوه ب یس  و ولین ین خشم احساس بدیر 

 را بد و خطرناك سازدخ

 

 ف خشم یتعر

کنن  هنه  نرا اتراد از نظر زیار دشوار اس  زیاز خشم بس یفیا تعریارا کاام   متفااوه هساتندخ  مان و علت خشم و نحوه وا
کااا از تحر یجااانیحالاا  ه كیااخشاام  کااا بااا  یخشاام احساسااد متنااوا اساا خ یف تااا خشاام و شضاا  شاادیااك خفیاااساا   اساا  

کانب ط یاباراز ما یجاانی( و هی)جسامان یصوره بادن کاا تارد دخاار  یطیسام نسا   باا شارایارگان یعایشاودخ خشام وا اسا  
کام  ردخ ی  را در برگید ثص انیدك احساس شیند تا یف ناخوشایك احساس خفیتواند از ین احساس میشودخ ایم ینا

گفتا شد، خشم احساس کا  کاراه اتفاا  بیاز یلایشاده آن خ یوقتا یو لازم اس ، ولا یعیط  یهمانطور  فتاد، و یاد باشاد، باا 
 ساز شودخ تواند مشكلینحوه ابراز خشم توسط ترد مناس  ن اشد، م

ب ساط  ید در اثار اتازاین هساتیخشامگ یخ وقتاهماراه اسا  یساتیو ز یكیولاو یزیراه تییاجاان هاا باا تغیر هیخشم مانند سا
کاا معماولا باا  یجاان هاایهابادخ ی یب مین ، ضربان قل  و تشار خونتان اتزاین و نورآدرنالیرو ب ب آدرنالین یهورمون ها

کیثص انخشم همراه هستند ث ارتند از :  ك ، حسااده ، رنجاب ، یا، شض  ، تنفر ، تحر ینا توزی ، خشون  ، خصوم  ، 
ر ممكان اسا  یاق آنهاا شیف دقین احساساه متفاوه اس  ، توصیاه ما از ایف و تجربیخون تعارخ یر و ناراحتیقشرض ، تح

کا یخنكتا مهم شناخ  ا باا  یشاما را باا طاور جاد یکناد خ زنادگ یجااد مایشما مشاكل ا یخا وق  خشم بران مسئلا اس  
 اندازدخ  یخطر م
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داد یاا رویاس تاان( یا رئایاك ترد )مثل همكار یشودخ ممكن اس  از  یم تا یبرانگ یرونیو ب یدرون یدادهایخشم توسط رو
دربااره  یا اشاتغا  ههنایا یاز نگرانا ین خشام ممكان اسا  ناشایدخ همچناین شاویك ، لغو پارواز( خشامگیر اتتادن در تراتی)گ

کننده و خشم برانگ یدادهایشودخخاطراه رو یناش یمشك ه ش ص گرددختواند موج  بروز خش یز میز نیناراح    م 

 

 و خصومت یخشم، پرخاشگرتفاوت 

کا هد  آن صدما زدن با ی( Aggression) یپرخاشگر تواناد  یما یا اماوا  اوسا خ پرخاشاگریاگر یك ترد دیك رتتار اس  
ک م کردن ی، تهدیبا شكل  سوء استفاده  کاا الزاماا یا( Angerخشام ) ی  زنناده باشادخ ولایا اثماا  آسایاد  ك احسااس اسا  

نكاا الزاماا رتتاار پرخاشاگرانا داشاتا ین شاود، بادون ایك تارد ممكان اسا  خشامگیان یشودخبنابرا ینم یرمنجر با پرخاشگ
 باشدخ

 

 Hostilityخصومت 

زانناده یبرانگ یاز نگار  هاا و قضااوتها یاس خخصوم  با مجموثا ا یك اصط ح مرت ط با خشم و پرخاشگریخصوم  
کااا خصااوم   یك رتتااار اساا  در حااالیاا یجااان و پرخاشااگریك هیاا ن خشاامیشااود خبنااابرا یپرخاشااگرانا اطاا   ماا یرتتارهااا
کا  شامل دوس  نداشتن د ینگرش  آنان اس  خ یمنف یابیگران و ارزیاس  

 

 خشم مناسب و نامناسب

کا اشاره شد خشم احساس فتاد، یاد باشد، با طور مكرر اتفاا  بیز یلیشده آن خ یوقت یو لازم اس ، ول یعیط  یهمان طور 
 ساز شودخ تواند مشكلیخشم توسط ترد مناس  ن اشد، مو نحوه ابراز 

 

 درست و  نادرست در موردخشم یهاورها

 ر اس  خییر قابل تغیو ش ی: خشم ارث1باور نادرس  
کا اتراد با مجموثا ا یج مطالعاه نشان میباور درس : نتا نادخ اباراز یآ یا نمایاخاا  اباراز خشام باا دن یوه هاایاز ش یدهد 

 رندخ یاد بگیمناس  ابراز خشم را  یراه ها توانند یوختا شده اس خ و اتراد مك رتتار آمیخشم 

 شود یم ی: خشم با طور خودکار منجر با پرخاشگر2باور نادرس  
ل خشام ی  خشام از ت ادیریمد یتوانند با آموختن رو  ها یشود اتراد م ینم یباور درس : خشم الزاما منجر با پرخاشگر

 ندخینما یریشگیانا پنرما  با رتتار پرخاشگر

 د پرخاشگر باشندخیخواهند با یکا م یزیبدس  آوردن خ ی: اتراد برا3باور نادرس 
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کاا باا یاس خ ا یمتیصدما زدن با طر  مقابل و برنده شدن با هر ق یهد  پرخاشگرباور درس :  ن رتتار قاطعاناا اسا  
کمک م کا م ییزهایکند خ یما  توانناد باا اساتفاده از  یما        مخ اتارادیاان بدسا  آورگاریم بدون صدما زدن با دیخواه یرا 

 شان برسند یرتتار جراتمندانا با خواستا ها

 شا خوب اس خیا همی: ت ل4باور نادرس  

شتر یدخ هر خا بینما ید می  و تشدیوه پرخاشگرانا رتتار پرخاشگرانا را تقویا خشم با شیمطالعاه نشان داده اند ت ل
ک کنم، بیپرخاشگرانا ت ل یا رتتارهایلماه و خشم خود را در قال   کردخیشتر احساس خشم خواهیا   د 

کس یجان بدی: خشم ه5باور نادرس    اس خ یشود آدم بد یم یکا ثص ان یاس  و 

کا هما انسان ها آن را تجربا م یعیجان ط یک هیوخخخ  یخشم مثل ترس، شم، شادباور درس :  گر خا،  یاس   کنندخ ا
 ز باشدخید نیتواند مف یم یس  و حتیبد ن یاس  ول یندیاجان ناخوشیخشم، ه

 ر دهندخییگران رتتارشان را تغیشود د ی: خشم باثش م6باور نادرس  

کننده ایجا امیگران، نتیر دادن رتتار دییتغ ی  برایاستفاده از ثص انباور درس :  ک ار اتاراد وقتا یدوار   یبا هماراه ناداردخ ا
کا برا یر مییتغ  ر شوندخیینكا با زور وادار با تغی  شوند نا ایوآن تق یکنند 

 ر توس ی: خشم من، تقص7باور نادرس  

کااریم و مسائولی  هساتیخود شامل خشام و ثصا ان یجان هایما مسئو  هباور درس :    انجاام یکاا هنگاام ثصا ان ی  
 ز با ثهده خود ما اس خیم نیده یم

ج یل نتاایاشاود، باا دل یما    وه پرخاشگرانا ابارازیبا طور مكرر و با ش کا خشم یزمان ك رتتار آموختا شده اس خیابراز خشم 
گااه شكساتن ثااده خشامشكساتن ثااده خشام  ییراه هااراه هاا خشاود یل مایت دك ثاده ناسازگارانا یآن با  یمنف  یط و رتتارهاایدادها، شارایااز رو یآ
 از خشم اس خ یناش یمنف یامدهایو درك پ  زاننده خشمیبرانگ

 :یملفعالیت ع

 دخیر پاسخ دهید و با سوالاه زیاد آوریتان ر  داده اس  با یرا برایکا اخ یزیشم برانگخ ی  هایاز موقع یكی

 د؟یشو یدثص انیا حق داشتیآ خ1

 شدن با ضرر شما بود؟ یا ثص انیآ خ2

 ا رتتارتان مناس  بود؟یآ خ3

گر مشكل مشابه خ4 کار میب آیپ یا  د؟یکن ید خا 

گاار در موقع خ5 از  یا رتتااار ناشاایاا  شااما بااوده یثلاا  ثصاا انن مشااكل بااا یااب آمااده ایشااما پاا یباارا ی  خااا  مشااكلیااا
  ؟یثص ان
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  یچرخه پرخاشگر

   خشم هر دوره خشم شامل سا مرحلا اس :یریدگاه مدیبر اساس د

ک ین مرحلا وجود نشانا هایمش صا ا (:Escalationخشم) یجی  تدریمرحله افزا خ1  از  شروا خشم اس خ یحا

کنتر  نشده خشم با شاكل پرخاشاگریلن مرحلا با ت یا (: Explosion) یزیمرحله برون ر خ2 ک مایاا شیا یک ما یا    یر 
اس خشام یادر مق 10ن مرحلا متاراد  نماره یشودخ ا یم یمنف یامدهایا خشم  منجر با پین ت لیشود  ا یمش ص م

 اس خ

ک مایو ش یک م یازپرخاشگر یناش یمنف یامدهاین مرحلا با پیا (:Post explosion) یزیمرحله پس از برون ر خ3  یر 
 شود ینشان داده شده در مرحلا ق ل مش ص م

ك تاارد یامثاا  خشاام  ین اتااراد م تلاف متفاااوه اسا خ باارایدر با یو مااده خشام اتااراد در خرخاا پرخاشااگر یشاده، تراوانا
برسادخدر  یزیاقاا باا مرحلاا بارون ریاباد و در ثارض خناد دقیب یز با سرث  اتازایداد خشم برانگیك رویممكن اس  پس از 

 یزیااباد و باا مرحلاا بارون ریب یخناد سااث  اتازا یوساتا در طایاماا باا طاور پ یاس  خشام باا آراماممكن  یگریش ص د
 یگااران در خرخااا پرخاشااگریشااتر از دید و بیاارا تجربااا نما یشااتریخشاام ب یگاار ممكاان اساا  دوره هاااید یا تااردیاابرساادخ 

 گذارندخ یرا پش  سر م ین حا  هما اتراد  هر سا مرحلا خرخا پرخاشگریدخ با ایشرت  نمایپ

 

 یشكستن چرخه پرخاشگر

کاار باا اساتفاده از یااسا خ ا یزیادن خشام باا مرحلاا بارون ریاز رسا یری  خشام جلاوگیریآماوز  ماد یاز اهدا  اصل یكی ن 
کیااا ث یااراه خشاام، توجااا بااا نشااانا هااا ییااتغ ینیبااازب یخشاام ساانج باارا از شااروا خشاام، و اسااتفاده از  یم هشاادار دهنااده حااا

کنتاار  خشاام خااود باارامناساا  از برن یراه ردهااا کااردن اتاازا یامااا  گر از وقااوا  یخشاام انجااام ماا یجیب تاادریمتوقااف  شااودخا
گار بتوان یشكستا م یدهدخ و خرخا پرخاشگر یر  نم یزیشود مرحلا پس از برون ر یریجلوگ یزیمرحلا برون ر د یاشودخ ا

کنتر  خشم خود اساتفاده نما ب ید در اتازایاك مفیاك تكنیامانادخ  یما یبااق 9تاا  1ن ید خشام شاما باییابا طور موثر از برناما 
گاه خشام اساتفاده از ابازار خشام سانج اسا خ هاد   یباازنگر یك راه سااده بارایخشام اسا خ یباازنگر یریادگیاز خشم  یآ

 د خشم با نقطا اوج خشم اس خیب و تشدیروند اتزا یخشم سنج بازنگر

 خشمدهنده علائم هشدار 

ها، خاناا و مثال طا ب قلا ، لارز  دسا  یمیکند ث یان را تجربا  مجیاحساس خشم و ه یم تلف یهابدن ما با رو 
ثضا ه بادن، درد  معاده، لارز   یر رنا  صاوره ( ، انق ااض و سافتییارنا  )کا ت تغ یدگیصوره، پر یکل بدن، براتروختگ
کناادخ دانسااتن راجاا   یاا یممكاان اساا  در طاا…در حاار  زدن و تاانفس تنااد و   ییصاادا، ثاادم توانااا بااا ك حملااا خشاام  بااروز 

کمك م یم بدنیو ث  یولو یزیت کاار ب اریان ث یال ایمقابلاا و تعاد یرا برا ییهام رو یکند تا بتوانیخشم با ماا  م و یم باا 
کنیم احساس خشم راتعدیك خودمان بتوانیولو یزیحالاه  ت یتات با دستكارینها کرده و آن را اداره  ک ار ماا یل  م، بطاور مثاا  ا
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گر بیزنیم  تند تند نفس یهنگام ثص ان کا خگونا تنفس خود را ثمیاموزیم، ا کنایام  م خشام خاود یتاوانیم میق و آهساتا 
کااردن ثضاا ه منقاا   خااود میاامخ یتاار بكنااآرام یجااانیل بااا هیرا ت ااد خااود م از شااده احساااس نااامطلوب یتااوانیا بااا شاال 
کا با شما نشان م یم هشدار دهنده این نشانا ها ث یمخ ایبكاه د و خشام تاان در یشو ین میمگد خشیدهند دار یهستند 

 ب اس خیحا  اتزا

 خشم ینشانه ها

  یجسم ینشانا ها خ1

  یرتتار ینشانا ها خ2

  یجانیه ینشانا ها خ3

 (ی)ههن یشناخت ینشانا ها خ4

 همراه ها خشم عبارتند از:  یعلائم جسمان

 ب ضربان قل یاتزا ▪

 ب تشار خونیاتزا ▪

گشاد شدن  ▪

 مردمك خشم ▪

 منق   شدن ثض ه ▪

ر ییتغ ▪

رن   ▪

 خهره ▪

کردنیا یداغ شدن  ▪  خ 

 بدن یهاقسم  یحس شدن برخیب ▪

 ر تنفسییتغ ▪

نایاحساس درد در قفسا س ▪

 خشم یرفتار یشانه هان

کردن دس  ها ▪  مش  

 ثق  و جلو رتتن ▪



 

6 
 

 دن دریکوب ▪

 بالا بردن صدا  ▪

  یجانیه ینشانه ها

  یثص ان ▪
 خشون   ▪
 خصوم   ▪
  ینا توزیک ▪
 شض   ▪
 تنفر  ▪
 ك یتحر ▪
 رنجب ▪
 ترس ▪

 رشدنیتحق ▪

گناه ▪  احساس 

  یص ر یب ▪

  یشناخت ینشانه ها

 کاهب تمرکز ▪

 ا رتتار طر  مقابل یبا حر   یاشتغا  ههن  ▪

 مانند سرزنب طر  مقابل یمنف یها ییخودگو ▪

 ییمثل بزرگ نما یشناخت یف هایتحر  ▪

 دداریاتكار با  ▪

کادامیکنادخ شاما هنگاام ثصا انین ث ئام را تجرباا مایااز ا ی  برخیدر هنگام ثص ان یهر ترد د؟ یان ث ئام را داریاك از ای  
گهاان از سام  قلا  )د ( آدم شاروا  یهمراه با خشم باا ثناوان احسااس تشاار یاز اتراد از احساساه جسمان یاریبس کاا نا

 کنندخیاد میشود , یشده و در تمام بدن پ ب م
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 م هشدار دهنده خشمیعلا ییشناسا :یعمل فعالیت

 یادآوریاا  را یااه آن موقعیاد تماام جزئیاکن یدخ ساعیاادآورید باا یاابود یکاا در آن باا شاده ثصا انرا  ی  هاایااز موقع یكای
کرد یمیر ث ید خدر برگا زیکن کا در هنگام احساس خشم تجربا   دخیسید، بنویرا 
    

 

 

 

 

 

   

 

 عوامل برانگیزاننده خشم

ن ثلا  یشود، بناابرا یکا مورد ث قا ما هستند تجربا م ینكا خشم با طور معمو  نس   با دوستان و اترادیا با ابا توج
کام انتظااراه و  یگار در ارضاایتارد د ین ثل  خشام نااتوانیجتریرا خرخدخ یما م یازها ، و خواستا هایها، ن یخشم حو  نا

کا با از  ییما و اثما  و رتتارها یخواستا ها کاا  ین اتارادیشاوندخهمچن یدس  دادن ثزه نفس و شرور ما منجر مااس  
 یف ماین شاكل توصایاثل  خشام اتاراد را باا ا 10( 1994کنندخمابل ) ین میکنند ، ما خشمگ ی  نمیرا رثا یآداب اجتماث

 کند:

 از رتتار هدتمند یریجلوگ خ1

گرتتن یا مورد ت عیر شدن یتحق خ2    قرار 

گ یمهر یا بی یشداوریمورد پ خ3  رتتن قرار 

کاریمورد تر خ4 گرتتن  یا ثهد شكنی ی    قرار 

 گرانید یترد از سو یا اقتدار واقعیر شدن احساساه ، ارزشها ، یتحق خ5

گرتتن از سو یتوجه یو ب یمورد بدرتتار خ6  گرانید یقرار 

 نس   با خود یتوجه یجا بیدن در نتیصدما د خ7

ک خ8  گران ید یتوجه یاز ب یرتتار حا

کی یمورد تجاوز و حملا بدن خ9 گرتتن  ی ما   قرار 

 شدن یقربان خ10
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 خشم یزاننده ها و نشانه هایبر انگ یی: شناسایعمل فعالیت

ر را یاااد آورده و جاادو  زیااکاارده اساا  بااا  یشااما ر  داده و بااا شااده شااما را ثصاا ان یرا باارایااکااا اخرا  ی  هااایاااز موقع یكاای
کنیتكم  دخیل 

 زاننده خشمیعوامل بر انگ

موجب خشم شما  یزیچه چ
 شد؟

 یمقاهله ا یراهبردها خشم یه هانشان

کرد کار   ینشانه ها د؟یچه 

 یجسم

 ینشانه ها

 یجانیه

 ینشانه ها
 یرفتار

 ینشانه ها
 یشناخت

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 ابراز خشم 

باا خطاراه اسا ،  ی، انط ااق یعایك پاسخ ط یابراز خشم ، پاسخ پرخاشگرانا اس خ خشم  یبرا یعیو ط  یزیوه شریك شی
کاا باا ماا اجاازه مایاانگ یرومند و اشل  پرخاشگرانا را بر مین یو رتتارهاخشم احساساه  کاا موقا  حملاا  یدهاد تاا وقتا یزد 

کنایم ، بجنگیریگ یقرار م اسا خ از طار   یماا ضارور یبقاا یبارااز خشام ، یزان خاصایان میمخ بناابرایم و از خود مان دتاا 
کاا ماا را تحر یزیاا خیم هر ش ص یتوان یگر ما نمید ن ، یم خ قاوانیقارار دها یكایزیکناد ، ماورد حملاا ت یا ناراحا  مایاك یارا 

 کنندخ یم ما را در انجام اثما  پرخاشگرانا محدود می، و ثقل سلیاجتماث یهنجارها

گاه و ناخود یندهایاد از ترااتر گااه م تلفاخودآ كارد مهام در برخاورد باا یساا رو کننادخ یبرخاورد باا خشام اساتفاده ما یبارا یآ
 خابراز جراتمندانه خشمخشم، سرکوب خشم و پرخاشگرانه ابراز ند از : ده خشم ث ارتیپد
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 فعالیت عملی:

 بررسی مزایا و معایت ابراز پرخاشگرانه خشم، سرکوب خشم و ابراز جراتمندانه خشم

 ابراز جراتمندانه خشم سرکوب خشم ابراز پرخاشگرانه خشم

 معایب مزایا معایب مزایا معایب مزایا

 

 

 

     

د یاریاد بگیاد یان منظاور شاما بایاا یان خشم اس خ برایب ین راه برایوه جراتمندانا سالم تریاحساساه خشم خود با ش ابراز
کساایآنهااا باادون آساا یخااود و نحااوه ارضااا یازهااایتااا  ن کن ی  رساااندن بااا  احتاارام  یدخ جراتمنااد بااودن بااا معنااایاارا مشاا ص 

 گران اس خ یگذاشتن با حقو  خود و د

دهاد  یر  ما ین اتفاا  زماانیاتتا و جه  آن ثوض شودخ ایر ییتغ یگریب شود و س س با شكل دممكن اس  خشم سرکو
هاد  دخ یشاو یمث ا  متمرکاز ما یزهااید و بار خیاکن ید ، درباره آن صح   نمایدار یکا شما خشم تان را در خودتان نگا م

گار اباراز بیاوه ساازنده اسا  خ خطار ایخشم خاود و برگردانادن آن باا شا یكرد بازدارین رویا کاا ا  یروناین ناوا پاساخ آن اسا  
، تشاار  یخشم سرکوب شود ممكان اسا  خشام باا درون معطاو  شاودخ و خشام معطاو  باا درون ممكان اسا  باا پرتنشا

تواناد باا اباراز  ین حالا  مایاد خایاجاد نمایا یگریتواند مشك ه د یم خشم ابراز نشدهمنجر شودخ  یا اتسردگیخون بالا ، 
گر و بدگمان منجر شاودخاترادیا ش صیمنفع نا  یل رتتار پرخاشگریق ك خشم از یپاتولو  گاران یکاا دائماا د ی  خصوم  
کاا خگوناا خشام یادهناد  یناناا انجاام مایکنند و اظهار نظاراه باد ب یز انتقاد میکنند ، از هما خ یر میرا تحق اد نگرتتاا اناد 

کااا ایتعجاا  ن یناادخجایوه سااازنده ابااراز نمایخااود را بااا شاا داشااتا باشااندخ  یزیاا  آمیااتواننااد روابااط موتق یتااراد نماان ایااساا  
کنیتوان یسرانجام شما م کا تقط رتتار بین بدان معنا نیادخید از درون خودتان را آرام  کن یرونایس   د، بلكاا باا یاخاود را آرام 

کاردن خاود و ترونشااندناکااهب ضاربان قلا ، آر یبارا ی، انجام اقاداماتانت یدرون یکنتر  پاسخ ها یمعنا احساسااه  م 
 خود اس  خ

 

 ت خشم یریمدراهبردهای 

کاااهب احساساااه هیریهااد  مااد د از یااتوان یاز خشاام اساا خ شااما نااا ماا یناشاا یكیولااو یزیت ی تگاایو برانگ یجااانی  خشاام 
کنید یکنند، رها شو یم یرا شما را ثص ان یا اترادیزها یخ اد یاد یاتوان یما ید ولایار دهییاد آنهاا را تغیاتوان ید و نا میا اجتناب 
کن یکنب هاد وایریبگ کنتر    دخیخود را 

کنتاار  خشاام” یدر طراحاا یاساساا  مسااالا کااردن راه ردهااا “برنامااا  کااا در  ییك هااایاااتتن تكنیاا وم تلااف  یامتحااان  اساا  
کنتر  خشم شوند یمحسوب مك ها ین تكنیکنتر  خشم موثرتر  یکاا شاامل مجموثاا ا اسا ك جع ا ابزار ی مانندخبرناما 
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کنتر  خشم اس  یاز رو  ها  یکنناد، ابزارهاا یکنتر  خشام خاود اساتفاده ما یکا اتراد برا یژه ایو یراه ردها م تلف 
کساا  مجموثااا ایریهد  بلنااد مااده آمااوز  ماادباشااندخ ین جع ااا ماایااا کااا شااما ماا ی  خشاام  د یااتوان یاز راه ردهااا اساا  

 .دییز خا  از آنها استفاده نمایخشم برانگ یدادهایمتناس  با رو

 

 کنترل خشم یراهبردها

 کنتر  خشم دو دستا اند: یهاراه رد 

  یتور یراه رد ها •

گاهی هیجانی •  خودآ

 استفاده از رو  خود آرام سازی  •

 خودگویی هایی منفی تغییر •

 ترك موقعی  •

 توجا برگردانی •

 ابراز جراتمندانا خشم •

 رانایشگیپ یراه ردها •

 (، حل مسئلا، حل تعارض)جراتمندیخا   ین مهارتهایو تمر یریادگی •

کارآمدو ا ر باورهاییتغ •  نتظاراه نا

 

گاهی هیجانی  خود 

گاهی هیجانی:  خ1 ن یاد باا ایامف یوه ایتاوانم باا شا یس  ، خگونا ماین با نف  من نیکنم ، ا ی" من احساس خخخخ مخودآ
کنمخ"  احساساه مقابلا 

کنب تور خ2 کن یس ، پس اندکین پاسخ ممكن نیشما با احساس خشم بهتر یدر اشل  موارد وا د و باا اساتفاده از یاتامال 
گشا یمهارتها کنیپ یانط اق یك رو  مقابلا ایخود  ییمسئلا   دخیدا 

کند ، بلكا از هید هیاجازه نده خ3 کنتر   د یادن باا تجاارب خا   و جدیرس یبرا یجان خود با ثنوان ترصتیجان شما را 
کن  دخیاستفاده 

کارهایهست یثص ان یوقت خ4  د:یر را انجام دهیز ید 

کا ثص انیری  را ب ذین واقعیا ▪  دیهست ید 
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کاریریم بگیتصم ▪ کا خا   دخید درباره آن انجام دهیتوان یم ید 

کا حق انت اب و مسئولیبدان ▪    با شماس خیمناس  در هنگام ثص ان یوه پاسخ دهیك شی  ید 

کاار شایارا ایادخ زیا  دس  با اثماا  پرخاشاگرانا بزنید با بهانا ثص انین ا ▪   یتارار از مسائول یبارا یوه ناامعقولین 
 اس خ

کاا موجا  ماین خشام نیاد ایتا بااد داشیا ب ▪ کنا یوه خاصایشاود باا شا یسا   کاا ین ماا هساتیام ، بلكاا ایثمال  م 
کا یریگ یم میم و تصمیشو یم یثص  کنب نشان ده یر اجتماثیوه شیا با شیوه اجتماا پسند یا با شیم   مخیوا

 

  ی رام سازخود استفاده از روش 

کا اشاره شد خشم در بدن  کندخ ازجملا ط ب قل ، درد  معاده، یجاد میا یكیزیت یهاپاسخراه و ییتغ یكسریهمان طور 
کا ایاد بگیتوانند ین رو اتراد میاز ا…،  لرز  و  یانق اض ثض ن کنبیرند  کنندخ  ییرا شناسا یكیزیت یهان وا  و آرام 

 ینكاا پاسا یاز اد ق ال یهسات یثصا ان ید و اثارب ب اسا خ وقتایاار مفیهنگام خشام بسا یاستفاده از مهاره خود آرام ساز
کار با شما ترص  میا دخیبشمار 10د تا یبده ن راه حال را انت ااب یحال مسائلا خاود بهتار یدهد تا با استفاده از مهارتها ین 
کن یشاروا خاود آرام سااز یبارا ید از احساس خشم خاود باا ثناوان نشاانا ایتوان ین میدخ همچنیکن  یدخ شاما مایااساتفاده 
کوتاهیتنفس آرام و ثم یاد با استفاده از مهارتهیتوان کاام  آرام سااز یق در مده  تار    بهتار و ارامیدخ سا س در وضاعیخود را 

کردیکن یخود را بررس یراه حل ها گر احساس  کا تریدخ ا کاار یاد ایاتوان یا ثمل پرخاشگرانا باا نفعتاان اسا  مایاد زدن ید  ن 
کشایا  و تریشما از جملا ثصا ان یزید اما برون ریرا بكن کنتار  یاجاا خشام شیو ناا نت ین حالا  انت اابیاادن در یاد  ر قابال 
 اس خ 

کردن خود جه  مواجاا شادن باا موقع یبرا ید از خود آرام سازیتوان ین میهمچن کنیاانگ   خشام باریاآماده  دخ یاز اساتفاده 
کاا یامضار در برابرخشام ا یكایزیت یهاباا پاساخ یساازگار یهاا باران راهیاز بهتار یكی کاار تیان اسا   را انجاام  گارید یكایزیك 

کن یمخ از حااوا س پنجگانااا تااان باارایدهاا کااردن خااود هنگااام خشاام اسااتفاده  کااردن بااا ماننااد  ییکارهااا دخیااآرام  ك یااگااو  
کشیموز کاردن و یر باازیادن، تشاردن خمیرون رتاتن و قادم زدن، آب باا صاوره پاشایدن، بی، دویك  نقاشیدن یك،  ، شال 

کااردن، ثضاا ه، نفس کشاایااثم یهاااسااف   کیاادن دن، خااوریق و آهسااتا  ك پاسااخ یاانهااا بااا یخ همااا ایدنیا نوشاایاا یك خااورا
کمك م  کندخ  یمناس تردر مقابل احساس خشم 

 

 های منفیییتغییر خودگو

کا با خاود مای  کا تفسیر ما از موقعی  و آنچا  تواناد باثاش خشام یاا آراماب ماا شاودخ بناابراین هنگاام گاوئیم مایق  ت دیدیم 
کا با خود می کاا آیاا مایگوییاد توجاا خشم با آنچا  کنیاد  کارد؟ کنیادخ دقا   دو باا  تاوان باا ناوا دیگاری باا موضاوا نگااه 

کنید: یكی اینكا در زمان بررسی رویادادهای خشام بار انگیاز  گویی مث   در مقابلا با خشم استفاده  طریق می توانید از خود 
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کنید و دیگر آنكا ق ل از مواجا شدن با رویداد خشم بر انگیز از ط ریق آرام سازی و حار  زدن باا خاود در ماورد از آنها استفاده 
کنید  خ  آن رویداد با صوره تجسمی از این رو  استفاده 

 
کردن خودگویی های مثبت  فعالیت عملی:  شناسایی خودگویی هایی منفی و جایگزین 

گفتید، در زیر خودگو کا ثص انی شدید، با یاد بیاوریدخ خا خیزهایی منفی با خودتان می  یی منفی آنها را آخرین باری را 
کرده و یک جملا مث   در زیر خودگویی مث   بنویسید کنید طور دیگری با آن موقعی  نگاه   . بنویسیدخ بعد سعی 

 
 تكنیك ترك موقعیت

کماك تارد  کا خشم در حا  رسایدن باا نقطاا جاو  اسا ، باا  تكنیك ترك موقعی  بسیار مهم اس  زیرا در موقعی  هایی 
گر خشم شما خیلی سری  در مقیاس خشم سنج کند ، شما می توانید با اساتفاده از رو  تارك  می آیدخ حتی ا اتزایب پیدا می 

گار تارك موقعیا  باا راه ردهاای دیگاری هماراه شاود، خیلای ماوثرتر  10موقعی  از رسیدن خشم با نقطا  جلاوگیری نماییادخ ا
کاردن باا یاك دوسا  یا ا ثضاو خواهد بودخ با ثنوان مثا  ترك موقعی  خشام برانگیاز و قادم زدن، تارك موقعیا  و صاح   

 خانواده یا نوشتن دتتر یادداش خ

 

 

گویی های منفی گویی های مثبت خود   خود 

کاردخ مای کاار را  کنادخاز مثا : م صوصات ایان  خواهاد مارا خاراب 
 من متنفر اس خ

کردهخ شای د هم تصادتی باشدخ درس  اس  معلوم نیس  خرا اینكار را 
کرد ولی رتتار او با هما همینطور اس خ   کا رتتار بدی 
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 قواعد ترک موقعیت

گفتید، موقعی  را ترک نكنیدخ •  پس از اینكا یک خیز خصمانا و انتقادی 

کردن در مورد یک موضوا خا  استفاده نكنیدخ •  از ترک موقعی  برای امتناا از صح   

 کنیدخ بدون مقدما، موقعی  را ترک نكنید، بلكا آن را بصوره پیشنهاد مطرح •

گانا برویدخ • کدام با یک مكان جدا  هر 

کاا شااما را ثصاا انی  • کااردن خااود اسا ، پااس در ماورد موضااوثی  کنیاد، وظیفااا شاما آرام  وقتای موقعیاا  را تارک ماای 
 کرده، تكر نكنیدخ

 در انتهای یک ساث ، دوباره پیب هم برگردیدخ •

کردن در مورد موضوا نیستید آن را با  • گر باز هم آماده صح    کنیدخ ساث  24ا  بعد محو  

کنید برای یک ساث  با هم حر  نزنیدخ • کا ترک آن امكان ذیر نیس  با هم تواتق  گر در موقعیتی هستید   ا

 جراتمندانه خشم زابرا

کاهب خشم بس ییهاوهیگر از شید یكی  کنتار  خشام باا ایکا در  سا  ین ین معنایاار مؤثر اس  اباراز قاطعاناا خشام اسا خ 
رتتااار قاطعانااا)جراه مندانااا (  سااازگارانا اساا خ یوه ایبلكااا شااامل ابااراز خشاام بااا شاا ،دیاانده کااا اصاا  خشاام خااود را نشااان

کااا شااما بااا وساا یرتتااار کااا ایااگااران نشااان دهیپرخاشااگرانا , بااا د ید  باادون انجااام رتتارهااایااتوان یلا آن ماایاساا   ز آنهااا د 
کننادخ یگاران منتقال میکنناد و باا دیم انیاب یم تلفا یهاادخ اتاراد احساسااه خاود را باا رو یاشاده ا یا ثصا انیده یرنج
کنند:یر بید احساس خود را بر اساس  ترمو  زیکن یسع  ان 

کردم  یخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخمن ثص ان یوقت-1  ………….…………شدم،  خون تكر 

 و دخار احساساه خخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخ شدم خ 
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 ابراز جراتمندانه خشم کاربرگ

 موقعی : 

 احساساه و اتكار: 

 در این موقعی  خا خیزهایی برایتان ارزشمند اس : 

کرد تا با ارزشهایتان برسید؟آیا جرأه  کمک خواهد   مند بودن در این موقعی  با شما 

کنید:   در صوره مث   بودن پاسخ مطابق الگوی زیر ثمل 

  خخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخنمخخخخک یم ساسحا نم خخخخخخخخخخخخخخخخخخخخوقتیخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخ 

 خخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخون خخخخخخ

 خاز شما می خواهم خخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخخ

 كنیک های توجه برگردانیت

 وجا با تردی دیگرت •

 توجا با خیزهای دیگر •

 مولد )مفید( باشید •

 ب بهای لذهانجام دادن تعالی  •

 هایی برای رتتارهای م ربجایگزین  •

 

 استفاده از روش حل مسئله 

کنشای ط یعای نسا   باا آن مای گار تسالیم خشام خاود باشادخ گاهی ثل  خشام ماا یاك موضاوا واقعای اسا  وخشام وا ولای ا
کناد خ مهااره حال مسائلا، یااتتن بهتارین راه حال بارای  کا مشكل را پیچیده تر  شویم, ممكن اس  رتتارهایی انجام دهیم 

کنناد و راه حلهایی را باا اتاراد مایخنین مشكل هاای آماوزدخ در مهااره حال مسائلا ابتادا بایاد مشاكل و مسائلا را مشا ص 
کاا بتواناد راه حلم تلفی برای حل آن ارائااا کنیادختردی   هاای م تلاف ااا دهیاد و نهایتاات بهتارین را ه حال را انت ااب و اجارا 

کا یك اخت   و تعارض را با رو  مث   کند احتما  بیشتری هس   کندخبرای حل مسئلا پیدا   تری حل 

کار مد خشم برانگیزانتظارات و قواعد هازنگری در   نا

 اس خ انتظارات و قواعد خود ل یا و تحلیقابلا با خشم تجزآموختن نحوه م یك راه خوب برای

کننده بایك رویا یاول یابیدر هنگام ارز کام  کنید معیداد نا کا آین   ا نا خیا مسئلا ارز  ناراح  شدن را دارد ید 
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گر ترد کا از خشم بیهست یا گونا خواستهاید احتمالا ایبر یاساس رنج م ید   د:ینامعقو  از خودتان دار ین 

کنناد ، پاس آنهاا بایدا میخون من شد" گوناا باا مان یاد حتماا ایال دارم اتاراد باا مان منصافانا و باا م حظاا رتتاار  ن 
کنندخ"  ثمل 
کنناد و خاون مان تارد خاصایدا می"خون من شد هساتم پاس آنهاا  یل دارم اتراد با من منصفانا و با م حظاا رتتاار 

کنندخ"یبا  د حتما با من خوب رتتار 
کنند ،بنابرایدا می"خون من شد  یطین در هر زمان و تحا  هار شارایل دارم اتراد با من منصفانا و با م حظا رتتار 

کنندخ"ید ایبا گونا برخورد   ن 
گرخا ممكن اس  اهستندخ  یر منطقیش یاز باورها ین ها نمونا هایا نانا یر واق  بین ث اراه در ظاهر با نظرتان شیا

کا هما ما خی  ایبرسد اما واقع  ین بررسیمخ بنابرایدار یاز زندگ یو نامعقول یر منطقیش یواستا ها و تقاضاهان اس  
گر اصرارتان بر ایك ثاده درآوریخود را با صوره  یها یابیبودن ارز یمنطق کارها بایدخ ا کا تمام  د ط ق نظر شما ین باشد 

کنند و هرگز ن ایگران همیب رود و دیپ کام  شویشا با شما خوب رتتار   دخ یشو ین میمگد، خشید نا

واقا   یر دادن آنها با خواستا هاییخود و تغ یر منطقیش ی  شناخ  خواستا هاین وضعیخوب در ا یك مهاره مقابلا ای
 نانا تر اس خ با ثنوان مثا  :یب

کنند خ وقتیار مای"بس گونا رتتاار  مایآنها ا یلم مردم با من منصفانا و با م حظا رتتار   یزماان شاوم و یکنناد خوشاحا  ما ین 
گوناا برخاورد نمایاکاا ا مان اداره شااودخ  یا بار اسااس خواساتا هاا و آروزهاایاسا  دنین حااا   قارار نیاکنناد ، نااراحتم خ باا ا ین 
کام ین برایبنابرا  رم"خیاد بگیرا  یموثر یمقابلا ا ید مهارتهایها با یها و بدرتتار یمقابلا با نا

کار مد خشم بر  انگیزنمونه هایی از هاورها و انتظارات نا

کنندخ •   هما باید با من منصفانا و با احترام رتتار 

کنندخیهما با •  “د حتما با من خوب رتتار 

 هما باید مرا دوس  داشتا باشندخ •

کاری باید موتق شومخ •  من در هر 

 هیچ خیز ن اید مان  شودخ •

 من ن اید اشت اه بكنمخ •

کنندخ •  هما باید در هر شرایطی همیشا مرا درک 
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 خلاصه هحث

گااهي وقتهاا در زنادگي خشامگین ماي شاویمخ خشم  گرتتن اس  و هما ماا  کامي و مورد بدرتتاري قرار  یك پاسخ ط یعي با نا
کا آیا ارزیابي اولیا شما از موقعیا  خشام برانگیاز واقا   کا در موق  ثص اني شدن باید از خود ب رسید این اس   اولین سؤالي 

کاا رویادادهاي بینانا اس  یا نا؟ برخي از رویدادهاي زندگي ب هانا و دلیل موجهي براي خشامگین شادن هساتند، در حاالي 
کاا آیاا خواساتا هاا و انتظااراه ناامعقو  شاما از  دیگر ارز  خشمگین شدن را ندارند و باید در این شرایط جدات از خود ب رساید 

کاا خشام موجاا اسا ، ارزیاابي ثانویاا تعیاین ماي  زندگي، باثش خشم بیهوده شما مي شوند؟  وقتي ارزیابي اولیا نشان داد 
کار باید در مورد خشم خود انجاام دهیادخ بعضاي وقتهاا اباراز خشام و ثصا انی  باا نفا  شماسا خ در ماوارد دیگار  کا خا  کند 
کااا از طریااق خااود آرام سااازي، مصااون سااازي در مقاباال  گرخااا خشاام شااما موجااا اساا ، ممكاان اساا  بااا ایاان نتیجااا برسااید  ا

کره و جرأتمنادي، بهتاار ماي توانیاد خشاام و ثصا انی  خااود را  اساترس، ت لیاا خشاام و مواجاا شادن بااا مساایل بااا رو  ماذا
کاا ماي داناد از خاا  راه ردهاایي باراي  کنناده در نظار بگیریاد  کا خود را با ثناوان تاردي مقابلاا  کنیدخ مهم این اس   کنتر  

کا در دراز مده با نف  او باشدخ کند   برقراري ارت اط با سایر اتراد استفاده 
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