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خشم چیست؟

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

استپیچیدههیجانيكخشم.

ستاهاييموقعیتوشرايطبهنسبتارگانیسمطبیعيواكنشخشم

.كندميتهديداحساسوشودميناكاميدچارآندركه

شديداحساستاناخوشايندخفیفاحساسازتواندميهیجاناين

.برگیرددرراعصبانیت



خشم هیجاني است مانند ساير هیجان ها

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

خوبنههستندبدنهخودخودیبههیجان ها.

دارندانطباقيكاركرداصلدرهیجان ها.

نترلكتحتنشده،كنترلهیجان هاكهمي آيندوجودبهزمانيهیجانيمشکلات

.باشندنامناسبياوافراطي



چرا بايد خشم خود را كنترل كنیم؟

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني



اهمیت كنترل خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

مي زندصدمهصمیمانهروابطبهخشم.

درطلاق هادرصد52نزديككهمي دهدنشانمطالعاتنتايج.استعشقآفتخشم

.مي دهندرخعاطفيياجسمياذيتوآزاردلیلبهآمريکا،

مي كندسربازدوبارهتازه ایزخمهرباكهكندميايجادعمیقيعاطفيزخمخشم.

موجبمدّتدرازدرومي سازدتدافعيبسیاروانعطاف ناپذيرراافرادمزمن،خشم

.مي شودصمیمیتوهمدليرفتنبیناز



شدكه خشم مي تواند در آنها تاثیر گذار باهاييحوزه 

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

رابطه با مراجع قدرت
 كارمحیطو همکاران ددر زيردستانرابطه با
رابطه با فرزندان
 نامزديارابطه با همسر
رابطه با والدين و خانواده
رابطه با دوستان
فعالیتهای آرام بخش و لذت بخش
 يا سیگار الکليامصرف مواد
 وریو بهره خلاقیتتاثیر خشم در
 تصادفات، خطاها و اشتباه



تفاوت خشم، پرخاشگری و خصومت

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني



خشم و پرخاشگری

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

 پرخاشگری يك رفتار است كه هددف آن صددمه زدن بده يدك فدرد ديگدر يدا امدوال

.اوست

سدیب پرخاشگری مي تواند به شکل سوء استفاده كلامي، تهديدد كدردن يدا اعمدال آ

.زننده باشد

ولي خشم يك احساس است كه الزاما منجر به پرخاشگری نمي شود.

اشدگرانه بنابراين يك فرد ممکن است خشمگین شود، بدون اينکه الزاما رفتار پرخ

.داشته باشد



خصومت

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

رهایرفتابرانگیزانندهقضاوتهایوهانگرشازایمجموعهبهخصومت

.شودمياطلاقپرخاشگرانه

كهحاليدراسترفتاريكپرخاشگریوهیجانيكخشمبنابراين

منفيارزيابيوديگراننداشتندوستشاملكهاستنگرشيخصومت

.استآنان



شود؟ميساز مشکلچه موقع خشم 

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

باشدحدازبیشآنشدتكهزماني.

دهدرخمکررطوربه

شودابرازنامناسبشیوهبه.



افکار

هیجانرفتار

رابطه بین افکار، احساس و رفتار

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني



باورهای غلط درباره خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

.استتغییرقابلغیروارثيخشم-1

.شودميپرخاشگریبهمنجرخودكارطوربهخشم-2

.باشندپرخاشگربايدخواهندميكهچیزیآوردنبدستبرایافراد-3

.استخوبهمیشهتخلیه-4

.استبدیآدمشودميعصبانيكهكسيواستبدیهیجانخشم-5

.دهندتغییررارفتارشانديگرانشودميباعثخشم-6

.توستتقصیرمن،خشم-7



چرخه پرخاشگری 

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

خشمتدريجيافزايش1مرحله(Escalation)

ريزیبرون2مرحله(Explosion)

ريزیبرونازپس3مرحله(Postexplosion)



سنجش خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

10
9
8
7
6
5
4
3
2
1

منفجر شدن•
خصومت•
از دست دادن كنترل•
پیامدهای منفي•
بازنده شدن•

مي توانید انتخاب كنید•
مي توانید از برنامه كنترل خشم برای •

10جلوگیری از رسیدن به نقطه 
.استفاده كنید



مدل دو مرحله ای خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

ناراحتيواسترسمقداریكردنتجربه:اولمرحله

عملخصمانهپاسخچکانماشهعنوانبهكهبرانگیزنده ایافکار:دوممرحله

.مي كنند



افکار برانگیزنده  خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

بهتيناراحواسترسمي شوندباعثكههستندمیانجي هاييبرانگیزنده ،افکار

.شودتبديلسرزنشواكنشوخشم

هرگزید،باشنداشتهاسترسوليباشید،داشتهبرانگیزخشمافکارشمااگر

.دهیدبروزشديدهیجانيواكنشكهنمي شويدبرانگیختهآن قدر

،ي شودممنجرناخوشاينداحساسيكبهتنهابرانگیزنده،افکاروجودبدوناسترس.



شناسايي برانگیزنده های خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني



برگه  ارزيابي خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

رويداد
خشم 
برانگیز

عامل
استرس زا

افکار
برانگیزنده  خشم

درجه بندی 
خشم

(10-1)

چه كار 
كرديد؟

پیامد رفتار
من



نحوه واكنش به خشم 

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

تفادهاسخشمبابرخوردبرایمختلفيآگاهانهناخودوخودآگاهفرايندهایازافراد

.كنندمي

ازعبارتندخشمبابرخورددرمهمرويکردسه:

خشمريزیبرون

(شدهجابهجاخشم)خشمسركوب

خشمابراز



مزايا و معايب شیوه های مختلف برخورد با خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

ابراز جرأت مندانه خشم برون ريزی خشم خشم سركوب

معايب مزايا معايب مزايا معايب مزايا



راهبردهای كنترل خشم 

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

برانگیختگيوهیجانياحساساتكاهشخشمكنترلمدتكوتاههدف

.استخشمازناشيفیزيولوژيکي

ایمقابلهراهبردهایازایمجموعهكسبخشمكنترلآموزشمدتبلندهدف

ادهاستفآنهاازخاصبرانگیزخشمرويدادهایبامتناسبتوانیدميكهاست

.كنیدپیشگیرینامناسبخشمهایواكنشوقوعازونمايید



راهبردهای كنترل خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

  (استعاره مهار آتش)راهبردهای فوری

 پیشگیرانه / راهبردهای بلند مدت



تکنیك های كنترل خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

 آگاهي از هیجان
 پذيرش هیجان
مهارت های مقابله با خشم
تغییر نگرش های بنیادی/ تمرين پذيرش



خودآگاهي هیجاني

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني



آگاهي از هیجان

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

استهیجانيتجربۀمشاهدۀتواناييكسببرایگامنخستینهیجانازآگاهي.

فرصت هایوتهديد هابهپاسخدرمغزتوسطكههستندپیام هاييهیجان ها

.مي شوندارسالادراک شده

حالدرآب وهوامانندآن هابلکه.پايدارنههستند«محضحقیقت»نههیجان ها

.هستندتغییر

كمكمابهاعمالايناوقاتگاهي.كنندميايجادمادرراعملبهتمايلهیجان ها

.مي شوندمزمنرنجبهمنجروناكارآمدنداغلبامامي كنند،



نشانه های جسماني همراه با خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

قلبضربانافزايش

خونفشارافزايش

چشممردمكشدنگشاد

عضلاتشدنمنقبض

(پريدگيرنگياشدنسرخ)چهرهرنگتغییر

كردنيخياشدنداغ

بدنهایقسمتبرخيشدنبیحس

تنفستغییر

سینهقفسهدردرداحساس



نشانه های هیجاني 

عصبانیت
 خشونت
 خصومت
 كینه توزی
 غضب
 تنفر
 تحريك
رنجش
 غرض

احساس ترک شدن
ترس
تحقیرشدن
 بي حرمتي
احساس گناه
 بي صبری
 نا امني
حسادت
 طرد شدگي

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني



نشانه های رفتاری خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

هادستكردنمشت

رفتنجلووعقب

دركوبیدن

صدابردنبالا



نشانه های شناختي

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

كاهش تمركز

 اشتغال ذهني با حرف يا رفتار طرف مقابل

خودگويي های منفي مانند سرزنش طرف مقابل

تحريف های شناختي مثل بزرگ نمايي

افکار بايددار



پذيرش هیجان خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

هستیدعصبانيكهبپذيريدراواقعیتيناهستیدخشمگینوقتي

دهیدانجامآندربارهتوانیدميكاریچهكهبگیريدتصمیم.

ابعصبانیتهنگامدرمناسبدهيپاسخشیوهيكمسئولیتوانتخابحقكهبدانید
.شماست

برایعقولينامشیوهكاراينزيرا.بزنیدپرخاشگرانهاعمالبهدستعصبانیتبهانهبهنبايد
.استمسئولیتازفرار

مااينکهبلكنیم،عملخاصيشیوهبهشودميموجبكهنیستخشماينبايدداشتهيادبه
غیرشیوهبهياپسنداجتماعشیوهبهياكهگیريمميتصمیموشويمميعصبيكههستیم

دهیمنشانواكنشاجتماعي



مهارت های مقابله با خشم

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

 توجه به هیجان دردناک

شناسايي لحظۀ انتخاب

انتخاب يك مهارت مقابلۀ ذهن آگاهانه برای تنظیم هیجان



تن آرامي بدون تنش

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

كنیدتمركزعضلاتازگروهپنجبر
(فكوپیشاني)صورت

شانه هاوگردن

دست هاوبازوها

سینه

شکموپشت

(پاوساقران،،باسن)پاهاو

یدبکشعمیقنفسسپس.كنیدتوجهخاصعضلاتازگروههردرتنشبه.



تنفس شکمي

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

یروبرراديگردستودهیدقراركمربندبالایوشکمرویراخوددستيك

رویربكهدستيبکشیدشکمداخلبهآراموعمیقنفسيك.بگذاريدسینه

.نهاستسینهرویكهدستياماكندحركتبايداستشکم

15كنیدتمرينروزدربارسهراشکميتنفس.



بتجايگزين كردن افکار خود آيند منفي  با افکار مث

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

 شناسايي موقعیت های برانگیزنده خشم: 1گام

 منفيخودآيندشناسايي افکار : 2گام

 ايجاد افکار مقابله ای مثبت: 3گام



بتجايگزين كردن افکار خود آيند منفي  با افکار مث

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

افکار مثبتمنفي خودآيندافکار رويداد برانگیزنده خشمتاريخ



ترک موقعیت: وقت استراحت

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

بهدنرسیحالدرخشمكههاييموقعیتدرزيرااستمهمبسیارموقعیتترکتکنیك

.آيدميفردكمكبهاست،جوشنقطه

مياشم،كندميپیداافزايشسنجخشممقیاسدرسريعخیليشماخشماگرحتي

.نمايیدجلوگیری10نقطهبهخشمرسیدنازموقعیتترکروشازاستفادهباتوانید

بودخواهدموثرترخیليشود،همراهديگریراهبردهایباموقعیتترکاگر.

بانكردصحبتوموقعیتترکزدن،قدموبرانگیزخشمموقعیتترکمثالعنوانبه

.يادداشتدفترنوشتنياخانوادهعضويادوستيك



قواعد ترک موقعیت

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

نکنیدترکراموقعیتگفتید،انتقادیوخصمانهچیزيكاينکهازپس.

نکنیداستفادهخاصموضوعيكمورددركردنصحبتازامتناعبرایموقعیتترکاز.

كنیدمطرحپیشنهادبصورتراآنبلکهنکنید،ترکراموقعیتمقدمه،بدون.

برويدجداگانهمکانيكبهكدامهر.

رده،كعصبانيراشماكهموضوعيمورددرپساست،خودكردنآرامشماوظیفهكنید،ميترکراموقعیتوقتي

.نکنیدفکر

برگرديدهمپیشدوبارهساعت،يكانتهایدر.

كنیدمحولبعدساعت24بهراآننیستیدموضوعمورددركردنصحبتآمادههمبازاگر.

دنزنیحرفهمباساعتيكبرایكنیدتوافقهمبانیستامکانپذيرآنترکكههستیدموقعیتيدراگر.



توجه برگرداني

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

توجه به فردی ديگر

توجه به چیزهای ديگر

 باشید( مفید)مولد

 لذت بخشانجام دادن فعالیت های

  برای رفتارهای مخربهاييجايگزين



تمرين پذيرش و تغییر نگرش های بنیادی
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عوامل شناختي خشم برانگیز

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

انتظارات

اسنادها

 ارزيابي های شناختي

 طرحواره ها

قواعد



افکار سرزنش آمیز

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني

باشدسرزنشنوعآسیب زننده ترينشايد،كليزنيبرچسب.

شماآندركهاستذهن خوانيازرايجينوعرفتاراين:ديگرفردقصددرباره یسازیفرضیه

مي سازيدفرضیه هاييديگرشخصرفتارپشتدرنهفتهمعانيونیّاتانگیزه ها،درباره ی

رسناک،توحشتناک،مانندكلماتيشاملاستممکنشماخودگويي هایافکارنوعايندر:بزرگ نمايي

.باشدنفرت انگیزودهشتناک

اغراقبدونودقیقكلماتازاستفاده:دقیقكلماتازاستفادهباسرزنش آمیزافکاربامبارزه

.استخشمپاسختغییراصليكلیدگوييكليبه جای



بايدها
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ي خواهید،مخیليراچیزیشماچونكهاستآن«بايد»نوعايندرزيربناييفرض.استحقاقدرباره یاشتباهتصوّر

«.بدیخیليندهي،منبهراآنتواگرومي خواهمخیليراچیزاينمن».باشیدداشتهراآنبايدپس

برست،احکم فرمادادگاه هادركهقوانینيواصولهمانكهداردانتظارفرداينجادر:انصافدرباره یاشتباهتصوّر

.باشدحاكمنیزفردیبینروابط

بهمجبورویهتنببايدمي كند،اشتباههمسرتانوقتيكهاستاينبرفرضاينجادر:تغییردرباره یاشتباهتصوّر

سازيدببهترفردیهمسرتانازمي توانیدبیاوريد،فشاركافيبه اندازه یفقطشمااگركهاستاينبرعقیده.شودتغییر



خطاهای شناختيشناسايي 
كدام خطای شناختي را مرتکب شدم؟

 نماييبزرگ

استدلال احساسي

بايدها

برچسب زدن

شخصي سازی و سرزنش

تفکر همه يا هیچ

تعمیم مبالغه آمیز

فیلتر ذهني

بي توجهي به امر مثبت

 نتیجه گیری شتابزده

(پیشگويي–ذهن خواني) 

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -دكتر شهرام محمدخاني



تغییر نگرش های بنیادی
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برگه ثبت خشم 
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زموقعیت خشم برانگی
(چه اتفاقي افتاد؟)

افکار شما
چه فکری به ذهنتان )

(آمد؟

احساس شما
چه احساسي به شما)

(دست داد؟

رفتار شما
(چه كار كرديد؟)

نیاز شما
چه خواسته ای )

(داشتید؟

پیامد رفتار شما
(چه شد؟)

رفتار جايگزينافکار جايگزين
چه كار ديگری 

مي توانید انجام 
دهید تا نیازتان 

(برآورده شود؟



به چالش كشیدن افکار منفي و باورهای ناكارآمد
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شواهد: سوالات

تبیین جايگزين: سوالات

فاجعه سازی: سوالات

اثرات افکار و باورهای بنیادی: سوالات

فاصله گیری از افکار: سوالات

حل مسئله: سوالات



شناسايي و تغییر انتظارات و فرض های ناكارآمد
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كنندرفتاراحترامباومنصفانهمنبابايدهمه.

كنندرفتارخوبمنباحتمابايدهمه.“

باشندداشتهدوستمرابايدهمه.

شومموفقبايدكاریهردرمن.

شودمانعنبايدچیزهیچ.

بکنماشتباهنبايدمن.

كننددرکمراهمیشهشرايطيهردربايدهمه.



عمل كردن بر اساس ارزش ها
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 شناسايي ارزش ها
1. روابط صمیمانه
2. فرزند پروری
3.يادگیری / آموزش
4.زندگي اجتماعي / دوستان
5.سلامتي / خود مراقبتي جسماني
6. خانواده
7. معنويت
8.شهروندی / زندگي اجتماعي
9.تفريح
10.حرفه / كار



عمل كردن بر اساس ارزش ها
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آگاهي از هیجان دردناک

آگاهي از تمايل به عمل كردن

يادآوری ارزش های مرتبط با موقعیت

 اساس هیجانبرتصمیم برای عمل كردن بر اساس ارزش ها يا بر



آموزش جراتمندی
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هايي كه در كاهش خشم بسیار مؤثر است ابراز قاطعانده خشدم اسدتيکي ديگر از شیوه.
ابدراز بلکده شدامل،كنترل خشم به اين معني نیست كه اصلا خشم خود را نشدان ندهیدد

.خشم به شیوه ای سازگارانه است 

 انجدام بدونمي توانیدرفتاری است كه شما به وسیله آن(جرات مندانه ) رفتار قاطعانه
. يدبه ديگران نشان دهید كه از آنها رنجیده يا عصباني شده ا، رفتارهای پرخاشگرانه

 گدام 5يك شیوه مهم رفتار جراتمندانده اسدتفاده از مددل حدل تعدارض اسدت كده شدامل
.اساسي است



خشممندانهجرأتابراز
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موقعیت:

احساسات و افکار:

 چیزهايي برايتان ارزشمند استچه در اين موقعیت:

برسید؟ارزشهايتانمند بودن در اين موقعیت به شما كمك خواهد كرد تا به آيا جرأت

در صورت مثبت بودن پاسخ مطابق الگوی زير عمل كنید:

وقتي...........................................................................................................................................................

من احساس مي كنم.............................................................................................................................  ............

 چون............................................................................................................................................................

 از شما مي خواهم............................................................................................................................................



منابعي برای مطالعه بیشتر
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راه های تماس با دكتر محمدخاني

دانشگاه خوارزمي-دانشیار روانشناسي بالیني -محمدخانيشهرام دكتر


