
مسخشٌ ٔاب   -مًسد ظلم يالغ ضذن -لطغ ضذن ٔه وبس مًسد ػلالٍ
 -لشاس گشفته دس مؼشؼ پشخبضگشْ اص طشف دٔگاشان  -تحمٕش ضذن

 -گاً  خاًسدن       -تًجُٓ لاشاس گاشفاتاه         اػتىبٔٓ ٔب ثٓ مًسد ثٓ
 دٔذن اص طشف دٔگشان )ػمذْ ٔب غٕشػمذْ( آسٕت

ضاًد    أذ وٍ ثبػث ػػجبوٕت فشدْ مٓ سي ضذٌ حتمبً ثب مًاسدْ سيثٍ
دس حبلٓ وٍ چىٕه اثشْ دس دٔگشان وذاسد. ضبٔذ أه سااا  ثاشاْ      
ضمب مطشح ثبضذ وٍ چشا افشاد مختلف دس ٔه مًلؼإات مطابثاٍ        

 وىذ؟ احسبس متفبيتٓ داسوذ؟ ٔب لاالل ضذّت احسبسطبن فشق مٓ
سسذ وٍ تفسٕش مب اص مًلؼٕت  ثٕص اص خًد آن مًلؼٕات   ثٍ وظش مٓ

اَمٕت داسد. پس دس ثسٕبسْ اص مًاسد ممىه است وٍ مب اص وسآ     
ثشوجٕم ي خطمگٕه ضًٔم  دس حبلٓ وٍ آن فشد لػذ سوجبوذن مب سا 

 أم. طًس ثشداضت وشدٌ وذاضتٍ  يلٓ مب أه

لگذ ضذن پبٔتبن دس مشاسم ػاشيسآ  َاىاگاب           عَاهل هحيطي: 
تمبضبْ استملا  ي پٕشيصْ دس يسصضگبٌ آصادْ ٔب دس واتابثاخابواٍ        

 ػىس الؼمل متفبيتٓ سا دس ضمب ثًجًد مٓ آيسد.

ػًامل مزَجٓ  الگًْ تشثٕتٓ  وظب  اسصش َابْ    عَاهل فرٌّگي: 
 فشَىگٓ ي ... ثش وحًٌ ْ ثشيص َٕجبن خطم دس مب مًثش است

)مثلا" اص خجاش     يلتٓ مب خٕلٓ خًضحب  ثبضٕم عَاهل ّيجاًي :   
لجًلٓ دس داوطگبٌ(  ػىس الؼمل مب وسجت ثٍ لطغ ثشق  گشمبْ ًَا  

 ي ... متفبيت است.

اثتلا ثٍ ثٕمبسْ ٔب دسدَبْ مضماه ثاش ػاىاس         عَاهل جسواًي:  
الؼمل مب وسجت ثٍ مًلؼٕت َبْ خطم ثشاوگٕض ماثش است ي ممىاه  

 است صيدتش اص وًسٌ دس ثشئم.

ثبٔذ اوذٔطٓ  فبجؼٍ سبصْ  تحمل وم وبوبمٓ  ًگرش ٍ تفكر فرد: 
مًفمٕت ٔب ضىست   تجذٔل تشجٕحبت ثٍ تًؾمبت ي تؼمٕم افشاطٓ 

 ي ...
دس وگبٌ اي  اوگبس فمط دي ساٌ ثشاْ مًاجٍُ ثب َٕجبن خطم يجاًد    

 داسد: ثٍ د  سٔخته ػػجبوٕت ٔب ثشيص دادن آن
 ثٍ د  سٔخته ػػجبوٕت= افسشدگٓ          

 ثشيص دادن ػػجبوٕت= پشخبضگشْ 
امب ثشخًسد غحٕح ثشخًسد لبطؼبوٍ است وٍ دس آن فشد ثاٍ خاًد       
آسٕجٓ ياسد ومٓ وىذ  ثٍ فشد دٔگش آسٕت ياسد ومٓ وىذ ي ثٍ حاك  

 ي حمًق خًد آگبَٓ داضتٍ ي مبوغ اص ؾبٔغ ضذن آن مٓ ضًوذ.

 جایگاه هر یک از ما در پیوستار عصبانیت :
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 شما در این پیوستار در کجا قرار می گیرید ؟ 

بیاموزیم چگونه خشم 

 خود را کنترل کنیم 

 تعریف خشن
ٓ    خطم احسبسٓ است وٍ ثٍ ضاًد.     غًست جسمبوٓ ي َٕجبوٓ اثشاص ما

خطم ياوىص طجٕؼٓ اسگبوٕسم وسجت ثٍ ضشأطٓ است وٍ فشد دچابس    
ٓ  وبوبمٓ مٓ تًاوذ اص ٔه احسبس خفٕف وبخًضبٔىذ  ضًد. أه احسبس م

واٍ     ضشيع ضذٌ ي تب ٔه احسبس ضذٔذ ػػجبوٕت سا دسثشگٕشد. ثب أاه    
خطم احسبسٓ طجٕؼٓ ي لاص  است  يلٓ يلتٓ ضذت آن خٕلآ صٔابد     

سابص     تًاوذ مطىل ثبضذ ي وحًِ اثشاص خطم تًسط فشد مىبست وجبضذ  مٓ
 ضًد.

 علائن ّشداردٌّدٓ برٍز خشن
ٔه وىتّ ثسٕبس مُم دس مًسد وىتش  خطم أه است وٍ ثٍ محؽ أجبد 
خطم ثتًاوٕم آن سا تطخٕع دَٕم ي پٕص اص ضذت پإاذا واشدن ثاٍ         
وىتشلص ثپشداصٔم. ثشاْ أه وبس ثُتش است وسجت ثٍ ػلائم ايلّٕ أاجابد    
خطم دس خًد حسبس ضذٌ ي آوُب سا ثٍ محؽ ثشيص ثطىبسٕم. أه ػلائم  

 دس تمب  افشاد ٔىسبن وٕست. ثٍ مًاسد صٔش تًجٍ وىٕذ:
داؽ ضذن ٔاب   -مىمجؽ ضذن ػؿلات  -افضأص ؾشثبن للت يفطبس خًن

حس ضاذن     ثٓ -تغٕٕش دس تىفس گطبد ضذن مشدمه چطم -ٔخ وشدن
تغٕٕش سوا  چاُاشٌ )ساشن ضاذن ٔاب                    -َبْ ثذن ثشخٓ اص لسمت

 پشٔذگٓ( سو 
أه مًاسد ثشخٓ اص ػلائم خطم َستىذ. َش فشدْ دس َىگب  ػػجبوإات    

ٔاه اص     وىذ. ضمب َىگب  ػػجبوٕت وذا   ثشخٓ اص أه ػلائم سا تجشثٍ مٓ
 أه ػلائم سا داسٔذ؟ 

غاًست احسابس فطابسْ ضاشيع            ثشخٓ اص افشاد مؼتمذوذ وٍ خطم ثٍ
ضًد وٍ وبگُبن اص سمت للت )د ( آد  ضشيع ضذٌ ي دس تمب  ثاذن       مٓ

 ضًد. پخص مٓ
تشتٕت ظًُس أه ػلائم وٕض ثسٕبس مُم است. ايلٕه ػلامتٓ وٍ َاىاگاب      

آٔذ وذا  است؟ ػلائم ثؼذْ وذامىذ؟ اص صمبن  يجًد مٓ خطم دس ضمب ثٍ
 ضًد؟ ظًُس وذا  ػلامت ثٍ ثؼذ است وٍ دٔگش وىتش  خطم سخت مٓ

 ّاي ایجادكٌٌدٓ خشن: هَقعيت
ٔىٓ اص ايلٕه وبسَبٔٓ وٍ ثشاْ وىتش  خطم لاص  اسات  ضاىابخاتاه        

 َب ي ضشأطٓ است وٍ احتمب  داسد دس آوُب دچبس خطم ضًٔم. مًلؼٕت
جبلت است ثذاوٕم وٍ دس اوثش مًاسد  افشاد آضىب ي مًسد ػلالٍ ثإاص اص     

ضًوذ. مؼمًلاً خطمٓ وٍ وبضٓ اص سفتبس افشاد   ثٕگبوگبن ثبػث خطم مب مٓ
تش ي ضذٔذتش اص خطمٓ است وٍ وسجت ثٍ افشاد  وضدٔه ثٍ مبست  پبٔىذٌ

 مبن وٕستىذ  داسٔم. ثٕگبوٍ ٔب وسبوٓ وٍ مًسد ػلالٍ
دَذ وٍ دس اوثش مًالغ ػلّت اغلٓ خطم  وابوابمآ       تحمٕمبت وطبن مٓ

است. وبوبمٓ حبلتٓ است وٍ يلتٓ فشد ثٍ دلألٓ وتًاوذ ثٍ خاًاساتاّ       
ضًد. ػللٓ وٍ مؼمًلاً افشاد ثشاْ خطم خًد ثإابن    خًد ثشسذ  أجبد مٓ

 ثبضذ: وىىذ  ضبمل مًاسد صٔش وٕض مٓ مٓ

 گروه آموزشی مشاوره استان زنجان



 ّاي عولي هدیریت خشن: شيَُ

 . ایجاد تغيير در هحيط یا ترك هَقعيت۱
يجًد داسد واٍ آساتابواّ           گبَٓ دس محٕطٓ وٍ لشاس داسٔم  ػًاملٓ 

تحشٔه مب سا دس مًسد خطم پبٕٔه آيسدٌ ٔب حتّٓ ثبػث ػػجبوٕت ماب    
ضًوذ. حزف أه ػًامل دس غًست امىبن  ٔب حتّٓ تشن ماحإاط        مٓ
تًاوذ ثبػث وبَص مٕضان خطم مب ضًد. پس اگش ػػجبوٓ َستٕاذ     مٓ

سؼٓ وىٕذ ثشخٓ اص ػًامل محٕط سا تغٕٕش دَٕذ  ثشاْ مثاب   ثاشاْ     
وبَص سشيغذا  تلًٔضًٔن ٔب سادًٔ سا خبمًش وىٕذ  وًس سا تاىاظإام     

 ٓ دَإاذ    وىٕذ  اطشاف خًد سا مشتت وىٕذ. دس ضشأطٓ وٍ احتمب  م
تاًاوإاذ       وٍ ادامّ حؿًس ضمب دس آن محٕط ثبػث دسگٕشْ ضًد  مٓ

 تشن وىٕذ. -ثذين اَبوت ي دس ومب  احتشا   -محٕط سا 

 . هقابلِ با افكار هٌفي۲
گأًإام     چٍ وٍ ثٍ خًد مٓ آن لجلاً دٔذٔم وٍ تفسٕش مب اص مًلؼٕت ي

تًاوذ ثبػث خطم ٔب آسامص مب ضًد. ثىبثشأه  َىگب  خطم ثٍ افىبس   مٓ
 ٓ تًان ثٍ وًع دٔگشْ ثٍ مًؾًع  خًد تًجٍ وىٕذ. دلت وىٕذ وٍ آٔب م

 َبْ صٔش تًجٍ وىٕذ: وگبٌ وشد؟ ثٍ مثب 

 گًَِ فكر ًكٌين: ایي

 افتؿبح است! يحطتىبن است! َمٍ چٕض خشاة ضذ.

وىذ. اغلاً ثٍ فىش   يلت ملاحظّ مشا ومٓ طًس است. َٕچ  َمٕطٍ َمٕه
 مه وٕست.

 ٓ خًاَذ مشا خشاة وىذ. اص مه ماتاىافاّش         مخػًغبً أه وبس سا وشد. م
 است.

           ٓ واىاذ      ثبٔذ داد ثضوم تب حسبة ثجشد. اگش چٕضْ واگأًام فاىاش ما
 ا . وفُمٕذٌ

 گًَِ فكر كٌين: بْتر است ایي

 خٕلٓ ثذ ضذ. حك داس  وبساحت ثبضم  يلٓ دوٕب وٍ ثٍ آخش وشسٕذٌ.

 تًاوست ثٕطتش حب  مشا سػبٔت وىذ. سفتبس ثذْ داضت. مٓ

مؼلً  وٕست چشا أه وبس سا وشدٌ؟! ضبٔذ َم تػبدفٓ ثبضذ. دسسات      
 طًس است. است وٍ سفتبس ثذْ وشد  يلٓ سفتبس اي ثب َمٍ َمٕه

ا   يلٓ وٍ ثاب داد صدن.       ثُتش است ثٍ اي وطبن ثذَم وٍ وبساحت ضذٌ
  َبٔم سا ثضوم. تًاوم مىطمٓ ثب اي غحجت وىم ي حشف مٓ

 سازي . آرام۳

( سيش مىبسجآ ثاشاْ وابَاص خطام             Relaxationسبصْ ) آسا 
سبصْ  تمشٔىبت ًٔگب  تمشوض رَاه ي     َبْ آسا  ثبضذ. ٔىٓ اص سيش  مٓ

 تبوىذ دس وىتش  خطم مفٕذ ثبضىذ. وظبٔش آن مٓ

 . حلّ هشكل۴

گبَٓ ػلّت خطم مب ٔه مًؾًع يالؼٓ است ي خطم ياوىطٓ طجٕؼٓ 
ثبضذ. يلٓ اگش تسلٕم خطم خًد ضًٔم  ممىه اسات    وسجت ثٍ آن مٓ

تش وىذ. دس چىٕه مًالؼٓ   سفتبسَبٔٓ اوجب  دَٕم وٍ مطىل سا پٕچٕذٌ
حلّ مىبسجٓ وٕض ثشاْ مطىل  ثُتش است دس وىبس وىتش  خطم خًد ساٌ

 ٌ حل ثشاْ چاىإاه       خًد ثٕبثٕم. مُبست حلّ مسئلٍ  ٔبفته ثُتشٔه سا
 آمًصد. َبٔٓ سا ثٍ افشاد مٓ مطىل

 اي سازگاراًِ . ابراز خشن بِ شي۵َُ

وىتش  خطم ثٍ أه مؼىٓ وٕست وٍ اغلاً خطم خًد سا وطبن وذَٕذ  
مىذاواٍ   اْ سبصگبساوٍ است. سفتبس جشأت  ثلىٍ ضبمل اثشاص خطم ثٍ ضًٌٕ

تًاوٕذ ثذين اوجب  سفاتابسَابْ       يسٕلّ آن مٓ سفتبسْ است وٍ ضمب ثٍ
پشخبضگشاوٍ  ثٍ دٔگشان وطبن دَٕذ وٍ اص آوُب سوجٕذٌ ٔاب ػػاجابوآ       

 أذ. ضذٌ

 چٌد ٍیژگي براي برخَرد قاطعاًِ:

 -احتشا  ثٍ حماًق دٔاگاشان         -اظُبس ومًدن احسبسبت ي َٕجبوبت 
اثشاصولامٓ )ثٕبن احسابس  ثإابن         -مستمٕم غحجت وشدن-غذالت

اثشاصغٕش ولامٓ )تمبس چطامآ  غاذا         -دسخًاست َب  ػمبٔذ ي ...(    
تىبست ثب فشد ي ماًلاؼإات     -حبلات ثذوٓ  گًش دادن ي صمبن ثىذْ( 

 مسئًلٕت پزٔشْ اجتمبػٓ -)جُبن ضمً  وٕست(

 چٌد رٌّوَد براي رفتار قاطعاًِ كلاهي:  

ثب اظُبسات مثجت آغبص وىٕذ. غشٔح ثبضٕذ .دٔگشان سا ثٍ أه خبطش وٍ   
ضمب سا ػػجبوٓ وشدٌ اوذ سشصوص وىىٕذ.اص وًچه وطبن دادن خاًد     
پشَٕض وىٕذ.گلٍ ي ضىبٔت َبْ گزضتٍ سا صوذٌ وىىٕذ.اص مًػظٍ وشدن   
ي دسس اخلاق دادن ثپشَٕضٔذ.پبْ ضخاع ساً  سا ياسد مابجاشا              
وىىٕذ.ثجبْ اوتمبد اص تمب  ضخػٕت طشف ممبثل اص سفتابس خابظ اي        

 اوتمبد وىٕذ.اص ضًن طجؼٓ ثپشَٕضٔذ.

 افرادي كِ در كٌترل خشن هْارت دارًد:
 مشالت اوذ خطم ثٍ ػػجبوٕت ثذ  وطًد -
ثذين متُم وشدن طشف ممبثل مسئًلٕت احسبسٓ خاًد سا مآ           -

 پزٔشد
ثجبْ لؿبيت دسثبسٌ ضخػٕت فشد ممبثل دسثبسٌ ْ مًلؼٕت خطام    -

 ثشاوگٕض غحجت مٓ وىىذ.
 سؼٓ مٓ وىىذ وٍ احسبس خطم ثٍ دساصا وىطذ. -
مٓ تًاوذ ثب طشف ممبثل ثذين أىىٍ وىتش  خًد سا اص دست ثذَىاذ    -

 غحجت وىذ ي حشفُبٔٓ مٓ صوىذ وٍ اص گفته آن پطٕمبن وطًوذ.

 هرحلِ اٍل هْارت كٌترل خشن: خَدآگاّي ّيجاًي
مىظًس أه است وٍ فشد ثٍ َٕجبن خًد آگبَٓ داضتٍ ثبضذ ي ثفُماذ  

ضذٌ است. آگبَٓ وذاضته مًجت ثشيص سفتبسْ مٓ ضًد واٍ    ػػجبوٓ
ثٍ احتمب  صٔبد سفتبس غحٕحٓ وخًاَذ ثًد. مشحلٍ اي  خاًدآگابَآ     
َٕجبوٓ گفته جملٍ اْ مثل مه الان ػػجبوٓ ا  ٔاب الان وابساحات        
ضذٌ ا  ي مشحلٍ ْ دي  أه است وٍ ثٍ ػلت خطم خًد پٓ ثجاشٔام.   
دس ظبَش فىش مٕىىٕم اتفبلبت ثٕشيوٓ ثبػث خطم مٓ ضًواذ اماب دس       

 يالغ افىبس وبوبسآمذ ػلت اغلٓ خطم اوذ.
)محشن َبْ ثٕشيوٓ ثٍ ضىل طجٕؼٓ صمٕىٍ ْ خطم ي وبساحتٓ مب سا  

مٕىىىذ چًن مب سا اص صسٕذن ثٍ اَذاف مبن ثبص مٓ داسوذ  اماب     فشاَم
خًد مب ثًسٕلٍ افىبس وبوبسآمذمبن مًجت ػػجبوٕت ي پشخبضگشْ مآ  

 ضًٔم.(
 آٔب َمٕطٍ َمٍ ْ افشاد ثبٔذ غحٕح سفتبس وىىذ؟ -
 آٔب مه َٕچ گبٌ دس ثشاثش دٔگشان اضتجبَٓ وىشدٌ ا ؟ -
آٔب ثٍ غِشف أىىٍ أىىٍ فشد ثٓ ادة  ثٓ ػبطفٍ ٔب پشي ثبضاذ ماه      -

 حك داس  َش طًس خًاستم ثشخًسد وىم؟
 هرحلِ دٍم هْارت كٌترل خشن: خٌثي كردى خشن

 دي ضًٌٕ ولٓ خىثٓ وشدن: ثلىذ مذت   وًتبٌ مذت.
ضًٌٕ َبْ ثلىذ مذت ثبػث مٓ ضاًد دس دساص      رٍشْاي بلٌد هدت: 

َبْ خطم ثشاوگٕض افضأص ٔبثذ.  مذت آستبوٍ ْ تحمل مب دس مًلؼٕت
ضًٌٕ َبٔٓ مثل يسصش َبْ ًَاصْ )دئذن  ضىب وشدن  ديچاشخاٍ      

پٕص ثٕىٓ )خستگٓ  گشسىگٓ     ( )Relaxationسًاسْ(  آسمٕذگٓ 
تغٕٕشات ًَسمًوٓ دس ديسٌ َبْ ثلًؽ  ػبدتُبْ مبَٕبواٍ ي صأامابن         
دسدَبْ مضمه ٔب حبد  ياثستگٓ جسمٓ ٔب سياوٓ ثٍ ماًادْ ماثال        
وٕىًتٕه  الىل ي ...(  تخلٍٕ ْ احسبسبت مىفٓ گزضاتاٍ )وام اثاش              
وشدن احسبسبت مىفٓ ي خطمگٕىبوٍ وسجت ثاٍ ماًلاؼإات َابْ           

 گزضتٍ(.  
سيضُبْ ثلىذ مذت دس آٔىذٌ جًاة مٓ دَاذ.  رٍشْاي كَتاُ هدت: 

سشٔغ تش ثٍ وتٕجٍ ثشسذ. خًدآگبَٓ   مب ثٍ سيضُبٔٓ َم وٕبص داسٔم وٍ
َٕجبوٓ )مه دس حب  حبؾش چٍ احسبسٓ داس : ػػجبوٓ ا .(  تىافاس     
ػمٕك  سيش َبْ حًاس پشتٓ )ضمشدن اػذاد  ثٍ ٔبد آيسدن ضُش  ثٍ  

 ٔبد آيسدن ٔه خبطشٌ ٔب تػًٔش خًضبٔىذ  ثٍ ٔبدآيسدن ٔه لطٕفٍ.(
 رفتار قاطعاًِ

حابلات ياواىاص        4افشاد دس ثشاثش مًلؼٕتُبْ خطم ثشاوگٕض اغلت ثٍ 
 دَىذ: وطبن مٓ

 مىفؼلاوٍ: خطم خًد سا فشي مٓ خًسوذ.
 پشخبضگشاوٍ: خطم خًد سا اثشاص مٓ وىىذ.

پشخبضگش: ثٍ غًست وبمطخع خطم خًد سا اص طشٔاك ولاٍ       -مىفؼل
 تشاضٓ  پطت گًش اوذاخته ي ... وطبن مٓ دَىذ. ضك ثبصْ  اضىب 

لبطؼبوٍ: اثتذا خطم خًد سا وىتش  مٓ وىذ ي ثؼذ َم ثذين احسابس   
پشخبضگشْ ثب فشدْ وٍ مًجت خطم اش ضذٌ گفتگاً مآ      تشس ي
 وىذ.


