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 كنترل خشم                                                                                                    :عنوان

  
  :گرامي براي كنترل خشم به نكات زیر توجه كنید و همراهان والدین

 گري بگردیدبه دنبال توضیح دی - ١
   

یا به گونه اي عمـل مـي كنـد كـه بـه       ,ندوقتي كه كسي ازما انتقاد مي ك
ن وجـود دارد  كـه   این امكـا  ,یا انتظارات ما بي حرمتي مي شود هنجارها 

ا دچار فشار عصبي روحي باشد یك  روز كه راننـدگي مـي   حواسش پرت باشد ی
خت كه با كوبیدن پايم كردم ، ماشیني از چراغ قرمز عبور كرد و مرا مجبور سا

مایه  .ماشين من آسیب دید یدراین تصادف جلو. روي پدال ، فوري ترمز كنم 
و توضیح داد اما وقتي راننده عذرخواهي كرد  ,تعجب نیست كه من خشمگين شوم 

خشم مـن سـریعاً فـروكش     ,طان همسرش اطلاع پیدا كردهكه تازه از بیماري سر
  .كرد

  
 .معطوف كنیدواس خود را به چیزي دیگرح - ٢

  
اشتغال به برخي فعالیت هـاي جـذاب   ,یكي از بهترین راه ها براي كاهش خشم 

برخي دیگرمطالعـه مـي   . برخي ازافراد كارهاي ورزشي انجام مي دهند  .است
د وكنند یا نلویزیون تماشا مي كنند وبرخي به سرگرمي هاي مورد علاقه ي خ

  .مي پردازند
  
 شوخي و مزاح كنید - ٣

  
یـاد   .شوخي باخشم مغـایرت دارد  اخشم را كاهش مي دهد ، زیر ,شوخي كردن

نه تنها به ما كمك مي كند كه خشـم   ,گرفتن اینكه به واكنش هاي مان بخنديم
خود را كاهش دهیم بلكه به ما كمك مي كند با دیگرا ن ارتبـاط برقـرار   

  .گاهیمآبه نامناسب بودن واكنش هاي مان  تكنیم ونشان دهیم كه نسب
  
 چه چیز خشم شما را برمي انگیزاندببنید  - ۴

  
داشت كنید به این وسـیله مـي توانیـد    خاطرات مربوط به خشم خود را یاد

براي مثـال ، انتقـاد   .بفهمید كه چه موقعیت هایي شما را خشمگين مي كند 
  .موجب خشمگين شدن برخي از افراد مي شود

گاه به آنچه هر .ي خاصي ، عده دیگري از افراد را خشمگين مي كنداورفتاره
موجب خشم شما مي شود پي ببرید مي توانید براي كنار آمدن با چنين موقعیت 

  .هایي برنامه ریزي كنید
  
 یاد بگيرد كه مذاكره كنید - ۵

  
یكي ازراه هاي كاهش خشم شركت در گفت و گو  .خشم معمولا باتعارض همراه است

را قادر مي سازد تا از نظریات طـرف مقابـل در مـورد     گفت و گو ما,است 
  .موقعیت آگاه شويم

  
 ورزش كنید - ۶

  
طول مدت كوتاه تري داشته  ,فعالیت جسمي به شما كمك مي كند كه عصبانیت شما

  .با افزایش توان جسمي ، قدرت غلبه شما بر عصبانیت بیشتر مي شود  .باشد
  
 شروع به نوشتن كنید - ٧

دانشگاه علوم 
پزشكي و خدمات 

،درماني  بهداشتي
 تهران



 
یت بیان مي كنید را روي كاغذ بنوسید و سعي كنید كلماتي كه موقع عصبان

  .دیگر هنگام مشاجره و عصبانیت آا را تكرار نكنید
  
 یك لحظه تفكر كنید - ٨

  
بهتر است ازمواجهه با فردي كه از دست او عصـباني  ,درمراحل شدید عصبانیت 

چند لحظه به خود  ,به جاي این.هستید دور شوید و در مقابل او قرار نگيرید 
  .ت بدهید تا آرام شده و درمورد روش هاي ابراز عصبانیت كمي فكر كنیدفرص

  
 خشم تان را خالي نكنید - ٩

  
این یك باور غلط اجتماعي است كه مي گوینـد بـيرون ريخـتن غضـب و خشـم و      

و  كردن خود بـا فریـاد   خالي. عصبانیت همیشه بهترین را ه احساس راحتي است 
به جاي اینكه آـا راحـل    ,بیشتر شودعصبانیت مي تواند باعث بروز مشكلات 

براي این كار مي تواند روابط بين افراد را بدتر كرده و شیوه خوبي  .كند 
  .الگو بودن براي كودكان نیست

  
 بجاي داد زدن، حرف بزنید -١٠

  
و صـداي تـان را بلنـد     ,مي گویید كمي فكر كنیـد  ددرمورد چیزي كه داری

سـعي   .كرده به آرامي توضیح دهید در مورد چیزي كه شما را عصباني .نكنید
كنید قبل از اینكه پاسخ بدهید به آنچه فرد مقابل تان هم مي گوید ، گوش 

  .كنید
  

 به سلامت خودبیندیشید -١١
  

عصابت موجب افزایش هورمون استرس و عصبانیت در بدن شما مي شود كه این خود 
برطرف شود  موجب افزایش فشار خون شما مي شود پس بگذارید با آرامش مشكلات

چرا كه عصبانیت هاي طولاني مدت و شدید سلامت قلب شمارا هم به خطر مـي  . 
  .اندازد

 موقعیت را بپذیرید -١٢
  

گاهي باید به جاي عصباني شدن وضعیت . برخي چیزها را نمي توان تغیيرداد 
دراین صورت لازم است شـیوه    .كنوني راپذیرفت و با آن سازگاري پیدا كرد

  .شكلات را یاد گرفته و یا با آا سازگار شویدهاي مقابله با م
  

 


