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  مركز آموزشي،تحقيقاتي و درماني قلب و عروق شهيد رجائي

 كنترل خشمآموزش 

 

 گرامي براي كنترل خشم به نكات زير توجه كنيد: و همراهان والدين

 .به دنبال توضيح ديگري بگرديد -4

ي يا انتظارات ما بيي ررمتي  يا به گونه اي عمل مي كند كه به هنجارها  ،ندوقتي كه كسي ازما انتقاد مي ك

ا دچار فشار عصبي روريي باشيد يير  روز كيه     ن وجود دارد  كه رواسش پرت باشد ياين امكا ،مي شود 

رانندگي مي كردم ، ماشيني از چراغ قرمز عبور كرد و مرا مجبور ساخت كه با كوبييدن پيايم روي پيدال ،    

 ،شمگين شيوم  مايه تعجب نيست كه من خ .ماشين من آسيب ديد يفوري ترمز كنم . دراين تصادف جلو

خشيم   ،طان همسرش اطلاع پيدا كردهو توضيح داد كه تازه از بيماري سراما وقتي راننده عذرخواهي كرد 

 من سريعاً فروكش كرد.

 

 واس خود را به چيزي ديگرمعطوف كنيد.ر -2

برخي ازافراد كارهياي   .اشتغال به برخي فعاليت هاي جذاب است،يكي از بهترين راه ها براي كاهش خشم 

ويزيون تماشا مي كنند وبرخي به سرگرمي هاي تلزشي انجام مي دهند . برخي ديگرمطالعه مي كنند يا ور

 د مي پردازند.ومورد علاقه ي خ

 

 .شوخي و مزاح كنيد -9

ياد گيرفتن اينكيه بيه واكينش      .شوخي باخشم مغايرت دارد اخشم را كاهش مي دهد ، زير ،شوخي كردن

بلكه به ما كمر ميي كنيد بيا     ر مي كند كه خشم خود را كاهش دهيمنه تنها به ما كم ،مان بخنديمهاي

 گاهيم.آبه نامناسب بودن واكنش هاي مان  تن ارتباط برقرار كنيم ونشان دهيم كه نسبديگرا

 

 .چه چيز خشم شما را برمي انگيزاندببنيد  -1

موقعيت هايي شما  داشت كنيد به اين وسيله مي توانيد بفهميد كه چهخاطرات مربوط به خشم خود را ياد

 را خشمگين مي كند .براي مثال ، انتقاد موجب خشمگين شدن برخي از افراد مي شود.

هرگاه به آنچه موجب خشم شما ميي شيود    .ي خاصي ، عده ديگري از افراد را خشمگين مي كنداورفتاره

 پي ببريد مي توانيد براي كنار آمدن با چنين موقعيت هايي برنامه ريزي كنيد.

 

 .بگيرد كه مذاكره كنيد ياد -5

 گفت و گو ميا ،يكي ازراه هاي كاهش خشم شركت در گفت و گو است  .خشم معمولا باتعارض همراه است

 را قادر مي سازد تا از نظريات طرف مقابل در مورد موقعيت آگاه شويم.
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 ورزش كنيد -6

بيا افيزايش    .طول مدت كوتاه تري داشيته باشيد   ،فعاليت جسمي به شما كمر مي كند كه عصبانيت شما

 توان جسمي ، قدرت غلبه شما بر عصبانيت بيشتر مي شود .

 

 .شروع به نوشتن كنيد -7

كلماتي كه موقع عصبانيت بيان مي كنيد را روي كاغيذ بنوسييد و سيعي كنييد ديگير هنگيام مشياجره و        

 عصبانيت آنها را تكرار نكنيد.

 

 .ير لحظه تفكر كنيد -8

بهتر است ازمواجهه با فردي كيه از دسيت او عصيباني هسيتيد دور شيويد و در      ،شديد عصبانيت  درمرارل

چند لحظه به خود فرصت بدهيد تا آرام شده و درمورد روش هاي ابيراز   ،مقابل او قرار نگيريد .به جاي اين

 عصبانيت كمي فكر كنيد.

 

 .خشم تان را خالي نكنيد -3

ه و خشم و عصبانيت هميشه بهترين راگويند بيرون ريختن غضب  اين ير باور غلط اجتماعي است كه مي

بيه   ،و عصبانيت مي تواند باعث بروز مشكلات بيشتر شيود  كردن خود با فرياد ارساس رارتي است . خالي

براي الگيو بيودن   اين كار مي تواند روابط بين افراد را بدتر كرده و شيوه خوبي  .جاي اينكه آنها رارل كند 

 ان نيست.براي كودك

 

 .بجاي داد زدن، ررف بزنيد -41

در مورد چيزي كه شيما را   .و صداي تان را بلند نكنيد ،مي گوييد كمي فكر كنيد ددرمورد چيزي كه داري

سعي كنيد قبل از اينكه پاسخ بدهيد به آنچه فرد مقابل تان هم مي  .عصباني كرده به آرامي توضيح دهيد

 گويد ، گوش كنيد.

 

 .ديشيدبين به سلامت خود -44

در بدن شما مي شود كه اين خود موجب افزايش فشيار  موجب افزايش هورمون استرس عصبانيت  خشم و

خون شما مي شود پس بگذاريد با آرامش مشكلات برطرف شود . چرا كه عصبانيت هاي طيولاني ميدت و   

 شديد سلامت قلب شمارا هم به خطر مي اندازد.

 

 .موقعيت را بپذيريد -42

نمي توان تغييرداد . گاهي بايد به جاي عصباني شدن وضعيت كنيوني راپيذيرفت و بيا آن    برخي چيزها را 

دراين صورت لازم است شيوه هاي مقابله با مشكلات را ياد گرفته و يا با آنها سيازگار    .سازگاري پيدا كرد

 شويد.

 

 


