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بنام آرامش بخش جانها 



کنترل خشم

مهارت كنترل خشم



کنترل خشم

شما در کدام یک از سطوح خشم به سر می برید؟

Hot

Frustrated

Annoyed

Calm



کنترل خشم

Anger is only one letter        
short of Danger.
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خشم

احساساست،احساسیک...ولذت،ترسغم،شادی،مانندخشم➢

مابهکودکیازاما.کنندمیتجربهراآنهاانسانهمهکهطبیعی

بچه.تنیسخوبیکارشدنعصبانینشویدعصبانیکهانددادهیاد

راجملاتاینشماحتما  ....وشوندنمیعصبانیخوبهای

ادشکهاستانسانهرمسلمحقکهبدانیداستلازماماایدشنیده

ازبرخیدر.شودغمدچاریاوبترسد،شودعصبانی،باشد

درکهسربازانی:مثالبرایاستضروریشدنخشمگینشرایط

کمکبامواردبسیاریدرجنگندمیدشمنانباجنگهایجبهه

.ندکنمیدفاعخودشانازیاوکنندمیحملهدشمنبهخشماحساس
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قیهبازبیشتربرخیاماشوندمیخشمگینافرادهمهگرچه

زیاد.داردخاصیهایعلتهماینکهشوندمیخشمگین

از.استمضرروانوبدنسلامتیبرایشدنخشمگین

فروراخودخشماستممکنخشمگینافرادبرخیطرفی

خشمیاوزندمیصدمهآنانسلامتیبهکاراینکهدهند

یپرخاشگرکاراینکهکنندمیخالیدیگرانرویراخود

.زندمیآسیبدیگرانبافردرابطهبهوشودمینامیده
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خشم یک احساس است اما پرخاشگری . پرخاشگری با خشم فرق دارد

احساس خشم یک فرد ممکن است برای دیگران قابل . یک رفتار است

. مشاهده نباشد اما رفتار پرخاشگرانه برای دیگران قابل مشاهده است

.پس اگر خشم در رفتار نشان داده شود، پرخاشگری نامیده می شود
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:پرخاشگریانواع➢
دادوغجیکنند،میتوهینزنند،میغرشوند،میخشمگینوقتیافرادازبرخیایددیدهحتما  ➢

میبپرتاراچیزیشوند،میعصبانیوقتیدیگرایعده.اندازندمیراهصداسروکشند،می

ککتهمراخودشاناستممکنحتیوزنندمیکتکراخودهایبچهشکنند،میآنرایاکنند،

امهنگهاخانمکوبند،میهمبهرااتاقدربشوندمیعصبانیوقتیآقایانازبرخی.بزنند

.کنندمیقهرولجبازیکنند،نمیدرستغذاکنند،میغرولندعصبانیت

یادباشنسالماستممکنروشهااین.دهندمینشانراخودخشممختلفیروشهایبهافرادپس➢

.نباشند

زنیدمیریادفکنید؟میشکایتوگلهکنید؟میقهرکنید؟میچکارشویدمیعصبانیوقتیشما➢

؟زنیدمیکتکیا
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:شوندمیخشمبروزباعثعواملیچه

انسانکهاینبهتوجهبا.کنندخشمگینراماتوانندمیکهدارندوجودزیادیعوامل

همبا،شوندمیآنهاعصبانیتوخشمباعثکهعواملیدارند،تفاوتیکدیگرباها

بیرونیعوامل-.دادجایدستهدودرتوانمیراعواملآنهمهاما.کنندمیفرق

،رهمسکردندیر:مانندافتندمیاتفاقمازندگیمحیطدرکههستندعواملی:

...وشلوغاتوبوسدرگرفتنقرارفشارتحتانتظار،اتاقدرشدنمعطل

:هستندخودتاندروندرکهعواملی:درونیعوامل-2

زدیکاننپرخاشگریشاهداینکهمانند.ایدداشتهزندگیتاندرکههاییتجربه-1-2

آنربرابدرهمخودتانکهایدگرفتهیادوایدبودهخاصمسئلهیکخاطربهخود

دهفروشنپدر،همسایه،همسر،.دهیدنشانراهاواکنشورفتارهاهمانخاصمسئله

راتاررفاینآنهارفتارهامشاهدهباشما...وهافیلمهنرپیشهیاآموزگار،رئیس،

ايمشاهدهیادگیريطریقازپرخاشگريیعني.ایدگرفتهیاد
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:افکاری که در آن لحظه از ذهن ما می گذرد-2-2

افکاری که در لحظه خشم و عصبانیت به ذهن ما می آیند، 

:عموماً منفی هستند مانند 

.اگر جوابش را ندهم فکر می کند که من از او ترسیده ام

.اگر سکوت کنم  از نظر او به معنای این است که کم آورده  ام

.با این کار مرا تحقیر کرد، خراب کرد، داغونم کرد

همین حالا اگر جواب اش را  ندهم آدم نمیشه، پررو می شه، 

...ادب نمی شه و 

.و این فکر که اگر فریاد بکشم می ترسد و جا می زند
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:ارزشها و باورهاي ما -3-2

این ارزشها می . همه ما دارای ارزشها و باورهاي گوناگونی هستیم 

تواند در مورد خودمان، همسر و فرزندانمان ، درباره مردم، جهان 

خلقت، و خلاصه درباره همه چیز باشد،لازم است همیشه اینها را مرور 

د یا کنیم و ببینیم آیا مثبت اند یا منفی، مفید هستند یا مضر، جهنمی هست

سبب  می شود کلوخ انداز را پاداش سنگ است این اباور که ! بهشتی 

.ما رفتارهای پرخاشگرانه دیگران را با خشونت بیشتری پاسخ دهیم

، سبب می شود گذشت نکنیم و موشک جواب موشک استاین باور که 

.پاسخ خشونت را با خشونت هرچه بیشتر بدهیم

زنها همه سرو ته یک کرباس اند، همه از یک قماش اند / اینکه مردها 

، همه ي آنها  مثل هم اند ،  موجب می شود پاسخ آنها را بدون فکر و 

.خویشتن داری تنها با خشونت و بدرفتاری بدهیم
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عوامل ذاتی-4-2

برخی از افراد به طور ذاتی ، آستانه ی تحریک پذیری شان پایین تر 

به عبارت دیگر ، زودتر از دیگران از کوره در می روند و . است

.عصبانی می شوند

براي نمونه از خودتان بپرسیم؟

شما چه باوري درباره خشمگین شدن یا نشدن دارید؟

آیا مواردی در زندگیتان بوده که شما را در مقایسه با دیگران بیشتر 

خشمگین سازد؟

در حالت خشم معمولاً چه افکاری به ذهنتان می آید؟

فرض کنید شما به همراه چند نفر دیگر در ایستگاه اتوبوس، منتظر 

اتوبوس دیر کرده است و همگی معطل شده اید، حدس بزنید . هستید

واکنش افراد مختلف چگونه است؟ چه نتیجه ای می گیرید؟
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:جسماني

تنش بالا یا 

برانگیختگي

جسماني عمیق

وقایع ناخوشایند

محیطي

پاسخ ها

هیجاني

فرهنگي

نگرش وتفكر فرد

جسماني

:رفتاري

پرخاشگري مقابله به مثل،

...ضرب و شتم و

: هیجاني

خشم یا افسردگي
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عوامل محیطي

یز در محیطي كه وقایع ناخوشایند یا محرك هاي بیروني خشم برانگ➢

ه ب.آن تجربه مي شوند ، نقش مهمي در نتیجه نهایي به عهده دارند

احتمال زیاد لگد شدن پاي شما در هر یك از موقعیتهاي زیر مي 

:تواند عكس العملهاي مختلفي را از طرف شما شكل دهد

ممكن است با گفتن یك ) در مراسم عروسي خواهر یا برادرتان ➢

(جمله خنده دار عكس العمل نشان دهید 

براي وارد شدن به استادیوم براي دیدن مسابقه نهایي جام جهاني➢

:  فت احتمالا به خودتان خواهید گ) فوتبال بین تیم ایران وبرزیل  

(حتي اگر كفشهایم هم گم شوند ارزشش دارد 
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عوامل هیجاني

تیم وقتي كه ما داراي احساسات مثبت یا احساسات منفي هس➢

، واكنش ما به موقعیتهاي خشم برانگیز تفاوت خواهد 

.داشت

سي بعنوان مثال اگر خبر قبولي خود در امتحانات كارشنا➢

بخش ارشد را بشنوید ، قطع برق و گرماي هوا برایتان لذت

وجود خواهد بود وبرعكس اگر قبول نشوید ، احساس منفي ب

.آمده ، بر ناخوشایندي قطع برق خواهد افزود
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عوامل جسماني

تحقیقات حاكي از آن است افرادي كه به دردهاي مزمن ➢

دچار هستند نسبت به دیگران احساس ناراحتي و خشم 

.بیشتري دارند
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عوامل فرهنگي

ز هر یك ا. عوامل فرهنگي متعددي در بروز عصبانیت نقش دارند➢

اي خشم افراد بنا به پیشینه فرهنگي متفاوت در مواجهه با موقعیته

:برانگیز عكس العمل هاي متفاوتي نشان مي دهند

فردي كه داد زدن در خرده فرهنگ او رفتاري بهنجار محسوب      ➢

.مي شود

.ستفردي كه خشونت در خرده فرهنگ او به هیچ عنوان پذیرفته نی➢

ا فردي  كه در خانواده اي بزرگ شده است كه ناملایمات و سختي ه➢

بعنوان عواملي محسوب مي شوند كه منجر به رشد و توانمندي       

.مي شوند
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نگرش وتفكر فرد

یت در رابطه با ارتباط نگرش و تفكر با خشم و عصبان➢

گي و كافي است بیاد آوریم كه افراد با یك پس زمینه فرهن

محیطي مشترك ، حالتهاي هیجاني یكسان و وضعیت 

سلامت جسماني شبیه به هم ، در مواجهه با یك موقعیت 

.دخشم بر انگیز چقدر متفاوت عكس العمل نشان مي دهن
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:خشممراحل➢

ویناگهانهیچکسعبارتیبهشود؟میتشکیلمرحلهسهازخشمکهدانیدمیآیا➢
ورعبمراحلیازآوردنجوشوشدیدعصبانیتازقبلبلکهآوردنمیجوشیکباره

:ازعبارتندخشممراحل.کندمی

خشمازپیشمرحله(الف➢

دیر:مانند.استبیرونیعاملیکرودمیرویکهاتفاقیدرآنکهاستایمرحله➢
دریبدرفتارکسیکند،میتوهینشمابهکسیدوست،یکبدقولیشوهر،کردن
.آیدمیذهنتانبهمنفیفکرهای،اتفاقایندنبالبهدهدمیانجامشماحق

:مانند➢

یست،نمهمبرایشمننظراصلاً نکند،دیردادمتذکراوبهبارچندکند،میدیردایم-
.کندمیخواستدلشکاریهر

عمداً گیرد،نمیجدیمراوکندمیبدقولیکهنیستبارشاولینایناست،بدقول-
.بیاورددرمراحرصتاکندمیبدقولی

ندکمیفکرندهمراجوابشاگر.استادببیوفرهنگبیخیلی.کندمیتوهین-
جایشسرتابدهمشکنیدندانپاسخاستبهتر.امزدهجاوامترسیدهاوازکه

.بنشیند



کنترل خشم

فکرهایتواندمیافتدکهمیخاصیاتفاقنمودیدملاحظهکههمانطور➢
وخارجآرامشحالتازشماتاگرددسببوکندایجادذهنتاندرخاصی
.شویدتنشوناراحتیاحساسدچار

ودادهرویاتفاقاتدلیلبهکهاستایمرحلهخشمازپیشمرحلهپس➢
تیناراحاگروشویدمیتنشوناراحتیاحساسدچارشما،منفیافکار

هنشان.رویدمیخشممرحلهطرفبهخودخودبهنکنیدبرطرفراتنشو
نامیدهبدنیبرانگیختگیهاینشانهکنیدمیتجربهمرحلهایندرکههایی
.شودمی
بدنیبرانگیختگیهاینشانه➢

.یدکنمیشدنداغاحساسیاواستشدهگرمبدنتانکهکنیدمیاحساس-
.زندمیتندقلبتان-

.کشیدمیکوتاهوسریعهاینفس-

.شودمیشلبدنتان-
.شودمیسرخصورتتان-
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.لرزدمیدستتان-

ویدشومیناراحتوقراربینیستندراحتوآرامکهکنیدمیاحساس-
.شویدبندجایکتوانیدنمی

فکرتانطرزودادهرویاتفاقدلیلبهشماخشمازپیشمرحلهدر➢
گراوکنیدمیتجربهراتنشعلائموشویدمیتنشوناراحتیدچار
.درویمیپیشخشممرحلهبهخودبهخودنکنیدبرطرفراعلائماین

خشممرحله(ب➢

رفتارودهیدمیدستازراخودتانکنترلشماکهاستایمرحله➢
وشدنورحملهزدن،فریاد:ماننددهیدمینشانخودازپرخاشگرانه

...

هدستدوبهراآنتوانمیداردولیزیادیانواعپرخاشگرانهرفتارهای➢
:کردتقسیم

دشومیاطلاقرفتارهاییبهکلامیپرخاشگری:کلامیپرخاشگری➢
.کردنتوهیندادن،فحشکشیدن،هوارزدن،جیغ،زدنفریادمانند
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پرت:مانندرفتارهاییبهغیرکلامیپرخاشگری:غیرکلامیپرخاشگری➢
کتکچیزی،یاکسیبهشدنورحملهآنها،شکستن،اشیاءکردن
.شودمیگفتهچیزیشکستنیاوزدنصدمهزدن،

:تمرین➢
کنید؟میکارچهخشمحالتدرشما➢

کنند؟میکارچهخشمحالتدرشمااطرافیان➢
کند؟میکارچهخشمحالتدرهمسرتان➢

خشمازپسمرحله-ج➢

روشیبهراخودتانخشمشماکهاستایمرحلهخشمازپسمرحله➢
اماایددهشسبکونیستنیدخشمگینوعصبانیاکنونوایدکردهخالی

...وترس،پشیمانی،شرم،خجالتاحساسدارید،دیگریاحساس

انچندکهایددادهانجامپرخاشگرانهرفتاریاوایدزدهحرفیکهاین➢
هچاین:گوییدمیخودباوکشیدمیخجالت.استنبودهخوشایند

راکلمهاینکاش.زدمکهبودحرفیچهاینیاکردمکهبودکاری
.دادمنمیانجامرارفتارهااینکاش.گفتمنمی
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در نگاه اول به نظر مي رسد كه در مواجهه با موقعیتهاي 

:خشم برانگیز ، دو راه حل بیشتر نداریم

به دل ریختن عصبانیت-1

بروز دادن عصبانیت-2
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به نظر شما به دل ریختن عصبانیت روش 

درستي است ؟

م به عقیده شما در صورتیكه در مواجهه با موقعیتهاي خش➢

شكلاتي بر انگیز، دائما عصبانیت خود را فرو ببریم با چه م

مواجه مي شویم؟
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ردن بسیاري از یافته هاي علمي دال بر این است كه فرو ب➢
م دائمي خشم به عنوان تنها روش مواجهه با موقعیتهاي خش

نبال را به دپیامد هاي روانشناختي ناخوشاینديبرانگیز ، 
.  خواهد داشت

من ض.رایج ترین مشكل ناشي از این شیوه استافسردگي➢
یت اینكه یافته هایي هم وجود دارد كه به دل ریختن عصبان

تم تاثیرات نامطلوب جسماني نظیر تضعیف سیسباعث 
یماریهاي ببدن شده و فرد بیشتر در معرض ابتلائ به ایمني
.قرار مي گیردجسمانيو عفوني
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نشانه های جسمانی خشم

معده( ناراحتی)درد ➢

تپش قلب➢

ا صورت و ی( قرمز شدن)برافروختگی ➢

رنگ پریدگی

فشار در قفسه سینه➢

تعریق کف دستان➢
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(ادامه)نشانه های جسمانی خشم 

لرزش دست➢

انقباض عضلات➢

تنفس سریع و سطحی➢

فشردن دندان ها➢

Sympatheticsسایر واکنش های ➢
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به عقیده شما در صورتیكه در مواجهه با موقعیتهاي خشم ➢

شكل برانگیز روش ما این باشد كه دائما عصبانیت خود را به

غریزي نشان دهیم با چه مشكلاتي مواجه مي شویم؟
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:از خود بپرسید

رم؟با خشمگین شدن چه منافعی بدست می آو
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:لطفا به سوالات زیرفكركنید

آیا در مواجهه با موقعیت هاي خشم برانگیز بر احساسات➢

خودآگاهي دارید؟

ا آیا درطي فعالیت هاي روزمره،سعي مي كنید توان خود ر➢

در مواجهه باموقعیت هاي خشم برانگیز افزایش دهید؟

آیا در حین موقعیت هاي خشم برانگیز داراي راهبردهایي➢

هستید كه خشم به عصبانیت تبدیل نشود؟

گیز  آیامیدانیدقاطعیت چه نقشي در موقعیت هاي خشم بران➢

به عهده دارد؟



کنترل خشم

روش های بروز پرخاشگری

پرتاب کردن اجسام➢

هل دادن یا ضربه زدن➢

برخورد فیزیکی با افراد➢

شکستن اجسام➢

ژست های تهدید آمیز➢



کنترل خشم

(ادامه)روش های بروز پرخاشگری 

رفتار منفعلانه➢

حالات چهره و بدن که مؤید خشم ➢

نگاه غضبناک، اخم کردن، )است 

(مشت کردن دست ها و غیره



کنترل خشم

پیامدهای خشم و خشونت

.خشم به شما صدمه می زند➢

.خشم، خشم می آورد➢

.خشم، عینک های تیره و تاری به چشم شما می زند➢

.خشم مانع از فهم مشکل می شود➢

.خشم موجب زورگویی می شود نه حل مشکل➢

.خشم موجب خشونت می شود➢

.خشم به روابط خانوادگی صدمه می زند➢



کنترل خشم

احساسات محرک خشم

هیجان➢

یاس و ناامیدی➢

حسادت➢

ترس➢

درماندگی➢

غمگینی➢

تنهایی➢



کنترل خشم

رفتارهای مخرب

بی ملاحظه رانندگی ➢

کردن

مصرف دارو➢

به دنبال درگیری بودن➢

ناحساس بی عدالتی کرد➢



کنترل خشم

رفتارهای مخرب

منفی بافی➢

سرزنش کردن دیگران➢

شخصی سازی➢

بیش از حد خوردن یا نوشیدن➢



کنترل خشم

مهارتهای مورد نیاز در مقابله با خشم

شناسایی خشم در خود➢

شناسایی رفتارهای پرخاشگرایانه در خود و دیگران➢

خود و شناسایی پیامدهای بالقوه بروز چنین رفتارهایی در➢

دیگران

شناسایی نشانه های جسمانی بروز خشم➢

ایجاد مهارت های کنترل خشم➢



کنترل خشم

A,B,C of Anger Control

➢A = Avoid loud speech

.(از بلند کردن صدا پرهیز کنید)

➢B = Breathe.  Take a series of deep 
breaths.

.(نفس عمیق بکشید)

➢C = Cut swearing words.

.(از کلمات نا مناسب استفاده نکنید)



کنترل خشم

D, E, F of Anger Control

➢D = Drink a glass of cold water.

.(یک لیوان آب خنک بنوشید)

➢E = Exercise.  Burn off the anger. Run, 
walk, swim, bike, etc.

.(ورزش کنید)

➢F = Find a friend and talk it out.

.(با دوست خود صحبت کنید)



کنترل خشم

راه هایی برای حفظ آرامش

.هر روز ورزش کنید➢

اده از الگوی غذایی مناسب استف➢

.کنید

.خواب کافی داشته باشید➢



کنترل خشم

(ادامه)راه هایی برای حفظ آرامش 

راه های آرام سازی ➢

(Relaxation )را بیاموزید.

.احساسات خود را بشناسید➢

درباره احساسات خود ➢

.بنویسید



کنترل خشم

(ادامه)راه هایی برای حفظ آرامش 

.به مکان ساکت و آرام بروید➢

.اجازه بدهید زمان بگذرد➢

.به کارهای مورد علاقه خود بپردازید➢



کنترل خشم

(ادامه)راه هایی برای حفظ آرامش 

.سعی کنید عاقلانه تصمیم بگیرید➢

.دیاد بگیرید که ببخشید و فراموش کنی➢

(Forgive & Forget)



کنترل خشم

(ادامه)راه هایی برای حفظ آرامش 

.استفاده از تكنیك صندلي خالي ➢

.استفاده از كیسه بوكس ➢

.استفاده از تكنیك  ترازوي سود و زیان ➢

.بكارگیري تكنیك دم و بازدم ➢



کنترل خشم

(ادامه)راه هایی برای حفظ آرامش 

.ددر انتخاب دوستان خود دقت کنی



کنترل خشم

!من دیگر خود و دیگران را سرزنش نمی کنم

سرزنش کردن فقط باعث رنجش ➢

.دیگران می شود

ه سرزنش کردن نوعی بی احترامی ب➢

.دیگران است

به ابتدا احساسات را کنترل و سپس➢

.کار بپردازید



کنترل خشم

هنگام عصبانیت چه کنیم؟

.آرامش خود را حفظ کنیم1.

.مسئله را مشخص نماییم2.

.راه حل های ممکن را بیابیم3.

.یمبهترین راه را انتخاب نمای4.



کنترل خشم

(ادامه)هنگام عصبانیت چه کنیم؟ 

.راه انتخاب شده را اجرا نماییم5.

.آن را ارزیابی کنیم6.

.در صورت نیاز تغییرات لازم را اعمال نماییم7.



کنترل خشم

خلاصه

.در جهت کاهش استرس گام برداریم➢

.پیش از هر عمل فکر کنیم➢

.تفکرات منفی خود را تعدیل دهیم➢

.مهارت های کنترل خشم را تمرین کنیم➢

!آگاه باشیم که ما قادر به کنترل خشم خود هستیم➢



کنترل خشم

آسمانی و شادکام باشید 


