
  

  

  

  

  ده نکته درباره کنترل خشم

  

 

ــت یهیجان  ییلگویک ا  شـــم، خ -1  يبراکه   اسـ

 ابراز عوامـل تهـدیـد حریم فرد    مواجهـه بـا  

یا روانی    د. شـــویم ند فیزیکی  این حریم میتوا

 ـدر طیفی از خشم  باشد. ـا     یدنرنج ـم ت ملا ی

شم  اگر  طیشرا  نیر اد د.شدید قرار می گیر  خ

شته باش   یکنترل خشم آگاه  يهااز روش  دیندا

مد    دی توانینم تار خود را  و در  دی کن تی ریرف

ت   ــگر    جــهی ن . دیــآوریم  يرو يبــه پرخــاشـ

ــگر ــدمه عاطف جادیبا ا يپرخاش  یحت ایو  یص

ند یم یجســـمان  را تا حد    يفرد نیروابط ب توا

 دنکو تخریب   دیتهد يادیز

 را  .بسیاري از افراد اغلب خشم و پرخاشـگر ي  -2

شتباه  با یکدیگر  سیب     .میگیرندا شگري آ پرخا

ساندن   شخص  کلامی یا فیزیکی یا رفتاري ر به 

 دیگري و یا آسیب به اموال و دارایی هاسـت.

ــتباهباور  کی نیا -3 ــت که م اش برون   ندیگویاس

براي رسیدن به راه  نیبهتر شه یخشم هم  ریزي

ــاس راحت ــت. خال  یاحسـ کردن خود با   یاسـ

 شــتریباعث بروز مشــکلات ب تواندیمپرخاش 

 آنها را حل کند. نکهیا يشود به جا

  

ــت که   نیکنترل خشـــم ا يقدم برا  نیولا -4 اسـ

 صیرا در خود تشخ جانیه نیا به موقع  دیبتوان

 یمبا علائم خاصــ در هرکس تی. عصــباندیده

 دیتا بفهم دیریبگ رنظریخود را ز کند. می بروز 

شمگ  یزمان ست  نیکه خ سم  دیه  ،یچه علائم ج

 دی بتوان تر. هرچقدر زود دی کنیرا تجربه م  یروان

به  دیده صیعلائم خشم را در خود تشخ ظهور

ــتریباحتمال   آن را تحت کنترل   دی توانیم يشـ

 .دیاوریخود در ب

 صیبروز خشــم را در خود تشــخ نکهیاز ا پس -5

ها    دی توانیم دی داد کار  يبرا یمختلف ياز راه

ــتفاده کن از  یکی توقف کی. تکندیکنترل آن اس

و  دیمکث کن یکه اندک معنا نیبه ا هاســت.آن

باشد اما  یباور نکردن دی. شادیبکش یقینفس عم

ثان    ند  کث م  هی چ ند یم  يرو يادی ز ریتأث  توا

ــاس شـــما و رفتار   که در ادامه انجام     ياحسـ

را داد داشته باشد. بهتر است که مکث  دیخواه

صم  .ادامه دهید هیثان 10 يحداقل برا که  یمیت

شما   يبا واکنش فور دیریگیموقفه  نیپس از ا

 خواهد داشت. يادیتفاوت ز

 دفتر مشاوره و سلامت 
 �عاو��  دا���و�ی

�ت �مان و �شاوره   �����ھدا



نات  یهد ی خواهیگر ما -6 مان را کنترل    جا مال و اع

ست یکن سا      د میبای شنا سالم خود را   ییافکار نا

با افکار   کرده و ســـپس آن ــب   يها را  مناسـ

 دیمنجر به تشد باورها از  ی. برخدیکن نیگزیجا

ــم و افزاحس  ــگرانه  يرفتارها شیخش پرخاش

ــودیم  ،منفینگري به  توانیها ماز جمله آن. ش

 و تفکر   ریناپذداشتن نگرش انعطاف ،کمالگرایی 

ــ ــف  اهی سـ ــاره کرد.  دی و سـ کار   رییتغاشـ اف

 ریپذامکان يمتعددافکار  قیاز طربرانگیز خشم 

ست. برا  سا مث يا  دیاز دیل ال: نگاه کردن به م

باره پ  تفکر گران،ید مدها  ی در مال  يا جام   یاحت ان

ــگرانه، قبول ا يرفتارها نکته که همه   نیپرخاش

که  ییهاروش  يو جســتجو رندیافراد خطا  پذ

ســخت را  تیموقع کی توانیها مبه کمک آن

 اداره کرد. يشتریبا سهولت ب

 

 رود،یتان بالا مبدن حرارت تیاز عصــبان یوقت -7

ــو   ــه ش ــوس ــت وس  دیو اجازه ده دیممکن اس

ــم بزن ییها حرف ها  حرف نی. ادی پر از خشـ

ــازنده نکهیاز ا شیمعمولا ب ــدمه  س ــند، ص باش

ند یم نه نی. در ازن مان     گو ند ز مان که   یمواقع 

سب   تانیهالب دیوانمود کن د،یکودك بود با چ

 .دیحرف بزن دیتوانیو نم انددهیبه هم چسب

 

اطرافیانتان رابشـــناســـید.با شـــناخت عادات،   -8

صیت اطر    شخ افیانتان بهتر می توانید خلقیات و

را در موقیت هاي مختلف پیش بینی آنها رفتار 

ید با       کنید و  باقدرت و آمادگی بهتري می توان

انتقادهاي آنان کنار آمده وخشم خود را کنترل  

 کنید

گاه  رییتغ توانیرا نم زها یچ یبرخ -9  دی با  یداد. 

را  یکنون تیشـــدن وضـــع یعصـــبان يبه جا

ــازگار   رفت یپذ   نیکرد. در ا دای پ يو با آن سـ

مقابله با مشکلات   يهاوهیصورت لازم است ش   

 .دیآنها سازگار شو باگرفته و  ادیرا 

شم بر    و اینکه  -10 شدن با رویداد خ قبل از مواجه 

سئله مرا ناراحت   انگیز با خودتان بگویید: این م

می کند اما می دانم چگونه از عهده اش برآیم،     

یامثل اینکه مســـئله جدي اســـت باید خود را 

آماده کنم یامی توانم از مهارتهاي خودم براي     

 استفاده کنم. مدیریت این مشکل

 


