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 کنترل خشم

 

خطن احساسی است وِ بِ صَست جسواًی ٍ احساسی ابشاص هی ضَد ٍ ٍاوٌص طبیؼی اًساى است ٌّگاهی وِ دچاس 

خطن هی تَاًذ اص احساس خفیف ًاخَضایٌذ ضشٍع ضذُ ٍ تا یه احساس ضذیذ ػصباًیت سا دس بش . ًاواهی هی ضَد

 .گیشد

با ایٌىِ خطن یه احساس طبیؼی ٍ لاصم است، ٍلی ٍلتی ضذت آى خیلی صیاد باضذ یا هىشسا اتفاق بیفتذ، ٍ یا ًحَُ 

 .ابشاص خطن تَسط فشد هٌاسب ًباضذ، هی تَاًذ هطىل ساص ضَد

 

 داًطگاُ ػلَم پضضىی ٍ خذهات بْذاضتی دسهاًی تْشاى

   هذیشیت اهَس پشستاسی–هؼاًٍت دسهاى 

  ريسبٍبیمارستان
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 پزخاشگزی

سفتاسی وِ هَجب آسیب بِ خَد، آسیب بِ . پشخاضگشی یىی اص ضیَُ ّای ًاهٌاسب ابشاص خطن ٍ ػصباًیت است

ایي آسیب بِ دیگشاى هی تَاًذ بذًی هاًٌذ وته صدى، لگذصدى ٍ گاص گشفتي، یا لفظی .دیگشاى ٍ یا اضیا هی ضَد

 . هاًٌذ ًاسضاگَیی ٍ فشیاد صدى ٍ یا حمَلی هاًٌذ بِ صٍس گشفتي چیضی باضذ

 اثزات  مخزب پزخاشگزی

        .پشخاضگشی هی تَاًذ هٌجش بِ خساسات جبشاى ًاپزیش هالی ٍ یا جاًی، چِ بشای خَد ٍ چِ بشای دیگشاى ضَد

 .هی تَاًذ هحشن یه حولِ للبی باضذ ٍیا سٍابط با اػضای خاًَادُ ٍ یا سٍابط اجتواػی سا هختل وٌذ

بايرَای غلط در مًرد خشم  

 خطن راتی ٍ اسثی است ٍ ًوی ضَد آى سا تغییش داد. 

 خطن ًاخَاستِ ایجاد هی ضَد ٍ افضایص هی یابذ. 

 اگش پشخاش ًىٌی وِ حمت سا هی خَسًذٍ واسپیص ًوی سٍد. 

 دست خَدم ًیست. 

 ًبایذ خطن سا خَسد ٍ بایذ آًشا با پشخاضگشی ًطاى داد. 

 حك هي است وِ ػصباًی ضَم ٍ پشخاضگشی وٌن. 

 ريابط شزيع کىىذٌ خشم

 هَسد ظلن ٍالغ ضذى. 

 هسخشُ یا تحمیش ضذى. 

  لطغ ضذى واس هَسد ػلالِ یا ًشسیذى بِ خَاستِ هَسد ًظش. 

 لشاس گشفتي دس هؼشض پشخاضگشی اص طشف دیگشاى. 
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  هَسد بی تَجْی یا بی اػتٌایی لشاس گشفتي. 

 علایم جسماوی ظًُر خشم 

  افضایص ضشباى للب 

 داؽ ضذى یا یخ وشدى 

 تغییش تٌفس 

 لشصش 

 ػشق وشدى ٍ افضایص فطاسخَى 

 تغییش سًگ چْشُ ٍ گطاد ضذى هشدهه چطن 

  گشفتگی ػضلات 

 بی حس ضذى بشخی اص لسوت ّای بذى 

 

 

 راَُای کىتزل خشم

  .يرسش کىیذ

باافضایص تَاى جسوی لذست .فؼالیت جسوی بِ ضوا ووه هی وٌذ وِ ػصباًیت ضوا طَل  هذت وَتاّتشی داضتِ باضذ

 .غلبِ ضوا بش ػصباًیت بیطتش هی ضَد

   .شزيع بٍ وًشته کىیذ
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ولواتی وِ هَلغ ػصباًیت بیاى هی وٌیذ سا سٍی واغز بٌَیسیذ ٍ سؼی وٌیذ دیگش ٌّگام هطاجشُ ٍ ػصباًیت آًْا سا 

 . تىشاس ًىٌیذ

 

 .یک لحظٍ تفکز کىیذ

 ػصباًیت بْتش است اص هَاجِْ با فشدی وِ اص دست اٍ ػصباًی ّستیذ دٍس ضَیذ ٍ دس همابل اٍ لشاس دس هشاحل ضذیذ

بِ جای آى چٌذ لحظِ بِ خَد فشصت بذّیذ تا آسام ضذُ ٍ دس هَسد سٍش ّای ابشاص ػصباًیت ووی فىش . ًگیشیذ

 .وٌیذ

 .حزف بشویذ بٍ جای داد سدن،

دس هَسد چیضی وِ ضوا سا ػصباًی .  داسیذ هی گَییذ ووی فىش وٌیذ ٍ صذای تاى سا بلٌذ ًىٌیذدس هَسد چیضی وِ 

 .سؼی وٌیذ لبل اص ایٌىِ پاسخ بذّیذ بِ آًچِ فشد همابل تاى ّن هی گَیذ گَش وٌیذ. وشدُ با آساهی تَضیح دّیذ

 .بٍ فًایذ ي مضزات عصباویت فکز کىیذ

بؼذ اص ایٌىِ ػصباًیت تاى فشٍوص وشد با خَد فىش وٌیذ ایي ػصباًیت چِ فَایذی بشای هي ٍ فشد همابل داضت؟ 

ِ لذس بَد؟ آیا هطىل سا بشطشف وشد؟   آسیب ّا ٍ اثشات هٌفی آى سٍی هي ٍ دیگشی چ

 . استفادٌ کىیذاس مُارت حل مشکل

ُ حل ّای دیگشی سا بِ غیش اص ػصباًیت بشای حل هطىل پیذا وٌیذ  . با خَد فىش وٌیذ ٍ سا

 .مًقعیت را بپذیزیذ

گاّی بایذ بِ جای ػصباًی ضذى ٍضؼیت وًٌَی سا پزیشفت ٍ با آى ساصگاسی . بشخی چیضّا سا ًوی تَاى تغییش داد
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ُ ّای همابلِ با هطىلات سا یاد گشفتِ ٍ باآًْا ساصگاس ضَیذ. پیذا وشد   .دس ایي صَست لاصم است ضیَ

 . بیىذیشیذبٍ سلامت خًد

ػصباًیت هَجب افضایص َّسهَى استشس ٍ ػصباًیت دس بذى ضوا هی ضَد وِ ایي خَد هَجب افضایص فطاس خَى 

پس بگزاسیذ با آساهص هطىلات بشطشف ضَد، چشا وِ ػصباًیت ّای طَلاًی هذت ٍ ضذیذ سلاهت . ضوا هی ضَد

 . للب ضوا سا ّن بِ خطش هی اًذاصد

  

 

 

 

 

 

 

 


