
 

 راهکارهای مقابله ای افراد با خشم
 ورزش کردن و سرگرم کردن خود با چیزی 

 تلاش برای فکر کردن درباره چیز های دیگر 

 انجام تنفس های دیافراگمی و عمیق 

   دور شدن از عامل ایجاد کننده : اگر احساس خشم

و عصبانیت می کنید ، چند دقیقه  تنها باشید تا آرام 

شوید .) خانواده و اطرافیان را در جریان اینکار قرار 

 دهید(

  به آرامی یک کلمه یا عبارات آرامش بخش ممانمنمد

را در حالی که نفس عمیق می کشمیمد ،  آرامش() 

 تکرار کنید.

  به موقعیت هایی که باعث عصبانیت شما می شمود

)بعد از آرام شدن( توجه کنید دانستن این موضمو  

، به شما کممک مدیریت خش  در برنامه ریزی برای 

 کند. 

  افراد عصبانی مسائل را به فکر خود را تغییر دهید .

صورت )) همیشه یا هرگز (( می بینند. بمه عمنموان 

از من حمایت نمی کنید یا مثملا :   هرگزمثال : شما 

همه چیز را فراموش می کنید . این طرز همیشه شما 

تفکر باعث شود که فکر کنید هیچ راه حلمی وجمود 

ندارد و عصبانیت شما شود پس تمرین کنید از این 

 کلمات استفاده نکنید .

  اولین چیزی که به ذهن شما می رسد را نگویید ، اما

آهسته عمل کنید و با دقت به آنچه ممی خمواهمیمد 

بگویید فکر کنید. در عین حال ، با دقت بمه آنمچمه 

شخص دیگری می گوید گوش فرا دهید و قبمل از 

 جواب دادن تامل کنید.
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 مرکز آموزشی، پژوهشی ، درمانی 

 شهید هاشمی نژاد مشهد

 واحد آموزش به بیمار
 

 مقابله با خشم 

  اگر احساس می کنید که عصبانیتتان غیر قابل کنترل

است، به یک متخصص روانشناسی یا مشاور و یما 

 مرکز بهداشت نزدیک منزل  مراجعه کنید .

   زندگی مملو از نا امیدی ، درد ، از دسمت دادن و

اقدامات غیرقابل پیش بینی دیگران خواهد بود. شما 

نمی توانید آن را تغییر دهید اما می توانید  تآثمیمرات 

 آموزش به بیمار آنها را روی خود تغییر داده یا کنترل کنید. 
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 با آرزوی سلامتی برای شما

 

خش  ، عصبانیت وضعیت عاطفی است کمه از شمدت  

خفیف تا خش  شدید و عصبانیت متغیر است هنگامی کمه 

عصبانی می شوید ، ضربان قلب و فشار خون  و سمطم  

هورمون های انرژی ، آدرنالین و نورآدرنالین نیز بالا ممی 

رود. خش  یکی از هیجان های پیچیده انسان است. همه 

ما درطول زندگی با موقعیت های خش   برانگیز رو به رو 

می شوی  اشکال عمده خش  این است که اگرچه بخشی 

از زندگی است ولی ما را از رسیدن به اهداف خمود بماز 

میدارد و از یک طرف خش  پاسخ طبیعی انسان است و از 

طرف دیگر می تواند در روابط ما با دیگران اختلال ایجماد 

کند و ما را از رسیدن به اهداف خود باز دارد.ممدیمریمت 

خش  می تواند به شما در یادگیری روشهای سال  بمرای 

 بیان و کنترل عصبانیت کمک کند.

 

 هدف از مدیریت خشم چیست؟

هدف از مدیریت خش  کاهش احساسات عماطمفمی و 

تحریکات فیزیولوژیکی ناشی از عصبانیت است. شممما 

نمی توانید از چیزهایی یا افرادی که شما را عصبانی ممی 

یماد کنند ، دوری کنید  و یا تغییر دهید ، بلکه می توانیمد 

 کنید. کنترل که عکس العمل های خود را بگیرید 

 

 

 

 

 

 پرخاشگری
 

پرخاشگری یعنی دفا  کردن از حقوق خود بمه شمیموه 

خصمانه.هدف پرخاشگری گرفتن امتیاز از دیگران است 

افراد پرخاشگر به حقوق و خواسته های دیگران اهمیمت 

نمی دهند افراد زمانیکه احساس کنند مورد تهدید یا بمی 

حرمتی واقع شوند پرخاشگری بروز می کند.علت دیگمر 

رفتار پرخاشگرانه آن است که ما فیل  ها و برنامه همای 

تلویزیونی زیادی میبینی  که قهرمانان این فیل  هما از 

طریق اعمال پرخاشگرانه خود به بهترین چیزها دسمت 

می یابند در صورتیکه در زندگی واقعی این قهمرممانمان 

افرادی تنها و منزوی هستند و قادر به برقراری ارتمبما  

طولانی با دیگران نیستند.رفتار پرخاشگرانه ممکن است 

در دنیای داستان ها ،فیل  ها و برنامه های تملموزیمونمی 

معطوف به رسیدن فوری نیاز ها و خواسته ها و راه حمل 

های مقطعی موفق به دست آیمد.امما در دراز ممدت 

پرخاشگری مارا از دیگران بیگانه ساخته و بمه صمورت 

 افراد بد گمان ترسو در می آورد.

 چه کسی به مدیریت خشم نیاز دارد؟
افرادیکه در یک خانواده پر از آشوب و نا امن رشدکرده باشند 

درمعرض خش  و عصبانیت هستند. عصبانیت بیش از حمد ، 

باعث ایجاد مشکل برای فرد و اطرافیان و تنها ماندن وی می 

شود و نیز باعث مشکلات  قلبی و فشار خون ، مشکلات معده 

 ، مشکلات خواب و سردرد می شود.
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