
(ع)واحد مشاوره دوره دوم دبستان پسرانه امام رضا



در هنگام خشم نه تنبیه، نه تصمیم، نه دستور 

(ع)امام علی



درونیتغییراتایوبیرونیرویدادهایدلیلبهتواندمیخشم.اندکردهتجربهزندگیدرراخشمافرادبیشتر

عواطفویتندرستسلامت،نشانهاحساساتسایرمانندوبودهطبیعیایپدیدهخشمحال،هردر.باشد

پیامدهایودهشتبدیلویرانگرومخربحسیبهتواندمیشود،خارجکنترلازکههنگامیامااست،انسانی

وردوجودبهزندگیهایعرصهتمامیدروشخصیروابطدرناگواری 
 
.ا



.  ی باشیدابراز خشم به این معناست که در بیان خشم خود به جای پرخاشگری جسور و منطق

ت که جسور بودن به این معنی نیس. منطقی ترین راهکار برای ابراز خشم استروش، این 

و دیگران ارزش قلدر باشید و به دیگران زور بگویید، بلکه به این معنی است که برای خودتان

.قائل باشید، با احترام رفتار کنید و مشکلاتتان را از راه منطقی حل کنید

ن اجتناب کند زیرا همیشه پدیده ها
 
با افرادی هیچ کس نمی تواند از خشم خلاص شود یا از ا

ای خود را کنترل هستند که شما را خشمگین کنند، اما می توانید یاد بگیرید که چگونه رفتاره

ن را به شکل خود و خشم 
 
.نشان دهیدمناسبی را کاهش دهید و ا



یرتحق:ازاستعبارتخشمکنندهایجادعواملازبرخی
بییاداوری پیشموردگرفتن،قرارتبعیضموردیاشدن
رفتن،گقرارشکنیعهدیافریبموردگرفتن،قرارمهری 
ازدفر واقعیاقتداریاهاارزشاحساسات،شدنتحقیر
صدمه،افردسویازتوجهیبیورفتاری بددیگران،سوی
.خودبهنسبتتوجهیبینتیجهدردیدن







شودمیخشمتانباعثچیزچهببینید:

گاه
 
فهمیدیدیوقت.شویدمیخشمگینودادهدستازراخودکنترلهای  یموقعیتچهدرباشیدا

مدهی  یهاموقعیتچنینایجادازجلوگیری صدددرشودمیخشمتانبهمنجرچیزی چهکه
 
برا

.بیاییدکنارهاموقعیتاینباچطور کهیادبگیریدیا

کندفروکشتانخشمتابزنیدقدمکمی:

توانیدبتاکنیددور خشممحلازراخودهستید،شدنخشمگینحالدرکهبینیدمیوقتی
وریددستبهدوبارهراخوداحساساتکنترلتوانیدمیوسیلهاینبه.کنیدفروکشراخشمتان

 
.ا

کنیدحفظرادیگرانوخوداحترام:

دیگرانبهامیاحتر بیکهچراباشدشماباحقاگرحتینکنید،احترامیبیدیگرانبههیچگاه
.شودمیخودتانبهاحترامیبیباعث



رامتانکهکسیبا
 
:بزنیدحرفکندمیا

اوباکهنیدکسعیمواقعایندر.باشیدداشتهکردنتکیهوکردندلدردبرایراکسیهمیشه
نگاهخوددررااحساساتتانیهمهکهنیستدرست.کنیدصحبتکمیورفتهبیرون
ومنطقیتیدوسبا.افتادخواهدخطربهخودتانسلامتیکاراینبانریزید،بیرونوداشته
رامتاناوتاکنیدصحبتمشکلاتاینمورددراعتمادقابل

 
.یابیدازبدوبارهراخودوکردها

رامخودروشاز
 
:کنیداستفادهسازی ا

رامهایمهارتازاستفادههستید،عصبانیوقتی
 
کهاینازشپی.استمفیدبسیارسازی خودا

ابانتخراحلراهبهترینتادهدمیفرصتشمابهکاراین.بشمارید10تادهید،پاسخ
رامتنفسباتوانیدمیهمچنین.کنید

 
رامکاملاراخودکوتاهمدتیدرعمیقوا

 
سپسوردهکا

راموبهتروضعیتدر
 
.کنیدبررسیراخودهایحلراهترا



اطرافیانتان رابشناسید:
خیلی از ممکن است. ببینید رفتار هر کدام از اطرافیتان چه علائمی دارد

نها که برای شما مثل انتقاد می ماند، در واقع حکم شو
 
خی حرف های ا
هتر می با شناختن شخصیت و رفتارهای اطرافیان خود، ب. داشته باشد

مده و خشم خود را کنترل کنید
 
ن ها کنار ا

 
.توانید با انتقادهای ا

:واکنش افراد دیگر را پیش بینی کنید
ل زمانیکه می خواهید کار جدیدی انجام دهید، واکنش و عکس العم

با انتقادها و با این کار می توانید بهتر. اطرافیانتان را پیش بینی کنید
نها پس از انجام کار کنار بیایید

 
.ایراذهای ا



ماده کنید
 
:خود را برای هرگونه سوال و انتقادی ا

ماده کنید
 
نگام انتقاد با این کار می توانید ه. در حین گ فت و گو، خود را برای هر نوع سوال و انتقادی ا

رامش خود را حفظ و به درستی پاسخ انتقادها را بدهید
 
.سایرین، ا

رفتارهای خوشایند را جایگزین خشمتان کنید:

ن علاقه داشته و لذت می
 
برید مثلا با بعد از کنار گذاشتن خشم به انجام کارهای  ی بپردازید که به ا

.واهید برددوستانتان بیررون بروید یا تلویزیون تماشا کنید، با اینکار استرستان را از بین خ

برای دوره خشم خود عذرخواهی کنید:

ه برای خشم لزومی ندارد ک. اگر خشمتان باعث شده به کسی بی احترامی کنید، از او معذرت بخواهید
ت تا سوء کافی اس“ من رفتار بدی داشته ام و عذر می خواهم“خود توضیحی بیاورید، فقط گ فتن 

.تفاهم را از بین ببرد



جهت خشم خود را تغییر دهید:

نجایبهونکنیدفکراستشدهشماخشمباعثکهموضوعیمورددرشوید،میخشمگینکههنگامی
 
بها

.بیندیشیدمثبتوخوبچیزهای

 کنیدتخلیهرامنفیانرژی:

فایده.استیدمفخلاق،یاجسمیهایفعالیتبهپرداختنطریقازانرژی تخلیهشوید،میخشمگینوقتی
رام،ذهنیوضعیتدرتوانمیکهاستاینخشمتخلیه

 
خلیهت.کردحلراخودبرانگیزخشممشکلا

بابتوانندتابخشدیمداری خویشتنانسانبهفقطبلکهکند،نمیبرطرفرابدرفتاری یاناکامیمنبعانرژی،
.کندمقابلهخشممنبع

کنیداستفادهمثبتخودگوی  یاز:

رامبیشترهرقدر”کنیداستفادهعباراتاینازتوانیدمیخشمهنگام
 
خشمبالهمقابهایمهارتازوباشما

رامبکشم،عمیقنفس”،“کنمکنترلراموقعیتتوانممیبیشترکنم،استفاده
 
فکرنیرویازوباشما

.“باشمخویشتنداربایدوگذارداثرمنبردیگرانخشمدهماجازهنباید”،“کنماستفاده



کنیدبیانراخوداحساسات:

گاهیعنیخود،احساساتبیان
 
نهااعمالبهنسبتکهاحساسیازدیگرانساختنا

 
کردنمتهمزا.داریدا

عوضدر.نیدکاجتناب«هستیدپرروشما»و«هستیدملاحظهبیشما»مانندچیزهای  یگ فتنیادیگران
نهااعمالبهنسبتراخوداحساس

 
.«دارمری دیگهایبرنامهمنمتاسفم»کنیدبیانصورتاینبها

کهترامیاحونفسحرمتبرخوداحساساتبیان.«دهمانجامبرایتانکاری توانمنمیولیمتاسفم»
.افزودخواهدقائلندمابرایدیگران

کنیدگذشت:

.کندنمیتبرئه،استشدهمرتکبکهکاری ازاورابخشد،میکردهحرمتیبیاوبهکهراکسیانسانوقتی
رادیگری ایخطکسیکههنگامیبلکهنیست،افرادخطایبردنیادازمعنایبهگذشتحقیقتدر

.پردازدمیخودروزمرهامور بهورهاندمیشدنخشمگینازراخودواقعدربخشدمیوگیردمینادیده
مدیقدرتگذشت،

 
.بردمیبالاناخوشایندهایموقعیتدرراماکنترلحسوخودکارا



**شاد باشید**

(ع)مشاورین دوره دوم دبستان پسرانه امام رضا

منه سادات موسوی(            دک ترای روانشناسی تربیتی) رضا چالمه
 
(دک ترای تخصصی مشاوره)ا


