
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : عواملی که منجر به بروز خشم می شوند
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 ناکامی
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ّای فیضیکی خـن ؿاهل، تٌذؿذى . هؼلَل

ضشتاى قلة، افضایؾ فـاس خَى ٍ هیضاى 

هٌجش تِ آدسًالیي دس خَى اػت ٍ حتی 

هثل تشافشٍختگی تغییشات ؿذیذ دس چْشُ 

خـن تخـی اص ٍاکٌؾ هغض تِ  هی گشدد.

ساّکاسّایی   دس   اؽ اص دسد اػت.تیوٌاکی

جْت کٌتشل خـن تَػط سٍاًـٌاػاى 

تَصیِ ؿذُ اػت کِ هْوتشیي ٍ 

 پشکاستشدتشیي  آًْا :

 

 مدیریت خشم

 : راههای کنترل خشم به روش مانترا

. ػلت خـن  خَد سا ؿٌاػایی کٌیذ 

ػؼی کٌیذ تِ جای تشٍص ٍاکٌؾ هٌفی تا 

 .آساهؾ تشخَسد کٌیذ

 ػؼی کٌیذ  .تغییش دّیذتجشتیات خَد سا

تا دیذ جذیذ تِ آًچِ کِ ؿوا سا ػصثاًی 

 هی کٌذ ًگاُ کٌیذ .

.هشاقة صحثت ّای هٌفی خَد تاؿیذ 

 کاری که دیزوس  دیشٍص تگزسد.اجاصُ دّیذ

اتفاق افتاده لاسم نیست روی امزوستان تاثیز 

 بگذارد

.آهسته  تٌفغ ّای ػویق سا توشیي کٌیذ

نفس بکشیذ، اما نفس های عمیك بکشیذ تا 

ی که معمولا همزاه با عصبانیت استزسواکنش 

 .همزاه است را خنثی کنیذ

 1تا  100یا تشػکغ اص  100تا  1اص 

 تـواسیذ.

.سٍی صهاى حال توشکض کٌیذ 

.هاّیچِ ّای ػخت سا آسام کٌیذ 

.تِ هَػیقی گَؽ دّیذ 

.اس منبع  تِ تغیش ٍضؼیت فکش کٌیذ

دٍسی  عصبانیت، چه مکان و چه شخص،

 کٌیذ.

 تهیو کننده :

فردمریم فرجی  

 کارشناس ارشد روانشناسی بالینی

 کارشناس ایمنی
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احؼاػی اػت کِ هیضاى :  خشم وعصبانيت

آى اص تحشیك خفیف ٍ احؼاع سًجؾ تا 

 خـوی ؿذیذ ٍ جٌَى آهیض دس ًَػاى اػت. 

ٍاکٌؾ راتی تِ ًاکاهی ٍ تذ سفتاسی :  خشم

 هحؼَب هی ؿَد.

ّوِ ها ًاگضیش ، دس طَل صًذگی تا هَقؼیتْایی 

 سٍتشٍ هی ؿَین کِ ها سا خـوگیي هی کٌٌذ.

  :ویژگی مهم خشم این است که

ػیي حالی کِ جضئی اص صًذگی اػت  هی تَاًذ دس 

تٌاتشایي اگش  ها سا اص سػیذى تِ اّذافواى تاص داسد.

ها یاد ًگیشین کِ چگًَِ خـن خَد سا کٌتشل کٌین 

 خـن کٌتشل ها سا تذػت خَاّذ گشفت

یکی اص هْوتشیي هْاستْای ّضاسُ ػَم تشای ّش 

فشدی هْاستْای کلیذی کٌتشل خـن ٍ اػتشع 

ٍ اػتشع تا صًذگی اهشٍصی ػجیي اػت. خـن 

ؿذُ اػت ّوِ ها ٍقتی ػصثاًی هی ؿَین خَد سا 

هحق هی داًین کِ ػصثاًی ؿَین اها کوی تؼذ 

احؼاع هی کٌین کِ دس اتشاص خـن ٍ ًاساحتی 

 .صیادُ سٍی کشدُ این

 

                            تفاوت خشم و استرس  :

ّش هحشکی کِ دس اًؼاى ایجاد تٌؾ کٌذ، 

ؿَد. اػتشع صا یا ػاهل تٌیذگی ًاهیذُ هی

تیؾ اص حذ  اػتشع یك فـاس سٍاًی ٍ احؼاػی

تحول فشد اػت. دسٍاقغ اػتشع صهاًی ایجاد 

ؿَد کِ ها ًتَاًین تا فـاسّای کَچك کٌاس هی

اػت  اػتشع دس افشاد هختلف هتفاٍت تیایین

ػَاهلی کِ دس یك فشد هوکي اػت هٌجش تِ  

اػتشع ؿَد دس فشد دیگشی هوکي اػت 

                                                     .صا ًثاؿذ   اػتشع

آى چِ ػصثاًی ؿذى سا ًاهَجِ هی کٌذ 

خـوی اػت کِ تِ سفتاس تثذیل هی ؿَد ٍ 

پشخاؿگشی سا تِ ٍجَد هی آٍسد تِ ٍیظُ اگش تِ 

صَست کلاهی، هثل تذ ٍ تیشاُ گفتي ٍ فشیاد 

کـیذى تاؿذ یا غیشکلاهی ٍ فیضیکی هثل 

 2کتك کاسی ٍ خشاب کاسی تاؿذ کِ دس ّش 

. گاّی افشاد خـن خَد سا صَست هشدٍد اػت

تِ صَست غیشهؼتقین اتشاص هی کٌٌذ هثل اخن 

کشدى، قْش کشدى، تؼلل دس اًجام کاس ٍ غیثت 

کشدى کِ تِ دلایل هختلف ّیچ کذام اص ایي 

 .هَاسد هَجِ ًیؼت

 

.ػصثاًیت ٍقتی تشٍص پیذا هی کٌذ کِ اص 

سػیذى تِ آى چِ خَاػتِ این، ًااهیذ ؿذُ این 

یا تَػط دیگشاى تْذیذ یا تحقیش ؿذُ این یا 

افکاس ٍ ػقایذ ٍ تاٍسّایواى هَسد ّجَم دیگشاى 

قشاس گشفتِ اًذ، ٍقتی فشصتی تشای تحلیل 

ٍضؼیت ٍ اسائِ ٍاکٌؾ هٌطقی تِ هَقؼیت 

هی دّین ٍاکٌؾ ػشػتی ٍ ًذاسین، تشجیح 

غیشهٌطقی اتشاص کٌین اها دس تؼیاسی اص هَاسد، 

ػصثاًیت تِ ًتیجِ دلخَاُ ٍ هثثتی کِ 

اًتظاسؽ سا داسین ًوی اًجاهذ ٍ ػاصًذُ 

ًیؼت. ٍاکٌؾ ػشیغ ٍ غیشهؼقَل ًاؿی اص 

ػصثاًیت ًاگْاًی ًؼثت تِ یك هَضَع تاػث 

اص دػت دادى احتشام ًضد دیگشاى ٍ کن ؿذى 

د تِ ًفغ دس فشد هی ؿَد تِ ٍیظُ اگش اػتوا

تلافاصلِ تفْوذ کِ تی دلیل ػصثاًی ؿذُ ٍ 

. ّذف سا اؿتثاُ گشفتِ اػت

. 
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