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خشم احساسي است كه به صورت بدني (جسماني) و كنترل خشم: 

هيجاني ابراز مي شود. خشم واكنش طبيعي ارگانيسم نسبت به شرايطي 

است كه فرد دچار ناكامي مي شود. اين احساس مي تواند يك احساس 

 خفيف ناخوشايند يا يك احساس شديد عصبانيت را در برگيرد          

 شيوه هاي كنترل خشم:

الف) برخي افراد هنگام خشم سعي مي كنند آن را نشان ندهند. گفته 

مي شود كه اين افراد خشم خود را فرو مي خورند.                        

  ب) برخي افراد هنگام احساس خشم، رفتارهاي پرخاشگرانه اي از 

 خود نشان مي دهند براي مثال با صداي بلند داد مي زنند.                

ج) برخي افراد علي رغم احساس خشم كاري نمي كنند كه به فرد 

مقابل آسيب برسانند. ولي احساس خود را نشان داده و خواسته هاي 

خود را ابراز مي كنند. اين رفتارهاي قاطعانه، سازگارانه ترين رفتارها در 

                                                .  هنگام احساس خشم مي باشد

                                       :  شيوه هاي عملي براي كنترل خشم

تنفس عميق يكي از انواع تكنيك هاي آرام سازي الف) آرام سازي: 

است. شما مي توانيد از هر كدام از تكنيك هاي آرام سازي كه بخواهيد 

 استفاده كنيد. تمرينات تمركز ذهن مي تواند مفيد باشد.                   

 تكنيك هاي تمركز عميق، به صورت زير در منزل قابل اجرا است:

- سعي كنيد يك اتاق ساكت يا يك مكان آرامي را براي نشستن 1

                                                                      .  انتخاب كنيد

- در يك وضعيت راحت بنشينيد و دستها و پاهايتان را به صورت 2

آزاد روي همديگر قرار دهيد دستهايتان را به صورت                      

                                            .    راحت روي شكم خود بگذاريد

- از طريق بيني خود عمل دم را انجام دهيد و تا چهار بشماريد. در 3

اين شرايط شكم خود را با هوا پر كنيد به طوري كه دستهايتان كه روي 

 شكم تان قرار دارد بالا بيايد. نبايد ريه هايتان را منبسط كنيد.         

- در حالي كه از يك تا شش مي شماريد عمل بازدم را از طريق دهان 4

                                               .  انجام دهيد و هوا را خارج كنيد

 بار تكرار كنيد. وقتي مي خواهيد 10- براي آرام شدن اين مراحل را 5

تنفس عميق را به عنوان يك تمرين روزانه انجام دهيد. مي توانيد آن را 

15-10                                                       .   دقيقه طول دهيد

                                            :  ب) تغيير خودگويي هاي منفي

تفسيرها از موقعيت ها و آنچه به خود مي گوييم مي تواند باعث خشم 

يا آرامش شود. در اين مواقع بينديشيد كه آيا مي توان نوع ديگري به 

                                     :  موضوع نگاه كرد. به مثال زير نگاه كنيد

 افتضاح است... و وحشتناك است... خيلي بد شد،                          

                           .  حق دارم ناراحت باشم. ولي دنيا به آخر نرسيده

گاهي علت خشم ما يك موضوع واقعي است و خشم ج) حل مشكل: 

يك واكنش طبيعي نسبت به آن مي باشد. ولي اگر تسليم خشم خود 

شويم ممكن است رفتارهايي انجام دهيم كه مشكل را پيچيده تر كند. 

بنابراين مهارت يافتن بهترين راه حل، براي دفع چنين مشكلاتي است. 

گاهي عوامل موجود در محيط بر      ميزان ) ايجاد تغيير در محيط: د

خشم ما تاثير دارد. پس اگر عصباني هستيد سعي كنيد برخي عوامل 

 محيط را تغيير دهيد و گاهي نيز ترك موقعيت، موثر مي باشد.           

كنترل خشم به اين ه) خشم خود را به شيوه اي سازگارانه ابراز كنيد: 

معني نيست كه اصلا خشم خود را نشان ندهيد بلكه شامل ابراز خشم 

                                                    .  به شيوه اي سازگارانه است


