
به نام خدا
آموزش مهارت کنترل خشم  
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کارکرد تکاملی هیجان ها

وارد شدن از یک محیط امن به یک محیط نا امن= تولد یعنی ناامنی

 اصلی ترین چالش تولد:

 چالش بقاء

چطوری؟ . کودک باید بتواند نیازهایش را تامین کند....
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ظرفیت های تکامل 

 بالقوه هستند: ظرفیت های تکامل برای بقاء  .. .

ظرفیت های فیزیولوژیکی

 ظرفیت های شناختی

  ظرفیت های هیجانی
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. داصل اول این هیجان ها به بقا کمک می کنن

 ظرفیت های هیجانی مثبت

 ظرفیت های هیجانی منفی

بنابراین عواطف مهم هستند  .
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ظرفیت های هیجانی پایه  
 شرم  همان اول. نوزاد با ظرفیت یادگیری شرم به دنیا می آید: ترس

نداره  

  شرم

خشم

 غم

 گناه

   نفرت

 شادی

  محبت یا عشق

...  ی و کجا بستگی به این داره که کجا بدنیا امد. ظرفیت یادگیری زبان
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عوامل موثر در یادگیری هیجان ها و شدت آنها 

 یجانات با افزایش سن تاثیر این کانال در یادگیری ه: تجربه های مستقیم
.  بیشتر می شود

تجربه جانشینی

  ی این دو کانال در دوران کودکی تاثیر زیادی در یادگیر: آموزش کلامی
.  هیجانات دارند
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 نتیجه ؟: از هشت هیجان پایه ، شش تاش منفیه

نظر نتیجه این است که هیجانات منفی در مقایسه با هیجانات مثبت، از
.تکاملی سودمند تر است

اگر سود مند نبودند، بقا پیدا نمی کردند  ..

و بقا را بیشتر می کند. ترس، خطر را شناسایی می کند  .
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.دهیجان ها دارای کارکرد انگیزشی هستن: اصل دوم

هیجان ها از نگاهی دیگر دو نوعند:

 هیجان های فعال ساز

 می برانگیخته... از لحاظ انگیزشی ما را به سمت یک هدف، ترجیح و
.  کنند

خشم

بهبود بین فردی و همدردی : غم

شادی  :

8



برخی از هیجان ها مانع از انجام یک عمل می شوند.

 هیجان های بازدارنده

 هیجان گناه  :

(.  بیزاری می آورد)نفرت: شرم

ترس  .

ث ترس از آینده باع. هم فعال ساز هم بازدارنده: اما ترس کارکرد دو کاره داره
....  می شود که دقت کنیم در ازدواج و خواندن و آینده 

هیجان خشم، سودمند ترین هیجان است .
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از نظر روان تحلیل گری هسته اصلی مشکلات روانی یک چیز است.

ای فعال والدین به خواسته یا غلط در طول تربیت کاری می کنند که هیجان ه
.  ساز توسط هیجان بازدارنده مسدود شود

ودتشکیل شدن هسته یک تعارض درون روانی در کودکی راه اندازی می ش

با شلوغ کردن و شادی کردن . کودک هیجان شادی را تجربه می کند

 بچه کارش درسته

جان هیجان شادی را با هی. کودک را توبیخ می کند: والد بیمار و بی مهارت
.  بازدارنده ترس مسدود می شود

این روند بارها و بارها تکرار می شود  .
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در اثر تکرار بین تجربه شادی و ترس تداعی ایجاد می شود  .

شرطی سازی کلاسیک اتفاق می افتد  .

 وقتی در اثر تداعی این رابطه قوی می شود

یدفرد در بزرگسالی هرگاه بخواد کودک درونش را آزاد کند، ترس بالا می آ  .

در این حالت احساس شادی سرکوب می شود  .

روانی تشکیل هسته تعارض. فرد هنگام شادی دچار اضطراب و ترس می شود

فرد می خواد بخنده اما دچار اضطراب اجتماعی می شود  .
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ه در اثر زود گفتن یک بچه دیگ. بچه هیجان خشم را می خواد تجربه کند

به بچه زور گفته شده ، طبیعیه که خشم بیاد بالا  .

 مسدود سازی. و ساکت باشزشتهمادر بی مهارت، می گوید که

 هر وقت کسی حقشو بخوره عصبانی می شه : در بزرگسالی

 میاد سراغش شرماما

 رفتار اجتنابی یا شخصیت اجتنابی شکل می گیره
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 این تعارض اگر تقویت بشه

عقده ها شکل می گیرد  .

بنابراین ، مهم ترین وظیفه مادرها تربیت هیجانی شدن بچه هاست  .

 ستاما آموزش هیجانی نیاز ا. نیازی نیست به بچه اموزش شهروندی بدیم

 اولین کار مادر، کمک به بچه به شناسایی و نامگذاری هیجان بچه

ن کندبه کودک باید یاد بدهید که هیجان خود را به شیوه صحیح بیا: بعد  .

دلم می خواد موهاشو بکشم: کودک

کشیدن مو مشکلی را حل نمی کند: مادر  .
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مادر باید مدلینک کند...

 بیا با هم بریم بهش بگیم که اسباب بازیتو بده

کودک باید یاد بگیره که خشم کارکرد دفاع از خود است

خشم برای تخریب محیط نیست  .

اجتماعی می شود. کودک اگر اینها را یاد بگیرد  .

والد نا آگاه شروع به نصیحت و ایجاد تعارض است .
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.  تندتمامی هیجان ها دارای کارکرد تکاملی مثبت هس: اصل سه

احتیاط   در عبور از خیابان : کارکرد تکاملی ترس

در افراد ضد اجتماعی ترس دیر شکل می گیرد  .

این افراد از تجربه های خود یادنمی گیرد.

 افراد ریسک پذیر غیر منطقی

کارکرد تکاملی  شرم   ضمانت اجرای هنجارها

 پوشش در خانه و بیرون

با شرم هنجارهای اجتماعی شکل می گیرد  .

تجسم یک انسان منهای شرم مساوی است با یک جامعه بدون هنجام .

رم اما ش. همه جای دنیا ارتفاع ترس داره. شرم بر عکس ترس، نسبی است  ....
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صیانت از نفس : کارکرد تکاملی خشم

 توان خشمگین شدن خوبه برای دفاع از خود

در انرژی خشم توان زیاد تر می شود  .

 در خشم انرژی میاد سمت بالا تنه

در ترس، انرژی  می رود سمت پاها، موش ببینی می پری بالا

همدلی و همدردی : کارکرد تکاملی غم

ا گسترش کسانی که توانایی همدلی بالاتری داره امکان بقای بیشتری داره ب
شبکه اجتماعی 

باعث :کودک غمگینه اما مادر می گه زشته مرد گریه نمی کنه: اشتباه والد
.فرد در بزرگسالی نمی تواند همدلی کند. تعارض روانی می شود
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 می تواند باعث رعایت اخلاقیات شود: کارکرد تکاملی گناه  .

 جامعه بدون اخلاق : انسان منهای گناه

اه از الان اخلاق از بین رفته چون احساس گن: زور این هیجان از همه بیشتره
بین رفته 

دروغ کار غیر اخلاقی است .

م گاهی اوقات ممکن است به خاطر ترس ادم دروغ ه. زور ترس بیشتر است
.  بگوید
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(ممنوعه)احترام به تابوها : کارکرد تکاملی نفرت

تجربه نفرت خوبه ، چون ممنوعه ها را رعایت می کنیم .

 ترس ضامن اجرای این کار است: قانون: عبور از چراغ .

  ن گناه ضامن اجرای حق دیگران را نخورد:  حق دیگران خوردن، غیر اخلاقی
است

شرم ضامن اجرای نرقصیدن است: غیر اخلاقی : رقصیدن در روز عزا.

نشوداحساس گناه ضامن اجرای این کار است که زنا. تابو هست: زنا با محارم  .
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تجربه لذت. لذت بردن : کارکرد تکاملی شادی

مراقبت از دیگران : کارکرد محبت

 مراقبت مادر از کودک

همه هیجان ها کارکرد تکاملی دارند  .
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آیا هیجانات تحت هر شرایطی با ما دوست هستند؟

 خیر

به دو شرط . دوستی هیجان ها با ما مشروط است

ی خود شرم در زمان معرف. بدین معنی که هیجان به جا تجربه شود: تناسب 1.
. نا بجاست

هیجان ها زمانی خوب هستند که در تعادل تجربه شوند : تعادل 2.

.  ترس طبیعی و غیر طبیعی می تواند دشمن ما شود: عبور از ارتفاع

.  چون ممکنه باعث خودکشی شود. گناه باید با تعادل تجربه شود

.  اگر از این دو حالت خارج شوند دارای کارکرد ضد تکامل می شوند

.  بقا را خطر می اندازند
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هرگاه هیجان ها از تعادل و تناسب خارج  : اصل چهار
. شوند، کارکرد ضد تکامل پیدا می کنند

فوبی دارای کارکرد تکاملی نیست : فوبیا : ترس شدید و نابجا

دم این آ. منجر به اضطراب اجتماعی می شود: شرم از تعادل و تناسب خارج شود
. بیش از حد به هنجار ها پایبند است

 مراقبت افراطی می شود فوبیا و اضطراب

و اگر از تعادل خارج شود: خشمی که دوست ماست و باعث دفاع از خود می شود
.  فرد عصبی می شود: نابجا تجربه شود

 نا امیدی ایجاد می کند: وقتی از تعادل و تناسب خارج می شود : غم  .

خود تخریبی ، باعث حمله به خود: احساس گناه خارج از تعادل و تناسب  .
خودکشی 

21



کینه توزی : نفرت شدید

مانیا : شادی افراطی

وابستگی ایجاد می کند: محبت خارج از تعادل
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هرگاه هیجان ها از تعادل و تناسب  : اصل پنج
. خارج شوند، نیازمند مدیریت هستند

 چه زمانی مدیریت چه زمانی مدیریت؟.  درمان خشم: مدیریت خشم

نیمزمانی که زورمان به ریشه کن کردن یک پدیده نرسد، مدیریت می ک .
دیابت : مثال

زمانی که نیازی نباشد یک پدیده را از بین ببریم  .

آیا خشم باید ریشه کن شود ؟

اساسا هیچ هیجانی را نمی شود ریشه کن کرد  .

هیچ پدیده روانی ریشه کن نمی شود  .

گردانیمدر رواندرمانی سطح تجربه یک پدیده را به به تناسب و تعادل بر می  .
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 کلمه رواندرمانی غلط است

ددر وسواس نظم ریشه کن نمی شود بلکه به تعادل و تناسب می رس

 در افسردگی غم و گناه ریشه کن نمی شود ولی به اندازه می شود

 مدیریت روان درست است: پس .
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 خشم مثل همه هیجان ها از منحنیU وارنه تبعیت می کند

 میانگین آن میباشد100تا 0عالی ترین کارکرد میزان تجربه یک هیجان بین.

مثل اینکه در ازدواج به حدی نگران شویم که ازدواج نکنیم یا برعکس.

هیجان در حد تعادل به اوج میرسد کار کرد

گرانی هنگام امتحان بقدری نگران شویم که درس بخوانیم و نه آنقدر که از ن
.نتوانیم 
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ری  بین کلمه خشم ،خصومت و پرخاشگتفاوت 

استطبیعیهیجانیکخشم.

استهشدهمراهشناختیمنفیارزیابیباکهاستطبیعیهیجانخصومت
مراشخصآنچونهستمعصبانیفلانیدستازکههاستسالمن:مثلا.

ومیشومبرانگیختهافتممیآنیادوقتیواستکردهتحقیرجمعدر
.نداردبیرونینمودخصومت

فتاریرواکنش+شناختیمنفیارزیابی+هیجانازاستعبارتپرخاشگری
ناسالم

کردنپرتابشیویطرفبهونظرموردشخصدیدنبامثالبعنوان

شودلتبدیپرخاشگریوخصومتبههیجاننمیدهیماجازهخشممدیریتدر
.میکنیمکنترلراخودرفتارتناسبوتعادلدرحدو
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هدف مدیریت خشم 

پرخاشگریوازخصومتجلوگیریخشممدیریتهدف

زیرادارنداحتیاجخشممدیریتبهکلینیکبهمراجعینازدرصد70بالای
.میشوددیدهکراتبهافرادایندرخصومتوپرخاشگری

پرخاشگرینییعمسقیمغیرخشمازیامیکنندمراجعهکلینیکبهکهکسانی
passiveخاموشومنفعلانه agresiveهنگامکهکسیمانند
ممستقیخشمازاینکهیاواندازدمیتیکهیاومیکندقهرناراحتی

aggressive sadisticمیبرندرنج.

برودخصومتوپرخاشسمتبهخشمندهداجازهبایدمشاور.
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.خشم مثل سایر مهارت ها دارای مراحلی میباشدمدیریت 
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گام اول در مدیریت خشم آموزش روانی می باشد

اجعمربرایکاملراخشمپدیدهکهاستاینمشاوروظیفهروانیآموزشدر
کندتشریح

بداندعلمیبصورتراخشمپدیدهمراجع

شودآشناخشمباهیجانیکبعنوان

بیفتداتفاقدقیقه،بیستربعیکدربایداتفاقاین.
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با شناسایی باورهای تسهیل کننده خشم و چالش: گام دوم
آنها 

نها بصورت بسیاری از افراد که خشمگین یا عصبانی هستند و یا پرخاشگری آ
تا زمانی که مستقیم و یا غیر مستقیم است  دارای باورهایی اشتباهی هستند و

به .دارنداین باورها را قبول دارند نسبت به  بر طرف کردن خشم خود تمایلی ن
انی شده باورهایی که راحت عصب.)این باورها ،باورهای تسهیل کننده میگوییم

(و دیرتر به فکر رفع مشکل خشم و عصبانیت باشیم

ش با آنها در ادامه گام دوم باید با شناسایی باور های تسهیل کننده خشم و چال
.باورهای تسهیل کننده به ما مجوز پرخاشگری می دهند. اقدام نمائیم
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کهرایدیگرباوروبودهاشتباهباوراین،کهسازیاعتباربییعنیچالش
فایدهمخشمدیریتنشودتوجهگاماینبهاگر.کنیمجایگزیناستدرست
.ندارد

نداردرونیبیواقعیتکهباورییعنی،اسطورهاسطورهگوئیممیغلطباوربه
ققنوسمثل.ندارندبیرونیواقعیتوهستنداسطورهکهسهرابورستممثل

درشمخاسطورهگوییممیوداردقرارواقعیتاسطورهبرابردرغیرهو،سیمرغ
خشمهاسطورشخصببینیمبایددومگامدر.داردقرارواقعیتاسطورهبرابر
.کنیماعتباربیسقراطیدیالوگباراخشماسطورهکهنهیادارد
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خشم من ارثی است -1اسطوره 

تی و در برابر سئوال که چرا خشمگین هس:یکی از اسطوره ها عبارت است از
:خودت را کنترل نمی کنی ،مراجع در جواب می گوید

یم خشم من ارثی است و کنترل روی خشم خود ندارم ،پدربزرگم ،پدرم ،عمو
همه عصبی هستن

 ه ب"آیا هر پدیده ایی که در چند نسل تکرار شود حتما(:چالش اول )مشاور
معنای ارثی بودن آن است ؟ 

32



(دومچالش)رانآانتقالمکانیسموژننامپسنیست؟ارثیخشممگر
بیاورعلمیمقالهوبدهتوضیحبرایم

(سومچالش)سبزههککسی.همینطورنیزچشم،رنگاستارثیپوسترنگ
وروزباستارثیکهخصوصیتی.میماندسبزهوبودهسبزههمیشهاست

درومهربانجاییدرعصبیفرد.استثابتهمیشهزمانهردرظهورش
مههدربروزشوظهورباشدارثیکهاییپدیده،هراستحوصلهباجایی
زیادوزریککهاییاست؟پدیدهچنینشماخشمآیا.استثابتجاهمهوحال

.باشدارثینمیتوانداستکمدیگرروزو

واقعیت:

زدودگیادیقابلیتاستشدهگرفتهیادکهچیزیهرواستاکتسابیخشم
.میباشدنیز
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و خشم بهترین شیوه برای دستیابی به اهداف-2اسطوره 
. خواسته هاست

د عصبی گروهی می گویند قبول که خشم ارثی نیست ولی در این جامعه بای
.شد و خشم باعث میشود کارم زود راه بیفتد

خص با و ش.خشم بهترین شیوه برای دستیابی به اهداف وخواسته ها می باشد
.این طرز تفکر و این باور به رفتار خشمگینانه خود ادامه میدهد

 موارد با پرخاشگری به اهداف و % 100آیا (: چالش اول اسطوره دوم)مشاور
خواسته های خود رسیده ایی؟
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(دوماسطورهدومچالش):زندگیدرشماهایموفقیتوآوردهادستهمهآیا
باومخشبدونهاموقعیتخیلیدرکهصورتی؟دراستآمدهبدستخشمبا

میمراجعبرایراواقعیتاینبودنمطلقو.امرسیدهامخواستهبهآرامش
.شکنیم

(دوماسطورهسومچالش):بردالبرساندهدفبهراماکهچیزیهرآیا
یاونیمکاستفاده،موادشدیددردهنگامدرکنید؟فرضاستآنبودنصحیح
مشکلوتهیافتسکیندردمکهتصوراینبهکنیمدزدیتنگدستیهنگام
.میباشدراهبدترینانتخابنیزخشم!!!شودحلفقرم
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دوماسطورهواقعیت:

موردنایگاهیامامیشودهاخواستهبهرسیدنبهمنجرمواردبعضیدرخشم
هدفسمتبهرامااوقاتبعضی،خشمشودکشیدهچالشبهبایدهم

ازراچیزهاخیلیهدفاینبهرسیدنراهدرو.خیرهمگاهیومیکشاند
غیرهونفسبه،اعتماد،شخصیتصمیمیتازجملهمیدهیمدست
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پرخاشگری منجر به تخلیه می شود :  3اسطوره 

 یا آیا پیوسته در حال افزایش است, به سیر خشم خود نگاه کن : چالش
کاهش ؟ 

بهازنیبایدروزبهروزپسشودمیتخلیهبهمنجرپرخاشگریاگرپس
تخلیهراگچونآیدنمیدرستنظربهاینپس.کندپیداکاهشپرخاشگری

,دهدیمنشاندرانویلاستنلیآزمایشکردمیپیداکاهشخشمشدنمی
.میزایدخشم,خشم
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شده نظریه ناهماهنگی  شناختی می گوید روان یا ذهن انسانها طوری طراحی
این فرد بنابر. که نمی تواند یک باور یا یک رفتار نا هماهنگ را تحمل کند 

کند یا پس یا باید یک فرد رفتارش را عوض, باید به نا هماهنگی پایان بدهد 
د مثلا ً فردی باور دار. باورش را عوض کند تا باور و رفتارش هماهنگ شود 

ار و باور نا سیگار کشیدن مضر است و در عمل سیگار می کشد پس بین رفت
هماهنگی است و تولید تعارض درون روانی می کند و اگر ادامه دهد دچار 

ا ترک پس یا باید سیگار ر. عصبی و زود رنج می شود , افسردگی می شود 
د است حال فردی که معتق. تا آسیب نبیند . کند و یا باورش را تغییر دهد 

. من پرخاشگر هستم : پرخاشگری رفتاری غلط است و رفتارش 
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خشم من تقصیر دیگران است : 4اسطوره 

 گر آیا همه افرادی که در شرایط شما قرار دارند به اندازه شما پرخاش: 1چالش
.  هستند 
ر نیستند آیا همه افرادی که در شرایط شما نیستند عصبی و پرخاشگ: 2چالش 

  .
مثلاً آیا همه اونهایی که پولدارند یا همسر بد اخلاق ندارند عصبی و 

.پرخاشگری نیستند 
.که من مسئول خشم خودم هستم : باور صحیح این است 
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خشم هیجان بدی است : 5اسطوره 

 همیشه خشم را سرکوب می کند و در خودش بریزد-1: خروجی

2- اگر گاهی عصبی شود احساس گناه می کند  .

 این افراد مستعد پرخاشگری منفعل هستند  .

 گانه خشم را توضیح داد 3باید اصول : چالش  .
شود می خشم یک هیجان طبیعی است و در صورتی که مدیریت: باور صحیح 

تواند به صیانت نفس کمک کند 
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نترل متعهد شدن مبنی بر استفاده از راهبردهای ک: گام سوم 
خشم  

بدهداخلاقیتعهدیکبایدفرد

1-ویدبگراپرخاشگریمزایایومعایبتاکندمیکمکفردبهدرمانگر.

2-کندتنظیمرانامهتعهدتاکندمیکمکمراجعبهدرمانگر.

3-یزندگترددپرمناطقدررانامهتعهدمتنتاخواهدمیمراجعازدرمانگر
هنگامبههاباروبارهارانامهتعهدآنروزطولدروکندنصبروزانه

طقمنبایددرمانگرکهاستذکربهلازم.کندمرورنامهتعهدآنبامواجهه
.بگویدمراجعبهراذهنیمرور
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 متعهد می شوم تا از این........................................ اینجانب  : متن تعهد نامه
های پس در شرایط و موقعیتهای ناکام کننده از پرداختن به اعمال و رفتار

چ مزیتی زیرا اکنون دریافته ام که خشم نه تنها هی. پرخاشگرانه پرهیز کنم 
:  بلکه معایب متعددی نیز دارد این معایب عبارتند از . برای من ندارد 

1-..................

2-.............

3-.................

ول و راهکار بنابر این متعهد میشوم تا از این پس در شرایط خشم برانگیز از اص
. های صحیح مدیریت خشم تبعیت نمایم 



:امضاء 



:تاریخ 
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پرخاشگری

معایبمزایا

خشم میزاید  , خشم -1

خشم منجر به آسیب رساندن به دیگران می شود-2

خشم منجر به تداوم و تشدید افسردگی می شود  -3

خشم منجر به کاهش عزت نفس می شود  -4

خشم قاتل عشق است  -5

نم  خشم باعث می شود الگوی نا کارامدی برای فرزندا-6
باشم

ود  خشم باعث ایجاد و تشدید مشکلات جسمی می ش-7
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پرهایجادروکردهتهیهکپینسخهچندآنازوتنظیمرانامهتعهدمتن
رد,خوریناهارمیزروی,سرویسدریخچالدررویمثلاًکردهنصبتردد

مزایایوبمعایفقطتوانیمیببیننددیگراننداشتیدوستاگرکارمحیط
وماستشبهخطاباینکهنشوندمتوجهدیگرانکهبنویسراپرخاشگری

.استتعهداینذهنمروریکاین

اعمالکنترل)مغزساقهاوللایه,استلایهسهمامغز:تمرینمنطق
یهاکارکردسوملایهوهاهیجانپردازشمرکزدوملایهو(خودکارحیاتی
استدلال,خلاقیت,هوش,اندیشیدن,تفکرمثلذهنعالی
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 است یعنی پس خشم از لایه دوم می آید 1و 0رابطه مغز میانی و لایه سوم
میرسد و هرگاه مغز میانی به 1هرگاه مغز میانی به صفر برسد نئوکورتکس به 

.  برسد کارکرد لایه سوم یا نئو کورتکس کم می شود 1

ه دارد به نوعی یعنی هر عاملی که بتواند نئوکورتکس را تقویت کند و فعال نگ
د نئو پس این تمرین به شما کمک می کن. می تواند خشم را کنترل کند

هیجانات کورتکس را بمباران کنید و منطق و کارکرد عالی ذهن را بالا ببری و
.  به صفر نزدیک میشود 

 هفته فرد این کار را انجام می دهد ، یعنی هر زمانی که  3الی 2به مدت
.  تعهد نامه را ببیند، مرور ذهنی می کند
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ش شناسایی راه اندازهای فیزیولوژیکی  خشم و آموز: 4گام 
:کارکرد صحیح آن 

بهراپیکیکندحملهمابهوبیایدماهوشیاریبهاینکهازقبلهمخشم
میهوشیاریسمتبهدارممنگویدمیکهکندمیروانهماهوشیاریسمت

.باشیمآمادهماتاآیم

ازقبلظهلحچندهابعضیمثلاًاستفیزیولوژیکیاندازراهیکخشمپیک
هایبعضوشوندمیداغهابعضیبالارودمیقلبشانتپشعصبانیت
هابعضیورندگیمیحرکتییاصوتیتیکهابعضیشودمیتندتنفسشان

وردنگناحیهدرفشاربعضیولرزیدنبهکندمیشروعهایشانپاودست
خشمکهتاساینپیامشمیدهدپیامیکمابهپیکاینکنندمیحسسینه
انجامحصحیواکنشیکبایدوبدیانجامدرستکاریکبایدتوومیادداره
.بدی
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 ًمسیر را درگیر می کند 3خشم غالبا :

(عضلات مختلط ( )تحت کنترل خودمون) عضلات ارادی 1.

(عضلات صاف ( )  مثل تپش قلب ) عضلات غیر ارادی 2.

ادراک3.

ه ادراک بهترین حالت عضلات ارادی درگیر باشند و بدترین حالت این است ک
.  درگیر شود 
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:  ترک موقعیت و آرام سازی جسم : 5گام 

الانمنفلانیبگو,کنیدترکراموقعیتسریعدیدیراخشمپیکهرگاه
کنیدترکرامکانسریعوبدهفرصتمنبههستمعصبانی

کنیمآرامرا(خشمتجربهفیزیولوزیکبسته)جسم.

تریعسرغذاییموادوخونمیشهباعث:دیافراگیعمیقتنفس-1:راهکار
خوبغذیهتتکسکورنئووقتیپسبگیردقرارکورتکسنئودسترسدر

میرهصفرسمتبهمیانیمغزو1سمتبهمسیرپسباشدداشته

بینیراهازذهنیشمارهسهیا(3*3*3)کودکاندردیافراگمعمیقتنفس
کنیمتکراربارسهراکاراینودمبازدهانراهازشمارهسهومکث

(5*5*5)بزرگسالاندر

(7*7*7)هستندترتوانمندکساینکهدر
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2-وسمپاتیکسیستمکنترلتحتخشم)پاراسماتیکحالاتالقاء
فردبهپسدارد1و0رابطهوشودمیصفرسمپاتیککندکارپاراسمپاتیک

وشینبایستادیاگرکنالقاءراپاراسمپاتیکحالاتخودتبهگوییممی
حالتبدنناحیههیچتاباشمراقبوکناسکنرابدنتوبشیولوکنسعی

اراسمپاتیکپحالتالقاءچونبشیخیالبیکنسعیوباشدنداشتهانقباض
.شودمیبدندرپاراسمپاتیکواکنشباعث

نفس-2کنترکموقعیت-1.دهیدانجامراسههرکهاینحالتبهترینو
یتموفقبارهروکنیدتمرینبایدراواینکارکنشلرابدن–3عمیق
.استبیشترقبلبهنسبت

ذهنیهایگوییخود)شودنمیآرامذهنولیشهمیآرامجسمگاهیولی
,NAT6گامبهمیرویمحالتایندر(ها
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آرام سازی ذهنی : 6گام 

استخشمتجربهشناختیروانبسترذهن

اندتومیموفقیتآندرفرد,مثبتهایگوییخودازاستفاده-1:راهکار
کندنمیآرامراماایجملههرولیکندآرامراخودشمثبتهایجملهکه

فهرستتوانمیکهباشیمداشتهاعتقادوباورآنبهبایدمابلکه
کنیممیمروروکردهلیسترامثبتخودگوییهای
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2-بخشلذتیاوافتادهعقبفعالیتیکبهپرداختن

ًکناتورالباستمثلا...

شتهداآمادهرابخشلذتفعالیتاونفهرستقبلازبایدفرد:مهمنکته
رسدنمیفکربهچیزیلحظهاوندرچونباشد

انزمخرید؟چیستذهنسازیآرامجسمسازیآرام(موقعیتترک)منطق

یموزنیممیزنگعصبانیتاوجدرگاهی؟میشهچیبخریدزمانحالا
خوبیممیگساعتنیمازبعدداردنمیبرراگوشیبگوییمچیهمهخواهیم

شدمیبدخیلیزدممیراحرفایناگرنداشتبرشد
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خشم تنها هیجانی در مغز است که دو مسیر دارد 
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به پیام عصبانیت اول می آید به تالاموس در ساقه مغز و بعد باید برود
آمیگدال در مغزمیانی، این مسیر اول است 

نی تر و به مسیر دوم میره به نئوکورتکس بعد میره به آمیگدال مسیر دوم طولا
. زمان بیشتری نیاز دارد 
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 تولید واکنشهای : پیام اولReflexiveه یا بازتاب می کند یعنی اعمالی ک
.  نسنجیده و فکر نشده و غریزی آلوده به احساس صادر می شود 

 تولید واکنشهای : پیام دومReflectiveنه  یعنی اندیشیدن یا اندیشه ورزا
پخته و سنجیده ما در مدیریت خشم , ویا منطقی 

یام دوم رفتار باید تمرین کنیم که براساس پیام اول رفتار نکنیم و بر اساس پ
وم زودتر در افراد نرمال پیام د. کنیم و لازمه آن اینست که کمی صبر کنیم 

میآید و در افرادی که بیمارند پیام دوم دیرتر می آید 

را این زی. در افرادی که  پیام دوم اصلاً نمی آید باید دارو درمانی را شروع کرد
. .افراد بیمار شدید محسوب می شوند

 به سطح سلامت روان -2تمرین مهارت -1: سرعت پیام دوم تابع
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:  ابراز سازنده خشم : 7گام 

 خشم .خشم هیجانی است که نباید سرکوب شود و نه باید مخرب اعمال شود
آماده شود باید سازنده ابراز شود و لازمه ابراز سازنده خشم اینست که بستر آن

 مراحل ابراز سازنده خشم:

1-یف رویدادها یا رفتار هایی که باعث رنجش و خشم شما شده است را توص
کنید

2- خشم خود را به صورت شفاف بیان کنید

3-فکر پشت خشم خود را ابراز کنید

4- پذیرش مسئولیت فکر و احساس

5- ابراز صحیح و عینی خواسته

 استفاده از تکنیک صندلی خالی
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