




غفلتکهاستاجتماعینهادتریناصلیمنزلهبهبشریجوامعتمامبینخانواده
.شودمیحقیقیحیاتازبشرشدندورموجبآناز

هادنهایآسیبشناختخانواده،بنیانتحکیمراهدرنخستینهایگامازیکی
.استخانواده

:شاملهاآنمهمترینکهکنندمیتهدیدراخانوادهنهادمتعددیهایآسیب
واعتیادبهگرایشحقوقی،طلاقعاطفی،طلاقخودکشی،خانگی،خشونت

.استالکلیمشروبات

.پردازیممیخانگیخشونتآسیببهدوره،ایندر



ءسوبیانبرایکهاستاصطلاحیخانگیخشونت
عضو،یکطرفازعاطفیوجنسیجسمی،استفاده

صشخومیشوداستفادهخانوادهاعضاییاعضوعلیه
یاعضاازیکییاسابقهمسرفعلی،همسرقربانی،
.باشدمیخانواده



دماننرفتارهاییباجسمیخشونت:جسمیخشونت

ن،دادتکانزدن،چنگگرفتن،گازخراشیدن،ناخنبا
مشتدادن،تابوپیچکردن،پرتدادن،هلزدن،تنه

سوزاندنوکردنخفهبهاقدامزدن،سیلیزدن،
.شودمیمشخص



:جنسیخشونت

جنسیرابطهبرایدادنقرارفشارتحت

اجباروزورتهدید،باجنسیرابطه

جنسیرابطهناخواستهاشکال

نامناسبزماندرجنسیرابطه



:روانیخشونت
(...ومجددازدواجیاطلاقبه)تهدید

داراییواموالبهحمله

متلکفحاشی،توهین،تمسخر،دهنی،بدناروا،تحقیر،انتقاد:صورتبهعاطفیآزار

کردنمنزویوجداسازی

همسرعلیهکودکانازاستفاده

اطلاعاتازکردنمحروم

تلفنبهدسترسیوآمدورفتدرمحدودیتایجاد

استدیگریبهمتعلقکهپولیکردنخرج



:اقتصادیخشونت

آمدورفتهزینهقطع

غذاهزینهقطع

پوشاکهزینهقطع

پولوسرپناههزینهقطع



بیفتداتفاقتواندمیکسیهربرایخانگیخشونت.

97الی90.دهدمیرخزنانبرایخانگیهایخشونتبیشترین
.هستندزنها،قربانیدرصد

کنندمیتجربهراخانگیخشونتنیزمردانازبرخی.

تربیشهستند،کوچکفرزنددارایکهزنانیوباردارجوان،زنان
.باشندمیخطرمعرضدر

آشکارراخشونتهرگززناندرصد70تا20کهاستذکربهلازم
.کنندنمی



پیامدهای اجتماعی
قضاییپیگردهایهزینه

طلاقآمارفزونی

بزهکاری

جرم

خودکشی

اعتیاد

خودسوزی



پیامدهای فردی
سنفبهاعتمادوروانسلامتبهآسیب

عضونقص

جنینسقط

مرگ



پیامدهای خانوادگی
طلاقاحتمالافزایش

افسردگی

بهآوردنرویمواردبرخیدر
جادووسحر



پیامدهای تربیتی و روانی
فرزندانتوسطخشونتیادگیری

خانهازفرار

اضطراب

تغذیهوخوابمشکلات

خودکشیافکار



خوبخستگی،مثلشرایطیوجسمیهایبیماری:روانیوجسمیوضعیت
میادزیراعصبانیتاحتمالاضطراب،وتنشحوصلگی،بیوکسالتنخوابیدن،

.کنند

ننشدبرآوردهوهاخواستهبهنرسیدنبهپاسخیمعمولاًعصبانیت:ناکامی
.نیازهاست

وارافکباافرادنیازهایوهاخواستهیاعقایدافکار،وقتی:نظراختلافوتعارض
.دشومیزیادشدنعصبانیاحتمالکند،میپیداتعارضدیگرانهایخواسته

طردخجالت،وشرمحقارت،احساساتمثلمنفیاحساسات:منفیاحساسات
.استخشمایجادعواملازیکیسرخوردگیویأسشدن،



بموجتواندمیبیکاریوفقرمثلاجتماعیعوامل:محیطی/اجتماعیعوامل
دایصوسرازدحام،پروشلوغمنطقهیکدرزندگیهمچنین.شودعصبانیت

.کندزیادراشدنعصبانیاحتمالتواندمیهواگرمایوترافیکزیاد،

همانطورهاانسانچون.دارندعصبانیتدرمهمینقشافکار:باورهاوافکار
هافتهگازمنفیتفسیرهایوهابرداشت.کنندمیاحساسکنند،میفکرکه

.تاسعصبانیتبروزعواملازیکیآنهابزرگنمایییاودیگرانرفتارهایو

ریپذیتحریکآستانهمحرک،موادبویژهوالکلمصرف:موادوالکلمصرف
راپرخاشگریوخشماحتمالفرد،هایبازداریکاهشباوآوردهپایینرا

.دهدمیافزایش



زناشوییرضایتمندی

زندگیکیفیتبودنبالا

مطلوباقتصادی-اجتماعیپایگاه

روانیوجسمیسلامت

مطلوبتحصیلاتسطح

آنهاکارگیریبهوزندگیهایمهارتازآگاهی



کنندنمیباورراشمامردمکهکنیدفکرخودپیششاید.

نداردوجودایچارهکهبرسدنظربهشاید.

نداردوجودشمابهکمکبرایچیزهیچکهکنیداحساساستممکن.

باشیدداشتهواهمهخیلیگرفتنحمایتوکمکازشاید.

باشیدداشتهامیدتانرابطهبهبودبهشاید.

بدهیددستازرادوستانتاناستممکنکهکنیدفکرشاید.

کنیدگناهوشرماحساساستممکن.

یوکهنخواهیدوباشیدداشتهدوستشدتبهدهد،میقرارآزارموردراشماکهراکسیشاید
.بیفتددردسربه

داردوجودشمابرایکمکیچهندانیدشاید.



"تقصیر خودم است"

بدانید به هیچ وجه کسی سزاوار مورد خشونت قرار گرفتن در هیچ
.رابطه ای نیست

"به زودی این مسئله خاتمه می یابد"

بدانید خشونت ادامه خواهد یافت، و اگر اقدامی صورت نگیرد، بدتر
.خواهد شد

"فقط زمانی که مست باشد آزار و اذیت می کند"

.  بدانید الکل توجیهی برای رفتار غیر قابل قبول نیست

چه افکار و بهانه هایی مانع از تقاضای کمک یا رد آن می شود؟



"امقادر به ترک کردن شرایط نیستم، نمی توانم از پس خودم بربی"

ی از اما بسیار. بدانید اغلب خشونت باعث از دست دادن اعتماد به نفس می شود
از مدت رافرادی که تصمیم به ترک شرایط می گیرند با کمک و حمایت گرفتن در د

.احساس بهتری خواهند داشت

"فرزندانم را از حق داشتن سرپناه و والدین محروم کنممنمی توان"

اس امنیت آنها نیاز به احس. بدانید فرزندان نیز در خشونت خانگی آسیب می بینند
.دارند

"من عاشق همسرم هستم و او نیز عاشق من است"

.بدانید خشونت هیچ جایگاهی در رابطه عاشقانه ندارد

چه افکار و بهانه هایی مانع از تقاضای کمک یا رد آن می شود؟



ابلقهرگزخانگیخشونتکههستندآگاهمردماکثریتامروزه
.دهدرخکسیهربرایتواندمیونیستقبول

هایداستانبهکهدارندوجوداندکیافرادجامعه،دراما
باعثنوعیبهقدیمیهایداستاناین.باشندمیمعتقدقدیمی

تعدادیبهادامهدر.گردندمیافرادذهندرغلطباورهایایجاد
.پردازیممیباورهاایناز

غلط در مورد باورهای
خشونت خانگی



واده خشونت خانگی تنها در قشر کارگر، بیکار و خان: 1باور غلط 
.  های مشکل دار روی می دهد

.  فتدخشونت خانگی می تواند برای هر فردی اتفاق بی: حقیقت

باورهای غلط در مورد خشونت خانگی



.

زن سزاوار خشونت /زن باید خشونت را بپذیرد: 2باور غلط 
.زن محرک خشونت است/است

و هیچ انسانی سزاوار آسیب، صدمه و تحقیر نیست: حقیقت
ت ممکن اس. نباید با هیچ کس بدون احترام و عزت رفتار شود

و شخصی خودش را مقصر بداند اما هیچ توجیهی برای خشونت
.  آزار وجود ندارد

باورهای غلط در مورد خشونت خانگی



این یک خشونت خانگی به حساب نمی آید چون به طور : 3باور غلط 
.  مکرر اتفاق نمی افتد

فاق مهم نیست که این آزار، روزانه، هفتگی، ماهانه یا گهگاه ات: حقیقت
.  مهم این است که در هر حالت خشونت صورت میگیرد. می افتد

دن با شناخت باورهای غلط در زمینه همسر آزاری، به خشونت اجازه پروار ش: نکته
. ندهیم

باورهای غلط در مورد خشونت خانگی



متوجه شوید که مشکلی وجود دارد  .

تغییری که نیاز دارید را ایجاد کنید .

با کسی صحبت کنید .

فکری در مورد شرایط به وجود آمده بکنید و

. برای اقدام در این شرایط آماده شوید

خشونتراهکارهای مقابله با



ت که برخورد صحیح با خشونت خانگی صرفا بدین معنا نیس
انده، شما باید حتما رابطه تان را با کسی که به شما آزار رس

.  به اتمام برسانید

قف اگر دو طرف رابطه مشتاق باشند، خشونت می تواند متو
.  و درمان شود

اما بدانید شما همواره در پناه و حمایت قانون قرار دارید.



یم؟؟چه کنیم که مرتکب خشونت نشو



تلقیکنندهدتهدیراهاآنماکهاستهاییموقعیتبهطبیعیپاسخوطبیعیهیجانیکخشم
.شودمیابرازهیجانیوجسمانیبصورتوکنیممی

ودشمیناکامیدچارفردکهاستشرایطیبهنسبتارگانیسمطبیعیواکنشخشم.

دیدشاحساسیکتاوشدهشروعناخوشایندخفیفاحساسیکازتواندمیخشماحساس
.گیردبردرراعصبانیت

خودقحگرفتنودفاعرقابت،برایرامادهد،انرژیمابه:میتواندشودابرازجابهاگرخشم
.کندکمک

ندکمیبیمارراماوکردهخرابدیگرانباراماروابط:شودابرازنادرستشیوهبهاگراما.

زیادخیلیآندتشوقتیولیاست،لازموطبیعیاحساسخشماینکهبابنابراین
تواندمی،نباشدمناسبفردتوسطخشمابرازنحوهوبیفتد،اتفاقیزیادموارددرباشد،

.شودسازمشکل



یگریدداستانپرخاشگریوخشونتولیاستطبیعیاحساسیکخشم
.است

قصدبهکهاسترفتاریکپرخاشگریکهحالیدراست،هیجانیکخشم
.شودمیانجامدیگرانبهزدنصدمه

ونتوهیباراخودخشمندارندحقولیشوندعصبانیگاهیدارندحقهمه
.کنندابرازپرخاشگرانهرفتارهای

نترلکراآنتوانمیولیکردحذفزندگیازراعصبانیتوخشمتواننمی
.نمود



سبک پرخاشگرانه
تنیسقائلهاآنحقوقودیگرانبرایاحترامیفردروش،ایندر.

میسزاناوفحشکند،میتهدیدزند،میدادشود،میعصبانیوقتی
وباباسشکستنبهشروعیاوکند،میحملهمقابلطرفبهگوید،
.کندمیاثاثیه

ومهمروابطنیزوشغلیهایفرصتوشأنمعمولاًافرادیچنین
.دهندمیدستازراخودنزدیک



سبک منفعلانه
نیستقائلخودحقوقوخودبرایاحترامیفردروش،ایندر.
آنحباصطلایاوریزدمیخوددرونراآنشود،میعصبانیوقتی

.دهدمیقورترا
هایبیماریموجبوزندمیصدمهفردخودبهمعمولاًشیوه،این

.شودمیافسردگیوغمگینیمثلروانی-روحیمشکلاتوجسمی
همرویشده،خوردهفروهایعصبانیتایناستممکنهمگاهی

.شودمنفجریکدفعهفردوشدهانباشته



منفعل-سبک پرخاشگر
اطرخبهولینیست،قائلدیگرانبرایاحترامیفردهمروشایندر

مینشانمغیرمستقیبصورتراآنمستقیم،پرخاشگرینتایجازترس
.دهد

ند،کمیقهرگرداند،میبررویکند،میاخمشود،میعصبانیوقتی
راراندیگنظروزندمیحرفکرده،عصبانیرااوکهکسیسرپشت
.شوراندمیاوعلیهبررادیگرانیاوکندمیعوضویبهنسبت



سبک قاطعانه
قائلاحترامدیگرانبرایهموخودبرایهمفردروشایندر

.است
یازندنحرفیتاکندمیآرامراخودابتداشود،میعصبانیوقتی

.بزندصدمهدیگرانبهکهندهدانجامکاری
حبتصمقابلطرفابخودعصبانیتمورددرشود،میآراموقتی

.کندمی



خودعصبانیتابرازبرایروشیکازفقطافراداگرچه
انه،خدراستممکنفردیکمثالبرایکنند،نمیاستفاده
شدوستانباارتباطدروکارمحیطدروپرخاشگرانهسبک
لبغاروشیککسیهرولیباشد،داشتهمنفعلانهسبک
وشریکازمواقعاکثردریعنیدارد،خودعصبانیتابرازبرای

.کندمیاستفاده



شروععصبانیتمرحله،ایندر:اولیهعصبانیت-1
لیهاوعلائمسرییکوکندمیگرفتنشکلبه

هشدارعلائمهاآنبهکهشودمیاحساسخشم،
.گویندمیاولیهدهنده

ریآشنایی با مراحل تبدیل عصبانیت به پرخاشگ



افزایش ضربان قلب

افزایش فشار خون

گشاد شدن مردمک چشم

منقبض شدن عضلات

(سرخ شدن یا رنگ پریدگی)تغییر رنگ چهره 

داغ شدن یا یخ کردن

بی حس شدن برخی قسمت های بدن

تغییر تنفس

علائم هشدار دهنده بروز خشم



پیدادتشبود،شدهشروعقبلمرحلهدرکهعصبانیتیمرحلهایندر:تشدید-2
آنوجهمتنیزدیگرانکهطوریبهشود،میظاهرعصبانیتآشکارعلائموکندمی
.شوندمی
دست اگر مرحله قبل ادامه پیدا کند، ممکن است فرد کنترل خود را از: انفجار-3

.  ی باشدانفجار خشم می تواند به شکل پرخاشگری کلامی یا بدن. داده و منفجر شود
نای.استخشمانفجارپیامدهایونتایجشاملمرحلهاین:انفجارازپس-4

دادندستاز،هاارتباطتخریبپشیمانی،وشرمگناه،احساساستممکننتایج
.باشدشدنزندانیوشدندستگیرکاری،موقعیت

ریآشنایی با مراحل تبدیل عصبانیت به پرخاشگ



:ازعبارتندکهرددافراوانیمنفیپیامدهایپرخاشگری،یعنیآنابرازمنفیشیوهوطولانیومکررشدید،هایخشم

سلامت جسمی و روانی

فیزیولوژیکی مانند دکه یک سری تغییراتخشم باعث ترشح هورمون هایی مانند آدرنالین و کورتیزول در بدن می شو
.  افزایش ضربان قلب، فشار خون و تند شدن تنفس را بوجود می آورد

ی عروقی صدمه زده و سیستم به سیستم قلبدر صورتی که عصبانیت فرد زیاد شود این تغییرات فیزیولوژیک می تواند
. ایمنی را تضعیف کنند

ب می شوندعلاوه براین، مشکلاتی مثل مشکلات گوارشی و سردرد از عوارض خشم محسو  .

روانی ابراز منفی احساس شرم، گناه و پشیمانی از شایع ترین عوارض: خشونت بر وضعیت روانی نیز اثر میگذارد
.  پرخاشگری هستند

اثرات خشم غیر طبیعی و خشونت



روابط بین فردی

ط فرد را ه می زند و روابخشم های شدید و پرخاشگری، هم از نظر جسمی و هم روانی به دیگران صدم
.  تخریب می کند

هم ه نسبت به احساساتی کحرف ها و یا رفتارهایی که افراد هنگام عصبانیت می زنند، روی نگرش و
.میگذاردمدتی دراز اثرات دارند، 

دممکن است موجب قطع ارتباط و یا کاهش نزدیکی و صمیمیت بین افراد شو.

رددهمچنین موجب محدود شدن روابط بین فردی و احساس تنهایی و انزوا می گ  .

اثرات خشم غیر طبیعی و خشونت



از دست دادن موقعیت ها و فرصت ها

رشد و خشم های مکرر و شدید و خشونت، فرصت های فرد را برای
...  ، هنری وپیشرفت در زمینه های مختلف آموزشی، شغلی، ورزشی

. محدود می کند

اثرات خشم غیر طبیعی و خشونت





بهکهاستاینخشمکنترلمورددرمهمبسیارنکتهیک
ازپیشودادهتشخیصراآنبتوانیمخشمایجادمحض
بهترکاراینبرای.بپردازیمکنترلشبهکردن،پیداشدت
وشدهحساسخوددرخشمایجاداولیهعلائمبهنسبتاست

.بشناسیمبروزمحضبهراهاآن

.ندنیستیکسانافرادتمامدرعلائماینکهبدانیمباید



کهاستشرایطیوهاموقعیتشناختناست،لازمخشمکنترلبرایکهکارهاییاولینازیکی
.شویمخشمدچارهاآندردارداحتمال

شوندمیماخشمباعثبیگانگان،ازبیشعلاقهموردافرادموارد،اکثردرکهبدانیماستجالب.

کهاستخشمیازشدیدتروترپایندهماست،بهنزدیکافرادرفتارازناشیکهخشمیمعمولا
.داریمنیستند،مانعلاقهموردکهکسانییابیگانهافرادبهنسبت

نحوهنایوباشدنداشتهتاثیریدیگرفرددراماکند،عصبانیرافردیکموقعیتیاستممکن
.کنندمیتعیینراموقعیتآنبهماواکنشکهاستموقعیتازمابرداشتوتفسیر

استنممکمواردبسیاریدر.دارداهمیتموقعیتنآخودازبیشموقعیت،ازماتفسیربنابراین
طورنایماونداشتهرامارنجاندنقصدفردآنکهحالیدرشویم،خشمگینوبرنجیمکسیازما

.ایمکردهبرداشت

های ایجاد کننده خشمشناخت موقعیت



نپاییخشممورددرراماتحریکآستانهکهداردوجودعواملیداریم،قرارکهمحیطیدرگاهی
.شوندمیماعصبانیتباعثحتییاآورده

امخشممیزانکاهشباعثتواندمیمحیطترکحتییاامکانصورتدرعواملاینحذف
.شود

سرواهشکبرایمثلاً.دهیدتغییررامحیطعواملبرخیکنیدسعیهستیدعصبانیاگرپس
.دکنیمرتبراخوداطرافکنید،تنظیمرانورکنید،خاموشرارادیویاتلویزیونصدا،

میشود،درگیریباعثمحیطآندرشماحضورادامهدهیدمیاحتمالکهشرایطیدر
.کنیدترکرامحیطتوانید

ترک محیط/ ایجاد تغییر در محیط



بنابراین . ودمی تواند باعث خشم یا آرامش ما شقبلاً بیان کردیم که تفسیر ما از موقعیت و آنچه که به خود می گوییم
.  دقت کنید که آیا می توان به نوع دیگری به موضوع نگاه کرد. هنگام خشم به افکار خود توجه کنید

منفیمقابله با افکار

(مثبت)جایگزین افکار  منفیافکار

ولی دنیا به آخر حق دارم ناراحت باشم،. خیلی بد شد
نرسیده

چیز خراب شدهمه. وحشتناک است. افتضاح است

. میتوانست بیشتر حال مرا رعایت کند. رفتار بدی داشت
. هیچ وقت ملاحظه مرا نمی کند. همیشه همین طور است

. اصلا به فکر من نیست

. شاید هم تصادفی باشد. معلوم نیست چرا این کار را کرده
درست که رفتار بدی کرد ولی رفتار او با همه همین طور 

. است

از من . می خواهد مرا خراب کند. مخصوصاً این کار را کرد
.متنفر است

.  باید به او نشان بدهم که ناراحت شده ام، ولی نه با داد زدن
. می توانم منطقی با او صحبت کنم و حرفهایم را بزنم

د اگر چیزی نگویم، فکر میکن. باید داد بزنم تا حساب ببرد
. امنفهمیده



ان در هنگام عصبانیت، یک سری افکار منفی در مورد خود و دیگر
دید سر می چرخد که یا علت اصلی عصبانیت است و یا آن را تش

د را آرام بنابراین خالی کردن ذهن از این افکار، می تواند فر. میکند
فی برای این کار باید افکار آرام بخش، جایگزین افکار من. کند

. شوند



باش لازم نیست در حالت آماده"این کار باعث می شود ذهن آرام شده و این پیام را به بدن می دهد که 
.  "باشی، آرام باش

نیازی به عصبانیت نیست.

عصبانی شدن فقط اوضاع را بدتر می کند  .

چند نفس عمیق بکش و آرام باش

این موضوع ارزش این همه عصبانیت را ندارد.

از کاه، کوه نسازمی توانم خونسردی ام را حفظ کنم و آرام بمانم  .

همیشه نمی توانم حرفم را پیش ببرم .

حرف های آرام بخش



:کهاستصورتبدینسازیآرامبرایمفیدهایروشازیکی.باشدمیخشمکاهشبرایمناسبیروشسازیآرام

نداردوجودرایطیشچنیناگر).کنیدپیدانشستنبرایراحتجاییوساکتاتاقیککنیدسعی-1
(.کنیدپیداراراحتیمکانتوانیدمیکهجاییتاکنیدسعیندارد،اشکال

یاوهادستنباید).دهیدقرارآزادبصورتراپاهایتانوهادست.بنشینیدراحتوضعیتیکدر-2
(.بگذاریدخودشکمرویراحتوضعیتیبهرادستهایتان.گیرندقرارهمدیگررویپاهایتان

کنید؛پرخودشکمداخلراهواشرایطایندر).بشمارید4تاودادهانجامرا"دم"خودبینیطریقاز-3
(.کنیدمنبسطراهایتانریهنباید.بیایدبالاداردقرارشکمتانرویکهدستهایتانکهطوری

.کنیدخارجراهواودادهانجامدهانطریقازرا"بازدم"شمارید،عملمی6تا1ازکهحالیدر-4

میقعتنفسیاکردهتمرینخواهیدمیوقتی.دهیدانجامبار10رامراحلاینشدن،آرامبرای-5
.دهیدطولدقیقه15تا10راآنتوانیدمیدهید،انجامروزانهتمرینیکعنوانبهرا

آرام سازی



میجبمووداردبدنسیستمکلبربخشآراماثریککندوعمیقتنفس•
.شودکمبدنوذهنتنششود

قرارحالتیدررابدنچوناست،عصبانیتپادزهرسازی،آراموعمیقتنفس•
.استعصبانیفردکهاستوقتیمتضاددرستکهدهدمی

راتنفسآورد،میپایینرافشارخونوقلبضربانسازی،آرامهایتمرین•
حالتدررابدنکلیبطوروکندمیکمراعضلاتتنشکند،میکند

.دهدمیقرارآرامش

آرام سازیفواید 



میکرفدیگریچیزهایبهوقتیبنابراین.کندفکرموضوعدوبهواحدآندرتواندنمیذهن
میکمترنیزعصبانیتوشدهتررنگکمورنگکمکند،میعصبانیرااوکهافکاریکند،
.شود

:کرداستفادهزیرهایروشازتوانمیحواسکردنپرتبرای

معکوسشمارش

شعریکزمزمه

خوشایندخاطرهیکیادآوری

فرستانصلوات

پرت کردن حواس



دیگریکانمبهکنید،ترکراموقعیتاستبهتراست،زیادعصبانیتشدتاگر
.کنیدآرامراخودکنیدسعیسپسوبروید

بهراخودوبرسدانفجارمرحلهبهفرداینکهازقبلکندمیکمکموقعیتترک
.شوددورخطرمنطقهازبیندازددردسر

راخودشدکنسعیبایدرفت،دیگریمکانبهوکردترکراموقعیتفردوقتی
.کندآرام

.استلازمشدنآرامبرایزماندقیقه60-30مواقع،اکثردر

ترک کردن موقعیت



نیزرزیکارهایانجامشد،ذکرقبلاًکهمواردیبرعلاوهموقعیت،کردنترکمرحلهطیدر
.استکنندهکمک

زدنقدم

دومثلسبکهایورزش

آرامموسیقییکبهدادنگوش

علاقهموردکارهایانجام

معمولهایفعالیتانجام

دوستیکباکردنصحبت

ترک کردن موقعیت



واکنشخشمواستواقعیموضوعیکماخشمعلتگاهی
.باشدمیآنبهنسبتطبیعی

دهیمانجامرفتارهاییاستممکنشویم،خودخشمتسلیماگرولی
.کندترپیچیدهرامشکلکه

حلراهخود،خشمکنترلکناردراستبهترمواقعیچنیندر
.بیابیمخودمشکلبراینیزمناسبی

بهرالاتیمشکچنینبرایحلراهبهترینیافتنمسأله،حلمهارت
.آموزدمیافراد

حل مشکل 



شویدعصبانیکمتروکنیدحلراخودمشکلاتتوانیدمیمساله،حلمهارتیادگیریبا.

قولیدبمانند.کنندمیعصبانیومزاجتندراماروزمره،زندگیناخوشاینداتفاقاتگاهی
کهاینمرههمسایه،یکنامناسببرخوردکار،محلبهرسیدندیردوست،یککردن

...واستگرفتهریاضیدرسدرفرزندمان

کنیدپیداحلراهآنهابرایوکنیدیادداشتراموارداین.

توصیفرامشکلاول،قدمدر:برمیخوریدمشکلیبهوقتیکهاستاینکاربهترینواقعدر
یداپبیشتریهایحلراهتوانید،میچههر.بگردیدحلراهدنبالبعدیقدمدروکنید
.کنید

کنیدانتخابراحلراهبهترینوکنیدارزیابیراهاحلراهبعدی،گامدر.



:ازعبارتندمسئلهحلمراحلکلیبطور
مسئلهشناسایی
هاحلراهارائه
حلراهبهترینارزیابی
حلراهاجرای
مسئلهحلنتیجهارزیابی



ابراز خشم به شیوه ای سازگارانه

استزگارانهساایشیوهبهخشمابرازشاملبلکهندهیدنشانراخودخشماصلاًکهنیستمعنیاینبهخشمکنترل.

دهیدنشاندیگرانبهپرخاشگرانه،رفتارهایانجامبدونتوانیدمیآنبوسیلهشماکهاسترفتاریجرأتمندانهرفتار
.ایدشدهعصبانییارنجیدههاآنازکه

بزنیدحرفکسیباآنمورددر:کهاستاینخشمابرازبرایروشبهترین.

کندمیآرامراشماوکردهکمآنهاشدتازکلمات،قالبدراحساساتابراز.

بزنیدحرفاوباآمدهپیشآنچهمورددروبنشینیداست،شدهتانعصبانیتباعثکهکسیکناردرتوانیدمیشما.

رعایتاببایدکاراینالبته.کنندابرازراخودعصبانیتکهاستآنزمانکنند،آرامراخودتوانستندافرادوقتی
.گیردصورتسازندهارتباطاصول



مراحل و قواعد ابراز عصبانیت

:ستاشدهعصبانیتموجبکهرفتارییاحرفتوصیف-1

شودطرحمغیرقضاوتیوخنثیصورتبهبایدرفتار.

شودتمرکزفعلیموضوعرویفقط.

نشوداستفادهآمیزطعنهوخصمانهآهنگاز.



مراحل و قواعد ابراز عصبانیت

:احساسبیان-2

کنیداستفادهاحساستوصیفبرای"من"ضمیراز.
کنیدتوصیفدقیقبطوررااحساسشدت.

نیدنکاستفادهخصمانهبدنیوضعیتوآهنگاز.



مراحل و قواعد ابراز عصبانیت

:احساسعلتتوصیف-3

اده در این قسمت، علت تجربه این احساس، توضیح د
قابل با این کار، احساس فرد برای طرف مقابل. میشود

.  درک تر می شود



مراحل و قواعد ابراز عصبانیت

:دادنگوشوکردنسوال-4

داستاندیگرنیمهشدنروشنبرایکرد،بیانراخودعصبانیتفردوقتی
گوشاوهایحرفبهوبگویدراخودنظرنیزمقابلطرفدهداجازهباید
.دهد

نتوامیچطوروکجاستمشکلشدمتوجهتوانمیکهاستآنازپس

.کردحلراآن



نکته مهم

فردکهاستمناسبمواقعیبرایبیشترعصبانیتابراز
نیتحسنوییاوداشتهنزدیکیرابطهمقابلطرفبا

،شدهعصبانیتباعثکهرامشکلیخواهدمیودارد
.کندحل



نکته مهم

ابرازکهشودمیعصبانیکسانیدستازفردگاهیولی
قهعلانهمقابلطرفچون.نداردایفایدههاآنبرایعصبانیت

مشکلیواقعاکارایننهوداردویهایصحبتشنیدنبهای
.کندمیحلرا
نترلکراخودعصبانیتفقطکهاستبهترشرایطیچنیندر

کنیدندرستدردسرخودبرایپرخاشگریوخشونتباتاکنید
.دباشیخودمشکلحلبرایدیگریهایراهفکربهسپسو






