
خشم تيريمهارت مد  

 

مي  هايي روبرو مي شوند كه انها را خشمگين زندگي با موقعيت ر طولدکه همه ناگزير  , يک احساس طبيعی است خشم
ناميده ميشود  پرخاشگریخود را در رفتار نشان ميدهند که  كند. اما برخی افراد بيشتر خشمگين شده و گاهی خشم  

شوند   از عواملی که باعث خشم می رفتارهايی است که خشم انها را ايجاد ميکند .گاهیکنترل  هدف از مديريت خشم
برای مديريت   هايمان را کنترل کنيم ياد گرفت که چگونه واکنش شود شود دوری کرد يا انهارا تغيير داد بلکه می نمی

:  داريمآن  خشم نياز به اشنايی با خشم و نشانه های  

  مردمك چشم،منقبض شدن عضلات،تغيير رنگ چهره،داغ افزايش ضربان قلب،افزايش فشار خون ،گشاد شدن :    نشانه های جسمانی 
بدن،تغيير تنفس  حس شدن برخي قسمت هاي   شدن يا يخ كردن بدن، بي 

احساس ترس ،ناراحتی :  نشانه های هيجانی  

خودگويی های منفی ،فکر انتقام :    نشانه های شناختی 

بالابردن صدا،مشت کردن دست ها  :  نشانه های رفتاری  

دارد كه عصباني شويم ، ولي اينكه آگاهي داشته باشيم كه   وقتي ما در يك موقعيت خشم برانگيز قرار مي گيريم ، امكان
.ناميده مي شودخود آگاهي هيجاني  مرحلههستيم نقش بسيار مهمي در كنترل كردن خشم ايفا ميكند. اين  عصباني  

ديگر محركهاي بيروني نيست، بلكه افكار نا كارآمد و   به عبارتی  و يا  برخوردهاي آنها وعصبانيت ، ديگران عمده  دليل
  ماست كه موجب مي شود خشم به عصبانيت تبديل شود. شناخت و مبارزه با اين افکار در مديريت خشم مهم است منفي
اگر خشم خود   شوند ( مثلا باور بر اينکه و عصبانيت  باورهايی نادرست درباره ی خشم ممکنه سبب ايجادافکار اينزيرا 

  همان طور که ملاحظه می ) اگر عصبانی نشوم طرف فکر ميکند که خيلی ترسو هستم شومی را بيرون نريزم، بيمارم
شناسايی افکار منفی و  . با خطاهای شناختی همراهندو  کنيد اين افکار بار منفی دارند وما را بيشتر خشمگين ميکنند

  ی کشيدن افکار منفی وخطاهای شناخت ناسايی و به چالش.ش1 مهم است و دو مرحله دارد  خطاهای شناختی و کنترل آنها
اشاره دارد. شما ميتوانيد با  عمد مرا معطل کرده است، به قصد و نيت منفی طرف مقابل  برای مثال اين فکر که از روی

سود و زيان اين جور فکر کردن چيست؟بدترين پيامد اين جورانديشيدن چيست؟آيا شواهد کافی   را نقد کنيدمسائل زير آن 
کرده است؟ دارم که طرف عمداً مرا معطل  

  براش پيش اومده اين اتفاق بارها برای خودم کنيد مانند: حتماً مشکلی سپس افکار منفی را با يک فکرمنطقی جايگزين .2
افتاده  اتفاق  

: رانگيختگی بدنی را کاهش دهيدب  

  اين کار يک دست را روی شکم و دست ديگرتان را روی تنفس شکمی انجام دهيد. تنفس شکمی شما را آرام ميکند. برای
شماره  3بالا بيايد و پايين برود.حالا با  ) سينه نه قفسه ( بگذاريد. شما بايد جوری نفس بکشيد که شکمتان  سينه قفسه ی

. بيرون دهيد شماره به آرامی از راه دهان 5شماره مکث کنيد و با  2بگيريد، ی را از بين هوا  

: توجه خودتان را منحرف کنيد   

صحبت کنيد و هر کارمثبت   محيط را ترک کنيد، آب بنوشيد،صورتتان را بشوئيد، دوش بگيريد، با يکی از دوستان تلفنی 
 و بی ضرری که شما را آرام ميکند،انجام دهيد.

 


