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 (1) خشم و عصبانيت

 خشم و عصبانيت ؛ بخشي از زندگي است كه اگر به جا و به موقع باشد ؛ مي تواند مثبت و مفيد باشد .

 وقتي خشمگين هستيد :

 قبل از هر تصميمي به بررسي خشم خود بپردازيد و علت يا علت هاي آن را شناسايي كنيد . -1

 منشاء خشم خود را شناسايي كنيد ؟ 

 خشم شما كسي يا رخدادي است ؟ آيا منشاء

 آيا مسائل و مشكلاتي حل نشده است ؟

  نمي توانيد علت خشم خود را بيابيد ؟آيا

 سعي كنيد عكس العمل نشان ندهيد . معمولًا عكس العمل نشان دادن خشم شما را تشديد مي كند . -2

بكشييد ، بيه خودتيان تر يتي     اگر احساس مي كنيد كه كنترل خود را از دست داده ايد ، نفس عميقيي   -3

بدهيد كه كمي آرامش پيدا كنيد . اگر چنين كارهايي براي شما مشكل است ، موقعييت ييا مو يع را تير      

 كنيد .  

تمركز كنيد . تمركز بر روي اشخاص راه گشا نخواهد بيود . ايين كيار     بر روي حادثه ها اعمال و پيامدها -4

 ني شويد .دچار پشيماكمتر باعث خواهد شد كه بعداً 

اگر مي خواهيد خشم خود را به  ورت نامه ارسال كنيد ، بلاتا له آن را ارسال نكنيد . معمولًا چيزي ييا   -5

 موردي هست كه ا لاح و يا بازنگري در آن به نفع شما باشد .

 اگر خشم شما موردي و يا وابسته به شرايطي خاص است با اترادي كه بتوانند بيراي ا يلاح شيرايه بيه     -6

 شما كمك كنند ، مشورت كنيد .  
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وجود دارد ، احتمالًا آسيبي وجود دارد . قبل از آن كه كار دسيت شيما   در شما اكثر مواقع اگر حالت خشم  -7

بدهد ، نيازمند خدمات توسه اتراد متخصص هستيد . ) همانند يك آسيي  جسيمي دائميي چيون سيرته ييا       

 سردرد دائمي با آن برخورد كنيد .(

 ر داشته باشيد كه خشم اگر موج  حل مشكل يا مساله اي شود مفيد است .  به خاط -8

  راننده اي سرش را از پنجره بيرون آورد و گفت : مرتيكه كچل ! . ايين امير موجي     در يك چهارراه

در تر يتي كيه درحيال    براتروخته شدن من شد . كم مويي و كچلي درست بود اما اين لحن نيه ! .  

انديشه بودم ، راننده بد لحن ديگر دور شده بود . و تمام !

     چيزي حق شماست و تردي متعرض آن شده است . مثلًا تردي كه ورود ممنوع ميي آييد و از شيما

حيق  برخورد محترمانه در اداره ؛ كلاس ؛ روابه اجتماعي . مثلًا  !توقع دارد كه راه را براي او باز كنيد

در عمل عكس آن رخ مي دهد! . مثلًا چيزي قرض داده ايد و به شما پس نمي دهند ! . ت اما شماس

مثلًا شئ مورد علاقه شما توسه كسي  دمه ديده است يا خداي ناكرده عزيزي از شما مورد آسي  

رواني و يا جسمي قرار گرتته است ! آيا تنها راه كار خشم وعصبانيت است ؟

 ا را ببينيد . فحه حوادث روزنامه ه

اسوه حسنه ، آن كه به امين بودن در شهرش شهره بود . بيست و سه سال سختي كشيد 

. الودگي بر او ريختند . سنگش زدند . تبعيدش كردند . جگر عزيززش را در مازاب ش بزه    

مزا  . يارانش را زير تازيانه كشتند و . . .  برافروخته شد ، خشزگگين شزد ا  دندان كشيدند 

 اساس هيجان نگرفت . تصگيگي بر 

حو له كنيد و مورد را بنويسيد . اگر علاقمند بوديد  به شما كمك خواهيم كرد كه به هرگاه عصباني شديد ، 

 تحليل و بررسي بپردازيد. اگرچه خودتان هم مي توانيد به تحليل و بررسي بنشينيد .


