




دکتر ابراهیم نعیمی
دانشیار گروه مشاوره دانشگاه علامه طباطبائی



:خلأ مهارت های اساسی در خانواده
مهارت تعامل مطلوب-1

هیجانات و کنترل خشممهارت مدیریت -2
مهارت حل مسئله-3

مهارت سازگاری و تاب آوری-4
مهارت مدیریت استرس-5

مهارت خودمراقبتی-6
(خلاقانتقادی )مهارت تفکر-7
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هیجان چیست؟
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: هیجان
فی واکنش کلی و کوتاه به یک واقعیت غیرمنتظره همراه با یک حالت عاط

خوشایند یا ناخوشایند

به از نشانه های هیجان را می توان بر اساس شاخص های فیزیولوژیکبسیاری 
.صورت کاملاً شفاف و عینی اندازه گیری کرد

فشار خون
انقباض ماهیچه های دست و پا

ضربان قلب
سرعت تنفس
چشمقطر مردمک 
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خشم

تهاجم•

هتک •

حرمت

تنفر•

غضب•

آزردگی•

پرخاش•

خصومت•

اذیت•

دشمنی•

خشونت•

اندوه

غصه•

تأثر•

دلتنگی•

عبوسی•

تنهایی•

یدلشکستگ•

ناامیدی•

افسردگی•

ترس

اضطراب•

بیم•

ناآرامی•

بهت•

نگرانی•

توهم•

تردید•

ترس•

شوک•

وحشت•

هراس•

شادمانی

شادی•

لذت•

آسودگی•

سعادت•

شوق•

تفریح•

غرور•

وجد•

خشنودی•

رضایت•

هوس•

عشق

پذیرش•

رفاقت•

اعتماد•

مهربانی•

صمیمیت•

پرستش•

شیفتگی•

شگفتی

جا خوردن•

حیرت•

بهت•

تعجب•

نفرت

تحقیر•

اهانت•

خوار •

شمردن

اکراه•

بیزاری•

بی رغبتی•

شرم

احساس •

گناه

حسرت•

پشیمانی•

افسوس•

دل •

شکستگی

توبه•
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خشم چیست؟ 
طبیعی، ولی قابل مدیریت احساسی 

به تهدید، بی عدالتی یا ناکامی واکنشی 

:  خشم کنترل نشده
شغلیبه سلامت، روابط و موقعیت آسیب 

:خشمکنترل 
به فرد کمک که از مهارت ها، آگاهی ها و تکنیک هایی مجموعه ای 

یوه ای می کند احساس خشم را بشناسد، آن را مدیریت کند و به ش
مناسب و سازنده بروز دهد، بدون آسیب به خود یا دیگران



:پیامدهای خشم 

کاهش تمرکز و کارایی

کاریتخریب روابط 

یا رفتارهای مخربانتقام جویانه افکار 

افزایش شکایت و تعارض

کاهش رضایت شغلی و فرسودگی
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ماهیت خشم

: تغییرات فیزیولوژیک•

غییمرات فعال شدن سیستم عصبی سمپااتیک   ایامای یمک سمر  ت•

فیزیولوژیک یر بدن

:  تغییرات شناختی•
.ارزیابی منفی ییگران   موقعیت•
.نشخوار ذهنی با رفتار ییگران•
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:تغییرات رفتار •
ت نشان افرای هنگام عصبانیت رفتارها  مختلفی را مپکن اس•

ه بند  یهند که آن را می توان به سه سبک رفتار  زیر طبق
.کری

پرخاشگرانه•
منفعلانه•
قاطعانه•
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پر کردن فرم آزمون خودسنجی

(جدید)شدت خشم 

دقیقه3
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:آزمون خودسنجی شدت خشم*

:نحوه نمره دهی

نمرهموقعیتردیف
میزان خشم

.در محیط کار، اغلب احساس می کنم نادیده گرفته شده ام-1
.انی می شوموقتی کسی با من بی ادبانه رفتار می کند، خیلی سریع عصب-2
.پس از پایان مشاجره، برای مدت طولانی ناراحت می مانم-3
.وقتی کسی به حرفم گوش نمی دهد، فوراً خشمگین می شوم-4
.گاهی عصبانیت خود را با رفتار سرد یا سکوت نشان می دهم-5
. شوموقتی اشتباه دیگران باعث زحمت من می شود، خیلی ناراحت می-6
.در برابر بی عدالتی، نمی توانم آرامش خود را حفظ کنم-7
.هنگام عصبانیت نمی توانم تمرکز کنم-8
.خشم خود را به طور مستقیم و با صدای بلند بیان می کنم-9

.بعد از فروکش خشم، از رفتاری که کرده ام پشیمان می شوم-10
:جمع کل نمرات

43210نمره مورد نظر
ن اصلا خشمگیبه ندرتگاهیاغلبهمیشهمیزان خشم

نمی شوم



و عوامل بر انگیزنده خشمموقعیت هابرگه فعالیت 
و تشخیص الگوی  خشم خود





:خشم چرخه 

واکنش         پیامداحساس محرک          فکر         

:مثال
نمره می خواهد دانشجو با بی احترامی : محرک

تحقیرم کرد : فکر
خشم : احساس

تندی کلام : واکنش
ناراحتی هر دو نفر و شکایت دانشجو: پیامد

19





علت                             معلول 
غیر قابل مشاهده                       قابل مشاهده 

منطقی                                  درست و منطقی

رفتار(                                     باور)انسان               فکر

غیر منطقی                          نادرست و غیرمنطقی



پر کردن پرسشنامه 

سنجش باورهای غیر منطقی
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کنترل خشم

: تمرین * 

شما در حالت خشم چه کار می کنید؟

اطرافیان شما در حالت خشم چه کار می کنند؟

همکار یا همسرتان در حالت خشم چه کار می کند؟
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نادیده‌گرفته‌شدن‌تلاش‌ها•
عدم‌قدردانی‌برای‌انجام‌مطلوب‌کارها•
همکاری‌همکارانعدم‌•
دانشجویاناز‌سوی‌بی‌احترامی‌•
توقعات‌نابجای‌دانشجویان•
مدیرنامناسب‌تذکر‌•
انتقاد‌نارحت‌کننده‌جلوی‌جمع•
ناعادلانه‌بودن‌محاسبه‌اضافه‌کاری•
عدم‌تخصیص‌پست‌سازمانی•
نبودن‌تقسیم‌وظایف‌و‌همه‌زحمات‌روی‌دوش‌یک‌نفر‌افتادناعادلانه‌•

دانشگاهموقعیت های شایع خشم در 



،خشم را نمی توان حذف کرد»

«.می توان آن را مدیریت کرداما 
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عملیراهکارهای

و مهارت مدیریت 

کنترل خشم
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تفکر و افزایش خودآگاهی -1

درباره عوامل ایجاد کننده خشم



برچسب زدن 
.(تاساحمق، خودخواه و بی مسئولیت یک آدم مثال سهیل )

شمافکار برانگیزنده خ

28

زآمیسرزنشافکار
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ذهن خوانی 
یده، باید می فهمید وقتی امروز گفتم شوهر خواهرم برای خواهرم گل خر

.  یعنی من دلم می خواهد تو  برایم گل بخری

شمافکار برانگیزنده خ
زآمیسرزنشافکار
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بزرگ نمایی و اغراق
یچ هاو ... کارها را به گردن من می اندازدهمه او ... اوستهمیشگی کاراین 

.به ما توجه نمی کندوقت 

افکار برانگیزنده خشم

زآمیسرزنشافکار



انتظارات نامعقول 
حقمقابلفردخواهید،میخیلیراچیزیشماچونکهاستاینزیربناییفرض

.ندارد

افکار برانگیزنده خشم
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بایدها



ایده آل گرایی
کافیاندازههباونباشد،بجاودرستهمسررفتارهایتماماگرکهاستاینزیربناییفرض

.نیستخوب

افکار برانگیزنده خشم

32

بایدها
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مورد تایید همه بودن
. من باید به گونه ای رفتار کنم که همه مرا تایید کنند

افکار برانگیزنده خشم
بایدها
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.باید طرف رو ادب می کردم

افکار برانگیزنده خشم
بایدها
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کنه فکر می. زشته جلوش کم بیارم
!ازش ترسیدم

افکار برانگیزنده خشم
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!حق داشتم ، عصبانی بشم

افکار برانگیزنده خشم
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!نشمتو کاری کردی که من عصبانی

افکار برانگیزنده خشم



38

!نهمن عصبانی نشدم، تن صدام همی

افکار برانگیزنده خشم
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شناسایی و اصلاح باورهای -2

غیرمنطقی ایجاد کننده خشم



علت                             معلول 
غیر قابل مشاهده                       قابل مشاهده 

منطقی                                  درست و منطقی

رفتار(                                     باور)انسان               فکر

غیر منطقی                          نادرست و غیرمنطقی
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(ثبت خشمدفترچه )روزانه خشم ثبت -3

خشمآگاهی از الگوهای : هدف

:هر روز موقعیتی که خشمگین شدید را ثبت کنید: روش

چه اتفاقی افتاد؟: موقعیت

(مثلاً بی احترامی، نادیده گرفته شدن)چه احساسی داشتم؟ : احساس

چه واکنشی نشان دادم؟: واکنش

نتیجه چه بود؟: نتیجه

دفعه بعد چه رفتاری بهتر است؟: جایگزین سالم
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*روزانه دفتر ثبت خشم *
(چی شد؟)موقعیت خشم؟ 

(10تا 1از )شدت خشم 

چه افکاری داشتم؟

واکنش من چه بود؟

واکنش بهتر چه می توانست باشد؟ 
(گزینتسلط، ترجیح یا رفتار جایتوقف، تنفس،)

نظر همکار آرامم چی بود؟

چه چیزی می توانم یاد بگیرم؟
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جلسهیاکلاسدردانشجویکبی احترامی:واقعیموقعیت��*
اداری

:موقعیتشرح*

لحنوبلندصدایبانشده،انجامکارشکهدانشجویک*
:می گویدتوهین آمیز

رواساتیدطرفهمیشههستینترسوییآدمچونشما»*
«!نیستیدقائلارزشیدانشجوهامابرایاصلاا !می گیرین

بهنگاه هاودارندحضورنیزدیگردانشجویانوکارکنانازجمعی*
.شماستسمت
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نارضایتی؟ابرازیاشخصی؟توهین*

چطورکهکنمانتخابمی تونماما...شدمخشمگینالانمن*

«.بدمپاسخ

من»:قاطعاماآراملحنیباواکنشجایبهپرسشازاستفاده*

هکبدیتوضیحبیشترمی تونی.ناراحتیمنازکهشنیدم

«؟افتادهاتفاقیچهدقیقاا 

کند،"شدنشنیده"احساسدانشجومی شودباعثجملهاین*

ازفضاوشوند،کارمندرفتاربودنحرفه ایمتوجهجمع

.کندتغییر«گفت وگو»به«مقابله»



45

آمیزتوهینوبلندصدایبادانشجویی:موقعیت*

بلندصدایبادانشجویکاداری،کارهایصفدر:شرح*

امروزهمشهستن،ولوشلخیلیاینجاکارمندای»:می گوید

«!داریماضافهوقتماانگارکه،نمیکننکار،می کننفرداو
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همکار بداخلاق و پرخاشگر : موقعیت*

حرفاداریجلساتدرمدامهمکارانازیکی:شرح*

تمخالفهنگامومی کندگلهمی کند،قطعرادیگران

همیشهشما»:می گویدشمابهاوهایخواستهبا

،هستیدردسرایجاددنبالکنی،میمخالفتمنبا

«!همکارینه
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مدیربهشمادربارهنادرستگزارش:موقعیت*

:شرح*

کهدادهمدیربهنادرستگزارشیهمکاران،ازیکی*

آنازشماوشدهشماتوبیخیاسوء تفاهمباعث

.می شویدمطلع
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عمومیجلسهدرزحماتگرفتننادیده:موقعیت*

:شرح*

تقدیرپروژه ایازبخشمدیرعمومی،جلسهیکدر*

اامداشتید،دوشبرراآناصلیبارشماکهمی کند

.نمی شوداشارهشمانامبهاصلاا 
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دانشجواولیایسویازتلفنیبی احترامی:موقعیت*

:شرح*

واحدانتخابحذفازکهدانشجوولییکتماسبهپاسخدر*

:می گویدتندلحنبااست،ناراحتفرزندش

تونحقوق،کنیناذیتبلدینفقطدانشگاهکارمندایشما»*

حقوقچیبرایاصلانیستمعلوم!باشهحلالباید

«!!!آزاریمردمبرایمی گیرین،
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تعطیلیلحظهدرغیرمنطقیتقاضای:موقعیت*

:شرح*

می خواهدعجلهبادانشجوییواستکارپایانساعت*

تهبسسیستمکهمی گوییدشما.کندپرراخاصیفرم

:می گویدتندلحنبااووشده

شماهاتا!کنروشندوبارهخب؟وضعیهچهاین»*

«!نمی افتهراهمردمکارهستین،
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یبی توجهی مدیر به درخواست ترفیع یا مرخص: موقعیت*

:شرح*

اماکرده ایداقداممرخصییاترفیعبرایبارچندشما*

پیگیرییامی کندردراآنخاصیتوضیحبدونمدیر

.نمی کند
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انتقادشماازهمکارانجمعدرشمارییس:موقعیت*

ستدرشمانظربهکردهذکرکهنکاتیبیشتروکرده

!نیست
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انتشار شایعه درباره شما بین کارکنان: موقعیت*

:شرح*

ناحقبهسرتونپشتکارکنانازیکیکهمی شنوید*

میاندرشمادربارهنادرستشایعه ایوگذاشتهصفحه

.استکردهپخشدیگران
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نمره اشتباه و اصرار دانشجو: موقعیت*

:شرح*

می کندمراجعهشمابهپرخاش گرانهحالتبادانشجویی*

:می گویدتندلحنیباو

درستشسریعاگهکردید،وارداشتباهرومننمرهشما»*

نازتوکنند،برخوردشماباتامی کنمپیگیرینکنید

«!کنمشکایت
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شمامدارکتحویلدرکارکنانازیکیتأخیر:موقعیت*

یددارنامه ایبهنیازارتقا،یااداریمأموریتیکبرای:شرح*

.استندادهتحویلودادهقولبارچندمربوطههمکاراما
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جلسهدرناگهانیفریاد:موقعیت*

بحثاداریموضوعیکسربرکهجلسه ایدر:شرح*

خطابومی زندفریادناگهانهمکارانازیکیمی شود،

:می گویدشمابه

نمیکارشما!نیستقبولقابلاصلاا شماکاراین»*

«!می شیمخستهشمادستازداریمهمه!کنید



57

جدیدرخواست هایبهپاسخدربی تفاوتی:موقعیت*

:شرح*

تانکاراتاق وضعیتبهبودیاصندلیتعمیربرایبارهاشما*

کهبارهر.نشدهاقدامیهیچولیداده ایددرخواست

:می گویدمربوطهمسئولمی کنید،مراجعه

اتفاقیهیچهفته هاازبعدولی«کردمثبتباشه،»*

.نمی افتد



58

قبلیاطلاعبدونتغییر:موقعیت*

:شرح*

غییرتشماوظایفیاکاریشیفتشما،اتاققبلی،اطلاعبدون*

.نماندهباقیاعتراضوهماهنگیبرایزمانیوشدهداده
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:  پیشنهاد تمرین شخصی*

خودکارمحیطدررایجخشم برانگیزموقعیت۳فردهر

نآمدیریتبرایجدیدشیوه ییکوکردهیادداشترا

.بخوانندراخودمطلبداوطلبانهنفردووبنویسد
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!فتنتفکر مثبت و اصل به صحت گر-4
(بازسازی شناختی)

خشم برانگیزاصلاح افکار : هدف

:مثال
«.اون عمداً منو ناراحت کرد»: فکر ناکارآمد

«نبودهشاید خسته بوده یا منظورش این »: بازسازی

:مثال
«.کارشناس آموزش همیشه منو دست کم می گیره»: فکر اولیه

«.هشاید حجم کاری اش بالاست و فرصت گفت وگوی بهتر نداشت»: بازسازی
.کاهش خشم، آمادگی برای گفت وگو: نتیجه



61

گوش دادن فعال،-5

روشن سازی 

و عدم قضاوت عجولانه
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"قبل از پاسخ، بپرس"تمرین *

هنگام عصبانیت در مکالمه : اجرازمان *

.بپرسیدبه جای پاسخ فوری، یک سؤال : اجرانحوه *

؟ میشه می تونی منظورت رو دقیق تر بگی»: مثلاا *
«بیشتر توضیح بدی؟
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موقعیت ها « بازنویسی ذهنی»تمرین -6

خشمکردنفروکشازپس:اجرازمان

دیدگاهازراآن.کنیدمرورراخشم آلودموقعیتیک:اجرانحوه

آنبی طرفناظریکدیدازسپس.کنیدبازنویسیمقابلطرف
.کنیدتحلیلرا

.همدلیافزایشوتحریف شدهافکارشناخت:هدف



64

ذهن آگاهانهرفتن تمرین راه -7

پرتنشجلسهیکازبعدیاکارهابین:اجرازمان*

:اجرانحوه*

.بزنیدقدمدانشگاهفضایدردقیقه۱۰تا۵برای*

.کنیدکاملتوجهقدم هاوخود،نفسصداها،به*

نفریکزاویهازدیگهیکبارقضاوت،بدونکنیدسعی*
.کنیدمشاهدهفقطخود،ذهندرراجلسهدیگه



آرامش= زندگی در حال -8
افسردگی= در گذشته 

ترس= در آینده 

تکنیک آئینه داخل ماشین
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عدم تمرکز بر جملات منفی-9

قانون سه گانه انرژی روانی



دکمه جوش خودتان را پیدا -10
!کنید با تهیه فهرست
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تخلیه هیجان های منفی-11

تلنبار شده
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ذهن با نوشتنخالی سازی 

هفتهپرتنش یا آخر آخر روزهای : زمان اجرا*

برگه بردارید و بدون سانسور و بدونیک : نحوه اجرا*
.دقیقه هرچه در ذهن دارید بنویسید۱۰توقف، 

.نیازی نیست نوشته ها را نگه دارید*

تخلیه ذهن از تنش و کنترل خشم انباشته: هدف*
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تکنیک صندلی خالی

همبستگی معکوس خشم با آگاهی و آرامش*



خودگویی مثبت-12

ل به گفتگوی منفی با خود را ، در طول عصبانیت تبدی
.گفتگوی مثبت با خود کنید

: مثال 
.آرامش خود راحفظ کن

.چیز مهمی نیست
.اول فکرمنطقی بعداقدام 

.من روی خودم کنترل دارم 
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نیدکاستفادهبخشآرامهایخودگوییاز.
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13-آرامشتجسمتکنیک!

کنیدتجسمبخش،آرامتصاویری.

.یدیر ذهن خوی مکان ها  مقدس   یا تصا یر آرام بخش را تصور کن



کنترل خشم

خنک کردن بدن-14

خودکردن سرگرم -15
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تکنیک دکمه فشار-16

قطع افکار مخربذهنی با هدف توقف 
:مثال

. کندجلسه ای با رئیس دانشکده دارید و احساس می کنید ناعادلانه شما را سرزنش می

."الان وقت عصبانیت نیست"به خود بگویید : ایست

.نفس آرام و عمیق: تنفس

".او عمداً می خواهد مرا تحقیر کند": فکر غالبمشاهده 

"متشکرم، اجازه می دید در موردش توضیح بدم؟": بگویید: در ادامه
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کافیست! توقف تفکر؛ ایست!
!ایست»:یدبگویخودبهبلندصدایباهستید،خشمگینکردیداحساسکهزمانی

راخودویانهجستیزهافکاروخشمتوانیدمیترتیباینبه.«!کافیستکن،بس

.کنیدمتوقف
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 هابی توجهی مکرر یکی از اساتید به آیین نامه: موقعیت*

:شرح*

کارمند آموزش بارها به یک استاد برای تأخیر در تحویل *
نمرات تذکر داده، اما استاد باز هم با تأخیر زیاد نمرات را 

:می دهد و در پاسخ می گوید

یک کارمند اداری کارهای من اولویت داره، شما فقط »*
«!هستید، رئیس من نیستید

توقف فکر برای افکار ناشی از احساس تحقیر و خشم *
ناشی از آن



کنترل خشم

17-کردنورزش:

درنیزآهستهدویدنیاوپیاده روی
دفعه هاییاوخشممیزانکاهش

برطتسلکلیبه طوروشدنعصبانی
.استمفیدبسیارخشم،



کنترل خشم

18- نریلکس کردن تک تک اعضای بدترک محل و



کنترل خشم

کیسه بوکس-19

تکنیک فریاد زدن-20



کنترل خشم

21-تکنیک شمارش معکوس
زمان دادن به مغز برای آرامش: هدف
بشماریدبه صورت آهسته و معکوس ۲۰یا ۱۰از عدد : روش.
 معکوس هنگام تنش با همکارشمارش
مثال:
همکار شما بدون هماهنگی وظیفه ای را به شما واگذار می کند.
 بشمارید۱تا ۱۰در لحظه، قبل از واکنش، به صورت ذهنی از.

ه ریزی ای کاش قبلش با من هماهنگ می کردی تا برنام": سپس با لحن آرام بگویید
".کنم



کنترل خشم

:  تکنیک آئینه-22
ست او کسی که از ددر آئینه نگاه کنید و دلیل های عصبانیت خود را برای

.  این تکنیک نیز ما را آرام می کند. مطرح کنیدعصبانی هستید



.و مزاح کنیدشوخی -23

یاد . شوخی کردن خشم را کاهش می دهد ، زیرا شوخی با خشم مغایرت دارد
ه خشم گرفتن اینکه به واکنش های مان بخندیم نه تنها به ما کمک می کند ک

نیم و بلکه به ما کمک می کند با دیگران ارتباط بر قرار ک. خود را کاهش دهیم
.نشان دهیم که نسبت به نامناسب بودن واکنش های مان آگاهیم

شوخی یک پادزهر خوب 
!برای خشم است
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24-درجستجوی آرامش معنوی باشید.
تواندمیآنقرقرائتومذهبیاعتقادات.کنیداستفادهخودمسئلهحلبرایعبادتودعااز

.کنندایفاخشممدیریتومهاردرایکنندهکمکبسیارنقش



کنترل خشم

راه هایی برای حفظ آرامش
خواب کافی داشته باشید.
درباره احساسات خود بنویسید.
به مکان ساکت و آرام بروید.
اجازه دهید زمان بگذرد.
به کارهای مورد علاقه خود بپردازید.
سعی کنید عاقلانه تصمیم بگیرید.
یاد بگیرید ببخشید و فراموش کنید.
به جای داد زدن حرف بزنید.
به سلامت خود بیاندیشید
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.بلوچحمیدرضاترجمهعاطفی،هوش*

.خواجهمقبلمحسنهیجانی،هوشارتقایمهارتهای*

.گنجیمهدیترجمهآزمونها،ومهارتهاهیجانیهوش*

.همکارانواحمدیخانمحمدخانواده،درخشممدیریت*

.عابدیقدرتومحمدخانیشهرامترجمهزناشویی،زندگیمهارتهای*
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