




دکتر ابراهیم نعیمی
دانشیار گروه مشاوره دانشگاه علامه طباطبائی



...علوم موفق

...علوم ناموفق



رفتار اجتماعی

دانش 
؟؟؟

رفتار فردی



منافع-نیازها –انگیزه 

باورهاي غیرمنطقي
(تقويت–مدت –شدت –فراواني -تعداد )



روانپزشکی

روان شناسی بالینی

مشاوره

راهنمایی



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

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

مهارت سازگاري و تاب آوري-4
مهارت مديريت استرس-5

مهارت خودمراقبتي-6
(خلاقانتقادي )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 هاي 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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پر کردن فرم آزمون 

سنجش شدت خشم

دقیقه3
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.استیزندگدرآنهاازاستفادهوهیجانهاتنظیمودرکشناخت،تواناییهمانهیجانیهوش

وآمدنرکنابرایمابهکهاستمهارتهاییوقابلیتهاها،تواناییمجموعههیجانیهوش

زشآموراآنتوانمیوکندمیکمکمحیطیفشارهایوزندگیمشکلاتبامقابله

.گرفتیادوداد

هوش 

هیجانی
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IQاست،افرادذهنیمعلوماتواستعدادهاشامل

EQ،شودمیگفتهفرديبینارتباطوزندگیهايمهارتبه.



ابعاد هوش هیجانی

خودآگاهی هیجانی

ابراز وجود

حرمت خود

یخود شکوفای

استقلال

همدلی

رابطه بین 

مسئولیت پذیریفردی

اجتماعی

حل مسئله

یواقعیت سنج

یانعطاف پذیر

تحمل استرس

هکنترل تکان

شادکامی

خوش بینی

18
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ر دثیر هوش هیجانی أت

روابط بین فردی 

حل مؤثر 

رضایت مندی تعارض ها

زناشویی

متر سوءتعبیر ک

رهمدلی بیشت
اد گذشت و انتق

رپذیری بیشت

تلافی جویی و

انتقام کمتر

ابراز عواطف و 

هیجان های 

مثبت

کنترل و 

مدیریت هیجان

های منفی
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؟بعضی ها قادر به بیان احساسات خود نیستندچرا 

علایق مان چیست؟دلیل سرکوب احساسات و 

ساسات عقیده شما، چه دلایلی باعث می شود افراد نتوانند احبه 

؟خود را بروز دهند



خودآگاهی 

هیجانی 

توجه مداوم 

به حالات 

درونی خود
تشخیص 

هیجانهای 

خود و 

انامگذاری آنه

ه توانایی آگا

بودن و فهم 

احساس خود

درک علل 

بروز 

احساسات

تشخیص 

تفاوت بین 

احساس و 

عمل

توانایی شناخت 

خود ، نقاط ضعف 

و قوت، خواسته 

ها، آرزوها، 

ترسها، و انزجارها

21



ببندیدچشم ها را ثانیه 30
داريد؟ و از خود بپرسيد الان چه احساسي 

دانيد؟نام اين حس را مي آيا 
است؟ ميزان اين احساس چقدر 
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مهارت مدیریت خشم
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.. . لطفا به اين سوال پاسخ دهید 

ضرورتي دارد که چه 
هیجان خشم کنترل شود؟



27

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•





:ويژگي ها

ديده ايند کنه آنهنا را درافنراد مشخص کنید که چه واکنشي هايي از اينن 

؟آن نقطة پیوستار قرار داده ايد

1-

2-

3-

4-

5-



:ويژگي ها

ديده ايند کنه آنهنا را درافنراد مشخص کنید که چه واکنشي هايي از اينن 

؟آن نقطة پیوستار قرار داده ايد

1-

2-

3-

4-

5-





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







:مورديگزارش

باشدخانهقبلساعتیکتابوددادهقولهمسرتان.

راواعلاقهموردکتابخواهرشمیگویدومیکندگریهپسرتان

.استکردهپاره

میدرسمتبهعجلهبا.آیدمیدرصدابهدرزنگمیان،ایندر

.اندزدهاشتباهرازنگیککهبینیدمیوروید

انهمسرتکنید؛میپرخاشهابچهبابندید؛میمحکمرادرشما

...ودکنیمیسرزنشکردهدیرآنکهعلتبهرااورسدمیراهازکه

!  آیا خشم بهترین پاسخ است؟
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:  می فرمایند( ع)امام صادق 

«  من لم یملک غضبه، لم یملک عقله»

هر كس مالک غضب خود نباشد مالک عقل خود»

«.نخواهد بود

13، حدیث 305/ 2: الكافى

.  20741، حدیث 53، باب 360/ 15: الشیعةوسائل 
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مباورهای غیر منطقی ایجاد کننده خش

.تپرخاشگري و خشونت، ذاتي و غیر قابل تغییر اس-1

ود خشم هیجان بدي است و کسي که عصباني مي ش-2
.آدم بدي است
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ريبهتاحساستاکنمتخلیهراخودخشمبايدمن-3
.کنمپیدا

!خشم من، تقصیر توست–4
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خواهمميکهراچیزيتاباشمپرخاشگربايدمن-5
.آورمبدست

.ددهنتغییررارفتارشاندیگرانشودمیباعثخشم-6
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.دارمراخشونتمجوزمنبزند،صدمهمنبهکسیاگر-7

.خشم ، علاقه من را نشان مي دهد–8



پر کردن پرسشنامه 

سنجش باورهای غیر منطقی

42



کنترل خشم

عوامل درونی و فردی-1:علل ایجاد کننده خشم
عوامل بیرونی و محیطی-2
عوامل اجتماعی-3
عوامل جسمانی -4

جلو گیری از رسیدن به هدف 

تحقیر شدن یا مورد تبعیض قرارگرفتن 
موردفریبكاری یا عهدشكنی قرارگرفتن

بی توجهی به احساسات ، ارزشها واقتدار فرد 
مورد بی مهری قرار گرفتن 



کنترل خشم

مورد بد رفتاري از سوي افرادمهم 

رفتارحاکي از بي توجهي ديگران 

ود صدمه ديدن در نتیجه بي توجهي نسبت به خ

مورد حمله جسمي يا کلامي قرار گرفتن 

قرباني شدن  
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استرس ها یا موقعیت های برانگیزنده*•

دردهای جسمی•
هیجان های منفی و دردناک•
تعارض ها•
ناکامی•
تهدیدات•
آلرژی هیجانی•

:علل ایجاد کننده خشم



46

افکار* •

افکار سرزنش کننده•
قصد فرضی•
برچسب های کلی•
بزرگ نمایی•
افکار بایددار•
افکار محق بودن•
افکار مربوط به انصاف•
انتظارات•
افکار همه یا هیچ •
پرش به نتایج•
استدلال هیجانی•
فیلتر ذهنی•
شخصی سازی•



کنترل خشم

پیامدهای خشم و خشونت
خشم به شما صدمه می زند.
خشم، خشم می آورد.
خشم، عینک های تیره و تاری به چشم شما می زند.
خشم مانع از فهم مشکل می شود.
خشم موجب زورگویی می شود نه حل مشکل.
خشم موجب خشونت می شود.
خشم به روابط خانوادگی صدمه می زند.
خشم به همسر و رابطه اتان صدمه می زند.
خشم به فرزندانتان صدمه می زند.



کنترل خشم

رفتارهای مخرب

نبی ملاحظه رانندگی کرد

مصرف دارو

به دنبال درگیری بودن

احساس بی عدالتی کردن



کنترل خشم

رفتارهای مخرب

منفی بافی

سرزنش کردن دیگران

شخصی سازی

بیش از حد خوردن یا نوشیدن



کنترل خشم

: تمرین * 

شما در حالت خشم چه کار می کنید؟

اطرافیان شما در حالت خشم چه کار می کنند؟

د؟پدر؛ مادر یا همسرتان در حالت خشم چه کار می کن



کنترل خشم

هنگامی با ناکامی   شکست مواجه می شویم .

قتی با مشکلات شدید مالی ر بر  هستیم  .

ه استزمانی که احساس می کنیم منصفانه   عایلانه برخوری   قضا ت نشد  .

قتی برا  مدتی نسبتاً طولانی یچار استرس می شویم .

هنگامی که احساس ضعف   ناتوانی می کنیم.

زمانی که از سو  شخص یا اشخاصی تحقیر می شویم .

قتی که شدیداً احساس خستگی می کنیم  .

هنگامی که به یک بیپار  مزمن   سخت مبتلا شده اید .



کنترل خشم

وقتی درد می کشیم  .

وقتی با چندین مشكل به شكل همزمان مواجه هستیم  .

ه هر چیزی وقتی بر اثر فشار مشكلات زندگی احساس بی تفاوتی نسبت ب

.  به ما به دست می دهد

حيی  وقتی احساس درماندگی می کنیم و فكر می کنيیم کنترليی بير م

.خود نداریم



راهکارهای 

مدیریت هیجانات

(کنترل خشم)
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تفکر و افزایش خودآگاهی -1

درباره عوامل ایجاد کننده خشم
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تفکر مثبت و -2

!اصل به صحت گرفتن
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شناسایی و اصلاح باورهای -3

غیرمنطقی ایجاد کننده خشم
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گوش دادن فعال،-4

روشن سازی 

و عدم قضاوت عجولانه
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پر کردن پرسشنامه 

گوش دادن فعال



زندگی در حال؛-5
افسردگی= گذشته 

ترس= آینده 

تکنیک آئینه داخل ماشین
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عدم تمرکز بر جملات منفی-6

قانون سه گانه انرژی روانی



دکمه جوش خودتان را پیدا -7
!کنید با تهیه فهرست
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تخلیه هیجان های منفی-8

تلنبار شده



خودگویی مثبت-9

ل به گفتگوي منفي با خود را ، در طول عصبانیت تبدي
.گفتگوي مثبت با خود کنید

: مثال 
.آرامش خود راحفظ کن

.چیز مهمي نیست
.اول فکرمنطقي بعداقدام 

.من روي خودم کنترل دارم 



64

نیدكاستفادهبخشآرامهايخودگوییاز.
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10-آرامشتجسمتكنیک!

كنیدتجسمبخش،آرامتصاویري.

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



کنترل خشم

خنک کردن بدن-11

خودکردن سرگرم -12
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13-كافیست! تكنیک توقف تفكر؛ ایست!
کن،بس!یستا»:بگوییدخودبهبلندصدایباهستید،خشمگینکردیداحساسکهزمانی

.کنیدقفمتوراخودجویانهستیزهافکاروخشمتوانیدمیترتیباینبه.«!کافیست



کنترل خشم

14-کردنورزش:

درنیزآهستهدويدنياوپیاده روي
دفعه هايياوخشممیزانکاهش

برطتسلکليبه طوروشدنعصباني
.استمفیدبسیارخشم،



کنترل خشم

15- نريلکس کردن تک تک اعضاي بدترک محل و



کنترل خشم

کیسه بوکس-16

تکنیک فریاد زدن-17



کنترل خشم

18-تكنیک شمردن و بعد بروز خشم  :
«بشمارمدهاول باید از یک تا » 

: تکنیک آئینه-19
ی که از کسدر آئینه نگاه کنید و دلیل های عصبانیت خود را برای

ا بسیار این تكنیک نیز ما ر. مطرح کنیددست او عصبانی هستید
.  آرام می کند



.و مزاح کنیدشوخی -20

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

شوخي يک پادزهر خوب 
!براي خشم است
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21-درجستجوی آرامش معنوی باشید.
تواندميآنقرقرائتومذهبياعتقادات.کنيداستفادهخودمسئلهحلبرایعبادتودعااز

.کنندايفاخشممديريتومهاردرایکنندهکمکبسيارنقش
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.بلوچحمیدرضاترجمهعاطفی،هوش*

.خواجهمقبلمحسنهیجانی،هوشارتقايمهارتهاي*

.گنجیمهديترجمهآزمونها،ومهارتهاهیجانیهوش*

.همكارانواحمديخانمحمدخانواده،درخشممدیریت*

.عابديقدرتومحمدخانیشهرامترجمهزناشویی،زندگیمهارتهاي*
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