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مهارت های خودآگاهی

مهارت همدلی

مهارت روابط بین فردی

مهارت ارتباط موثر

مهارت مقابله با استرس

 مهارت مدیریت بر هیجان

مهارت حل مسئله

مهارت تصمیم گیری

مهارت تفکر خلاق

مهارت تفکر نقادانه



ش    قرن پیشرفت سریع تکنولوژی و ارتباطات مجازی و کاه

ارتباطات انسانی، 

،قرن استرس، اضطراب و افسردگی

خ  پاسخ زنان اغلب بصورت گریه و درونی کردن خشم و پاس

مردان بصورت عصبانیت و برونی کردن خشم، 
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ها،اری واکنشی متداول و رایج نسبت به ناکامی ها و بدرفتخشم

داده، زمانی بروز می کند اتفاقی برخلاف میل ما رخ خشم

 بینیم نیاز میبا دیگران در تضاد و تعارض هستیم و در ارتباط

.را در محیط تغییر دهیمچیزهایی 

یک احساس معمول و طبیعی است اما نحوه بیان و ابرازخشم

.خشم باعث بروز مشکلات می شود
 بتواند بطورباید تجربه کند ولی را خشم احساس هر کس حق دارد

.د، آنرا بروز دهدیگرانو با آسیب رسانی کمتری برای خود و مناسب 
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ز هیجانی طبیعی است که همه افراد در مواقع تهدید و بروخشم

از تحریک خفیفدهند و ناخوشایند از خود بروز می رویدادهای 

.استو جنون آمیز متنوع شدید و ویرانگری پرخاشگریتا 

خته شودخشم میتواند توسط رویدادهای درونی و یا بیرونی برانگی

 سمیجفیزیولوژیکی و علایم و نشانه های مختلف خشم بصورت ،

.تواند بروز کندمی شناختینشانه های و رفتاری، هیجانی
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 افزایش هورمونهای آدرنالین و نورآدرنالین)و جسمی فیزیولوژیکی علایم ،

تنفسیرات تغیضربان قلب و افزایش فشارخون، تعریق، تغییرات رنگ چهره، افزایش 

، ...(، درد سینه، 

 ر، عصبانیت، احساس های ناخوشایند خصومت، کینه ورزی، تنف)علایم هیجانی

، ...(، حقارت، ترس، گناه، حسادت

 کررممکرر،نشست و برخاست مشت کردن دست، عقب و جلو رفتن )علایم رفتاری

،...(، بالا بردن تن صدا و 

 طرف یا رفتارکاهش توجه و تمرکز، اشتغال ذهنی با حرف و )های شناختی نشانه

(  نبایددارمنفی، تحریفهای شناختی، افکار بایددار و خودگوییهای مقابل، 
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خشم(Anger ) یک حالت هیجانی ایت که فرد در درون خود آنرا

.می کند و الزاما به پرخاشگری تبدیل نمی مشودتجربه 

پرخاشگری(Aggression )م یک رفتار است که بدنبال احساس خش

ایجاد شده و با هدف آسیب به اشخاص و یا اموال و اشیاء اتفاق 

.افتد و بصورتهای مختلف کلامی و یا رفتاری باشدمی 

خصومت(Hostility ) مجموعه ایی از نگرشهای منفی و افکار

.رفتارهای پرخاشگرانه استبرانگیزاننده 
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oپرخاشگری و خشونت، ذاتی و غیر قابل تغییر است.

o استآدم بدی شود که عصبانی کسی . استخشم هیجان بدی.

o مباید خشم خود را تخلیه کنم تا احساس بهتری پیدا کنمن.

o توستخشم من، تقصیر.

o مآورمن باید پرخاشگر باشم تا چیزی را که می خواهم بدست.

oخشم باعث می شود دیگران رفتارشان را تغییر دهند.

o به من صدمه بزند، من مجوز خشونت را دارمدیگراناگر.

oنشان می دهدآن عضو خانواده ام رابه من علاقه ، منخشم.
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مرحله . (Escalation)احساس خشم افزایش تدریجی 1

مرحله برون ریزی . 2(Explosion)

مرحله پس از برون ریزی . 3(Post explosion)

 و مدت هر کدام از این مراحل در افراد مختلف متفاوت استشدت.

 از اهداف مهم مدیریت خشم، جلوگیری از رسیدن خشم به مرحله
.ریزی و شکستن چرخه پرخاشگری استبرون 
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 شی به روابط صمیمانه زوجین لطمه وارد کرده و باعث فروپاخشم

.پیوند زناشویی می شود

فتن خشم زوجین را انعطاف ناپذیر و تدافعی کرده باعث از بین ر

.صمیمیت و همدلی می شود

 خ از نیمی از طلاقها بدلیل آزار و اذیت جسمی و یا عاطفی ربیش

.می دهد
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o ،مورد تبعیض قرار گرفتن

o پیشداوری و یا بی مهری قرار گرفتن، مورد

o فریبکاری یا عهدشکنی قرار گرفتن، مورد

o و اقتدار فرد، احساسات، ارزشها شدن تحقیر

o بی توجهی و بدرفتاری دیگران قرار گرفتن، مورد

o توجهی نسبت به خود، بی

o تجاوز و حمله بدنی یا کلامی قرار گرفتن، مورد

o،قربانی شدن
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عوامل 

ه برانگیزانند

خشم

راهبردهایهای خشمنشانه 

مقابله ایی 

که

بکار 

؟گرفتید

نشانه های 

جسمی

نشانه های 

هیجانی

نشانه های 

رفتاری

نشانه های 

شناختی
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با از فرایندهای خودآگاه و ناخودآگاه مختلف برای برخوردافراد 

خشم استفاده می کنند؛

 فعالانهابراز خشم

 منفعلانهابراز خشم

 جرات مندانهابراز خشم
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ابراز جرات مندانه خشم ابراز منفعلانه خشم ابراز فعالانه خشم

معایب مزایا معایب مزایا معایب مزایا
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ناشی از کاهش احساسات هیجانی و برانگیختگی فیزیولوژیکی: هدف•

خشم،

ود را فرد نمی تواند چیزها، افراد و اتفاقاتی که منجر به خشم می ش•

می تواند یاد نه می تواند آنها را تغییر دهد اما کند و خود دور از 

.چگونه واکنشهای خود را کنترل کندبگیرد 

ی از برنامه کنترل خشم مانند جعبه ابزاری است که شامل مجموعه ای•

.ه کردروشهای مختلف کنترل خشم است و باید از آچار مناسب استفاد
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فوری راهبردهای 

هیجانی، خودآگاهی •

سازی، خودآرام •

خودگویی های منفی، تغییر •

موقعیت، ترک •

برگردانی، توجه •

جرات مندانه خشم، ابراز •
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راهبردهای پیشگیرانه

خاص، و تمرین مهارتهای یادگیری •

(مانند جرات ورزی، حل مسئله، حل تعارض)

باورها و انتظارات ناکارآمد،تغییر •
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هیجانیخودآگاهی 

از است اغلب موارد واکنش فوری به احساس خشم پاسخ مناسبی نیست و نی•

.دبا تامل و تفکر و با استفاده از مهارتهای حل مسئله واکنش نشان دا

خود فرد یاد می گیرد اجازه ندهد هیجان او را کنترل کند بلکه او از هیجان•

.برای کسب تجارب جدید استفاده می کند

فرد می پذیرد عصبانی هست،•

تصمیم می گیرد چطور با شرایط موجود کنار بیاید،•

یت فرد برای انتخاب راهکار مناسب و یا نامناسب از حق انتخاب و مسئول•

.  خود استفاده می کند
2019-12-25
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خود آرام سازی

ک استفاده از حواس پنجگانه و اقداماتی مانند گوش کردن به ی•

نفسهای ن، ، کشیدن نقاشی، دویدن، بیرون رفتن، ریلکسیشموزیک

...  عمیق و آهسته، خوردن خوراکی و یا نوشیدنی مورد نظر و 

ننده برای سازگاری با پاسخهای فیزیکی ناشی از خشم کمک ک

.هستند
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تغییر خودگوییهای منفی

اد به یمی خواهیم آخرین باری که عصبانی شده است را از فرد •

بیاورد، چیزهای منفی که در آن لحظه با خود مرور می کرد را 

.بنویسد و بصورت جملات مثبت بازنویسی کند
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خودگویی مثبت خودگویی منفی

.  معلوم نیست چرا اینکار را کرد

.  شاید تصادفی باشد

.  او با همه این رفتار را انجام می دهد

توانم رفتار نادرست او را با یک عکس العمل نادرست نمی

...درست بکنم

مخصوصا این کار را کرد، 

می خواهد مرا خراب کند، 

از من متنفر است،
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تکنیک ترک موقعیت

ا    است، بموقعیتهایی که خشم در حال رسیدن به نقطه جوش در •

جوش   از این تکنیک می توانید از رسیدن خشم به نقطهاستفاده 

.  خشم جلوگیری کنید

ردهای برای اثربخشی بهتر این تکنیک می توانید همزمان از راهب•

.دیگر هم استفاده کرد
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قواعد ترک موقعیت

ک کنید،پس از گفتن یک چیز خصمانه و انتقادی موقعیت را ترنباید •

وع از ترک موقعیت برای امتناع از صحبت کردن در مورد یک موض•
خاص استفاده نکنید،

بدون مقدمه و زمینه سازی ترک موقعیت نکنید،•

د در مدت زمانی که ترک موقعیت کرده اید برای آرام نگهداشتن خو•
به حرف یا رفتار طرف مقابل فکر نکنید،

بعد از یک ساعت دوباره پیش فرد مورد نظر برگردید،•

کنید، مشخص زمان مناسبی را برای صحبت کردن •

دارد اگر در شرایطی و مکانی هستید که امکان ترک موقعیت وجود ن•
کنید برای یکساعت با هم صحبت نکنید، توافق با هم 
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خشمابراز جرات مندانه 

زی قاطعانه که بدون نیاز به سرکوب کردن و یا برونریروش •

اطر به طرف مقابل نشان دهید که از او رنجیده خمیتوانید ، خشم

.هستید

فرمول مورد استفاده در این روش؛•

....  وقتی تو 

میکنم، /... احساس خشممن 

...  فکر می کنم که چونکه 

...می خواهم از تو 
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برانگیزبازنگری در انتظارات و قواعد ناکارآمد خشم 

؛برانگیزنمونه هایی از انتظارات و قواعد ناکارآمد خشم 

همه باید با من منصفانه و با احترام رفتار کنند،•

همه باید با من خوب رفتار کنند،•

همه باید مرا دوست داشته باشند،•

من در هر کاری باید موفق باشم،•

هیچ چیز نباید مانع شود،•

من نباید اشتباه کنم،•

همه باید در هر شرایطی مرا درک کنند،•

2019-12-25
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 نده افکار برانگیزانبرای بروز خشم وجود همزمان استرس و ناراحتی بهمراه

بارت بع. ضروریستبعنوان ماشه چکان و میانجی برای بروز پاسخ خصمانه 

.دیگر برای بروز خشم وجود افکار برانگیزاننده ضروریست

 افکار   این شناسایی و تغییر دادنخشم، تغییر دادن و پیشگیری از بروز برای

.کمک کننده است

 هفته ایی 2تا 1در یک بازه زمانی تکمیل برگه ارزیابی خشم اولین اقدام

.حادثه خشم برانگیز ثبت می شود10تا حداقل . است

 ی طسازی در برابر استرس مصون استفاده از راهبردهایی مانند بعدی اقدام
.بعدی استجلسات 
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برگه ارزیابی خشم

رویداد 

برانگیزخشم 

هیجانات اولیه

رد در این ستون منابع ناراحتی ف)

ند، مانند احساسات منفی و ناخوشای

احساسات و تجارب دردناک جسم

ی، ناکامی ها و تهدیدها نوشته می

(شود

افکار برانگیزنده خشم

(هستو نبایدها باید و افکار سرزنش آمیز شامل )

نیادین پشت افکار برانگیزنده خشم اغلب یک باور ب)

(وجود دارد

دن دقیقا همان افکاری هست که در زمان عصبانی ش)

(به ذهن خطور می کند

شدت 

خشم 
(10تا 1)

من به دخترم بخاطر 

غیرمودبانه  بلند و 

صحبت کردن تذکر 

، همسرم از او دادم

...کرد و دفاع 

را بداو سعی می کند نقش پدر خوب را بازی کند تا مناراحتی و ناکامی

جنس نشان دهد،

9

خانه   همسرم دیر به 

آمد

من از بچه ها مواظبت می کنم و او به تفریح خود خستگی، افسردگی

.رسدمی 

7

معلم به دخترم بخاطر

اخطار   افت تحصیلی 

داده است،

اگر همسرم در درسهای دخترم به او کمک می کرد استرس و اضطراب

نمی شد،اینطور 

همسرم بی توجهی می کند،

8
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بصورتهای مختلف اتفاق می افتد؛افکار سرزنش آمیز

...به دیگری بصورت نادان، بی کفایت، بی دقت و برچسب زنی •

درباره نیت و انگیزه دیگران در مورد اقدام خاص، فرضیه سازی •

(او نقش پدر خوب را بازی می کند تا مرا بدجنس نشان دهد)

...  ، با کلماتی مانند وحشتناک، ترسناک، نفرت انگیزبزرگنمایی•

...  ، با کلماتی مانند همه، همیشه، هرکس، هرگز، هیچ کسافراطی تعمیم •
(باعث تخریب بیشتر می شود( )این کار همیشگی توست، او هیچ وقت بمن توجه نمی کند)
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 دور کلمات دقیق و بمبارزه با این افکار سرزنش آمیز از برای

او بعضی وقتها بی دقتی" شود؛ مثلااستفاده می از اغراق

کند،می 

 یدهیچ چیز را مسلم فرض نکنید، آن را بیشتر بررسی کن: مناسبشعار.

،با طرحواره های ذهنی خود فرضیه سازی نکنید
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:به شکلهای مختلف دیده می شودبایدها

واهید وقتی شما چیزی را خیلی زیاد می خ: تصور اشتباه درباره استحقاق•

ما همسرتان حق نه گفتن و انتخاب کردن ندارد و خواسته های او برای ش

،اهمیت کمتری برخوردار استاز 

اف و تعریف متفاوتی در مورد انصزوجین : تصور اشتباه درباره انصاف•

،تقسیم کارهای درون و بیرون منزل دارند

غرزدن ا فرد بر این باور هست که می تواند ب: تصور اشتباه درباره تغییر•

شوهر و یا پدر بهتری بسازد،همسرش، مکرر از 
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شخصیاصول مسئولیت 

ای شما از خواسته ها و نیازه، چونکه خود مسئول درد و رنج خویش هستیدشما •

(شما صاحب اختیار رغبتها، ترجیهات، تمایلات و لذتهای خود هستید)هستید، آگاهتر خود 

راهبرد تنها کسی هستید که می توانید برای رسیدن به خواسته هایتان باشما •

شما از خواسته ها و نیازهایچونکه ایی مناسب خود را تغییر دهید، مقابله 

(همسرتان مسئول مراقبت از شما و تامین کننده نیازهای شما نیست)آگاه هستید، خودتان 

نیازها و خواسته های افراد همواره با هم تعارض دارد،•

،ارددمورد استفاده راهبرد بستگی به و خوشحالی شما میزان احساس رضایت •
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پذیریشش گام مسئولیت 

احساس درماندگی می کنید ودیگران هنگامی که در مورد رفتار 

:یدبا روشهای ذیل مسئولیت را خود بعهده بگیرعصبانی هستید 

راهبردهای کارآمدتری برای تقویت . کنید؛ دا پیویژگیهای مثبت او 1

.  بگذاریدبرای تفریح سالم با یکدیگر وقت بیشتری 

...(با هم سینما بروید . باشیدشام را بیرون بودجه هفتگی صرفه جویی در با )
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شش گام مسئولیت پذیری

.  نیازهایتان را تامین کنیدخودتان . 2
وز رهر را که به شوهرش محول کرده بود و ... تمیز کردن انبار و اموراتی مانند تصمیم می گیرد خانم )

(  شده انجام دهدپیدا کرده بودند خودش بصورت درجه بندی مشاجره 
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پذیریشش گام مسئولیت 

.  کندجدیدی برای دریافت حمایت، توجه و تحسین پیدامنابع . 3

(دهیدهمسرتان با دوستان خود به تفریح وقت اختصاص بخاطر عدم همراهی )

2019-12-25



Dr B Molaei Feb 2019 42

پذیریشش گام مسئولیت 

رز حد و مدیگری تعیین محدودیتها در مقابل درخواستهای با . 4

.  را برای او مشخص کنید
( کنممن می توانم ماهی یکبار برای تفریح تو را همراهی مثلا )
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پذیریشش گام مسئولیت 

ته ها مذاکره کنید؛ بیان مستقیم و آرام خواسجرات مندانه بطور . 5

سرزنش کردن و عصبانی شدن بدون 

(در صورت نیاز از گامهای رسیدن به مصالحه استفاده کنید)
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پذیریشش گام مسئولیت 

بیایید؛ کوتاه . 6

با آن جبورید مواقعیت را بپذیرید که موقعیت قابل تغییر نیست و شما این •

.  زندگی کنید

. بگذاریدکنار انتظار که اوضاع باید عوض شود را این •

.دکوتاه آمدن و احساس بهزیستی و سلامتی را درنظر بگیریمزایای •
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تغییر و بازنویسی افکار برانگیزنده خشم
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بازنویسی افکار برانگیزنده خشم

شمبرانگیزنده خافکار هیجانات اولیهزرویداد خشم برانگی
(شامل افکار سرزنش آمیز و بایدها و نبایدها هست)

بازنویسی افکار

ند من به دخترم بخاطر بل

و غیرمودبانه صحبت 

تذکر دادم، همسرمکردن 

...از او دفاع کرد و 

در او سعی می کند نقش پناراحتی و ناکامی

ا را بازی کند تا مرخوب 

بدجنس نشان دهد،

.  ذهن خوانی می کنممن 

او واقعا می خواهد پدر خوبیشاید 

.  باشد

ه باید به این موضوع بپردازم کمن 

ار اگر هم اینطور باشد او با این ک

.توجهش را به دخترم نشان می دهد

من از بچه ها مواظبت خستگی، افسردگیهمسرم دیر به خانه آمد

کنم و او به تفریحمی 

.رسدخود  می 

.  من بزرگنمایی می کنم

.هم برای بچه ها وقت می گذارداو 

...

بخاطر    معلم به دخترم 

اده افت تحصیلی اخطار د

است،

درسهای    اگر همسرم در استرس و اضطراب

دخترم به او کمک می 

کرد اینطور نمی شد،

توجهی       همسرم بی 

می کند،

دارد،  همسرم مشغله کاری زیادی 

ه اما من باید او را تشویق کنم تا ب

..کارهای دخترم هم نظارت کند و 
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خودآموزی

 پذیری تان       برای آرام کردن خود و کاهش سطح تحریک

.مثبت داشته باشیدخودگویی 

برای انجام این کار دو مهارت را یاد بگیرید؛
تنفس عمیق و دیافراگمی. 1
ریلکسیشن. آرام و شل کردن سفتی و تنیدگی نقاط داغ بدن: 2
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برانگیختگیمقابله با 

فکار وقتی حالات هیجانی خاصی را تجربه می کنید فهرستی از ا

.دمقابله ایی را برای حفظ آرامش و خونسردی با خود مرور کنی

داریم،هیچ کس بد یا خوب نیست، ما فقط خواسته های متفاوتی•

م،اگر خونسردی ام را حفظ کنم می توانم خودم را کنترل کن•

از سرزنش کردن و قضاوت کردن پرهیز می کنم،•

،فقط از واژه های بیطرفانه استفاده می کنم•
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برانگیختگیمقابله با 

صدایم را آرام و پایین نگه می دارم،تن •

...اگر عصبانی شوم رفتار نامناسبی انجام خواهم داد، پس •

،من از این کار او آزرده خاطر شدم اما می توانم چشم پوشی کنم•

عصبانی شدن سودی ندارد،•

حس شوخ طبعی ام را حفظ خواهم کرد،•

سخت گیری نخواهم کردم،•
واهم اگر در موقعیت بدی گیر کردم دنبال راههای کنار آمدن با این موقعیتها خ•

25-12-2019...بود
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عصبانیمقابله با یک فرد 

و پراز خودگویی های مقابله ایی برای خودداری از بروز رفتارهای تکانشی
:خاشگرانه در مقابل فرد عصبانی استفاده خواهم کرد

،به او اجازه خواهم داد تا حماقت خود را نشان دهد

،من او را ناکام خواهم ساخت و اجازه نخواهم داد مرا عصبانی کند

،لازم نیست خودم را به او ثابت کنم

،من خونسردی ام را حفظ خواهم کرد و درباره او قضاوتی نخواهم کرد

هم در این موقعیت از سربه سر گذاشتن و بحث کردن با او خودداری خوا
کرد،

،عصبانی شدن من باعث خواهد شد او به خواسته خود برسد

و با زوجین هر کدام می توانند این عبارات را روی فلش کارتها بنویسند
کنند،برانگیز مرور بهمراه داشته باشند و در موقعیت خشم خود 
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استرسمصون سازی در برابر 

oموقعیت این تکنیک فرصتی فراهم می کند تا با صحبت کردن در مورد یک
.خشم برانگیز خیالی، خشم خود را کنترل کنید

o مورد از موقعیت 20در این روش در اولین گام، سلسله مراتبی حداقل
می کنیم، خشم را از تحریک ملایم تا خشم کامل تهیه برانگیزاننده 

؛ (شدیدترین حالت خشم100عدم خشم تا  0مقیاس )

بطه مانند اختلاف نظر در مورد بچه ها، پول، کارهای خانه، عادتهای شخصی، تفریح، راموقعیتهایی )
...(جنسی، تقسیم وظایف، ارتباط با دوستان، 

o درجه از قبلی شدیدتر باشد و بهتر است در صورت 5است هر آیتم بهتر
.دبین آیتمها، با اضافه کردن آیتمهای بیشتر آن را کامل کنیشکاف 

o ثانیه ایی از صحنه مورد نظر، آن را متوقف کنید و40تا 30پس از تجسم
ار مقابله تجسم مکرر صحنه، آرام سازی و استفاده از افکقبل از ادامه کمی استراحت کنید؛ 

.  دایی در هر موقعیت ادامه داده می شود تا فرد بدون برانگیختگی بتواند خشم خود را تصور کن
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استرسمصون سازی در برابر 

o دقیقه باشد30تمرین نباید در هر جلسه بیشتر از این.

o مرور روزه همه آیتمهای فهرست شده 7تا 3بهتر است بعد از یک دوره
.  شود

o ،شوید که از تحریفهای مطمئن در طول مواجهه تجسمی با یک صحنه
کنید،شما خود استفاده نمی ... مانند بزرگنمایی و شناختی 

o ر        تغییمانند مذاکره، مقابله با همسر عصبانی، شناسایی و مهارتهایی
.شناختی می تواند کمک کندتحریفهای 

o ید تا    کنایی استفاده مقابله آنقدر از تصویر سازی ذهنی و خودگویی های
.هیچگونه احساس خشم را در آنها تجربه نکنید
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