




خشمکنترلمهارت

روان شناس-لاله طالبی



اهداف ويژه 
 ت مفاهيم پايهه در مهديريكارمندان با آشنا كردن

.خشم
 هاي در زمينه مهارتكاركنان درمانی توانمند سازي  

.مديريت خشم

: هدف كلي

در زمينه ي کارکنان آشنا كردن و توانمند سازي 

مديريت خشم 



خشم

يف خشم وعصبانيت احساسي است كه ميزان آن از تحريك خف

و احساس رنجش تا خشمي شديد و جنون آميز در نوسان 

. است

دخشم واكنش ذاتي به ناكامي و بد رفتاري محسوب مي شو.

      همه ما ناگزير ، در طول زندگي با موقعيتهايي روبرو

.مي شويم كه ما را خشمگين مي كنند

ي ويژگي خشم اين است كه در عين حالي كه جزئي از زندگ

.است ، مي تواند ما را از رسيدن به اهدافمان باز دارد



ل احساس خشم يك احساس طبيعي است ، همانگونه كه سي

.يك پديده طبيعي است

ما در طول تاريخ ياد گرفته ايم كه در مسير سيل ، سد

و بزنيم و از انرژي آن در جهت توليد برق ، آب آشاميدني

.آبياري و زمينهاي كشاورزي استفاده كنيم

ترل بنابراين اگر ما ياد نگيريم كه چگونه خشم خود را كن

كنيم ، خشم كنترل ما را بدست خواهد گرفت



علل خشم

بيروني است كه ما معمولا توسط ديگران و يا محركهاياعتقاد بر اين 
اصل بين ولي بنظر مي رسد كه حد ف. خشمگين و عصباني مي شويم

رهايي محرك ناخوشايند و بروز خشم وعصبانيت  ،عوامل يا فيلت
.وجود داشته باشد



:جسماني

تنش بالا يا 

برانگيختگي

جسماني عميق

وقايع ناخوشايند

محيطي

پاسخ ها

هيجاني

فرهنگي

نگرش وتفكر فرد

جسماني

:رفتاري

پرخاشگري مقابله به مثل،

...ضرب و شتم و
: هيجاني

خشم يا افسردگي



عوامل محيطي

در آن محيطي كه وقايع ناخوشايند يا محرك هاي بيروني خشم برانگيز

مال به احت.تجربه مي شوند ، نقش مهمي در نتيجه نهايي به عهده دارند

زياد لگد شدن پاي شما در هر يك از موقعيتهاي زير مي تواند عكس

:العملهاي مختلفي را از طرف شما شكل دهد

 له ممكن است با گفتن يك جم) در مراسم عروسي خواهر يا برادرتان

(خنده دار عكس العمل نشان دهيد 

وتبال براي وارد شدن به استاديوم براي ديدن مسابقه نهايي جام جهاني ف

اگر حتي: احتمالا به خودتان خواهيد گفت ) بين تيم ايران وبرزيل  

(كفشهايم هم گم شوند ارزشش دارد 



عوامل هيجاني

يم ، وقتي كه ما داراي احساسات مثبت يا احساسات منفي هست

.تواكنش ما به موقعيتهاي خشم برانگيز تفاوت خواهد داش

ي بعنوان مثال اگر خبر قبولي خود در امتحانات كارشناس

ش ارشد را بشنويد ، قطع برق و گرماي هوا برايتان لذتبخ

ود خواهد بود وبرعكس اگر قبول نشويد ، احساس منفي بوج

.آمده ، بر ناخوشايندي قطع برق خواهد افزود



عوامل جسماني

 تحقيقات حاكي از آن است افرادي كه به دردهاي مزمن دچار

ري هستند نسبت به ديگران احساس ناراحتي و خشم بيشت

.دارند



نگرش وتفكر فرد

ت كافي در ارتباط با ارتباط نگرش و تفكر با خشم و عصباني

هنگي است كه بياد آوريم حتي افرادي كه با يك پس زمينه فر

و محيطي مشترك ، حالتهاي هيجاني يكسان و وضعيت 

م سلامت جسماني شبيه به هم ، در مواجهه با يك موقعيت خش

ان بر انگيز قرار مي گيرند ، چقدر متفاوت عكس العمل نش

.مي دهند



نگرش و تفكر افراد

به نظر   . افكار مهمترين جزء رواني انسان محسوب مي شود

مي رسد كه به رغم اهميت عوامل محيطي ، فرهنگي ،  

هيجاني و جسماني در بروز خشم و عصبانيت ، افكار نقش 

مهمي در ايجاد حالتهاي احساسي و هيجاني بعهده داشته 

. باشند

اگر داراي اين نگرش باشيم كه بايد هميشه اطرافيان ما افراد 

باشند، به ... منصف ، منطقي ، ملاحظه كار ، مودب و

.احتمال زياد خلاف نگرش فوق حال ما را بد خواهد كرد



عوامل فرهنگي

هر يك از . عوامل فرهنگي متعددي در بروز عصبانيت نقش دارند

خشم افراد بنا به پيشينه فرهنگي متفاوت در مواجهه با موقعيتهاي

:برانگيز عكس العمل هاي متفاوتي نشان مي دهند

      فردي كه داد زدن در خرده فرهنگ او رفتاري بهنجار محسوب

.مي شود

تفردي كه خشونت در خرده فرهنگ او به هيچ عنوان پذيرفته نيس.

 فردي  كه در خانواده اي بزرگ شده است كه ناملايمات و سختي ها

بعنوان عواملي محسوب مي شوند كه منجر به رشد و توانمندي       

.مي شوند



در نگاه اول به نظر مي رسد كه در مواجهه با 

موقعيتهاي خشم برانگيز ، دو راه حل بيشتر

:نداريم

به دل ريختن عصبانيت-1

بروز دادن عصبانيت-2



به نظر شما به دل ريختن عصبانيت روش درستي 

است ؟

       به عقيده شما در صورتيكه در مواجهه با موقعيتهاي

ه خشم بر انگيز، دائما عصبانيت خود را فرو ببريم با چ

مشكلاتي مواجه مي شويم؟



ن بسياري از يافته هاي علمي دال بر اين است كه فرو برد►
دائمي خشم به عنوان تنها روش مواجهه با موقعيتهاي خشم 

بال را به دنپيامد هاي روانشناختي ناخوشايندي برانگيز ، 
. خواهد داشت

من ض.رايج ترين مشكل ناشي از اين شيوه استافسردگي►
ت اينكه يافته هايي هم وجود دارد كه به دل ريختن عصباني

ضعيف تر سيستم ايمني نظيتاثيرات نامطلوب جسماني باعث 
عفوني بيماريهايشده و فرد بيشتر در معرض ابتلائ به بدن 

.قرار مي گيردجسمانيو 



به عقيده شما در صورتيكه در مواجهه با موقعيتهاي خشم ►

شكل برانگيز روش ما اين باشد كه دائما عصبانيت خود را به

غريزي نشان دهيم با چه مشكلاتي مواجه مي شويم؟



 تحقيقات به ما كمك مي كند تا از اين شيوه هم صرف نظر

يت ، چرا كه دائما خشمگين بودن ، مثل به دل ريختن عصبان.كنيم

.سلامتي ما را در معرض خطر قرار مي دهد

ن ريز افزايش ضربان قلب ، فشار خون و افزايش فعاليت غدد درو

عواملي هستند كه در  دراز مدت تاثيرات منفي عديده اي بر 

ه دستگاههاي مختلف بدن از قبيل قلب و عروق ، ايمني و هاضم

.  بر جاي مي گذارند

وان تاثيرات منفي خشم محدود به بدن وجسم نيست بلكه روح و ر

.  ما هم آسيب مي بيند

ي از بعد از اينكه فرد خشمگين شد دچار ناراحتي مي شود، ناراحت

احساس اينكه چرا عصباني شده است و بدين ترتيب خشم بتدريج

.رضايت فرد را از زندگي تضعيف مي كند



حال با اين توضيحات ، به نظر شما فردي كه داراي مهارت

كل كنترل خشم است ، در موقعيتهاي خشم برانگيز به چه ش

عمل مي كند؟



:لطفا به سوالات زيرفكركنيد

آيا در مواجهه با موقعيت هاي خشم برانگيز بر احساسات ►

خودآگاهي داريد؟

ر آيا درطي فعاليت هاي روزمره،سعي مي كنيد توان خود را د►

مواجهه باموقعيت هاي خشم برانگيز افزايش دهيد؟

آيا در حين موقعيت هاي خشم برانگيز داراي راهبردهايي ►

هستيد كه خشم به عصبانيت تبديل نشود؟

يز  به چه نقشي در موقعيت هاي خشم برانگآياميدانيد قاطعيت ►

عهده دارد؟



ويژگي هاي افراد ماهر دركنترل خشم

.دبه گونه اي عمل نمي كنند كه به خود آسيبي وارد كنن►

سيبي به گونه اي عمل نمي كنند كه به فرد يا افراد ديگر آ►

.وارد كنند

د به حق و حقوق خود، آگاهي داشته و سعي مي كنند  تا ح►

.ممكن مانع از ضايع شدن حقشان شوند 



:افراد ماهر

مراقب هستند كه خشم به پرخاشگري مبدل نشود►

به تهديد و  زور متوسل نمي شوند►

بدون متهم كردن فرد مقابل،مسؤليت احساسات خود را    ►

.(  يتو مرا عصباني كرد: )بجاي اينكه بگويند: مي پذيرند 

.(من عصباني هستم: )مي گويند

بجاي قضاوت در باره شخصيت فرد مقابل ، در مورد ►

لخته تو  آدم   ش)موقعيت خشم برانگيز صحبت ميكنند بجاي 

(كندبهم ريختگي اتاق مرا ناراحت مي:) مي گويند( اي  هستي



افراد ماهر

سعي ميكنند كه احساس خشم به درازا  نكشد►

ت ميتوانند با فرد مقابل، بدون اينكه كنترل خود را از دس►

.  بدهند،صحبت كنند

فتن سعي مي كنند حرف هايي بزنند كه بعد از عصبانيت از گ►

عد از سعي مي كنند حرف هايي نزنند كه ب. آنها پشيمان نشوند

عصبانيت از گفتن آنها پشيمان بشوند



مهارت هاي كنترل خشم

خودآگاهي هيجاني-1

رار درست است كه وقتي ما در يك موقعيت خشم برانگيز ق
مي گيريم ، امكان دارد كه عصباني شويم ، ولي اينكه 

همي در آگاهي داشته باشيم كه عصباني هستيم نقش بسيار م
جاني اين مرحله خود آگاهي هي. كنترل كردن خشم ايفا ميكند

.ناميده مي شود

 منظور از خود آگاهي هيجاني اين است كه فرد به
احساسات و هيجانهاي خود در موقعيتهاي مختلف آگاهي 

.داشته باشد



نحوه عمل خود آگاهي هيجاني در كنترل خشم

با گفتار دروني ، حالت هيجاني را در خود تشخيص مي دهيم:

 ”من در حال حاضر عصباني هستم.“

”من هم اكنون احساس مي كنم كه ناراحت شده ام.“

”من احساس خشم مي كنم.“

ل ما ما با گفتن اين جملات ، مانع از اين مي شويم كه خشم كنتر

را بدست گيرد چرا كه خشم داراي ويژگيهاي فيزيولوژيكي و

كر منطقي عصب شناختي بسيار دقيقي است كه براحتي مي تواند تف

.ما را تحت كنترل درآورد



....نحوه عمل خود آگاهي در

دومين عمل در مرحله خودآگاهي هيجاني اين است كه سعي -2

.خود پي ببريمعلت عصبانيت كنيم به 

همانطور كه قبلا اشاره شد عمده دليل عصبانيت ، ديگران ،

، برخوردهاي آنها و بعبارت ديگر محركهاي بيروني نيست

به ماست كه موجب مي شود خشمافكار نا كارآمد و منفي بلكه 

.عصبانيت تبديل شود

ر هميشه همه افراد بايد صحيح رفتا”: نمونه افكار ناكارآمد

“.كنند



مهارت خنثي كردن خشم

.براي خنثي كردن خشم از دو شيوه كلي استفاده مي شود

شيوه بلند مدت

شيوه كوتاه مدت



شيوه هاي بلند مدت

 دراز مدت باعث مي شوند آستانه روشهايي هستند كه در
شيوه ها اين. تحمل ما در موقعيتهاي خشم برانگيز افزايش يابد

يز باعث مي شوند قبل از اينكه وارد موقعيتهاي خشم برانگ
كنترل شويم با تمرين و ممارست بتوانيم مانع از اين شويم كه

.خشم از دست ما خارج شود

 بعبارتي ، اثرات شيوه هاي دراز مدت اين خواهد بود كه
مدتها بعد از انجام مكرر آنها ، ما قادر خواهيم شد كه در 
موقعيتهاي خشم برانگيز خشم خود را خنثي كرده و به آن

.اجازه ندهيم كه كنترل ما را در دست گيرد



شيوه هاي بلند مدت

:ورزش هاي هوازي-1

 روش بسيار سود مندي است كه در دراز مدت منجر به افزايش

.توانايي خنثي كردن  خشم مي شود

ك ورزش هاي هوازي جزئ فعاليتهايي هستند كه در آنها  فرد در ي

طي .زمان نسبتا طولاني ، يك فعاليت منظم بدني را انجام مي دهد

ته و براي اين فعاليت ها ضربان قلب و تنفس بتدريج افزايش ياف

.ي يابدمدت زماني ، فعاليت با حداكثر ضربان قلب و تنفس ادامه م

 ورزش هايي نظير دويدن ، شنا كردن ، دوچرخه سواري، راه

.رفتن سريع ، كوه پيمايي جزء ورزش هاي هوازي هستند



ورزش و اوقات فراغت

اين به. معمولا ورزش و اوقات فراغت رابطه تنگاتنگي دارند

ا معني كه براي توانمند شدن در زندگي و بويژه در مواجهه ب

ت اوقات فراغموقعيتهاي خشم برانگيز لازم است كه داراي 

.باشيم

 منظور از اوقات فراغت زمانهاي آزاد ماست ، زمانهايي كه

.مي توانيم آنرا براي خودمان صرف كنيم



آرميدگي

آيا تا به حال كلمه آرميدگي را شنيده ايد؟

آيا كاربرد اين شيوه را مي دانيد؟

دومين روش موثر كه در دراز مدت به ما كمك مي كند كه خشم خود 

يافته بسياري از.را تحت كنترل در آوريم، آرميدگي ناميده مي شود

دي ها دال بر موثر بودن اين شيوه در كنترل هيجانهاي ناخوشاين

.نظير خشم و اضطراب است



پيش بيني 

ني پيش بيسومين روش براي خنثي كردن خشم در دراز مدت ►

ما با تجربه و آموزش ياد گرفته ايم كه چگونه از . است

همه ما مي دانيم كه احتمال .) خطرهاي احتمالي احتراز كنيم

تصادف  وقتي كه چراغ راهنمايي و رانندگي قرمز است ، 

.(بسيار بالاست

ود را در بدين ترتيب ما با پيش بيني كردن ، علاوه بر اينكه خ►

معرض موقعيتهاي خشم برانگيز قرار نمي دهيم ، آمادگي

.لازم جهت مواجهه با آنها را نيز در خود ايجاد مي كنيم



ادامه پيش بيني

ده هاي لازم به ذكر است كه وضعيت هاي جسماني زير، پيش بيني كنن

:بروز خشم و عصبانيت در افراد است

خستگي

گرسنگي

 تغييرات هورموني كه در دوره هاي بلوغ ، عادت ماهيانه و زايمان

.روي مي دهد

دردهاي مزمن يا حاد

 واعتياد به موادي نظير الكل) وابستگي جسماني يا روانشناختي ،  ....



تخليه احساسات منفي گذشته

يكي از روشهايي كه باعث مي شود تحمل موقعيتهاي خشم

نفي و برانگيز در فرد افزايش يابد ، كم اثر كردن احساسات م

.خشمگينانه در گذشته است

م اينكه هر كدام از ما در حال حاضر نسبت به موقعيتهاي خش

اسات برانگيز گذشته زندگي خود چه احساسي داريم و اين احس

چه تاثيري بر ما مي گذارند ، عاملي است كه در توانايي 

.خنثي كردن خشم هاي فعلي ، موثر خواهد بود



ادامه تخليه احساسات منفي گذشته

م با هر يك  از ما در گذشته ، در موقعيتهايي قرار داشته ايم كه هنوز ه

گذشت مدتها ، باز هم ممكن است يادآوري آن موقعيت  ، ما را ناراحت

ه انباشته شدن احساس خشم ناشي از اتفاقات گذشته ، از جمل. كند

دراز مدت قدرت تحمل ما كاهش عواملي است كه باعث مي شود در 

يابد ، 

شمهاي بنا براين براي اينكه آستانه تحمل ما بالا رود لازم است كه به خ

كه اگر فرد مقابل در دسترس است  لازم است. گذشته خود بپردازيم

خود قاطعانه با او صحبت كرده و در رابطه با موقعيت بوجود آمده بين

ود كه اگر فرد در دسترس نيست توصيه مي ش. و او به مصالحه برسيم

.هم خود وهم او را ببخشيم



مزيت روش هاي دراز مدت

       بكار بردن مكرر ومستمر آنها در طولاني مدت باعث

.مي شود كه اولا براحتي عصباني نشويم 

رل دوما در صورت بروز خشم ، سريعتر و راحتتر آنرا كنت

.  كنيم

د ويژگي اصلي روش هاي دراز مدت در اين است كه حتما باي

در از قبل شروع شده باشند و يا از هم اكنون شروع شوند تا

.آينده از مزاياي آن استفاده كنيم



روش هاي كوتاه مدت

     بعلت اينكه روش هاي درازمدت در زمان طولاني تري

اج باز دهي دارند ما برا ي مقابله با خشم به روش هايي احتي

دن خشم داريم كه سريعتر به نتيجه برسند و به ما در خنثي كر

.كمك كنند

 به نظر شما با استفاده از چه روش هايي مي توان در حين

موقعيت ، خشم بوجود آمده را خنثي كرد؟



خود آگاهي هيجاني

خودآگاهي هيجاني در موقعيتهاي خشم برانگيز بسرعت مانع
.مي شود كه فرد كنترل خود را از دست بدهد

من در حال حاضر چه احساسي دارم؟

من در حال حاضر خشمگينم.

ه اينكه از خودمان ، وضعيت هيجاني خود را سوال كنيم و اينكه ب
آن جواب بدهيم، عامل اوليه و اساسي خود آگاهي هيجاني محسوب

.مي شود

ب خود آگاهي هيجاني باوجوديكه اولين مرحله كنترل خشم محسو
مي شود ولي داراي اثرات كوتاه مدت جهت خنثي كردن خشم نيز

بهمين علت است كه خودآگاهي هيجاني جزء روش هاي .مي شود
.كوتاه مدت نيز در نظر گرفته مي شود



تنفس عميق

عموما هيجانها و خصوصا خشم ، يك پديده رواني صرف نيست
.دنقش مهمي دربروز آن دارناجزاءجسماني و فيزيولوژيك بلكه 

 تعداد تنفس، ضربان قلب ، فشارخونهمانطوري كه مي دانيم ،
د جزء متغيرهاي جسماني هستندماي بدن و سرعت سوخت و ساز 

خودكار كه در هنگام خشمگين شدن ، بعلت فعاليت دستگاه عصبي
.، افزايش مي يابند

 ، سريعتر ، فعاليتي است كه مي توانتنفساز بين متغيرهاي فوق
را بر آن متمركز شد و بوسيله دم و باز دم هاي عميق فعاليت آن

.تحت كنترل درآورد

ن اثر تنفس عميق مي تواند بر ضربان قلب و درنتيجه فشار خو
لا رفتن گذاشته و بدين ترتيب مي توان با تنفس عميق مانع از با

فعاليت اجزاء جسماني شد



روش هاي حواس پرتي

ار يكي ديگر از روش هاي خنثي كردن خشم در موقعيت، بك►

.  بردن روش هاي حواس پرتي است

خشم به نظر شما يك روش حواس پرتي چگونه باعث خنثي شدن

مي شود؟



ادامه حواس پرتي

ا از آنچه در حواس پرتي اتفاق مي افتد اين است كه دقت و توجه م►

موضوع اصلي منحرف مي شود و موضوعات فرعي مورد توجه 

.قرار مي گيرند

حواس پرتي در كلاس درس وهنگام مطالعه جزء شناخته شده ►

ترين مواردي است كه به احتمال زياد همه ما آن را تجربه     

.  كرده ايم

ي همينطور در ارتباطات اجتماعي بايد دقت كافي به صحبت ها►

طرف مقابل داشته و عكس العمل هاي مناسب نشان دهيم تا 

.ارتباطي دو طرفه و هدفمند شكل گيرد



ادامه روش هاي حواس پرتي

 با اين حال موقعيتهايي وجود دارد كه تمركز كار كرد طبيعي و
غرق شدن در احساس ها و . سازگارانه خود را از دست مي دهد

ي وقت... هيجانهاي منفي و ناخوشايند از قبيل خشم ، اضطراب ،غم و
در اينگونه مواقع. بوجود مي آيد كه فرد  تمركز خود را قطع نكند

ز است كه استفاده آگاهانه و ارادي از حواس پرتي باعث مي شود كه ا
.باتلاق هاي هيجاني راحت  تر خلاص شويم

منطق استفاده از روش حواس پرتي در اين است كه ذهن ما داراي اين
ي كه وقت. ويژگي است كه نمي تواند در آن واحد به دو مسئله فكر كند

در مواقع خشم ، حواس خود را معطوف به موضوعات حاشيه اي كنيم 
و پر ، ذهن از حواس تاثير گرفته و بدين ترتيب از فكر كردن و بال

.دادن بيشتر به خشم دور مي شويم



ادامه روش حواس پرتي

و شديد ترين حالت خشم اين است كه هم افكار ، هم احساسات

:هم رفتار ما متمركز بر موضوع خشم شود

تفكر” ! چقدر اين اتفاق عصباني كننده است“

 احساس ” !  حسابي ناراحتم”

 مي رفتار كلا” ! بخاطر اين كارت هيچ وقت تو را نمي بخشم

”

 رفتار غير كلامي ” ! با او دست به يقه شدم”



به نظر شما روش هاي حواس پرتي شامل چه ►

روش هايي هستند؟



هاي حواس پرتيروش ادامه 

شمردن اعداد: الف 

نبال د. شمردن اعداد يك فعاليت ذهني است كه احتياج به تمركز دارد 
كردن يك سري از اعداد ، مي تواند حواس ما را از موقعيت خشم بر 

.يابدانگيز پرت كرده و بدين ترتيب توان خنثي كردن ما افزايش

به ياد آوردن شعر: ب 

شظم يكي از فوائد حفظ  كظردن شظعر ، اسظتفاده از  نهظا در موقعيظت هظاي خ
نظي بيظاد  وردن و زمزمظه درو. برانگيز در جهت خنثي كردن خشظم اسظت

سظلله باعظ  شعر ، فعاليتي است كه بايد ذهن بر  ن متمركز شود و همين م
.مي شود كه افكار مرتبط با خشم تضعيف شود



ادامه روش هاي حواس پرتي

:به ياد آوردن يك خاطره يا تصوير خوشايند►

در ذهن هر كدام از ما خاطرات و تصاويري وجود دارد كه ►

. به ياد آوردن آنها باعث احساس آرامش و شادي مي شود

خاطرات بياد ماندني عيد نوروز ، تعطيلات تابستاني ،

مسافرت ها ، جشن تولدها ، تصويري از دريا ، يك نقاشي

.....زيبا ،چهره فرد مورد علاقه و



ادامه روش هاي حواس پرتي

:به ياد آوردن يك لطيفه: ج 

.  تيكي از توانايي هاي منحصر به فرد ما انسان ها ،خنديدن اس
ا خنده خود يك هيجان خوشايند ومثبت است كه در تقابل ب

.قرار دارد.... هيجانهاي منفي نظير خشم ، غم ، اضطراب و 
يكي از روش هاي معمول و مرسوم خنديدن و خنداندن ، 

.لطيفه است

ا مثل انبساط و حالت آسودگي ناشي از شنيدن يك لطيفه، دقيق
لفه حالت خشم ، صرفا يك پديده رواني نيست بلكه داراي مو

. هاي فيزيولوژيك هم مي باشد



ادامه روش هاي حواش پرتي

:فكر نكردن:د

به فكر نكردن خود نوعي فكر كردن است كه اتفاقا احتياج

.  تمركز بالايي دارد

وايي اينكه به هيچ تصويري نينديشيم ، اينكه به هيچ محت

يم ، نپردازيم ، اينكه در ذهن با كسي يا چيزي در چالش نباش

حالتي است كه مي تواند منجر به پرت شدن حواس ما از 

.موضوع خشم برانگيز شود



ادامه حواس پرتي

نظر شما مرحله آخركنترل خشم چيست؟به 



افراد در مواجهه با موقعيتهاي خشم برانگيز عموما 

:به چهار شكل عكس العمل نشان مي دهند

گروه اول افرادي هستند كه بصورت مشخص ، در هنگام •

خشم آن را فرو مي خورند و هيچ عكس العملي نشان       

.گفته مي شودمنفعل به اين افراد . نمي دهند

گروه دوم افرادي هستند كه برخلاف گروه اول به محض •

عصباني شدن ، بصورت مشخص ،خشم خود را بروز      

.گفته مي شودپرخاشگربه اين گروه از افراد . مي دهند



......افراد در مواجهه با 

نامشخص پرخاشگريگروه سوم افرادي هستند كه بصورت •
اختن كله شقي ، اشكال تراشي ، مسامحه و پشت گوش اند. مي كنند

.از ويژگي هاي اين گروه از افراد است

ين و در نهايت گروه چهارم افرادي هستند كه بهترين و مناسب تر•
برخورد را در مواجهه با موقعيتهاي خشم برانگيز از خود نشان

.مي دهند

اهيخود آگ) افراد قاطع كساني اند كه دو مرحله قبلي كنترل خشم •
ند و را با موفقيت به پايان رسانده ا( خنثي كردن خشم و هيجاني

در مرحله سوم يعني برخورد قاطعانه، با قاطعيت يعني بدون
موجب احساس ترس و بدون رفتار پرخشگرانه ، با فرد مقابلي كه

.خشم انها شده است گفتگو مي كنند




