
 دلیل عصبانیت شدید چیست؟

 مشکل دلیل هب اینکه یا کند می عصبی زود اینگونه را شما درونی مشکلی آیا چیست؟ شما زیاد عصبانیت دلیل

 .است کدام شما عصبانیت دلیل که خواند خواهید ادامه در شود؟ می ظاهر شما عصبانیت روانی و روحی

 کم و حوصلگی کم -2 حسادت، -1: جمله از باشد داشته گوناگونی عوامل تواندمی عصبانیت کلی طور به

 -6 افراطی، هایحساسیت -5 بینی،خودکم و نفس به اعتماد عدم -4 مزاج، ناتوانی و ضعف -3 ظرفیتی،

 ... .و همکلاسان و همسالان والدین، از تقلید و همانندسازی -7 دیگران، به ظن سوء و بافیمنفی

 این در دلیل همین به هستند تشنگی و گرسنگی خستگی، زیاد، کار شامل عصبانیت برای  رایج دلایل اما

 .کرد خواهیم اشاره روان و اعصاب آرامش داشتن برای غذایی مواد بدترین و بهترین به بخش

 مصرف. است ها سبزی و غلات از استفاده عصبی های تنش کنترل و روان آرامش تأمین های روش از یکی

 روان و اعصاب برای غذاها بدترین بین در و کند می تندخو و عصبی را فرد شده، سرخ غذاهای و گوشت زیاد

 .گذارند تاثیر همه از بیشتر فودها فست

 در B گروه های ویتامین مصرف. است مفید خستگی و عصبانیت کاهش در B گروه های ویتامین مصرف

 کاهش در روزمره تغذیه در B گروه های ویتامین حاوی غذایی مواد از استفاده. است مؤثر نیز یادگیری افزایش

 .است مفید خستگی و افسردگی درمان و پیشگیری عصبانیت،

 اعصاب آرامش بر تغذیه نقش

 ،حبوبات گندم، جوانه کدو، تخمه آفتابگردان، تخمه مرغ، ماهی، گوساله، گوشت جگر، B ویتامین منابع بهترین

 .هستند روغنی مغزهای و ها دانه و میوه انواع قارچ، هویج، کاهو، فرنگی، گوجه لبنیات، و شیر غلات،

 است ها سبزی و گیاهی غلات از استفاده عصبی، های تنش کنترل و روان آرامش تأمین های روش از یکی

 .دارند استرس کاهش در مهمی نقش غذایی مواد این زیرا

 خون قند افزایش بر علاوه ها شیرینی مصرف همچنین. هستند زا استرس های خوردنی جزو ها شیرینی 

 غذاهای. شود می افراد در استرس ایجاد به منجر حالت این که دهد می افزایش را بدن در انسولین ترشح

 و استرس ایجاد در امر همین که دهد می افزایش را خون قند گازدار های نوشابه خصوص به و فوری و آماده

 .دارد بسیاری نقش عصبی های تنش

 از ها هورمون فعالیت بودن نامنظم و تیروئید غده پرکاری یا و کاری کم که معتقدند متخصصان همچنین

 .شوند درمان و تشخیص آزمایشات انجام با باید که هستند زنان در عصبانیت اصلی دلایل



 

 عصبانیت چیست؟

 هم را هیجان. کنند می هدایت و فعال را رفتار... و خشم ، شادی مثل کند می تجربه آدمی که احساساتی

 زمهلا بلکه ، نیست مضّر تنها نه هیجان. کنند اندازی راه و تحریك توانند می بیرونی عوامل وهم درونی عوامل

 است این دهیم انجام توانیم می که کاری تنها.  کنیم دور زندگی از را ها هیجان توانیم نمی زیرا.  است زندگی

 داشته ( خشم مثل) مقابله یا(  غم مثل) سازگاری آنها با چگونه که بگیریم یاد یا ، بکاهیم آنها وقوع از یا که

 بیعیط "کاملا رفتار "عموما عصبانیت. چیست که دانیم می و ایم کرده احساس را عصبانیت ما ی همه.  باشیم

 باطاتارت ، درکار مشکلاتی تواند می ، باشد ویرانگری و کنترل از خارج عصبانیت که زمانی اما. هاست انسان

 نیدک احساس شما که برسد جایی به کار است ممکن.  آورد وجود به زندگی کیفیت کل در حتی و اجتماعی

 اساحس یك تواند می عصبانیت هیجان. کنید اجتناب آن از توانید نمی که هستید قدرتمندی اسیرهیجان

 بتوانند تا کنیم کمك افراد به که است این بحث این در ما هدف.  وحشیانه عمل یك یا باشد دهنده آزار

 .کنند کنترل را آن و درك را عصبانیت

 

 عصبانیت ماهیت

 یگرد همانند.  باشد ویرانگر یا شدید ، خفیف تواند می شدت لحاظ از که است هیجانی حالت یك عصبانیت

 ضربان ، خون فشار افزایش مثل ؛ شود می فیزیولوژیکی و زیستی متعدد تغییرات موجب عصبانیت.  هیجانات

 یزیولوژیکیف شدید برانگیختگی.  نورآدرنالین و آدرنالین از انرژی تولید میزان افزایش همچنین و تنفس ، قلب

 .کنند می آماده – جنگ فراریا – عمل برای را جاندار که است هیجانی حالات از دسته آن مشخصه

 یك مثل ، مشخصی فرد دست از توانید می شما. باشد بیرونی یا درونی عوامل از ناشی تواند می عصبانیت

 یا گرانین از ناشی تواند می شما عصبانیت. شوید عصبانی(  شده لغو پرواز یا ترافیك)  دثه حا ازیك یا همکار

 . از وآسیب تلخ خاطرات و حوادث یادآوری یا و خود قیافه و قد مثل باشد شخصی مسائل درمورد شما تفکر

 

 عصبانیت تجلی

 برابر در یانطباق طبیعی پاسخ یك عصبانیت.  است پرخاشگرانه رفتار عصبانیت بیان وغریزی طبیعی روش

 با ای کنیم دفاع مهاجم درمقابل خود از تا انگیزد می بر را ما رفتار و احساسات عصبانیت غالباً و هاست تهدید

 .بجنگیم او



 یا فرد هر به توانیم نمی ما ، دیگر ازسوی.  است لازم حیات ادامه برای عصبانیت از معینی میزان بنابراین

 ات سلیم وعقل اجتماعی ی هنجارها ، قوانین زیرا ؛ کنیم حمله است کرده ناراحت و عصبانی را ما که شیئی

 المللی بین علامت ، هم به آنها دادن فشار و ها دندان دادن نشان.  دهد می ما عصبانیت شدت از زیادی حدود

 انابرو ، برافروخته ی چهره مثل ؛ است همراه عصبانیت با نیز دیگری علائم چه گر است، وعصبانیت خشم

 .است مؤثر مورد این در نیز فرهنگ البته.  بینی های سوراخ شدن گشاد و کشیده درهم و افتاده پایین

 تعصبانی ابراز جرئت سکوت، و داری باز ، کردن ابراز:  از است عبارت عصبانیت احساس بیان اصلی راه سه

 ردک بیان را خود نیازهای چگونه که گرفت یاد باید کار این انجام برای.  پرخاشگرانه های روش به نه البته

 دعوا ای بودن زور پر معنی به بودن جرئت با. نمود ارضا دیگران به رساندن آسیب بدون را خود نیازهای وچگونه

 . است گذاشتن احترام دیگران و خود به معنی به بلکه ، نیست کردن

 وبسرک. سازد آشکار را خود جدیدی قالب در یا ، دهد جهت تغییر گاه آن و شود سرکوب تواند می پرخاشگری

. کند کرف مثبت موارد به و بپرهیزد آن به کردن ازفکر کند، مخفی را عصبانیتش فرد که افتد می اتفاق زمانی

 که ستا این عصبانیت سرکوبی خطر. باشیم داشته سودمندتری رفتار که است آن سرکوبی و بازداری از هدف

 است روند متوجه که عصبانیتی. باشد داشته شما بر درونی تأثیرات تواند می نسازد آشکار را خود بالاخره اگر

 چنینهم نشده تخلیه های عصبانیت. شود سکته حتی و افسردگی ، خون فشار رفتن بالا موجب است ممکن

 . انفعالی پرخاشگری رفتار و دائمی جویی عیب ، خوری خود مثل ؛ شوند می دیگری مشکلات موجب

 یاد ، کنند می جویی وعیب گیرند می خرده چیزی هر از زنند، می دیگران سینه به رد دست دائماً که افرادی

 دیگران با دنتوانن آنان که نیست تعجب جای. کنند بیان مثبت روش به را خود عصبانیت چگونه که اند نگرفته

 نه طریق ازاین.  کنید آرام درون از را خود شما که است این سوم روش. باشند داشته سالم اجتماعی روابط

 نمایید هارم نیز را خود درونی های پاسخ توانید می بلکه کنید کنترل را خود بیرونی های رفتار توانید می تنها

 رخیب عقیده به.  مهارکنید را خود واحساسات آرام را خودتان بیاورید، پایین را قلبتان ضربان کم کم مثلاً. 

 به ورتص دراین نشوند، واقع مؤثر فوق تکنیك سه از یك هیچ که موقعی - برگر اسپیل مثل - شناسان روان

 . شود می وارد آسیب افراد یا اشیاء

 

 

 برعصبانیت غلبه

 بانیتعص که است فیزیولوژیکی برانگیختگی کاهش و هیجانی های احساس کاهش ، عصبانیت کنترل هدف

 ها دهپدی همیشه زیرا کند، اجتناب آن از یا شود خلاص عصبانیت از تواند نمی کس هیچ.  باشد می آنها علت



 یاد یمتوان می تنها ما.  است خارج ما توان از آنها کنترل یا تغییر و سازند خشمگین را ما که هستند افرادی یا

 .دهیم نشان مناسب طریقه به را آن و دهیم کاهش را عصبانیتمان و کنترل را خود رفتارهای چگونه که بگیریم

 

 ترند؟ عصبانی مردم از بعضی چرا

 زودتر ردمم عامه به نسبت آنها.  پرواترند بی دیگران به نسبت واقعاً مردم از بعضی ، باچر دفن دکتر نظر طبق

 روش هب را خود عصبانیت که دارند وجود افرادی همچنین. است تر شدید هم عصبانیتشان و شوند می عصبانی

. اند خلق کج پذیرو تحریك بسیار اما دهند، نمی نشان شود دیگران توجه جلب موجب که غیرعادی های

 انزوای و کنند قهر ، کنند پرت را اشیاء ، دهند دشنام است ممکن شوند می عصبانی آسانی به که افرادی

 .شوند جسمی بیماری دچار که این یا نمایند انتخاب را اجتماعی

 هیچ هک ندارند دوست یعنی است، پایین درآنان ناکامی تحمل سطح شوند می عصبانی زود معمولاً که افرادی

 درق وآن ندارند تعادل رفتن راه هنگام که اند عصبانی قدر آن آنها. سازد خاطر آزرده یا ناراحت را آنها موضوعی

 دیداًش را دیگران ، اشتباهی ترین کوچك خاطر به نباشد مرادشان وفق بر موقعیت اگر که اند مزاج آتشین

 کافی یعلم شواهد گرچه.  است فیزیولوژیکی مسائل و ارثی عوامل ، عصبانیت علل از یکی. کنند می تنبیه

 از بعضی که اند داده نشان ها بررسی از بعضی. ترند عصبانی مردها ولی ندارد، وجود موضوع این اثبات برای

 لقاب تولد از بعد روزهای اولین از علائم این و اند خلق کج و رنج زود پذیر، تحریك تولد هنگام از کودکان

 نفیم رفتار یك عنوان به غالباً عصبانیت. باشند فرهنگی – اجتماعی است ممکن دیگر علل.  است مشاهده

 عصبانیت ماا ، کنیم بیان را هیجاناتمان ودیگر ترس ، افسردگی ، اضطراب که ایم گرفته یاد زیرا شود، می تلقی

 هدایت مناسبی مسیر در را آن یا کنیم کنترل را آن چگونه که ایم نگرفته د یا ما حقیقت در.  کنیم مخفی را

 .نماییم

 یعصبان آسانی به که افرادی ، نمونه برای. دانند می مؤثر مورد دراین را خانوادگی زمینه ها ازپژوهش بعضی

 هیجانی و ارتباطی های مهارت فاقد های خانواده و گسیخته هم از ، آشفته های خانواده به متعلق شوند می

 .افزود نیز را فرهنگی فقر و اقتصادی فقر ، بالا عوامل به باید معمولاً که اند،

 

 شوند؟ طغیانگر ، افراد تا دهیم اجازه است خوب آیا

 یم دیگران به رساندن آسیب برای عاملی عنوان به را نظریه این مردم از بعضی.  است خطرناك موضوع این

 مکیک هیچ و شود می پرخاشگری و عصبانیت ش گستر باعث عصبانیت هنگام حمله شمردن مجاز زیرا.  دانند



 که را یعوامل ابتدا است بهتر. کند نمی هستیم عصبانی او دست از که شخصی به نسبت وضعیت بهبود به

 .دهید توسعه را عصبانیت کاهش راهبردهای سپس و کنید پیدا اند، شده عصبانیت شروع باعث

 

 

 

 

 برعصبانیت غلبه راهبردهای

 

 آرمیدگی -1

 عصبانیت احساس درکاهش شما به توانند می ذهنی سازی وآرام عمیق تنفس مثل آرمیدگی ساده های روش

 کنیكت که است این مناسب فکر ، اید شده عصبانی و مشکل دچار خود شرکای با کار در شما اگر. کنند کمك

 .بگیرید یاد را آرمیدگی های

 

 به ار خود های ماهیچه تمام ، ببندید را چشمانتان بکشید، دراز راحتی وضعیت در توانید می مثال عنوان به

 آرمیدگی به یتان ها ماهیچه تمام تا دهید ادامه و کنید شروع پاها از را کار واین آورید در آرمیدگی حالت

 نفس وبارهد.  یك بگویید بازدم هنگام و کنید توجه خود تنفس به و بکشید نفس بینی راه از گاه آن. برسند

 کشیدنتان نفس صدای فقط کنید سعی.  دهید ادامه دقیقه 22 را کار این.  یك بگویید بازدم وهنگام بکشید

 .بشنوید را

 کرراًم را کلمه یا ورد یك اید درازکشیده راحتی وضعیت در که حالی در توانید می آرمیدگی به رسیدن برای

 ازیس تصویر از استفاده سازی آرام سوم روش.  آن وامثال نگیر سخت ، باش آرام: بگویید مثلاً کنید، تکرار

 نیدک فکر آن به فقط و کنید مجسم را بخش آرامش و زیبا تجربه یا صحنه یك منظور این برای. است ذهنی

 . کنید پیدا دست آرمیدگی به تا شود وارد شما ذهن به دیگری فکر هیچ ندهید اجازه و

 مرینت این. کنند بیشتر را شما آرامش واحساس برسانند آرامش به را شما عضلات توانند می فوق های تمرین

 ا ارخودک طور به گیرید می قرار زا تنش وضعیت در که زمانی هر بگیرید یاد باید.  داد انجام باید روز هر را ها

 .کنید استفاده ها تکنیك این ز



 

 شناختی بازسازی -2

 عصبانی مردم. دهد تغییر را افکارش تواند می راحتی به فردی هر که است این شناختی بازسازی از منظور

. کنند منعکس را خود درونی افکار که ای گونه به بگویند، ناسزا و بزنند حرف بلند صدای با که دارند تمایل

 اینها یجا به کنید تلاش.  باشند غمناك آمیزو اغراق خیلی توانند می افکارتان هستید، عصبانی که موقعی

 زشت رقد چه اَه:  بگویید که این جای به نمونه برای.  کنید جایگزین ترند ومنطقی تر مبثت که را افکاری

: یدبگوی خودتان به". آید نمی بر دستم از کاری ، است مضر و خطرناك چیز همه ، است وحشتناك چقدر است،

 به . نرسیده آخر به دنیا اما ، است درك قابل باره این در من بودن مضطرب وعلت ندارد، تأثیری مسئله آن "

 ".کند خودش اسیر مرا تواند نمی عصبانیت حال هر

 

 غالباً، لماتِک. نیستند صحیح دقیقاً ، فراموشکارید غالباً شما یا ، کند نمی کار هرگز ماشین این:  مثل عباراتی

 احساس که کنند می کمك بریم کار به دیگری شخص هر یا خودمان برای است ممکن که آن امثال و هرگز

 ببس کلمات این که حالی در. است نداشته وجود دیگری حل راه و بوده بجا و حق به شدنمان عصبانی کنیم

 شما مثال برای. کنند می بدتر را وضع ودرنتیجه دارند را ما به کمك قصد که شود می افرادی به توهین

. مانز نه باشد مهم دوستتان دیدن باید شما برای. شود می حاضر ملاقات قرار سر دیر دائماً که دارید دوستی

 اجتناب.. . و هستی فکری بی شخص ، هستی مسئولی غیر آدم ، کنی می دیر توهمیشه: مثل عباراتی گفتن از

 اول .رنجاند می و کند می عصبانی شما دست از را او و زند می آسیب تان دوستی به جملات این چون.  کنید

 مثلاً. اشدب مناسب شما هردوی برای که کنید پیدا حلی راه آن برای بکوشید سپس ، چیست مشکل ببینید

 وستد دانید می که این به توجه با وخودتان کنید تعیین زودتر ساعت نیم را خود ملاقات ساعت توانید می

 .دنشوی عصبانی دستش از ، او دیرآمدن علت به تا شوید حاضر قرار سر دیرتر ساعت نیم آمد دیرخواهد شما

 ساساح نیز عصبانیت هنگام توان می دارند، ودلپذیری نشاط با شاد، زندگی فقرا از بسیاری که گونه همان

 ذهن کردن دور با. ندارد ای شده تعیین وازپیش ثابت شکل شدن عصبانی زیرا. داشت خوشایند و مثبت های

 ینب از را عصبانیت منطق. کرد حذف یا داد کاهش را عصبانیت توان می منطق به آوردن روی و منطقی بی از

 دبا خواستار مردم همه.  شود منطقی غیر سرعت به تواند می باشد توجیه قابل عصبانیت اگر حتی برد، می

 یم ناکامی و شکست احساس آنها به دستیابی عدم صورت ودر اند مثبت امور کلاً و قدرشناسی ، موافقت ،

 تناسبنام وعصبانیتشان کنند می ناامیدی احساس رسند نمی خود خواست به وقتی عصبانی افراد اما کنند؛

 بهتر لاًمث. دهند تغییر آرزوهایشان به را انتظاراتشان باید عصبانی افراد.  است ویرانگر و شدید ، موقعیت با



 ،خواهم می من بگویند که این نه ، دارم دوست اند وامنیت سلامت موجب که را عواملی من که بگویند است

 زا اجتناب برای راهی عنوان به عصبانیت از ، عصبی افراد از بعضی.  باشم داشته را چیز فلان باید من یا

 .کنند می استفاده آزاردهنده احساسات

 

 :زا اند عبارت شوند گذاشته کنار باید که وعصبانیت خشم مولد و غیرمنطقی تفکرات و باورها از برخی

 .باشد دیگران تأیید مورد همیشه ما رفتار و اعمال باید -

 .باشد ما میل مطابق باید چیز همه -

 . نداریم آن بر وکنترلی رفته در دستمان از زندگی رشته سر -

 .هستیم گذشته اسیر شدت به ما -

 .دانیم می دیگران اعمال مسئول را خود -

 . هستم وباهوش شایسته لایق، بسیار فردی من -

 

 گشایی مسئله -3

.  تاس زندگی اجتناب قابل غیر و واقعی مسائل از ناشی شدن عصبی آن دنبال به و ناکامی اوقات از بعضی

 هر که ینا بر مبنی فرهنگی باور یك.  است مشکلات به طبیعی پاسخی ، نبوده نابجا عصبانیت حالت دراین

 افتنی کار بهترین همیشه.  کنیم پیدا را حل راه توانیم نمی غالباً ما ولی ؛ دارد وجود ، دارد حلی راه مشکلی

 بکشید یا نقشه است ممکن مثلاً. شوید رو روبه مسئله با چگونه که بدانید است بهتر بلکه ، نیست حل راه

 نکنید یهتنب را خود نشد مسئله حل به منجر کشیدن نقشه اگر.  کنید بررسی مسیر دراین را خود وپیشرفت

 حل مسائل از بعضی که چرا.  مسئله حل نه ، است مسئله حل برای کوشش و تلاش است مهم آنچه زیرا. 

 ولط در که است آن مهم.  شد نزدیك حل راه به توان می پیگیرانه های تلاش با تنها که این یا اند ناشدنی

 و ییادگیر شامل گشایی مسئله همچنین.  نرسید هیچ یا همه فکر به و ندهید دست از را صبرتان ها تلاش

 که) ، اضطراب و خشم مثل منفی های هیجان به یا آزاردهنده محرك به یا که است هایی فعالیت دادن انجام

 .دهد پایان( اند درآمده خطر علامت صورت به شدن شرطی طریق از که هایی محرك وسیله به

 

 ورزش -4



 هداشتب و اعصاب تسکین به بلکه بخشد، می بهبود را جسمی سلامت تنها نه باز، درفضای مخصوصاً ، ورزش

 سبب...  و فوتبال ، شنا ، نرمش ، دویدن ، روی پیاده مثل باز فضای در ورزش. رساند می کمك نیز روانی

 .شود انجام کوهستانی مناطق و سبز فضای در اگر خصوصاً شود، می اکسیژن مداوم و زیاد مصرف

 گیوافسرد غم بردن بین از بدن، شکل سازی زیبا ، بدن چربی کاهش ، عروق و قلب سلامت سبب مداوم ورزش

 .شود می رفتار کنترلی خود افزایش و فرد سرزندگی و شادی و نفس عزت افزایش ، اضطراب و

 

 طبعی شوخ-5

 هب. شود عصبانیت کاهش موجب تواند می مختلفی طرق از طبعی شوخ ".دواست درمان بی درد برهر خنده"

 عصبانی هک زمانی. باشید داشته متعادلی دیدگاه تا کند کمك شما به تواند می طبعی شوخ ، عامل اولین عنوان

 خطاب مورد( هیولا مثلاً) خیالی کلمات قالب در را آنها که این یا کنید می صدا نامی با را فردی هر هستید

. کرد دهاستفا خوشایند و زیبا کلمات از باید که باشید داشته نظر ودر کنید متوقف را کار این. دهید می قرار

 نرمان . کنیم تحمل را زا استرس شرایط تا کند می کمك ما وبه کند می سبك را ما بارمشکلات طبعی شوخ

 دل ته از خنده دقیقه ده که کند می نشان خاطر ، بیماری آناتومی نام با خود کتاب در ،( 1171)  کازنیز

 باعث هبلک کند می شاد را اطرافیانمان و ما روحیه تنها نه طبعی شوخ. دارد ناراحتی و درد بر قوی اثرتسکینی

 یخوشبین باعث همچنین طبعی شوخ. شود می مسائل با برخورد و مشکلات حل برای توان و انرژی افزایش

 .شود می

 

 اجتناب -6

 ازهر. ببندید را او اتاق در شود، می شما شدن عصبی سبب اتاقش نظمی بی کودکتان اتاق به ورود هنگام اگر

 باید ام چهب ، شوم می عصبانی من چون " که نگویید.  کنید پرهیز ، انگیزد می بر را شما عصبانیت که عاملی

 .کنید آرام را خودتان که است این درست ، نیست درست این ،"کند مرتب را اتاقش

 

 یبرق قطار و اتوبوس از یا دهید، تغییر را خود تردد روزانه مسیر باید یا ترافیك سرهای درد از رهایی برای

 ستد به را خود باید صورت این درغیر.  کنید مشخص را خود مسیر جزء به جزء یا ، کنید استفاده زیرزمینی

 .بسپارید ترافیك

 



 B تیپ شخصیت داشتن -7

 ، حوصله بی جو، مبارزهA تیپ افراد.  است Aو Bتیپ دردو افراد قراردادن ، شخصیتی بندهای طبقه از یکی

 رسرب موقع از زودتر آنها. فشارند زیر و شوند می داده هل که کنند می احساس آنها. پرخاشگرند و پیشه رقابت

 می کاربدشان کند افراد از و خورند می غذا وتند زنند می حرف تند ، روند می راه تند شوند، می حاضر قرار

 اهج کمتر آنها. دارند توجه آن کیفیت به بیشتر و گیرند می آسان را زندگی که اند افرادی B تیپ افراد. آید

 میزان از توان می Bتیپ به A تیپ از شخصیت تغییر با.  اند محتاط و بیشترمنظم و حوصله بی کمتر ، طلب

 .کاست عصبانیت شدت و

 

 محیط تغییر -8

 هیگان موارد گونه دراین. باشند می ما ناراحتی و عصبانیت محرك اجتماعی - محیطی عوامل اوقات از بعضی

 یا سازمان عمومی روابط مسئول عنوان به که گرایی درون فرد مثلاً.  است محیط تغییر ، مشکل حل برای راه

 هاجرتم کشوری به که فردی یا. یابد تغییر کارش ومحیط مسئولیت باید است، کارشده به مشغول ای اداره

 اساسی، حل راه ندارد، وجود فرهنگی همخوانی هیچ تولدش محل کشور و کشور آن بین که است کرده

 .باشد می خود کشور به بازگشت

 

 بهتر ارتباط -1

 حدودی تا تواند می ها رسیدن هدف به ازاین بعضی برسند، نتیجه به زود که دارند تمایل عصبانی مردم

 را انفکرت که است این دهید انجام باید که کاری اولین ، اید شده ناراحت ای مباحثه از اگرشما. باشد نادرست

 آمد ذهنتان به که را چیزی اولین که گوییم نمی. دهید کاهش را ناراحتیتان و کنید متمرکز ها پاسخ روی بر

 کرف بزنید، خواهید می که حرفی ودرمورد دهید کاهش را خود عصبانیت که گوییم می بلکه ، آورید زبان به

 .کنید

 آنچه هب همچنین.  کنید تفسیر را آنها ، دهی پاسخ از قبل و بدهید گوش گویند می شما به آنچه به دقت به

 دارید، دوست را بودن خود حال در و آزادی شما مثال، برای. بدهید گوش شماست شدن عصبانی اصلی علت

 ارهاک مورد در همکارتان اگر.  هستید مردم با گسترده پیوند خواهان دهید می دیگران به که اهمیتی علت وبه

 .یدنکن تلافی کند، می مشکل ایجاد همیشه که فردی یا او کارخواندن خطا با کند، زدن غر به شروع شما ی



 عوض در.  جنگیم نمی او با ما ولی ، است طبیعی کردنمان دفاع کند، می جویی عیب ازما فردی که زمانی

 یناشکیبای و حوصله کم اوفرد ندارد، دوست را ما ، کند می صحبت نادانی روی از او که بگوییم است ممکن

 را خودمان مواقع گونه دراین باید. دارد آرامش به رسیدن برای استراحت و تنفس مقداری به نیاز و است

 . کنیم جلوگیری فاجعه یك وقوع از تا دهیم نشان خونسرد

 

 بندی زمان -12

 و اند پرانرژی و سرحال ها صبح افراد از بعضی.  نیست روانی – روحی وضعیت و حالت دریك همیشه انسان

 بانیعص وآماده باشد پایین بسیار شان تحمل سطح است ممکن ها شب و عصرها علت همین به.  خسته عصرها

 که دشون مطرح ساعاتی در برانگیز بحث حساس ومسائل موضوعات است بهتر موارد گونه دراین. باشند شدن

 ممکن کند می مطرح را برانگیزی بحث موضوع همسرتان که زمانی ، هنگام شب مثلاً.  است مناسب زمانی

 طرح ستا بهتر اید، آشفته یا خسته شما که دلیل این به کنید، دعوا او با که باشید داشته تمایل شما است

 ینبنابرا. نشود جدل و بحث به منجر هایتان صحبت تا کنید موکول دیگری زمان به را موضوعات گونه این

 .باشند بخش نتیجه تا شوند مطرح مناسب زمان در باید مسائل

 

 سازی مصون آزمون -11

 استرس های موقعیت با مقابله های مهارت ایجاد ، است شده مطرح مایکنبام وسیله به که روش این از هدف

 : دارد مرحله چهار روش این. زاست

 زا استرس موقعیت برای شدن آماده – الف

 آن با آمدن وکنار زا استرس موقعیت و محرك با مقابله – ب

 زا استرس موقعیت وسیله به شدن تحریك احساس با مقابله – ج

 خود درکنترل موفقیت از پس خود تقویت – د

 

 موفقیت با عصبانیت مولد های درموقعیت ، خشم درکنترل ، افراد به کمك برای را روش این( 1175)  نواکر

 محرك. شدند می عصبانی سادگی به که بودند خشمگینی جوان مردان ، نواکر های آزمودنی.  کاربست به

 می ببس دوستانه غیر حالت با نگاه. کرد می نگاه ها آزمودنی به دوستانه غیر حالت با که بود فردی عصبانیت



 شود ایجاد شمارد می حقیر را آنها ، مقابل طرف که براین مبنی افکاری و احساسات ها درآزمودنی که شد

 ار فوق چهارگانه مراحل نواکر. کنند دعوا ، شده عصبانی ها آزمودنی که شد می این به منجر ها احساس واین

 :آورد در اجرا به شکل این به

 ، رستوران مثل عمومی مکان یك به ورود از قبل مثلاً ، زا استرس محرك با مقابله از پیش فرد ،1 مرحله در

 گستاخانه مردی که هنگامی ،2 درمرحله. ندهم دست از را کنترلم که بکنم کاری دارم تصمیم: بگوید خود به

 او هب.  کنم تحمل را موقعیت این کنترل دادن دست از بدون توانم می: گوید می خود به کند می نگاه او به

 آ را دعوا او با خواهد می مرد که وقتی 3 درمرحله.  شود خرسند من عصبانیت دیدن با که دهم نمی فرصت

 یتوضع.  کنم کنترل را خود توانم می هم حالا حتی: گوید می خود به ، است شده تحریك شدیداً او و کند غاز

 پس از آزمودنی که آن از پس آخر، درمرحله.  کنم می خنثی را حالت واین آرامم من اما ، است آمیز انفجار

 ".خودم به آفرین ، کردم وخوبی کاردرست واقعاً من ": گوید می خود به آمد بر موقعیت

 

 بندورایی کنترلی خود -12

 :است مرحله سه دارای و شده مطرح بندورا توسط رفتار کنترلی خود

 خود رفتار و اعمال ومشاهده توجه – الف

 خود رفتار و اعمال درمورد قضاوت – ب

 شخصی پیامدهای – ج

 مثلاً) روز پایان در بخواهیم فرد از که کرد استفاده توان می شکل این به عصبانیت کنترل برای روش این از

 عمل نیزاین فردا.  بشمارد را آنها و کند یادداشت کاغذ یك روی را خود های شدن عصبی دفعات(  شب آخر

 تربیش اگر و کند، تشویق و دهد پاداش را خود باشد دیروز از کمتر امروزش عصبانیت تعداد اگر. دهد انجام را

 این هب قبل، روز با آن مقایسه و بعد روزهای برای عمل این تکرار با. نماید سرزنش و تنبیه را خود بود دیروز از

 اندتو می کند، تنبیه را خود صورت این غیر ودر تشویق را خود ، عصبانیت وقوع کاهش صورت در که شکل

 گوش شکل به تواند می تشویقی خود. باشد طبیعی درحد که این تا برساند صفر به ، داده کاهش را عصبانیتش

 چون لفیمخت طرق به تواند می نیز تنبیهی خود. باشد... و پارك به رفتن ، فیلم دیدن ، موسیقی یك به دادن

 .پذیرد صورت...  و تلویزیونی جذاب برنامه یك ندیدن ، داشتنی دوست غذای وعده یك از خود کردن محروم

 .باشد خود اعمال گر هدایت تواند می بیرونی کننده وکنترل ناظر به نیاز بدون متمدن و عاقل انسان

 



 مشاوره به نیاز

 وابطر بر منفی تاثیرات شما عصبانیت اگر ، است کنترل از خارج شما عصبانیت که کنید می احساس اگر

 ستا ممکن ، است آن تأثیر تحت تان زندگی از مهمی قسمت که این یا ، است گذاشته تان وشغلی اجتماعی

 یك.  نیدک رفتار بهتر چگونه کند می کمك شما به که کنید توجه گیری یاد برای عاملی عنوان به مشاوره به

 خود اعمال رفتار، و تغییرافکار های تکنیك کارگیری به با تا کند کمك شما به تواند می مشاور یا شناس روان

 برای نهات رفتار تغییر های تکنیك و است حل قابل او مشکل که داد اطمینان مراجع به باید. کنید کنترل را

 با برخورد در شناسان روان. گیرند نمی قرار استفاده مورد ، احساسی ت تجلیا و احساس بر گذاشتن تأثیر

 :نمایند ع موضو برسه متمرکز را کارخود باید ، کمك خواهان مراجعانِ

 ایه روش به را آن بلکه نکنند، درونی یا سرکوب را خود عصبانیت تا عصبانی افراد به آموزی جرئت( الف

 می روبیمارت تر منفعل روز به روز دارد نمی ابراز را عصبانیتش که فردی. دارند ابراز پرخاشگرانه غیر منطقی

 .شود

 رد،د ، ناکامی با توأم باید زندگی.  است ممکن غیر آن حذف و زندگی از جزئی عصبانیت که این آموزش( ب

 ، مرگ فقر، ، بیماری رخداد مانع توان نمی که گونه همان.  باشد بینی پیش غیرقابل مسائل دیگر و فقر

 .کرد حذف توان نمی نیز را عصبانیت مولد های پدیده شد،... و شکست

 . آن شدت از کاستن و برعصبانیت گذاری تأثیر برای رفتار تغییر های تکنیك آموزش( ج

 

 


