
 پرخاطگری طدً، ارائٌ غهلیاتی تػریف اشاس ةر. گیرد نی شرچظهٌ رشاىدن آشیب ٍدف از پرخاطگری

 یکی ایران در. اشت دیگران اغهال کيترل ةرای طياختی رهان ه فیزیکی زای آشیب اغهال در طرکت ٌة تهایل

 ىظان اظراف ةٌ کُتاً ىگاٍی. اشت یکدیگر ةٌ ٍا آن پرخاطگری دُاىان نیر ه نرگ ٍای غلت تریو غهدً از

 (.اشت پرخاطگری غػر نا غػر)اشت گفتٌ ارهىصُن الیُت کٌ گُىٌ ٍهان کٌ داد خُاٍد

 زیُاىات در را پرخاطگری ىُع ٍظت زداكل نُیر. طُد نی طانل را ٍا رفتار از هشیػی ظیف پرخاطگری

 در پرخاطگری. یافت ىیز اىصان رفتار در طکلی ةٌ تُان نی را ىُع ٍظت آن ٍهٌ کٌ اشت کردً طياشایی

 .اةزاری ه ديصیت ةٌ هاةصتٌ آنیز، تسریک ، نادراىٌ كلهره، از ىاطی ىرٍا ةیو طکار،

 

 :پرخاطگری تػریف

 خُد دیگر، طخػی ةٌ رشاىدن آشیب ه آزار كػد ةٌ کٌ اىد کردً تػریف رفتاری را پرخاطگری طياشان رهان

 ٍدف ه اشت دیگری فرد نتُدٌ کٌ اىد کردً تػریف رفتاری را آن پرخاطگری شيتی تػریف در. ةاطد اطیاء یا

 .اشت هی ةٌ زدن غدنٌ آن

 

 پرخاطگری اىُاع

 .اشت دیگری ةٌ رشاىدن آشیب رفتار ایو از ٍدف اةزاری، پرخاطگری    -1

 .اشت آشیب ایذاد شادگی ةٌ ٍدف خػهاىٌ، پرخاطگری    -2

 :از غتارتيد پرخاطگری ىظری ٍای اىداز چظم

 غریزی ٍای ىظریٌ    -1

 ةیُلُژی ٍای ىظریٌ    -2

 شائق ٍای ىظریٌ    -3

 ادتهاغی یادگیری ٍای ىظریٌ    -4

 طياختی ٍای ىظریٌ    -5

 :پرخاطگری غُانل ه غلل

 پرخاطگری خاىُادگی غُانل



 :از غتارتيد غُانل ایو نَهتریو کٌ طُد پرخاطگری تظدید یا ةرهز نُدب نختلف دَات از تُاىد نی خاىُادً

 کُدک ىیازٍای ةا هالدیو  ةرخُرد ىسًُ    -1

 ىانياشب الگٍُای هدُد    -2

 پرخاطگرایاىٌ رفتار تاجیر    -3

 نرةیان ه هالدیو تيتیٌ    -4

 

 نسیعی غُانل

 کٌ ةاطد گذار اجر آن تػدیل یا پرخاطگری تظدید یا ةرهز در تُاىيد نی ٍصتيد اىصان پیرانُن در کٌ غُانلی

 :از غتارتيد غُانل ایيگُىٌ از ةرخی

 زىدگی ه هیدیُئی ةازیَای ه گرهٍی ٍای رشاىٌ ادتهاغی الگٍُای ىاكع تغذیٌ ةليد خیلی ارتفاع در زىدگی

 .غدا ه شر پر ه پرازدزام طلُغ ٍای نسیط در

 :خاىُادً نسیط در پرخاطگری کيترل ةرای لازم ٍای تکيیک

 نی افزایض ٍيگانی ه اشت خاىُادً در خظُىت کاٍض ةرای ضرهری ه لازم انری غهیهیت: غهیهیت   -1

 .ةاطد ةركرار خاىُادً اغضای ةیو نظارکت در اظهیيان ه اغتهاد کٌ یاةد

 آن پردازد نی دیگری تسریک ةٌ خاىُادً اغضای از یکی کٌ نُاكػی در طگرد ةَتریو: شکُت ه تانل   -2

 ةٌ ٍم ةا نياشب فرغت یک در شپس. کيد پیدا آرانض ٍم فرد آن تا کييد اختیار شکُت دیگران کٌ اشت

 .ةپردازىد ةررشی ه ةسث

 کٌ دٍد نی ىظان ددید تسلیللات. ىدٍیم را خظُىت دُاب نصلیم ظُر ةٌ ایيکٌ یػيی: تخلیٌ   -3

 ىیز آن افزایض غث ةا ةلکٌ دٍد ىهی کاٍض را خظم ایيکٌ ةر غلاهً فیزیکی زتی ه کلانی پرخاطگری

 ةٌ کٌ اشت ٍیدرهلیکی زالت دارای اىصان در ىَفتٌ ىیرهی یک غيُان ةٌ پرخاطگری لُرهىز ىظر ةٌ. طُد نی

 طکل ةٌ اىرژی چيیو اگر. کيد نی پیدا تخلیٌ ةٌ ىیاز شراىذام ه طُد  نی فظردً ه نتراکم طخع در تدریخ

 غُرت ایو غیر در داطت خُاٍد شازىدگی ديتٌ طُد تخلیٌ ٍا ةازی ه ٍا هرزش ظریق از نحلاو غسیر ه نعلُب

 .ةُد خُاٍد نخرب

 اشت آن نُرد در کردن غستت پرخاطگری کاٍض ةرای رهش ةَتریو: نظکل نُرد در کردن غستت  -4

 :طُد نی ادرا غُرت ده ةٌ تکيیک ایو



 ه نلاةلٌ ىسًُ نُرد در خُد ةا کردن غستت اشت پرخاطگری کيترل نَم ٍای رهش از یکی خُد ةا گفتگُ-1

 .اشت ذٍو گفتگُی طکل ةٌ آرانض ةٌ خُد تظُیق نظکل، ةا نُادٌَ

 ةصیار هی ةا نظکل زل ه آرانض ه خانُطی از ةػد. ایم طدً غػتاىی هی دشت از کٌ فردی ةا گفتگُ -2

 .اشت کييدً کهک

 نا هكتی. اشت تػُر كاةل غیر اىد طدً نا رىخ ه درد نُدب کٌ کصاىی غفُ اهكات گاٍی: گذطتٌ لذت-5

 زىدگی یک طاىس خُدنان ةٌ نا. دٍیم نی پایان خُد ازصاس چگُىگی رهی اه کيترل ةٌ ةتخظیم را کصاىی

 ةٌ ای ٍدیٌ غفُ ه گذطت ایو ةياةر. ىدارد دایی نزنو ه کَيٌ ٍای تيفر آن در کٌ ای زىدگی. دٍیم نی را تازً

 .اشت خُدنان ةٌ ٍدیٌ ةلکٌ ىیصت، دیگران

 ةیهار ه فرشُدً خصتٌ، کٌ ةدىی در ه اشت ظلب فرغت خظم: خظم از پیظگیری ةرای شالم اىتخاب -6

 از لذت خُب، غذای نيظم، خُاب ةٌ خظم کيترل ه ادارً نيظُر ةٌ ىتیذٌ در گیرد، نی دای آشاىی ةٌ اشت

 .داریم ىیاز نػيُیت ه غتادت ه( ؟…پارک در زدن كدم آرام نُشیلی ، هرزش)فراغت اهكات

 :پرخاطگری درنان

 تُان نی غُانل ایو طياخت ةا. اشت پرخاطگری غلل یا غلت یاةی ریظٌ ه طياخت اهل گام پرخاطگری ةرای

 ه نَر فرد، ىهُدن شرگرم ناىيد ىهُد ارائٌ پرخاطگری طدت نیزان از کاشتو ةرای را لازم ٍای ٍهکاری

 دَت تظُیق پرخاطگری نُكع در دادن ىظان نتاىت ه غتر کردن، فکر تيَایی آنُزش دلذُئی، ه نستت

 شاختو نصاغد ىُدُاىان، ه کُدکان ىیازٍای کردن ةرآهردً نيزل در غدالت ادرای گرفتو دهش ه اشتسهام

 طدً کيترل ٍای آزادی دُ

 رغایت ه گرهٍی ٍای ةازی ةٌ تظُیق دادن ىظان ٍا آن ةٌ را خُب الگُی ترشاىدن ه تٍُیو از دلُگیری

 دَت ٍا آن ةٌ غسیر اىتلاد دادن یاد گذطت، ةٌ ٍا آن دادن غادت دیگران ةا زىدگی در كُاىیو ه ىزاکت

 .یافتو آرانض ه طدن شتک ه تخلیٌ


