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 (2) خشم و عصبانيت

 خشم و عصبانيت ؛ بخشي از زندگي است كه اگر به جا و به موقع باشد ؛ مي تواند مثبت و مفيد باشد .

 : (دنهستاست )خشمگين ديگري )ديگران( وقتي 

 اجازه دهيد حرف بزند و شما گوش كنيد . -1

از بيان جملاتي كه به خشم او دامن بزند پرهيز كنيد . -2

هستيد ، وضعيت را مشابه كنيد . اگر شما نشسته ايدد او را بده نشسدتن دعدوت     اگر در موضع قدرت  -3

كنيد و يا شما مانند او اما به صورت غير تهاجمي بايستيد .

سكوت كنيد ، با صدايي آرام صحبت كنيد .   -4

به او فرصت بدهيد كه خودش برخورد را تمام كند .   -5

به او كمك كنيد تا مشكل را بر طرف كند .  -6

بگوييد كه درك مي كنيد كه عصباني است . اما ممكن است با او هم نظر نباشيد و يا اگر علت به او  -7

عصبانيت او مشخص نيست . بخواهيد كه موضوع را روشن كند .  

در هر حال از سرزنش كردن پرهيز كنيد . -8

 فرصت بررسي و رسيدگي بخواهيد و براي آن وقت تعيين كنيد . -9

 وارد خوابگاه مي شدويد و هدم اتداقي شدما شدروع بده       مثلًا ي نداريد . شرايطي كه از علت امر آگاه :

پرخاشگري كلامي مي كند ! دانش آموزي با خشم از شما توقع دارد كده رفتدار و يدا نمدره را ت ييدر      

و صدها مورد مشابه ديگر . . .  ! همسايه درب خانه شما را با خشم مي كوبد و فرياد مي كشد  !دهيد 

 لت آگاهي داريد و فرد محق است . ذكر اين كه حق با اوسدت از پيامددهاي بعددي    شرايطي كه از ع

مي كاهد . مثلًا : ديركردن ، بدقولي ، شوخي ، برگشت چك ، تنه زدن ، تصادف ، و به طور كلي هر 



 يباسمه تعال

 16شماره    2از  2صفحه  مركز تربيت معلم شهيد بهشتي پيام مشاور



ظيفه شماست كه با قبدول سدهم   نوع آسيب يا خسارتي كه شما در پديد آمدن آن نقش داشته ايد . و

خود سطح هيجان را كاهش دهيد . با آرام تر شدن شرايط فرصت خواهيد يافت كه تا محدوديت هدا  

يا ديدگاه خودتان را مطرح كنيد .و 

  در شرايطي كه از علت آگاهي داريد و فرد خواسته نابجايي را با اين روش تعقيب مي كند . علاوه بر

، بدي ادبانده ؛ پرخاشدگرانه ؛    رفتدار قاطعانده   گفتدار و  رفتار قاطعانده داشدت .   و گفتار موارد فوق بايد 

سرزنش كننده نيست . براي مثال افرادي هستند كه روش هاي تهاجمي مي خواهند به خواسته خود 

گانده فدوق ، بددون     9ناحق خود برسند و بنا به دلايلي در اين روش موفق بوده اند . با رعايت موارد 

به بحث و جدل ، وعده و وعيد دادن ، كوتاه و صريح پاسخ قاطعانه بايد ابراز شود .وارد شدن 

 . درباره گفتار و رفتار قاطعانه مطالبي در آينده ارائه خواهيم كرد

اسوه حسنه،آن كه به امين بودن در شهرش شهره بود . بيست و سه سال سختي كشيد . 

كردند . جگرر عييريش را در مبراببش بره     الودگي بر او ريختند . سنگش زدند . تبعيدش 

مرا  . يارانش را زير تازيانه كشتند و . . .  برافروخته شد ، خشرگگين شرد ا  دندان كشيدند 

 تصگيگي بر اساس هيجان نگرفت . 

 و سعي كنيد سطح هيجان را كاهش دهيد .حوصله كنيد شديد ، مواجه عصباني با فرد هرگاه 


