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 ؟ماود بٍ چٍ می خشم

ٖ  ى اتوَهث٘لٖ دس للوَٕ اتَتوَس   کِ ًاگْاسٍد  هٖسش کاس  ْسَاس تش اتَتَس، داسد اص خ٘اتاى ضلَؼٖفشّاد  اًوذکٖ  کٌوذ    ، تَلو  هو

سٍ تِ  تٌصِفشّاد    ٌَّص اتفالٖ ً٘فتادُ است اهاکٌذ سًگ عَض هٖتاس  چٌذٗيًوا  ساُ چشاغِضَد ٍ  سپشٕ هٖ هٌَال  صهاى تذٗي

، ّوِ سا هعطل لص احوك، تٌِ»گَٗذ:  هٖ، تِ ساًٌذُ ًاسضا تَٕ دلصافتذ   دلص ضَس هٖکٌذ  ّوچٌ٘ي،  افضاٗطٖ سا احساس هٖ

ًفش سَْاً  چٌذ  ذکٌ فشّاد داغ هٖ د ضَ سفتِ سفتِ ضذٗذتش هٖهزکَس  اتاحساس«  سش کاسن تشس دٗشکِ ضَد  خَدش کشدُ، تاعث هٖ

 دّذ  ٍ تاخطًَت ّلطاى هٖ ،گَٗذ پشد، ًاسضا هٖ اٍ تِ آًاى هٖ ؛ذٌصً تِ ٍٕ تٌِ هٖ

گَٗوذ کوِ    ٍ تِ آًاى هٖ ،فشستذ تا تاصٕ کٌٌذ ّاٗص سا ت٘شٍى هٖ ٍ سشدسد داسد  تِ ّو٘ي دل٘ل، تچِ کٌذ خستگٖ هٖ احساسًگ٘ي 

ٖ ٍ فشٗاد ل٘ػ  ً٘ن ساعت، هضاحوص ًطًَذ  تعذ اص ٖ     هو دُ اسوت   فوالٖ افتوا  سٍد توا تثٌ٘وذ چوِ ات    ضوٌَد ٍ اص اٗوي سٍ، ت٘وشٍى هو

فشصًوذ تضسگتوشش   ِ اسوت   لشاحوت تشداضوت  اش ً٘ض کوٖ  چاًِ  کشدى استگشِٗ  دس حالٍ ًطستِ  اش ٍسط کَچِ کَچکتشٗي تچِ

هوَلٖ اص خطون اٍ سا   گوزسد کوِ    چ٘ضٕ ًوٖ اها ً٘فتادُ است اتفاق تذتشٕضَد کِ  ًگ٘ي خ٘الص ساحت هٖکٌذ   فمط داسد ًگاُ هٖ

ٖ »ٍ « ؟ضاى گفتن، تاصٕ کٌٌذ طَسٕ کِ تِ آىتَاًٌذ  چشا ًوٖ» گَٗذ: هٖ  پ٘ص خَد گ٘شد هٖفشا   «کٌٌوذ؟  چشا ّو٘طٔ خذا هشا ًااه٘ذ هو

هثْن ٍ  ٕ دٍسٍتششٍ چ٘ضّاافتذ    پاّاٗص تِ لشصش هٖذًص دل دل هٖکٌذ کِ سشش  ضَد ٍ احساس هٖ تش هٖ خطوگ٘يًگ٘ي 

تخَاتاًوذ صٗوش   اٗي است کوِ  تَاًذ تِ آى فکش کٌذ  دً٘ا تِ آخش سس٘ذُ است  کلّ چ٘ضٕ کِ هٖاًگاس کِ  ؛سسذ ؼ٘ش ٍالعٖ تِ ًظش هٖ

   «کٌن کِ دٗگش اٗي کاس سا )تکشاس( ًکٌٖ ات هٖ حالٖ»گَٗذ:    ًگ٘ي پ٘ص خَد هٖتضسگتشش گَش تچٔ

سوثض   دٍ ًفوش للوَٕ ضووا   آى سا تپشداصٗوذ کوِ ًاگْواى     هٌتظشاٗذ پوَلِ سٍٗذ تا سٍصًاهِ تخشٗذ   هٖ فشٍضٖ دکٔ سٍصًاهِتعذ اص کاس، تِ 

گَٗ٘ذ اسصش  پ٘ص خَد هٖکٌ٘ذ خًَسشدٕ خَد سا حفظ کٌ٘ذ ٍ چ٘ضٕ ًگَٗ٘ذ   لا ّست٘ذ  سعٖ هٖ اًگاس ًِ اًگاس کِ ضوا آى؛ ضًَذ هٖ

دٌّذ ٍ  تاحَصلِ اًجام هٖکاس خَد سا آسام ٍ  آى دًٍذاسد کِ خَدم سا تاتت اٗي، ًاساحت کٌن )اعصاتن سا تاتت اٗي، خَسد کٌن(  

ذ ٍ توِ دٍسوتص   اًو گشد تشهٖسشش سا سپس، کٌذ   ضوا سا تِ خَد للة هٖ ًگاُِدد ٍ چٌذ لحظِ گش ، ٗکٖ اص آًاى تشهٖهَلع سفتي

تاى خطوَس   ٍ اٗي فکش تِ رّي ضَٗذ هٖ خطوگ٘ي، تا دٗذى هٌظشٓ هزکَسخٌذًذ   ًٍذ، تا ّن هٖس هٖطَس کِ  ٍ ّو٘ي گَٗذ چ٘ضٕ هٖ

 کٌ٘ذ  هٖ خطناحساس ت٘اساه٘ذ، ٍ تَاً٘ذ  ضَد، ًوٖ خشاب هٖتالٖ سٍصتاى دس ًت٘جِ، «  اًذ آًْا هشا هسخشُ کشدُ»کٌذ کِ  هٖ

ٞب٣٤ ٔب٘ٙس ا٤ٟٙب لطاض ٌطفتٝ ٚ ثطذ٣ اظ احسبساب  ٚ افىابضم ٔعثاٛض ضا بهطثاٝ واطزٜ       ٕٔىٗ است زض ٔٛل٥ًت

ٞب٢ ظ٘س٣ٌ ٔب٘ٙس پاَٛ ٚ   تطساس، اغّت، ٘بض٣ اظ احسبسوٙٙس. ا٤ٗ  ٣ٔ ذط١ٕٞٓ افطاز ٌبٜ احسبس ثبض٥س. 

ٓ    ٗ ٔسبئُ، ثاطا٢ ثطذا٣  است. ا٤ اضبجبق٣ )ث٥ٗ فطز٢( ٔسىٗ ٤ب ٔطىلا  باط٢ پ٥اسا    افاطاز، ٚؾا٥ًت ٚذا٥

ثسا٥بض ضاس٤س   ضٛز وٝ  ٍٞٙب٣ٔ بجس٤ُ ثٝ ٔسأِٝ ٣ٔ ذطٓوٙس.  س ٚ چٛة لا٢ چطخ ظ٘س٣ٌم ثٟٙهبض ٣ٕٔ٘ب٤ ٣ٔ

اٌط ثاٝ   ٔرػٛغبًٚ  ٌصاضز ٔٙف٣ ٣ٔ ثط ضٚاثف ٤ب وبض، اثطم ذطٓٞب ازأٝ ٤بثس.  ضٛز، ثٝ وطا  ضخ زٞس، ٚ ٔس 

 ٔسبئُم لب٣٘ٛ٘ ثىٙس. ذطٛ٘ت ٚ پطذبضٍط٢ ث٥ٙهبٔس، ٕٔىٗ است ضٕب ضا ٌطفتبضم



 وما ساختٍ است؟ چٍ کمکی از دست ایه راٌ

ٞاب٣٤ ٚواٛز زاضز    أب فًب٥ِت -ببٖ ثطزاض٤س ٌب٣ٔ ثطا٢ وٙتطَ ذطٓ ذطزٜبٛا٥٘س  ٣ٔبػٛض و٥ٙس وٝ ٕٔىٗ است 

ذٛز ٔمبثّٝ و٥ٙس.  ذطٓمٕ٘ب آٖ است وٝ وٕه وٙس ثب  ا٤ٗ ضاٜ فِٞسثطا٢ بغ٥٥طآفط٣ٙ٤ ا٘هبْ ز٥ٞس. بٛا٥٘س  ٣ٔوٝ 

آضٙب ض٤ٛس ٚ ثاٝ ٔاسز    ببٖ ذطٓوٙٙس ثب  وٕه ٣ٔضٛز وٝ  ًٔطف٣ ٣ٔ  وبغص٢ -ٔساز بٕط٤ٗمچٙس ٕ٘ب  زض ا٤ٗ ضاٜ

 ٕٔىٗ است ا٘هبْ ا٤ٗ بٕط٤ٙب  ضا ٔف٥س ث٥بث٥س. ٞب٢ ٔؤثط، ثب آٖ ٔمبثّٝ و٥ٙس.  ضٚش

 زٚ ثرص زاضز: ا٤ٗ وتبثچٝ، 

 ٍ علل ترٍز آى خشنآشٌاٖٗ تا  الف(

 چ٥ست؟ ذطٓ .1

 چ٥ست؟ ذطٓيُّ ثطٚظ  .2

 خشنکٌترل ب( 

 آ٥ٌٗ ذطٓافىبض  .1

 ذطٓوٙتطَ يلا٤ٓ وس٣ٕم  .2

 آِٛز ذطٓ وٙتطَ ضفتبضٞب٢ .3

 ٌطب٣٤ ٔسأِٝ .4

 ثطلطاض٢ اضبجبـ .5

 (ز٤طپبز٤ط٤ٙٝ )ثبٚضٞب٢  .6

ٕٔىٗ است وٕه وٙس وٝ زض ٞط ظٔبٖ، ثٙس٢  ا٤ٗ بمس٥ٓ، ٚ ٚوٛز زاضز وتبثچ١ حبؾطاقلايب  ثس٥بض٢ زض 

 فمف ٤ه ثرص ضا ثرٛا٥٘س.

 

 ي علل بريز آن خشم آشىایی با

 ؟دارم هشکل خشن در کٌترلآٗا 

سات واٝ    ٣ٔٛاضز ظ٤ط، ثطذ٣ اظ يلا٤ٕا ٥س؛ ثب ا٤ٗ حبَ، ضٙب٤ ثب آٖ آٔطىُ زاض٤س، احتٕبلاً  ذطٓ اٌط زض وٙتطَ

يلأات  و٥ٙاس،   بهطثٝ ٣ٔٔطبجبً وٝ  ٞط ٔٛضز٢ ٔطثىم وٙبض .، ٔطىُ زاض٤سذطٓزٞس احتٕبلاً زض وٙتطَ  ٘طبٖ ٣ٔ

 ثع٥٘س:

 احساسات



 ٓغؿت٤ب  ذط 

 ٖثب وٛچىتط٤ٗ چ٥ع ٘بضاحت ضس 

 زِرٛض٢وفط٢ ثٛزٖ، لطاض٢،  ث٣ 

 ٖ٤ىسفًٝ يػجب٣٘ ضس 

 طرز فکر

  .ذطٓبفىط ثٝ ٍٞٙبْ  سّت ضسٖ بٛاٖمبٕطوع ؾ٥ًف 

 ضس٥سٖ ثٝ ا٤ٗ ٘ت٥هٝ وٝ ٕٞٝ ثس ٞستٙس 

 چ٥ع ثعضي ثٝ ٘هط ضس٥سٖم ٔطىُم ٕٝٞ 

 ز٤ٍطاٖ ا٘ػبف ثٝ ٘هط ضس٥سٖم ث٣ 

 افکارِ شاٗع

 «ٜا٤س/ ا٘س ٕٞٝ چ٥ع ضا ذطاة وطز» 

 «ٜا٤س/ ا٘س ٔطا ٔسرطٜ وطز» 

 «اظ يػجب٥٘ت ٔٙفهط ذٛاٞٓ ضس» 

 «ببٖ/ ضبٖ است حك» 

 «ٔطا ٘با٥ٔس وطز٤س/ ز٘س» 

 «بٛا٘ٓ ايتٕبز وٙٓ ثٝ ٥ٞچ احس ٚ ٘بس٣ ٣ٕ٘» 

 «ضس٥س زازْ ٣ٕ٘ٚلت ثٝ  ٥ٞچ» 

 افتذ چِ اتفالٖ ترإ تذًتاى هٖ

 ٖبپص لّت بٙس بٙس ظز ٚ 

  ٘فسب٣ٍٙ 

  ًٔسٜسٛظش 

 ؾ٥ًف ضسٖ پبٞب 

  بٙص زض يؿلا 

 ثسٖ زاٌ ضسٖم 

 بىطض ازضاض 



 ٖيطق وطز 

  ٖزَ زَ ظزٖم سطسٛ  وط٥س ٚ 

 کٌ٘ذ چِ کار هٖ

 ثساذلال٣ 

  ٚ ٖوط ٚ ثحث وطزٖزاز وط٥س 

 ٓؾطة ٚ ضت 

 بطن وطزٖ ٔٛل٥ًت 

 ٖٟب، ٚ ٘هب٤ط ا٤ٙثستٗم زض، ٔحىٓ اض٥بء/ ؾطثٝ ظزٖ ثٝ پط  وطز 

 ّٕٝضسٖ ثٝ وس٣ٚض  ح 

 ٖحطف ٘بوٛض ظز 

 ٌٖط٤ٝ وطز 

 ٖزاز ُٞ 

 ض٤رتٗ ٚ ٥ٞچ وبض٢ ٘ىطزٖذٛز  زضٖٚم 

 /ز ٔرسضٔٛا ٔػطف ٔططٚثب  اِى٣ّ/ س٥ٍبض 

 غسٔٝ ظزٖ ثٝ ذٛز 

ٓ زض وٙتاطَ  ، پس ٕٔىٗ اسات  و٥ٙس  ثطذ٣ ٤ب ١ٕٞ ا٤ٗ يلا٤ٓ ضا ٔطبت بهطثٝ ٣ٔاٌط  ٔطاىُ زاضاتٝ    ذطا

 وٕه وٙس بب ا٤ٗ ٔسأِٝ ضا حُ و٥ٙس. ٕٔىٗ استٞب٢ ثًس٢،  ثرصثبض٥س. 

   

 چیست؟ خشم. 1

ذّكم ٔب ضس  ٔبٖ است.  ذّك ذط٥ٍٕٗض٤ٛٓ،  اظ آٖ آٌبٜ ٣ٔاغّت چ٥ع٢ وٝ  ٞست٥ٓ، ذط٥ٍٍٕٗٞٙب٣ٔ وٝ 

ضس٤سبط٤ٗ ثٝ ٍٞٙب٣ٔ وٝ ٘بضاحت٣م ذف٥ف ٌطفتٝ بب ذطٓ ٚ غؿتم ضس٤س. اظ  -٘ٛسبٖ زاضتٝ ثبضس ٕٔىٗ است

ا٤ٓ واٝ ثفٟٕا٥ٓ چاطا     آٖثٝ ز٘جبَ ثب ا٤ٗ حبَ، ٚلت٣ . ٔبٖ ضٛز س است وٝ چ٥ع٢ حب٣ِث٥ًضسس،  زضو١ ذٛز ٣ٔ

٤اب  افتس  زٚض ٚ ثطم ٔب ابفبق ٣ٔ ٣٤ و٣ًٙ٤ٝ، ثٝ ض٤ٚسازٞب -و٥ٙٓ ٕبٖ ضا ًٔكٛف ثٝ ث٥طٖٚ ٣ٔبٛوٟ، ا٤ٓ ذط٥ٍٕٗ

 ٕ٘اب بطاف٥اه    ٔثبَ ٘رستِ ا٤اٗ ضاٜ زض وٝ بٙج٣ّ ضا٘ٙس٠ ٔحؽ ٕ٘ٛ٘ٝ،  حؿٛض زاض٘س؛ٔبٖ  زض پ٥طأٖٛافطاز٢ وٝ 

 زض ٔثبَ سْٛ.  ٤ب ضفتبض ظضتِ زٚ ٘فط احت٥بـ زض ٔثبَ زْٚ، زضست وطز، وٛزن ث٣



س٥ساتٓ  فطبض ذاٖٛ، ٚ بغ٥٥اط زض   افعا٤ص ٕٔىٗ است بأث٥طٞب٢ وس٣ٕ ٔب٘ٙس افعا٤ص ؾطثبٖم لّت،  ذطٓ

 ثسٖ زاضتٝ ثبضس. ض٥ٕ٥ب٣٤م 

ضا ثٟتط ضٙبذت،  ذطٓ يُّم ا٤ٙىٝ ثتٛاٖثطا٢ است، أب ٤ٍب٘ٝ ثرصم آٖ ٥٘ست.  ذطٓذّكم ٔب ثرص اسبس٣م 

٘س ٚ ثاط ٞآ   لسض ثب ٤ىس٤ٍط بٙبست زاض وٝ چٝ ٕ٘ٛزٞب٢ ز٤ٍط وطز ٚ ثطضس٣  ا٢ ثٝ ثرص ثب٤س ٍ٘بٜ ٔٛضىبفب٘ٝ

ٝ    ذٛز ضا ثٝ ذّك، افىبض، ٚاوٙص ذطٓمثٟتط است ٌصاض٘س.  اثط ٣ٔ وٙا٥ٓ.  ا٢ بمسا٥ٓ   ٞب٢ ثاس٣٘، ٚ ضفتابضم بىب٘ا

ثب٤س ثج٥ٙ٥ٓ وٝ بغ٥٥اط زض ا٤اٗ   پ٥طإٔٛ٘بٖ است.  ٤ب ، وٟبٖم ث٥ط٥٣٘ٚٓلطاض زٞبٛوٝ  ٔٛضزثرص ز٤ٍط٢ وٝ ثب٤س 

زض ضفتبضٔبٖ ثس٥ٞٓ بب ثط ٔح٥فِ ذ٤ٛص بٛا٥٘ٓ  ٣ٔچٝ بغ٥٥طاب٣ ثٝ ٘ٛث١ ذٛز  ٚ ٌصاضز ثرص، چٝ اثط٢ زض ٔب ٣ٔ

 ثط٤ٛس.  ٔتٛوٝضا ٔكّتم اذ٥ط  ظ٤ط ٕٔىٗ است ثٝ ضٕب وٕه وٙس بب بػ٤ٛطاثط ثٍصاض٤ٓ. 

 

 خشمدير باطل 

 دً٘إ ت٘رًٍٖ

 ٔسبئُ ث٥ٗ فطز٢ 

 ٢وبضٞب ٚ ٔسبئُ  ثس٣ٞ 

 سبظ ٞب٢ زضٔب٘سٜ ض٤ٚسازٞب ٚ ٔٛل٥ًت 

 ثطا٢ ذٛزببٖٕ٘ب٘سٖ ٥ٞچ ٚلت٣  -استطس 

 

      

   

       

 

 

 

 

 

 دویای دريوی

 خلق

 عصثاوی

 گیهخشم

 افکار

مرا تحقیر »افکار پرالتهاب ماوىد 

 «کىدمی

 خشمحاکی از  رفتارِ

تحث/ فرار  ي ير شدن/ جرحمله

 آسیة رساودنکردن/ 

 علایم بدوی

تپش قلة/ تىش عضلاوی/ داغ 

 از وفس افتادنشدن/ 



اظ وٙتاطَ ذابضش ضاٛز.    ٕٔىٗ است  ذطٓٚ  ،ٕٔىٗ است ثط ٤ىس٤ٍط اثط ثٍصاض٘س ذطٓٞب٢  ثرصا٤ٗ  بٕبْ

ٔٙتٟا٣  ٕٔىٗ است  ذطٓ يلا٤ٓ ثس٣٘مس. ثبضز٤ٍطاٖ  آِٛزِ ذطٓ ذطٓ ٕٔىٗ است يّت پبسدمضفتبضم حبو٣ اظ 

افىابض  ٚ ا٤ٗ أط، ٕٔىٗ است حابَ ٔاب ضا ثاسبط وٙاس.     ا٤ٓ  ثٝ ا٤ٗ بػٛض ضٛز وٝ وٙتطَم ذٛز ضا اظ زست زازٜ

 بط ض٤ٛٓ. ذط٥ٍٕٕٗٔىٗ است سجت ضٛز وٝ  آ٥ٌٗ ذطٓپطاِتٟبةم 

 ٖ ضا زض فؿب٢ ذب٣ِم ظ٤ط، ضسٓ و٥ٙسِكفبً آ افتذ؟ ترإ شوا اتفاق هٖ ٍاحذٕ آٗا دٍر تاطل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چیست؟ خشم. علل بريز 2

ثاب  . ٕٞب٘ٙس ١ٕٞ ٥ٞهب٘ب ، ذطٓ ٚ غؿتم ضس٤سذف٥ف ٌطفتٝ بب  ٘بضاحت٣ماظ  -ٞب٢ ٔرتّف٣ زاضز ضس  ذطٓ

ثطا٢ وًٙ ٤اب ٌط٤اع   ثسٖ چٖٛ  ؛ضٚز ضٚز، فطبض ذٖٛ ثبلا ٣ٔ ؾطثبٖ لّت ثبلا ٣ٔ -ٕٞطاٜ است بغ٥٥طا ِ ثس٣٘

 .ضٛز آٔبزٜ ٣ٔ

ٝ  ٞب٢ ث٥ط٣٘ٚ ٔب٘ٙس ز٤ٍطاٖ ٤اب ض٤ٚاسازٞب )   ٚاوٙص ثٝ پس٤سٜٕٔىٗ است  ذطٓٔسجت  ٥ٌاط  ، ٔحاؽ ٕ٘ٛ٘ا

ٗ   ٘بضاحات ذابقطا ِ  . ٤ب ٍ٘طا٣٘ زضثبض٠ ٔسبئُم ضرػ٣ ثبضس (زض ٔثبَ ٘رستبطاف٥ه افتبزٖ زض   وٙٙاسٜ ٕٔىا

افطاز ٤ب ض٤ٚسازٞب ٥٘ساتٙس واٝ    شوط ا٤ٗ ٘ىتٝ لاظْ است وٝ. ٔٙهط ضٛز آ٥ٌٗ ذطٓٚ احسبسب ِ   است ثٝ افىبض

 ض٤ٛس. ذط٥ٍٕٗضٛز وٝ  ثٝ آٟ٘ب ثبيث ٣ٔ ٍاکٌش شواوٙٙس، ثّىٝ  ٣ٔ ذط٥ٍٕٗضٕب ضا 

 



 ذ؟شَٗ شَد کِ خشوگ٘ي سثة هٖچِ هَاردٕ 

  )هردم، رٍٗذادّا( دً٘إ ت٘رًٍٖ
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 (ّا، خاطرات ًگراًٖ، افکار) دً٘إ درًٍٖ
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. ٘بوب٣ٔ ضا ٘ساض٘اس  ٞب ٘طبٖ زازٜ است وٝ بحُٕم ٘تب٤ج پژٚٞصبطا٘س.  اظ ز٤ٍطاٖ ذط٥ٍٕٗ ، زض وُ،٣ افطازثطذ

ٗ  ثٝ قٛض قج٣ً٥، اظ ثسٚ بِٛسٕٔىٗ است وٝ ثطذ٣ افطاز بٛا٘ٙس چ٥ع٢ ضا ثب ذٛ٘سطز٢ ثپص٤ط٘س.  ٣ٕ٘ ٌٛ٘اٝ   ا٤ا

ذٛز ضا ازاضٜ وٙٙس ٚ احسبسببطبٖ ضا ثٝ قطق  ذطٓمثبضٙس. أب ا٤ٗ احتٕبَ ٥٘ع ٚوٛز زاضز وٝ ٤بز ٍ٘طفتٝ ثبضٙس 

 ز٤ٍط٢ اثطاظ ٕ٘ب٤ٙس. 

ٓ ا٘س ٚ ضاس    ٖ، ؾ٥ًفوٝ زض ازاض٠ ٥ٞهبٖ ٚ حطف ظز اض٘سٞب٣٤ بًّك ز ثٝ ذب٘ٛازٜثطذ٣ افطاز  ٖ  ذطا  ضاب

 زاضتٝ ثبضٙس.  ذطٓا٤ٗ افطاز، احتٕبَ ث٥طتط٢ زاضز وٝ ٔطىلاب٣ زض ظ١ٙ٥ٔ ثبلاست. 

بٛا٘اس حبِتابٖ ضا ثٟتاط وٙاس، زضسات       ٚ ايتمبز ثٝ ا٤ٙىٝ ٣ٔ ٔف٥س ٥٘ست ثٝ ٥ٞچ ٚوٝضسٖ  ذط٥ٍٕٗثس٥بض 

. ضٞب و٥ٙاس، ٕٔىاٗ اسات اظ وٙتاطَ ذابضش ضاٛز      ذٛز ضا  ذطٓمافسبض ا٘س وٝ اٌط  پژٚٞطٍطاٖ زض٤بفت٥٘ٝست. 



ذاٛز ضا   ذطٓماظ ا٤ٗ ضٚ، ثٟتط است ٔٛل٥ًت ضا ازاضٜ و٥ٙس. ٥ٌط٤س  ٤بز ٣ٕ٘ست وٝ  ثٛزٖ ثس٤ٗ ٣ًٙٔ ذط٥ٍٕٗ

 ثطٙبس٥س ٚ ثط آٖ وٙتطَ پ٥سا و٥ٙس. 

 

 خلاصٔ کلام

يّات  . ضاٛز  ضا ٔٛوات ٔا٣    ضٕبض٢ اظ يلا٤ٓ ثاس٣٘ ٌصاضز ٚ  ٔب اثط ٣ٔ ثط قطظ ضفتبض، فىط، ٚ احسبسم ذطٓ

ٕٔىٗ اسات شابابً   ثبضس.  ٖٕبٞب٤ ٞب٢ ٔب ثٝ ض٤ٚسازٞب٢ زٚضٚثط ٤ب افىبض ٚ ٍ٘طا٣٘ ٙصثطٚظش ٕٔىٗ است ٚاو

ٚ    ذطآم ٣ ثبض٥ٓ ٤ب ٞطٌع ٥٘بٔٛذتٝ ثبض٥ٓ واٝ  آزْ ذط٥ٍٕٙ ضا ثاٝ قاطظ    بٕبٖاحسبساب  ذاٛز ضا وٙتاطَ وٙا٥ٓ 

 بط٢ اثطاظ ٕ٘ب٥٤ٓ.وبضآٔس

 

 خشمکنترل 

   آگیه خشمافکار . 1

ٓ ، أب افطاز٢ وٝ زض ظ٥ٔٙا١  ض٤ٛٓ ذط٥ٍٕٗسجت ضٛز وٝ بط ٔكطح ضس، افىبض ٕٔىٗ است  چٙب٘ىٝ پ٥ص  ذطا

، و٥ٙٓوٙتطَ پ٥سا ذٛز  ذطٓمثط بب و٥ٙٓ  ٣ٔبلاش  ٍٞٙب٣ٔ وٝضٛ٘س.  ٔتٛوِٝ ا٤ٗ افىبض ٣ٕ٘اغّت، ٔسأِٝ زاض٘س، 

 ٓ. ٥ب٘ىطثثٝ چبِص ٚ  ثطٙبس٥ٓضا  آ٥ٌٗ ذطٓافىبضم ٘رست وٝ ٟٔٓ است 

 افکار پرالتْاب

ضٛ٘س ٚ حبِتبٖ  ٣ٔ ٘بپس٤سٚ ثٝ سطيت  ببٖ نبٞط ٘بٌٟبٖ زض شٞٗٞستٙس وٝ  ٣آ٥ٌٙ ذطٓافىبض  «افىبض پطاِتٟبة»

 وٙس؛ افطاز ذكٛض ٣ٔ ثبضٞب ثٝ شٞٗم ٢ ثبضٞب ٚٚاحس زض ا٤ٗ ذػٛظ، افىبضم. وٙٙس ىٝ ٞست، ذطاثتط ٣ٔضا اظ ا٤ٙ

 ثطا٢ ٔثبَ:

 «ذ٣ّ٥ احٕك است» 

 «و٣ٙ ٔطا ٔسرطٜ ٣ٔ زاض٢» 

 «آزْ ذٛزذٛا٣ٞ ٞست٣» 

 «ثع٘ٓ ب٢ٛ زٞٙتذٛاٞس  زِٓ ٣ٔ» 

 «ٗوب ٔتٙفطاْ اظ ا٤» 

 



 ذكٛـ ظ٤ط ث٤ٛٙس٥س. ٢ٚضِكفبً آٟ٘ب ضا  کٌذ؟ خطَر هٖ تاى تِ رّي آگ٘يِ ٍاحذٕ افکار خشن آٗا
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ْ  . ثج٥ٙ٥اس وٙس ٣ٔ بأ٥٤س ا٤ٗ افىبضم پطاِتٟبة ضاقطظ فىطم ٔٙف٣ اغّت،  ٞاب٢ بفىاطم ٘ابٔؤثط٢     ه اظ ساجه ٤ا  واسا

 ببٖ وٙس. . ضب٤س وٕهزاض٤س است،ٝ زض ازأٝ بٛغ٥ف ضسٜ ( ضا و٘بوبضآٔس٢)

 

 )واکارآمد( وامؤثرَای تفکرِ  سبک

 سازٕ )تِ خَد گرفتي( شخصٖ

آ٘بٖ ٞآ  ذبقط ضٛ٘س.  آظضزٜوٝ  ضٛز سجت ٣ٔ ٥ٌط٘س. ا٤ٗ ٔسأِٝ اغّت، ثٝ ذٛز ٣ٔابفبلب  ضا ، ذط٥ٍٕٗ افطازِ

ثاب   ٔٛضز ٘هاط  زض فطٚضٍب٣ٞ، فطزِثطا٢ ٔثبَ، اٌط وطٙس.  ثٝ ز٘جبَ سطظ٘ص ضسٖ ٞستٙس ٚ ٞٓ ا٘تهبضش ضا ٣ٔ

 زض حم٥مات س؛ زض غاٛضب٣ واٝ   آ٤ا  ٕ٘ا٣  اظ آ٘بٖ ذٛضص، ٢ٚ، ٕٔىٗ است ذ٥بَ وٙٙس وٝ ولاْ ٘طٛز آ٘بٖ ٞٓ

ا٤اٗ فىاط ثاٝ    ٤ه ِحهٝ چطٕص ثٝ آ٘بٖ ث٥فتس، اٌط وس٣ . ثبضس ٣ذهبِت٣ ٤ب ٍ٘طا٘آزْ آٖ فطز، ٕٔىٗ است 

، زض غاٛضب٣ واٝ زض ٚالاى، فماف ٍ٘ابِٜ ٌاصضا٣٤       «وٙس آزْ احٕم٣ ٞستٓ فىط ٣ٔ»وٙس وٝ  ضبٖ ذكٛض ٣ٔ شٞٗ

 چ٥ٙٗ فىط٢ ثٝ شٞٙص ذكٛض ٘ىطزٜ است. ٚ ا٘ساذتٝ 

شَٗذ، در صَرتٖ کهِ هوکهي    هٖ خشوگ٘يخاطر ٗا  آزردُگ٘رٗذ ٍ  تِ ًظرتاى گاُ چ٘سّا را تِ خَد هٖ

ذكٛـ ظ٤ط ثٝ چٙس ٕ٘ٛ٘ٝ وٝ اذ٥طاً ثطا٤تبٖ ابفبق افتبزٜ  ٢ٚضِكفبً  ؟است رتط چٌذاًٖ تِ شوا ًذاشتِ تاشذ

 است، اضبضٜ و٥ٙس. 
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 ّإ هثثت جٌثِ ًادٗذُ گرفتيِ

ٚ ض٤ٚاسازٞب٢ ٔثجات ٤اب ذاٛة ضا      وٙٙس ٔٙف٣ ٤ب ثس ٔتٕطوع ٣ٔض٤ٚسازٞب٢ ذٛز ضا ثط  بٛوِٝ ،٥ٍٕٗذط افطاز

ز أب ثاٝ  وط ٣ٔفىط ثٛز، ابفبق افتبزٜ وٛچى٣ وٝ  حبزث١ثٝ ٥ٍ٘ٗ ٞب٢ اثتسا٢ وتبثچٝ،  زض ٔثب٥ٌَط٘س.  ٘بز٤سٜ ٣ٔ

ٝ وطزٜ ثٛز لجُ اظ آٖ ٣ وٝظ٢م ثسٖٚ سطٚغسا٤ثبسبيت  ٥٘ٓ ذطا٥ٍٕٗ  طابٖ  ب٘٘عز٤ىاظ زسات   ، ٘ٝ. افطاز٢ وا

 . ضا زاض٘س ٔسأِٝا٤ٗ س، اغّت، ضٛ٘ ٣ٔ

ذكٛـ ظ٤ط ثٝ چٙس ٕ٘ٛ٘ٝ وٝ اذ٥اطاً ثطا٤تابٖ ابفابق     ٢ٚضِكفبً  گ٘رٗذ؟ ًادٗذُ هٖگاُ ّإ هثثت را  آٗا جٌثِ

 افتبزٜ است، اضبضٜ و٥ٙس.
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 جَٖٗ( گراٖٗ/ کوال ًمص طلثٖ/ تٖ کوالخَاّٖ/  گراٖٗ )کوال کوال

اٌط ا٤ٗ ٥ًٔبضٞب زاض٘س. )بٛلى ظ٤بز٢( ا٘تهبض ثس٥بض ظ٤بز٢ اغّت،  ،ٞب٤طبٖ زٚضٚثط٢ اظ ذٛز ٚ، ذط٥ٍٕٗ افطازِ

ٓ ذابقط٢ ثاٝ    ا٤اٗ آظضزٜ ضٛ٘س.  ذبقط ٣ٔ ٚ آظضزٜ، ٌطز٘س ٔأ٤ٛس ٣ٔضٛز،  حبِطبٖ ثس ٣ٔ طٛزثطآٚضزٜ ٘  ذطا

زل٥ما١ ٘اٛز   زض ثب اٚ ثبضس، أاب  ضٚظ بًك٥ُ زٚست٣ زاضت وٝ لجَٛ وطزٜ ثٛز ٔط٤ٓ ثطا٢ ٔثبَ، ضٛز.  بجس٤ُ ٣ٔ

 چطٓمٜ است ٚ ثٝ ا٤ٗ ٘ت٥هٝ ضس٥س وٝ ز٤ٍط ٢ وٛبب٣ٞ وطززض حك ٚبػٛض وطز وٝ ٔأ٤ٛسص وطزٜ ثٛز. ٔط٤ٓ 

ثاٝ  بػ٥ٕٓم ٔصوٛض ثب ٚوٛز ا٤ٗ حم٥مت ٌطفتٝ ضس واٝ زٚسات ٔاط٤ٓ، زض ٔٛالاى ثسا٥بض٢      . ز٤س٘ص ضا ٘ساضز

 .اش وطزٜ ثٛز زضزش ذٛضزٜ ٚ ٕٞطا٣ٞ

 

 



ذكٛـ ظ٤ط ثٝ چٙاس ٕ٘ٛ٘اٝ اظ آٖ،    ٢ٚضِكفبً  ذ؟گاُ اًتظار دارٗذ کِ عالٖ عول کٌ٘آٗا از خَد ٗا دٗگراى 

  اضبضٜ و٥ٙس.
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 گرا( )ّوِ ٗا ّ٘چ/ دٍلطثٖ/ لطةتفکر س٘اُ ٍ سف٘ذ 

 ا٤اٗ بفىاط  . ضاٛ٘س  ٔا٣  ذط٥ٍٕٗذ٣ّ٥ ض٠ٛ٥ س٥بٜ ٚ سف٥س ٤ب ٕٞٝ ٤ب ٥ٞچ زض افطاز٢ ضب٤ى است وٝ ثٝ بفىط 

فطضابز  ثطا٢ ٔثبَ، . ٌٛ٘ٝ ثب ز٤ٍطاٖ لبقًب٘ٝ ثطذٛضز و٥ٙٓ چٝف٥ٕٟٓ  ٣ٔضٛز وٝ  سبظ ٣ٔ ظٔب٣٘ ٔسأِٝ ٔرػٛغبً

ٚ پ٥ص ذٛز زاضت  ضؾب٤تِ ببْاظ ا٤ٗ الساْ فطضبز اظ اٚ پَٛ لطؼ وطزٜ ثٛز.  زٚست٣ ثٝ ٘بْ آضش زاضت وٝ

ضا غبف  ثس٣ٞم ذٛزآضش زٚ ٞفتٝ ٌصضت ٚ . «وٕى است اظش ْذبقطست؛  آضش زٚست ذٛث٣: »ٝ ثٛزٌفت

. وٙاس  ثطزاض٢ ٣ٔ زاضز ولاٜ»ضفتٝ ضفتٝ ثٝ ا٤ٗ فىط افتبز وٝ ، حطفِ آٖ ضا ثع٘سزٚست ٘ساضت ٚ فطضبز وٝ  ٘ىطز

 فط٤ابز ظز ٚ بٟس٤اس   ،وٝ آضش ضا ز٤س زف١ً ثًسٚ ضس  ذط٥ٍٕٗزض ٘ت٥هٝ، . «ذ٥بَ وطزٜ ٞبِٛ ٥ٌط آٚضزٜ است

ٓ  اٌط ثٝ»فطضبز پ٥ص ذٛز ٌفت:  وٙس. ٣ٔ صوطز وٝ اٌط پِٛص ضا ظٚز ثطٍ٘طزا٘س، فلا٘ ثاب وا٣    اش ٘طبٖ ٘اسٞ

ثٝ وب٢ آ٘ىٝ ٤ه ولاْ ٞٓ فطضبز  ثٛز وٝ ثطا٢ ٞط زٚ ثٟتط ٣ٔضب٤س . «سطْ ولاٜ ذٛاٞس ٌصاضتقطف است، 

 ٥ٌطزض٢ٚ ضا زض پ٥ص  ٥ٔب٘ٝ ضٛز، ذط٥ٍٕٗذ٣ّ٥ ، «وٙس ثطزاض٢ ٣ٔ زاضز ولاٜ»حطف ٘ع٘س ٤ب زض ٚاوٙص ثٝ فىطم 

 .وٝ لطؾص ضا ٞطچٝ ظٚزبط ازا وٙس ثرٛاٞساظ آضش لبقًب٘ٝ ٚ 

ٞب٣٤ واٝ اذ٥اطاً    ذكٛـ ظ٤ط ثٝ ٕ٘ٛ٘ٝ ٢ِٚكفبً ض ذ؟٘کٌ فکر هٖآٗا گاُ تِ شَ٘ٓ س٘اُ ٍ سف٘ذ ٗا ّوِ ٗا ّ٘چ 

 ثطا٤تبٖ ابفبق افتبزٜ است، اضبضٜ و٥ٙس.
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َ  و٥ٙ استفبزٜ ٣ٔ ٞب٢ بفىطم ٘بٔؤثط سجها٤ٗ  ٔتٛوٝ ضس٤س وٝ زاض٤س اظاٌط  باط ٕٔىاٗ    س، بفىط ثٝ ضا٠ٛ٥ ٔتًابز

٢ زضست و٥ٙس؛ ٤ىا٣ ثاطا   زٚ ستْٖٛٞب٢ ا٘س٤ط٥سٖ ثٝ ا٤ٗ ض٥ٜٛ، آٖ است وٝ  ٤ى٣ اظ ضاٜببٖ وٙس.  است وٕه

  ٤ط بٛوٝ و٥ٙس.ظ ثٝ ٔثبَم. بط ض ٔتًبزَبفىاٚ ز٤ٍط٢ ثطا٢  آ٥ٌٗ ذطٓافىبضم 

 افکار هتعادل  آگ٘ي خشنافکار 

داًن کِ ٍالعاً تِ چٖ فکش  ًوٖافتذ اها  چطوص تِ هي هٖ» «ام گَٗذ، هي احوك افتذ ٍ پ٘ص خَد هٖ چطوص تِ هي هٖ»
 «کٌذ هٖ

کٌٌذ، اها گاّٖ ّن خَب سفتاس  آًْا گاّٖ سفتاس تذٕ هٖ» «اًذاصًذ صه٘ي هٖسا  ا ّو٘طِ سٍٗنآًْ»
 «کٌٌذ هٖ

اًذاصد، اها حَاسص ّست ٍ  داًن کِ سٍٗن سا صه٘ي هٖ هٖ» «ست ٗک رسُ ّن حَاسص تِ هي ً٘ست، آدم خَدخَاّٖ»
 «کٌذ کِ هْشتاى تاضذ هعوَلاً سعٖ هٖ

 

ٞاب ٤اب افىابضم     ستٖٛ سٕت چپ، ثاٝ پبساد   بٛا٥٘س، زض افىبضم ذٛز ضا ث٤ٛٙس٥س ٚ بب وب٣٤ وٝ ٣ٔثطذ٣ اظ حبَ 

بضم پطاِتٟابة ضا ٍٞٙاب٣ٔ واٝ ٚاضز    ٔچم ا٤ٗ افىا ثتٛا٥٘س  بط ٞطچٝ سط٤ىٔتًبزَ اضبضٜ و٥ٙس. ٞسف ا٤ٗ است وٝ 

ضس٥سٖ ثاٝ ا٤اٗ ٞاسف، بٕاط٤ٗم     . طظبط ض٤ٛسزضً٘ ثٝ آٟ٘ب فِ ث٣ پبسدمزض ٕٞچ٥ٙٗ، ث٥ٍط٤س. ضٛ٘س،  ببٖ ٣ٔ شٞٗ

 ذٛاٞس أب ٚالًبً وبضسبظ است.  ثس٥بض ٣ٔ

 افکار هتعادل  آگ٘ي افکار خشن

                                                                                                  
                                                                                                  
                                                                                                  
                                                                                                  

                                                                                                  
                                                                                                  

                                                                                                  
                                                                                                  
                                                                                                  

                                                                                                  
                                                                                                  
                                                                                                  

 

 خشمتمالی دربارۀ اح واکارآمدِبايرَای 

ٓ بط ثتاٛاٖ   ضٛ٘س سرت ثبيث ٣ٔوٙٙس وٝ  ثبٚضٞب٣٤ ضا زض ا٘جبٖم شٞٗ ٍٟ٘ساض٢ ٣ٔ ثطذ٣ افطاز بحات   ضا ذطا

ٓ ٕ٘ب٤س وٝ ٤ٍب٘ٝ پبساد،   ٤ب چ٥ٙٗ ٣ٔ زٞس ٔٛوٝ وّٜٛ ٣ٌٔبٜ ضا  ذطٓ. ا٤ٗ ثبٚضٞب وٙتطَ زضآٚضز اسات.   ذطا



ثٝ لاسض٢  افطاز ٕٔىٗ است . ست ٞب٢ ضرػ٣ بهبضةم ظ٘س٣ٌ ٤ب اضظشثبٚضٞب٢ ٔعثٛض ٌبٜ ٥ٌط٢م  ز٥ُِ ضىُ

ٓ ثطا٢ ضٞب٣٤ اظ چٖٛ ٚ چطا آٟ٘ب ضا ثپص٤ط٘س. ثب ا٤ٗ حبَ،  ثب ا٤ٗ ثبٚضٞب ظ٘س٣ٌ وطزٜ ثبضٙس وٝ ث٣ ، ٟٔآ  ذطا

 ٔٛضز ثبظو٣٤ٛ لطاض ٥ٌط٘س.است وٝ 

ٞاب٣٤( زضثابض٠    ٞب٣٤ )اٍ٘بضٜ ا٤سٜ . ٕٞچ٥ٙٗ،ضٛز شوط ٣ٔ ا٤ٗ لج٥ُ ثبٚضٞب٢ ٘بوبضآٔسٞب٣٤ اظ  ٕ٘ٛ٘ٝزض ازأٝ، 

 .ضٛز ٔكطح ٣ٔچبِص ثب آٟ٘ب 

 ام. اٗي ٍٗژگٖ را از اٍ تِ ارث تردُٖ تَد ٍ را کٌترل کٌن، پذرم آدم خشوگٌ٘ خشونتَاًن  ًوٖ

ٗ  ٚ ٔابزضظاز٢  ذٛ٘تابٖ اسات  ٤ًٙا٣ ا٤ٙىاٝ زض    -٥س٥٥ط زٞبٛا٥٘س بغ ست وٝ ٣ٕ٘ ٣ٔطىّ ذطٓا٤ٙىٝ  ٌٛ٘اٝ   ا٤ا

زا٘ا٥ٓ واٝ    ٔا٣ . سوٙا  ببٖ ضا غبزض ٣ٔ ذطٓ٘ىطزٖم وٙتطَ  ٔهٛظ وٝست  ا٢ ثٟب٘ٝ فىط، ا٤ٗ. فىط است -ا٤س ثٛزٜ

ثاٝ ا٤اٗ     ضا٠ٛ٥ ٚاواٙص  ثب ا٤ٗ حبَ، بطا٘س.  بط، ٤ب غ٥ٍٕٗ بطسٛبط، ذط٥ٍٕٗبط،  ٔبزضظاز٢ ٥ٞهب٣٘ ،ثطذ٣ افطاز

زٞا٥ٓ ٚ اظ ا٤اٗ    بغ٥٥اط ز٣ٞ ثٝ ض٤ٚاسازٞب ٚ افاطاز ضا    ٠ٛ پبسد٘ح بٛا٥٘ٓ ٣ٔ . ثٝ يلاٜٚ،آٔٛظ٤ٓ ٥ٞهب٘ب  ضا ٣ٔ

 ازاضٜ و٥ٙٓ. ضا  ذطٓحبو٣ اظ ضفتبض  قط٤ك،

 م، هٌفجر خَاّن شذ.ت٘رٍى ًرٗسرا  خشوناگر 

 ضٛ٘س ، وٕى ٣ٔظٚزپع زض ز٤ًِثربض ثطذ٣ ٥ٞهب٘ب  ٔب٘ٙس ٚوٛز زاضز ثب ا٤ٗ ٔحتٛا وٝ  ا٢ ثبٚض ي٣ٕٔٛم ز٤ط٤ٙٝ

، اظ واٛضٜ  اٌط چ٥ٙٗ ز٤سٌب٣ٞ زاض٤س٘س. ضٛ ذكط٘بن ٣ٌٔٚط٘ٝ  ،ضا٣ٞ ثطا٢ ذطٚش زاض٘س٥٘بظ ثٝ اظ ا٤ٗ ضٚ، ٚ 

ا٤ٙىٝ ثًس اظ افطاز ٞب حبو٣ اظ آٖ است وٝ  پژٚٞص أب ٘تب٤جمٕٔىٗ است الساْ سب٣ِٕ ثٝ ٘هط ثطسس.  زض ضفتٗ

وتاه ظزٖ، ٤اب زض ضا ٔحىآ ثساتٗ،     فط٤ابز ظزٖ،  ز. ضٛ ذطاثتط ٣ٔحبِطبٖ ، وٙٙس ٣ٔضٞب ضا  ذٛز ذطٓمافسبضم 

 ث٥فعا٤س.  ذطٕٓٔىٗ است ثط ضس  

 ضع٘ف. ٗا  اٗذ َد را ًشاى ًذّ٘ذ، دٍ حالت ت٘شتر ًذارد: ٗا هعصَمخ خشنِاگر 

، ٥٘سات٥س  ٚ پطذبضٍط ٥ٍٗذطٕو٥ٙس وٝ اٌط  ٌٕبٖ ٣ٔا٢ اظ بفىط ثٝ ض٠ٛ٥ س٥بٜ ٚ سف٥س است.  ا٤ٗ فىط، ٕ٘ٛ٘ٝ

ٞاب، چاٝ ثاطا٢ ذٛزبابٖ ٚ چاٝ       أب ثٟتاط٤ٗ ضاٜ ثاطا٢ ٔمبثّاٝ ثاب ٔٛل٥ًات     پس آزْ ؾ٥ًفِ ٔأ٤ٛس٣ ٞست٥س. 

ثاط ذاٛز   لبقى، ذابقطوٕى، ٚ  ثب٤س ثّىٝ  ثبض٥س؛ٚ ذبضش اظ وٙتطَ ذط٥ٍٕٗ ا٤ٗ ٥٘ست وٝ ٞب٤تبٖ،  زٚضٚثط٢

 .ثبض٥س -٣ًٙ٤، وسبضبٕٙس -ٔسّف

 

 



 دٗگر جرأت ًکٌٌذ از هي سَء استفادُ کٌٌذ.شَد کِ  تاعج هٖترسٌذ ٍ  از خشون هٖهردم 

بابٖ   س. ٕٔىٗ اسات زض ٔمابقى ذبغا٣ اظ ظ٘اس٣ٌ    ٙو بّم٣ ٣ٔ ذكط٘بنضا ٔطزْ ٚ  ٔحبفمضا ذطٓ  ا٤ٗ ثبٚض،

ثاط پب٤ا١   ذٛة  ٞب٢ زٚست٣سبظ ضٛز.  ٥س، ٕٔىٗ است ٔسأِٝفىط و٥ٙٗ ض٥ٜٛ ٕٞثٛزٜ ثبضس، أب اٌط ثٝ  زضست

زاضتٝ ثبض٥س. ٞب ٚ ضٚاثف ذٛث٣  زٚست٣ث٥ًس است وٝ س، آِٛز ثبض چٙب٘چٝ ضفتبضببٖ ذط٥ٌٓطز.  بطس ضىُ ٣ٕ٘

ٕٔىٗ است ٘ت٥ه١ يىس ثسٞس ٚ افطاز٢ وٝ زض وٙتطَ ذطٓ ٔطىُ زاض٘س، ضٕب ضا بٟس٤اس لّٕاساز    ،ٕٞچ٥ٙٗ

 وبض٢ ضاٜ ث٥ٙساظ٘س.  ٚ ضب٤س وته ،وٙٙس

 رٍد. اضطراتن از ت٘ي هٖاگر خشوگ٘ي شَم، 

. ثٟتط است وٝ اؾكطاةم ا٘س ذطٛ٘ت ٤ب پطذبضٍط٢ ضسٜ لطثب٣٘مضٛز وٝ  اغّت، زض افطاز٢ ٤بفت ٣ٔا٤ٗ ثبٚض، 

ٞاب٢ ز٤ٍاط٢ ازاضٜ و٥ٙاس.     ضٚشثب ٔجبز١ِ ٤ه ٥ٞهبٖم ٘بذٛضب٤ٙس ثب ٥ٞهبٖ ٘بذٛضب٤ٙسِ ز٤ٍط، ذٛز ضا ثٝ وب٢ 

ٞاب٢ چ٥طٌا٣ ثاط آٖ ضا     بطس٥س، ض٤ٚبضٚ ض٤ٛس ٚ ضاٜ ٗ است وٝ ثب آ٘چٝ اظ آٖ ٤٣ٍٔب٘ٝ ضاٜ غّجٝ ثط اؾكطاة ا٤

 ث٥بث٥س. 

 اًذ، حك دارم کِ خشوگ٘ي تاشن. تِ دل٘ل کارّاٖٗ کِ دٗگراى تا هي کردُ

ٝ أب اٌاط ا٤اٗ ذطآ،    ست.  ضٛز، ذطٓ  ٚاوٙط٣ قج٣ً٥ ٍٞٙب٣ٔ وٝ ثب ٔب ثسضفتبض٢ ٤ب اظ ٔب سٛء استفبزٜ ٣ٔ  ثا

 اٌط ثسضفتبض٢، ذ٣ّ٥ ٚلت، ٔطىلاب٣ ضا ثطا٢ ضٕب ا٤هبز ذٛاٞس وطز. سسطا٤ت وٙ ببٖ ٞب٢ ظ٘س٣ٌ ْ حٛظٜبٕب

ببٖ ٘جبضٙس، قطح ا٤ٗ سؤاَ ٕٔىٗ  ا٘س، ز٤ٍط زض ظ٘س٣ٌ پ٥ص ابفبق افتبزٜ ثبضس ٚ وسب٣٘ وٝ ثب ضٕب چ٥ٙٗ وطزٜ

 «؟آ٤س ا٤ٗ ذطٓ، ا٦ٖ وهب ثٝ سطاغٓ ٣ٔ»است ٔف٥س ٚالى ضٛز: 

 

 خلاصٔ کلام

ثى٥ٙٓ ٚ س٣ً ٕ٘ب٥٤ٓ ثج٥ٙ٥ٓ وٝ آ٤ب بفىطم ٘بوبضآٔاس،   ا٢ ٔٛضىبفب٘ٝ ٍ٘بِٜ، ذٛز آ٥ٌٗم ذطٓثٝ افىبضم پطاِتٟبةم ثب٤س 

ٗ   وٙس بب افىبض ٔتًبزَ ٔكّت اذ٥ط وٕه ٣ٌٔصاضز.  ٞب اثط ٣ٔ ثط قطظ ٍ٘بٜ ٔب ثٝ ٔٛل٥ًت ٔابٖ   باط٢ ضا ٚاضز شٞا

ٕٞچ٥ٙٗ، ثب٤س ثبٚضٞب٢ ز٤طپب٣٤ ضا وٝ زضثبض٠ ذطٓم ذٛز زاض٤ٓ، ثطضس٣ و٥ٙٓ ٚ آٟ٘اب٣٤ ضا واٝ وبضآٔاس    ثى٥ٙٓ. 

       بٛا٘س پطت ذطٓ ضا ثٝ ذبن ثٕبِس! ٤بزببٖ ثبضس ٔٙكك ٣ٔ، ثٝ چبِص ثىطب٥٘ٓ. ٥٘ستٙس

 

 



 . کىترل علایم بدویِ خشم2

اٌاط ٘بٔعزبابٖ   آِٛز ثىب٥ٞس.  بٛا٘ٙس وٕه وٙٙس وٝ اظ ضس  احسبسب ِ ذطٓ ٣ٔ سبظ٢ آضاْٚ  سٛزٜآٞب٢  ضٚش

. اٌاط  سبظ٢ ضا ث٥بٔٛظ٤اس  ٞب٢ آضاْ بى٥ٙها٤ٗ ، ٕٔىٗ است ٔف٥س ثبضس وٝ ٞط ز٢ٚ ضٕب ضٛز ٥٘ع ذط٥ٍٕٗ ٣ٔ

 زض ٔٛل٥ًت زضٛاض٢ لطاض زاض٤س، ثب٤س ث٥بٔٛظ٤س وٝ اظ ض٤ٚىطزٞب٢ ظ٤ط ثٝ قٛض ذٛزآ٤ٙس استفبزٜ و٥ٙس. 

 کاّش علاٗن تذًٖ

ٓ  ثٟتط است ، ثىب٥ٞس ضس ِ يلا٤ٓم ثس٣٘ ثطا٢ ا٤ٙىٝ اظ و٥ٙاس ٚ اظ ا٤اٗ    ضٙبساب٣٤ ضا  يلا٤ٓم ا١٥ِّٚ باٙص ٚ ذطا

 .٥سٕب٤٘آٟ٘ب ضا زض ٘كفٝ ذفٝ ، قط٤ك

اظ ضاس٤س ضاسٖم   بٛا٥٘س  ٣ٔسبظ٢  ٞب٢ آضاْ ثب استفبزٜ اظ بى٥ٙهس٤س، ٍٞٙب٣ٔ وٝ ٔتٛوِٝ يلا٤ٓم ا١٥ِّٚ بٙص ضُ

ثطذ٣ افطاز ثب ٚضظش، ٌٛش وطزٖ ثٝ ٔٛس٥م٣، بٕبضب٢ ب٤ّٛع٤ٖٛ، ٤ب ذٛا٘اسٖم وتابة   ذطٓ و٥ٌّٛط٢ و٥ٙس. 

 ٚالى ضٛز. ٥٘ع ٕٔىٗ است ٔف٥س  ثرص ا٢ ِص  غحٙٝ بهسٓمبٛا٘ٙس ثٝ آضأص ثطسٙس.  ٣ٔ

ثطذا٣ افاطاز ٕٔىاٗ اسات     ا٢ اظ بٕط٤ٙب  ضا اوطا وٙٙاس.   ثطا٢ ثطذ٣ ز٤ٍط، ٔف٥سبط آٖ است وٝ ٔهٕٛيٝ

زض ٞب٢ غاٛب٣ ضا.   ٌٛش وطزٖ ثٝ فب٤ُٞب٢ ٤ٌٛب ضا ٔف٥سبط٤ٗ ضٚش ث٥بثٙس ٚ ثطذ٣ ز٤ٍط  سبظ٢ ٤ب ولاس آضاْ

ْ     فب٤ُ ٞب٢ يطؾ١ ٔحػٛلا ِ فط٣ٍٙٞ، فطٚضٍبٜ ٚواٛز زاضز واٝ    سابظ٢  ٞاب٢ غاٛب٣م ث٥طإبض٢ زضثابض٠ آضا

زض وتبثچ١ ز٤ٍط٢ اظ ا٤ٗ ٔهٕٛياٝ واٝ ٔطثاٛـ ثاٝ اؾاكطاة اسات ٥٘اع ٘حا٠ٛ         بٛا٥٘س آٟ٘ب ضا ب٥ٟٝ و٥ٙس.  ٣ٔ

 سبظ٢، بٛؾ٥ح زازٜ ضسٜ است. آضاْ

اش ظٔابٖ   ز٥ٌط٢ٞب٢ ز٤ٍط است ٚ اظ ا٤اٗ ضٚ، ٤اب   ٟٔبضب٣ ٔب٘ٙس ٟٔبض  ،سبظ٢ ثٝ ٤بز زاضتٝ ثبض٥س وٝ آضاْ

 ٕ٘طٜ ثس٥ٞس.  10بب  1ذطٓم ذٛز، اظ  سبظ٢، ثٝ ضس ِ لجُ ٚ ثًس اظ آضاْثطز.  ٣ٔ

 )دم ٍ تازدم( کٌترل تٌفس

ٞاٛا   چ٥ٙٗ فطز٢ ٕٔىٗ استذط٥ٍٕٗ ضٛز.  فطزوٝ  ثبيث ضٛزبغ٥٥ط زض ٘ح٠ٛ بٙفس، ثس٥بض ضب٤ى است وٝ 

ثٝ ا٤اٗ پس٤اسٜ، باٙفسم    س. ثىط سط٤ى ٘فسذ٣ّ٥  ٕٔىٗ استز، ٤ب ضٛ ذفٝ ٣ٔز ٚ بػٛض وٙس وٝ زاض ضا ثجًّس

ا٤اٗ  احسبس سط٥ٌهٝ ٚ اظ ا٤ٗ ضٚ، باٙصم ث٥طاتط وٙاس.     ضٛز وٝ ٌٛ٘ٝ سجت ٣ٔ ثس٤ٗ بٙفس ٤ٌٛٙس؛  افطاق٣ ٣ٔ

 ٔسأِٝ ٕٔىٗ است ثٝ احسبسب  ٘بذٛضب٤ٙس أب ٘ٝ ذكط٘بن ث٥ٙهبٔس. 

است زضغاسز ثطآ٥٤اس باب آضاْ ٘فاس      ٌٛ٘ٝ و٥ٙس. اٌط ا٤ٗ ٌٛ٘ٝ بٙفس ٣ٔ س٣ً و٥ٙس ثف٥ٕٟس وٝ آ٤ب زاض٤س ا٤ٗ

يتِ ثطق ٚ ثابز  بٙفسم ضٕب ضا ثٝ سط ،«سٝ -زٚ -سٝ ٚ ث٥طٖٚ -زٚ -زاذُ»ٚاضز ضسٖ ثٝ چطذ١ ٔٙهٓم ثىط٥س. 

 ثٝ حبِت يبز٢ ثطذٛاٞس ٌطزا٘س. 



 

                    آلًد . کىترل رفتارَای خشم3

 آٌا٥ٗم ٓ بٛا٥٘ٓ افىبضم ذطا  وٝ اٌط ٣ٔ ضٛز ٣ٔٔطرع ثٝ زٚض ثبقُ ذطٓ زض غفحب  لجُ ٍ٘بٜ و٥ٙٓ،  چٙب٘چٝ

 ٝ ٓ  ا٢ ثطسا٥ٓ واٝ    ذٛز ضا ثٝ چبِص ثىطب٥٘ٓ ٚ يلا٤ٓ ثس٣٘م ذطٓ ضا وبٞص ز٥ٞٓ، پس ٘جب٤س ثٝ ٘مكا  ،ثاب ذطا

ضا آ٥ٌٗ ٚ يلا٤ٓ ثس٣٘م ذطٓ  ذطٓ افىبضم اٌط !ي٥ت ٚ ٘مع( ٥٘ست وس وبُٔ )ث٣ . ثب ا٤ٗ حبَ، ٥ٞچضفتبض و٥ٙٓ

ٓ      ، وٕه ٔا٣ ٥ٓوٙ  ازاضٜ ٓ    ا٤اسٜ ، آِاٛز  وٙاس زضثابض٠ ٘حا٠ٛ ازاض٠ ضفتبضٞاب٢ ذطا  ٔمػاٛز   -ٞاب٣٤ زاضاتٝ ثبضا٥

باٛا٥٘ٓ زض ساٝ ٔطحّاٝ     ٔا٣ آِٛز ضا  ضفتبضٞب٢ ذطٓ .ٕٔىٗ است ثٝ قٛض قج٣ً٥ ٘طبٖ ز٥ٞٓست وٝ  ضفتبضٞب٣٤

 :ازاضٜ و٥ٙٓ

 1هرحلٔ 

ٕٔىاٗ  ا٤ٗ الساْ ح ٔطرع و٥ٙس. ضا ثس٥بض ٚاؾ -افتس ٚ ثًس اظ آٟ٘ب ابفبق ٣ٔ آ٘چٝ لجُ -ٛزآِ طٓضفتبضٞب٢ ذ

ٚ اظ ا٤اٗ   آِٛز، ٚ پسب٤ٙسٞب٢ آٖ ضا ثجت و٥ٙس پ٥طب٤ٙسٞب، ضفتبضم ذطٓنطف ٔس  وٛبب٣ٞ، س وٝ وٙوٕه است 

 . و٥ٙس ضٛز وٝ ثب ذطٓ ضفتبض ٣ٔ ثف٥ٕٟس چٝ ٣ٔقط٤ك، 

اٚ س٣ً وطزٜ ضفت.  اظ وٛضٜ زض ٣ٔٔساْ ٞب٢ اوتٕبي٣،  زض ذب٘ٝ، ٔح٥ف وبض، ٚ ٔٛل٥ًتضٟط٤بض ثطا٢ ٔثبَ، 

 افتس، ثفٟٕس لؿ٥ٝ اظ چٝ لطاض است ٚ آ٘چٝ ٤بفتٝ، ثٝ لطاض ظ٤ط است:  ثب ثجت ابفبلبب٣ وٝ زض ا٤ٗ ٔٛالى ٣ٔاست 

افکار و احساساتِ  قبل از خشمم

مقدم بر رفتارِ 

 آلود  خشم

آنچه بعد از رفتارِ  رفتار

آلود رخ داده  خشم

 است

 -اسدٗثْطت 21ضٌثِ 
ًاهضدم اص هي خَاست کِ 

 گشدم ٖ تشهٖتگَٗن کِ

 خطن  آکٌذُ اص  احساساتِ
 «تِ هي اعتواد ًذاسد»فکش: 

خاسج ضذى اص خاًِ تا 
 دس  عصثاً٘ت ٍ هحکن تستيِ

تالِٖ سٍص تا هي ٗک کلوِ 
 ّن حشف ًضد  

سش  -اسدٗثْطت 21ٗکطٌثِ 
کاس ٗکٖ تِ هي گفت کِ 

تخص ها کوتش اص تخص آًْا 
 کٌذ کاس هٖ

 احساسِ خطن 
کشدُ کِ٘، کجإ فکش »فکش: 
 «کاسُ؟

ٕ تضًن تَ»فشٗاد صدم 
سا  مساُ خَدتعذ، ٍ « تدٌّ

 کط٘ذم ٍ سفتن 

 -ّوِ تِ هي خ٘شُ ضذًذ
دس سل ، هشدم تِ هي 

  ًگاُ کشدًذ 

      

ٓ   ظ قط٤كاوٝ  ثب بٛوٝ ثٝ آ٘چٝ ضٟط٤بض زض قَٛ ٞفتٝ ثجت وطزٜ، پطٚاؾح است آِاٛز ٚ باطن    ضفتبضٞاب٢ ذطا

 وٙس.  آ٥ٌٗ ٔمبثّٝ ٣ٔ ٔٛل٥ًت، ثب بًبضؼ ٚ افىبض ٚ احسبسب ِ ذطٓ



 2هرحلٔ 

ساپس، ثٟتاط٤ٗ   ذطٓ ا٘هبْ ز٥ٞس، فٟطست٣ ب٥ٟٝ و٥ٙاس.  بٛا٥٘س ثٝ وب٢ ضفتبض ثب  ز٤ٍط٢ وٝ ٣ٔ وبضٞب٢اظ بٕبْ 

ثطا٢ ٔثبَ، فٟطست ضاٟط٤بض ثاٝ لاطاض     .ثٝ وبض ثٙس٤س ٞب٢ زضٛاض زض ٔٛل٥ًتٚ  ا٘تربة و٥ٙس وس٤س ضا٤ٚىطزِ ض

 ظ٤ط است:

ز٤ٍاط ثاط ذاٛاٞٓ     زل٥ما١ چٙاس  »اوبظ٠ ٔطذػ٣ ثرٛاٞٓ ٚ ٔٛل٥ًت ضا ِحهبب٣ بطن وٙٓ. ث٤ٍٛٓ واٝ   .1

 بط ضسْ، ثطٌطزْ. ٚ ٚلت٣ آضاْ «ٌطت

 ا٢ ذٛز ضا آضاْ وٙٓ. چٙس ِحهٝي٥ٕك ثىطٓ ٚ  ٘فسم .2

٣٤ٌٛ وٝ ثرص ٔاب   چطا ٣ٔ»٤ب « ٌطزْ؟ ثط٣٣ٔ ذٛا٣ٞ ثسا٣٘ وٝ ٔٗ وِ چطا ٣ٔ» ثپطسٓ: قطف ٔمبثّٓ اظ .3

 . سپس س٣ً وٙٓ وٝ زضوص وٙٓ.«وٙس؟ وٕتط وبض ٣ٔ

ثٍاصاض چاب٣٤ ث٥ابٚضْ ٚ    »ثاطا٢ ٔثابَ،   اظ قطف ٔمبثّٓ ثرٛاٞٓ وٝ ثٙط٥ٙس ٚ زضثبض٠ آٖ حاطف ثع٘اس.    .4

 ...«اش حطف ثع٥٘ٓ  زضثبضٜ

 ٞب٢ زضٛاض ضا ازاضٜ ٕ٘ب٤س.  ٞب٢ زٚ ٚ سٝ استفبزٜ وٙس بب ٔٛل٥ًت اظ ضٕبضٜضٟط٤بض بػ٥ٕٓ ٌطفت 

 3هرحلٔ 

پ٥طاب٤ٙسٞب، ضفتابضم   ضفتبض وس٤اس٢ ضا ثاٝ وابض ٥ٌط٤اس.     و٥ٙس س٣ً و٥ٙس  ذطٓ ٣ٔ ٞب٣٤ وٝ احسبسم زض ٔٛل٥ًت

 آ٘چٝ ضٟط٤بض زض ا٤ٗ ذػٛظ ثجت وطزٜ، ثٝ لطاض ظ٤ط است:وس٤س، ٚ پسب٤ٙسٞب ضا ٤بززاضت و٥ٙس. 

افکار و احساساتِ  قبل از خشمم

مقدم بر رفتارِ 

 آلود  خشم

آنچه بعد از رفتارِ  رفتار

آلود رخ داده  خشم

 است

ًاهضدم اص  -خشداد 11ضٌثِ 
هي خَاست کِ چْاسضٌثِ، 
 دس خشٗذ کوکص کٌن  

 احساساتِ آکٌذُ اص خطن  
داًذ کِ  هٖ»فکش: 

سٍم  ّا هٖ ضة چْاسضٌثِ
کٌذ  ن  سعٖ هًٖپ٘ص دٍستا

 «هشا کٌتشل کٌذ کِ

سفتاس لذٗذٕ سا اهتحاى 
 کشدم  

آسام  -ًفس عو٘ك کط٘ذم
چشا ّوچ٘ي »ضذم ٍ گفتن: 

  «دسخَاستٖ اص هي کشدٕ؟

گفت کِ اٗي ّفتِ خ٘لٖ 
ٍ اگش ًتَاًن کوکص  کاس داسد

کٌن، تشإ آخش ّفتِ، 
چ٘ض تشإ خَسدى  ّ٘چ

هي ّن   ًخَاّ٘ن داضت
تاضِ، چْاسضٌثِ دٗشتش »گفتن: 

سٍم پ٘ص  هٖاص ّو٘طِ 
 «ّ ا تچِ

 



افتابز،   واٝ ًٕٔاٛلاً ابفابق ٔا٣    و٥ٙس، ضفتبضم وس٤س ثٝ ضٟط٤بض وٕه وطز بب اظ وط ٚ ثحاث   چٙب٘ىٝ ٔلاحهٝ ٣ٔ

 .اوتٙبة )زٚض٢( وٙس

 

 آلَد، عثارت است از: ترإ تغ٘٘رِ رفتارّإ خشنکارساز ّإ  اٗذُترخٖ از 

 ْسبظ٢م سط٤ى ٚ/ ٤ب بٕط٤ٗ بٙفس استفبزٜ و٥ٙس.  اظ آضا 

 ٖذبغا٣  ٌٚٛ ثب ضرعم اٌط ٍٞٙبْ ٌفت -ثٙس٢ ظٔب ٖ  ضات( ٞاب٢ ٔطرػا٣ )ثاطا٢ ٔثابَ،      ، زض ظٔاب

 ٌٚٛ ٕ٘ب٥٤س.  ٞب٢ ز٤ٍط٢ اظ ضٚظ، ثب آضأص، ثب ٢ٚ ٌفت س٣ً و٥ٙس زض ظٔبٖض٤ٛس،  ذط٥ٍٕٗ ٣ٔ

 زض  ٟاب اوتٙابة و٥ٙاس؛ ثاطا٢ ٔثابَ،     ثتٛا٥٘اس اظ آ٘  ضاب٤س وٙاس،   اٌط ٔٛاضز ذبغ٣ ضٕب ضا ذط٥ٍٕٗ ٣ٔ

اٌط ٍٞٙاب٣ٔ واٝ   . ٘ط٤ٚس ٞب ثٝ فطٚضٍبٜ ،٥ٌط ذٛا٥ٞس وطزٞب  سبيتزا٥٘س زض بطاف٥ه  ٞب٣٤ وٝ ٣ٔ ظٔبٖ

 و٥ٙس واٝ زض آٖ ظٔابٖ، وابضم   ض٤ع٢  وٙس، ٔتٙفطا٤س وٝ زض ذب٘ٝ ثٙط٥ٙ٥س، ثط٘بٔٝ ٘بٔعزببٖ فٛبجبَ بٕبضب ٣ٔ

ؿٛض زاضز، آٖ زٚض ٚ ثطٞب ذٛضز، زض ٔٛال٣ً وٝ ح اٌط حبِتبٖ اظ زٚستص ثٟٓ ٣ٔا٘هبْ ز٥ٞس.  ز٤ٍط٢

 ٘جبض٥س. 

  ثطٕط٤س. 10لجُ اظ پبسد زازٖ، بب 

 ٜض٢ٚم سط٤ى، ث٥طٖٚ ثط٤ٚس. ثطا٢ پ٥بز 

  :وٙس؟ ذط٥ٍٕٗ ٣ٔچطا ٔطا »اظ ذٛز ثپطس٥س» 

  :اضظضص ضا زاضز وٝ ثبثت آٖ، ذط٥ٍٕٗ ضْٛ؟»اظ ذٛز ثپطس٥س» 

 ذطا٥ٍٕٗ ضاسٖ وٕىا٣    »، «آضاْ ثابش »ثرص استفبزٜ و٥ٙاس؛ ثاطا٢ ٔثابَ،     آضأص ٞب٢ اظ ذٛز٣٤ٌٛ

 .«فطأٛضص وٗ»، «وٙس ٣ٕ٘

 خلاصٔ کلام

 آِٛز ثب٤س:  ثطا٢ وٙتطَ ضفتبضٞب٢ ذطٓ

 ٓآِٛزِ ذٛز ضا ذٛة ثطٙبس٥س. ضفتبضٞب٢ ذط 

 آِٛزِ ذٛز و٥ٙس. بٛا٥٘س وب٤ٍع٤ٗم ضفتبض ذطٓ بػ٥ٕٓ ث٥ٍط٤س وٝ چٝ ضفتبضٞب٢ ز٤ٍط٢ ضا ٣ٔ 

 .ا٤ٗ ضفتبضٞب٢ وس٤س ضا أتحبٖ و٥ٙس 
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ٌطب٣٤ ٕٔىاٗ   . ض٤ٚىطز ٔسأِٝبط وٙس بط ٚ ذط٥ٍٕٗ ذّك ٗ است ٔب ضا وجٚال٣ً ٌبٜ ٕٔى ٞب ٚ استطسم ٍ٘طا٣٘

 است زض ا٤ٗ ٔٛالى، ٔف٥س ٚالى ضٛز. 

بٛا٥٘س ضفبف بٛغا٥ف   ٣٣ٔ وٝ ا٤ٗ است وٝ ٔسأِٝ ضا ٤بززاضت و٥ٙس. آٖ ضا بب وب٤ضاٜ ثطا٢ ضطٚو ثٟتط٤ٗ 

ٞاب٢   ٥ّ٥ٔاٖٛ بٛٔابٖ ثاٝ ثب٘اه     10»أب بًط٤ف٣ ٔب٘ٙاس   ، ذ٣ّ٥ ٔجٟٓ است؛«٥ٞچ پ٣ِٛ ٘ساضْ»ثطا٢ ٔثبَ،  و٥ٙس.

ُ   ببٖ ٤بض٢ ٣ٔ سپس، بب وب٣٤ وٝ شٞٗ، ٔف٥سبط است. «ٔرتّف ثسٞىبضْ ٞاب٢ ٔرتّاف ضا ض٢ٚ    وٙاس، ضاٜ حا

چط٘س ثبضس. ٘ىت١ ٟٔٓ زض ا٤ٗ ٌبْ، آٖ اسات واٝ باب    لسض اظ ٘هطببٖ  ٞب چٝ وبغص آٚض٤س. ٟٔٓ ٥٘ست وٝ ضاٜ حُ

ٖ ضا زض ٌصضاتٝ  سأِٝ ث٥ٙس٤ط٥س وٝ ٔسبئُ ٔطابثِٝ آ آفط٣ٙ٤ و٥ٙس. س٣ً و٥ٙس ثٝ ا٤ٗ ٔ بٛا٥٘س ضاٜ حُ وب٣٤ وٝ ٣ٔ

ٌطفت، احتٕابَ   زٚست ذٛز ثپطس٥س وٝ اٌط زض ٔٛل٥ًت٣ ٔب٘ٙس ٔٛل٥ًت ضٕب لطاض ٣ٔاظ ا٤س.  ٌٛ٘ٝ حُ وطزٜ چٝ

وطز٤اس.   ا٢ ثٝ ٢ٚ ٣ٔ ا٢ زاضت، چٝ بٛغ٥ٝ ببٖ چ٥ٙٗ ٔسأِٝ وٝ اٌط زٚستص ذٛز ث٥٤ٍٛس پ٥زاضت چٝ وٙس. 

 ثٝ لطاض ظ٤ط است: ٞب٢ احتٕب٣ِ ثطا٢ ٔسأ١ِ ٔصوٛض، ا٢ اظ ضاٜ حُ ٕ٘ٛ٘ٝ

  ٗثب آٖٞب٢ ذٛز  لطؼ ٚ لِٛٝبٕبْ  غبف وطزٖٚ ثٟط٠ وٕتط  ثب  ٚاْ ٌطفت. 

 ٞب٢ ًٔمَٛ لسف بٛافك ثط سط. 

 ا٤ٗ أط ٔطٛض  ثب ٔترػعم. 

 ٜٚلت. پ٥سا وطزٖ وبضم پبض 

 .ٗفطٚذتٗ ٔبض٥ 
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بٛا٘س وٕه  چٝ وس٣ ٣ٔٞب٢ آٖ ضا ث٤ٛٙس٥س.  ضسس، ا٘تربة و٥ٙس ٚ بٕبْ ٌبْ ٣ٔضاٜ ح٣ّ ضا وٝ ثٝ ٘هطْ ثٟتط٤ٗ 

ابفابقم  بط٤ٗ ثاس »ا٤اٗ ساؤاَ ث٥ٙس٤طا٥س:     اغّت، ٔف٥س است ثٝ پبسدموٙس؟ چٝ اضتجب٣ٞ ٕٔىٗ است ضخ زٞس؟ 

، اؾاكطاثتبٖ ٕٔىاٗ اسات وابٞص     ثط٤ع٤سثطا٢ ٔمبثّٝ ثب ا٤ٗ ابفبق ا٢  اٌط ثتٛا٥٘س ثط٘بٔٝ «ٕٔىٗ، وساْ است؟

 ٤بثس. 

آٖ ضا اغّت، ٔف٥س است وٝ ، و٥ٙس حُ ٢ وٝ ٍ٘طا٘تبٖ وطزٜ استا ا٢ ثط٤ع٤س بب ٔسأِٝ ثط٘بٔٝ ا٤س اٌط زض بلاش

 زض ٥ٔبٖ ثٍصاض٤س. زٚست ٤ب حتب ٔطبٚضثب 

 

 ًکات کلٖ -زًذگِٖ پراسترسسثک 

ٓ  ٥ٕٞطاٝ ٕ٘ا٣  ٤بثاس.   فطبضٞب٢ ضٚا٣٘ ثٝ ضاحت٣ افعا٤ص ٔا٣ ، ٚ ، اغّت، پطاستطس استأطٚظٜ ظ٘س٣ٌم  باٛا٥٘

ٞب٣٤ ث٥بث٥ٓ بب اظ فطبض٢ وٝ ثاط   ضٚشبٛا٥٘ٓ  ؛ أب ٣ٔز، وٙتطَ و٥ٙٓضٛ ثط ٔب بح٥ُٕ ٣ٔاستطس٣ ضا وٝ اظ ث٥طٖٚ 

 و٥ٙٓ، ثىب٥ٞٓ: بح٥ُٕ ٣ٔذٛز 



 پطاساتطس  وٝ  ٥سٙوٞب٣٤ ضا ضٙبسب٣٤  ٥س ٔٛل٥ًتٕب٤٘و٥ٙس ٚ اظ ا٤ٗ قط٤ك، س٣ً  بٛوٝ ضطٚوم بٙص ٝث

 ٤بث٥س. ٣ٔ

 ٞب٣٤( ثطزاض٤س.  ٞب٣٤ )لسْ ٤بث٥س، ٌبْ ٞب٣٤ وٝ پطاستطس ٣ٔ ثطا٢ ازاض٠ ٔٛل٥ًت 

 ثط٤س، ٚلت زاض٤س. اق٥ٕٙبٖ حبغُ و٥ٙس ثطا٢ اوطا٢ وبضٞب٣٤ وٝ اظ آٟ٘ب ِص  ٣ٔ 

 ثرط٣ و٥ٙس. ضأصذٛز ضا ٔطغَٛم سطٌط٣ٔم آ 

 ذٛاث٥س. ٔكٕئٗ ض٤ٛس وٝ ثٝ ٥ٔعاٖ وبف٣ ٣ٔ 

  .غصا٢ ٔتًبزَ ثرٛض٤س 

 .ثٝ قٛض ٔٙهٓ ٚضظش و٥ٙس 

 ْسبظ٢ ضا ٤بز ث٥ٍط٤س. آضا 
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ٚ  ٥ٌط٘اس  ، آٔٛذت٥ٓ وٝ افطازِ ذط٥ٍٕٗ، ض٤ٚسازٞب٢ پ٥طا٣٘ٛٔ ضا ثٝ ذٛز ٣ٔٞب٢ بفىطم ٘بوبضآٔس زض ثرص سجه

ٞب٢ اضبجبق٣ ضا ثٟجٛز ثرط٥س باب   ثٙبثطا٤ٗ، ٟٔٓ است وٝ ٟٔبض . وٙٙس ٥ٌط٢، اغّت، ضتبثعزٜ يُٕ ٣ٔ زض ٘ت٥هٝ

زض ضاٛز.   ست وٝ ثٝ ذطآ ٔٙتٟا٣ ٔا٣    ٞب٣٤ ٔمػٛز  سٛء بفبٞٓ -ٞب ثٝ احتٕبَ وٕتط٢ ا٤هبز ضٛز سٛء بفبٞٓ

 ز:ضٛ ٞب٢ اضبجبق٣ ث٥بٖ ٣ٔ ظ٤ط، ٘ىبب٣ زضثبض٠ ثٟجٛز ثرط٥سٖ ثٝ ٟٔبض 

 واٝ ثاٝ   ٘سٙه٥سٜ حطف ٘ع٥٘س ٚ ا٥ِّٚٗ ٔكّجا٣   -ٞب٢ قطف ٔمبثُ ٌٛش ز٥ٞس آضاْ ث٥ٍط٤س ٚ ثٝ حطف

 ثٝ ظثبٖ ٥٘بٚض٤س.وٙس،  ببٖ ذكٛض ٣ٔ شٞٗ

 ٥ٌط٢ ٘ى٥ٙاس؛ اظ ٢ٚ ثرٛا٥ٞاس زضثابض٠     ضتبثعزٜ ٘ت٥هٝا٘س٤طس،  ٤ٌٛس ٤ب ٣ٔ زضثبض٠ آ٘چٝ قطف ٔمبثُ ٣ٔ

 س. زٞ ز، ث٥طتط بٛؾ٥حب٘ص زاضس٣ً زض ث٥وٝ آ٘چٝ 

 ٗٞذٛا٣٘ و٥ٙس. س٣ً ٘ى٥ٙس بب ش 

  ُثٝ اٚ ٘پط٤س. فٛضاً ، ضسس ٌط ثٝ ٘هط ٣ٔ طظ٘صساٌط قطف ٔمبث 

  ٞب٢ قطفِ ٔمبثُ است، زضن و٥ٙس. احسبسبب٣ ضا وٝ زض پس حطفس٣ً و٥ٙس 

 ٜوٙس وٝ زٚستص ٘ساض٤س. ثبضس ٤ب بػٛض ذبقط ضسٜ  ٕٔىٗ است وٝ قطف ٔمبثُ، بطس٥سٜ ٤ب آظضز 

 تٛا٥٘س ذٛز ضا آضاْ ٍ٘ٝ زاض٤س ٚ س٣ً و٥ٙس اظ احسبساب ِ قاطف ٔمبثاُ، ث٥طاتط ساط زضآٚض٤اس،       اٌط ث

 اوتٙبة و٥ٙس. ٔطبوطٜ ٚ ٌلا٤ٚع ضسٖبٛا٥٘س اظ  ٣ٔ



  ٥اس ٤اب   ٙوضا اثطاظ  ٥س احسبسب ِ ذٛزٕب٤٘س٣ً  و٥ٙس، وبض٢ضا ثط ظثبٖ آ٥ٌٗ  اِفبلِ ذطٓ ىٝا٤ٙثٝ وب٢

. اظ ا٤ٗ ضٚ، ثسٖٚ ست ذبقط، ٤ب ٘بوب٣ٔ ت، بطس، آظضز٣ٌم. پطت ذطٓ، اغّزضثبض٠ آٟ٘ب سرٗ ث٥٤ٍٛس

 ا٤س. ثب٤س ثج٥ٙ٥س وٝ چطا ذط٥ٍٕٗاثتسا  بطز٤س

  

 (دياودٌ / ریشٍ)دیرپا بايرَای دیریىٍ. 6

ذ٥ّا٣   آزْم»ثاطا٢ ٔثابَ،    -ٌطا٘اس  ا٢ زاض٘س واٝ ثسا٣ ذٛزساطظ٘ص    ٞب٢ ز٤ط٤ٙٝ زضثبض٠ ذٛز، ز٤سٌبٌٜبٜ افطاز 

 اغّت، ٔحػاَٛ بهابضةم ٌصضاتٝ اسات؛    ا٤ٗ ثبٚضٞب . «ظض٣ٍ٘ ٥٘ستٓآزْ ذ٣ّ٥ »٤ب  «ا٢ ٥٘ستٓ زاضت٣ٙ زٚست

زض ثبٚضٞاب٢ ٔاصوٛض   ٔبٖ ٚوٛز زاضاتٝ ثبضاس.    ذطٓ، سطظ٘ص، ٤ب ذطٛ٘تِ ثس٥بض٢ زض ظ٘س٣ٌاٌط  ٔرػٛغبً

ثبٚضٞاب٢  ضا ث٥ٍاط٤ٓ.   ٌط٢ ذٛزسطظ٘صوٙس بب و٢ّٛ  وٕه ٣ٔ ٥ٕٞٗ ٔٛؾٛوٚ  ،ٙسزضست ٥٘ستحبَ حبؾط 

سجت ضٛز ٕٔىٗ است ٚ ا٤ٗ ٔسأِٝ ٥٘ع ثٝ ٘ٛث١ ذٛز،  ،وٙسبط(  )ظٚزض٘جبط  ٕٔىٗ است ضٕب ضا حسبسز٤ط٤ٙٝ 

ثّىٝ ثٝ چ٥عٞاب٢ ذاٛث٣   ، ٥سثس ٚ ث٥طاٜ ٤ٍٛ٘ ذٛز اظ ا٤ٗ ضٚ، ثٝ س. ض٤ٛ ذط٤ٗ٥ٍٕب ز٤ٍطاٖ اظ زست ذٛز وٝ 

بلب  ٘بٌٛاض زض ٌصضتٝ ابف ،ضبٖا٢ وٝ ز٥ُِ حؿٛض ثٝ ثبٚضٞب٢ ٔٙف٣ٚ  ثٍٙط٤س ٚوٛز زاضز، وٝ زضثبض٠ ذٛزببٖ

 است، ٘چسج٥س.

 

 خلاصٍ

 ثط ذطٓ ٚ غؿجٓ چ٥طٜ ضْٛ؟ ثٝ ذٛز وٕه وٙٓ وٝبٛا٘ٓ  ٌٛ٘ٝ ٣ٔ چٝ

 ٓ٥سٚ آٟ٘ب ضا ثٝ چبِص ثىطب٘ ٥سآ٥ٌٗم ذٛز ضا ضٙبسب٣٤ وٙ افىبض ذط. 

 ٥س، ثٝ چبِص ثىطب٘سٌصاض٘س ذطٓ ضا ضٞب و٥ٙ وٝ ٣ٕ٘ افىبض ٤ب ثبٚضٞب٢ ٘بوبضآٔس٢. 

 ْٕ٘ب٥٤سبب يلا٤ٓ ثس٣٘م ذطٓ ضا وٙتطَ  ٥سٞب٢ ز٤ٍط استفبزٜ وٙ ضٚشسبظ٢ ٚ  اظ آضا. 

 ٕٓ٘ب٥٤سبطم وس٤س ضا أتحبٖ  ثرص ٞب٢ آضأص ٚ فًب٥ِت ٥سآِٛز ضا ضٙبسب٣٤ ٚ وٙتطَ وٙ ضفتبضٞب٢ ذط. 

  س.رط٥ضا ثٟجٛز ث ذٛز ٌطب٣٤م ٞب٢ اضبجبق٣ ٚ ٔسأِٝ ٟٔبض 

 ببٖ ض٤طٝ زٚا٘ٙس زض شٞٗوٙٙس،  ٣ٔ  سطظ٘صضٕب ضا ا٢ وٝ  ثبٚضٞب٢ ز٤ط٤ٙٝ ٍ٘صاض٤س . 

 

 ؟بیشتری دریافت کرد تًان کمکِ از چٍ مىابعی می

واٝ  و٥ٙاس   ضٛز ٤ب بػٛض ٔا٣  ببٖ ٣ٔ ا٤س وٝ افىبض٢ زضثبض٠ غسٔٝ ظزٖ ثٝ ذٛز، ٚاضز شٞٗ اٌط ثٝ لسض٢ پط٤طبٖ

     ٔطاوًٝ و٥ٙس. پعضه  ٤ب ضٚاٖضٙبس٣  ٚ ذسٔب  ضٚاٖوع ٔطبٚضٜ اثٝ ٔطأىبٖ زاضز ثٝ ز٤ٍطاٖ آس٥ت ثطسب٥٘س، 


