
  راههاي کنترل سریع خشم

کنت رل خ شم    پیشنھادی راھھای   ب ا الھ ام از راه      

 کارھ   ای از س   وی متخص   صان و اف   راد خب   ره در ای   ن    
زمینھ می تواند نتیجھ ای بھتر و موفقیت امیز تر داش تھ   

       .در این بخش با برخی از انھا آشنا می شوید. باشد

اینکھ گاھی در زن دگی ع صبانی ش ویم، ک املا طبیع ی و       
ع   ادی اس   ت؛ چ   را ک   ھ در برخ   ی مواق   ع حت   ی م   وارد      

متاسفانھ خشم . کوچک ھم می توانند ما را تحریک کنند    
عصبانیت و احساساتی ھستند کھ بھ سختی می توان آنھا  

را کنترل کرد اما با بھ کارگیری چن د روش کارآم د م ی     
ت   وان تلاش   ی س   ودمند در جھ   ت کنت   رل ای   ن اح   ساسات  

                                                          .کرد

ام  افراموش نکنی  د س  لامتی مھمت  رین بخ  ش زن  دگی ھ  ر      
فرداس  ت و ف  ردی ک  ھ م  دام ع  صبانی م  ی ش  ود، بای  د در   

 قن  د خ  ون  انتظ  ار بیم  اری ھ  ایی نظی  ر اف  زایش ف  شار و    
                                                          . باشد

در این مطلب قصد داریم با ارائھ چند راھک ار مفی د ب ھ      
ش ما کم  ک کن  یم ت  ا ب ھ آس  انی بتوانی  د خون  سردی ت  ان را    

                                                     .حفظ کنید

                                                       نفس عمیق-1  
 استفاده ٨-٦-٤بھترین حالت آن است کھ از روش ھای  

 ب   شمارید و در ٤کنی  د؛ یعن   ی نف  س عمی   ق بک  شید و ت   ا    
ای ن  .  ب شمارید ٨نھایت نف س خ ود را بی رون بدھی د و ت ا          

در کنار نفس عمیق، .  بار تکرار کنید٤تمرین را حداقل 
 ای ن  گرچ ھ ب ا انج ام   .  ھم توصیھ م ی ش ود    ١٠شمردن تا   

کار خشم کاملا از بین نم ی رود و م سئلھ برط رف نم ی        
   شود اما این روش می تواند شما را از ھرگونھ واکنش

                    .سریع و تصمیمات غیرمنطقی بازدارد

 

                                     اهمیت ندادن به خشم-2  

ی د مھ ار   مسلم است کھ خشم خود را بھ سادگی نمی توان    
کنی د ام  ا ی اد بگیری  د ک  ھ ب ا مھ  م جل وه دادن خ  شم، فری  اد      
زدن و حت  ی کوبی  دن در نم  ی توانی  د ب  ر خ  شمتان غلب  ھ      

ای ای  ن کارھ  ا، بکوش  ید ت  ا خ  شمتان را    ج  کنی  د؛ پ  س ب  ھ 
احساس کنید کھ خ شم    مانند یک ابر تصور کنید؛ یعنی   

الان اینجاست ولی ھمزمان و بھ سرعت در حال حرکت 
                                                 .و گذر است

                                             فرونشاندن خشم -3 

در م    واقعی ک    ھ ب    سیار ع    صبانی ھ    ستید، لازم اس    ت     
در ای  ن مواق  ع حرک  ت، بھت  رین  . خ  شمتان را تخلی  ھ کنی  د

اس ت؛ زی را ب ا      ع صبانیت  ازوسیلھ برای رھایی س ریع    
کاھش می یاب د و ھورم ون     استرس زا ورمونحرکت، ھ 

یک  ی . ان دروفین ی  ا ھم ان ھورم  ون ش ادی آزاد م  ی ش ود    
دوی  دن   خ  شم دیگ  ر از راھکارھ  ای مفی  د ب  رای زدودن    

                                        . منزل استاطرافدر

                                                 تگو با دوستانگف-4

وقتی بھ قدری عصبانی ھستید کھ نمی دانید چگونھ باید  
از این حالت بیرون بیایید، بھتر است با یکی از دوستان 

 تماس بگیرید و از تھ دل درباره خشم خ ود      صمیمی تان 
                         .صحبت کنید تا حالتان بھتر شود

 

                                                     مراقبه و تعمق-5
بای  د مراقب  ھ ک  ردن را   اگ  ر دائم  ا ع  صبانی م  ی ش  وید،     

 دقیق   ھ تم   رین لازم اس   ت ت   ا   ١٠روزان   ھ . تم   رین کنی   د 
شدید در عرض چند عصبانیت بتوانید ذھن تان را ھنگام   

ثانیھ آرام کنید؛ برای این منظور جای راحتی را انتخاب 
کنید، چشم ھ ا را ببندی د و س پس آگاھان ھ ب ر روی ت نفس             

را خ ود متمرک  ز ش  وید و چگ  ونگی ورود و خ  روج ھ  وا   
در ب   دنتان اح   ساس ک   رده و بع   د تمرک   ز کنی   د و حت   ی      

ای  ن  . الامک  ان بکوش  ید ت  ا از افک  ار خ  ود خ  ارج ن  شوید     
.                              تمرین بھ شما کمک می کند   

     !بھ سرعت خود را آرام کنید عصبانیت تا در زمان

 

 

 



               استفاده از وسیله اي براي تحریک-6 

ه بدھید با مثالی موضوع را روشن کنیم؛ مثلا نیش اجاز 
پشھ را می توان از طریق خارش در مدت کوت اھی دف ع      
کرد؛ پس برای اینکھ خ شم ت ان را بپوش انید، لازم اس ت           
از ی  ک مح  رک ش  دیدتر اس  تفاده کنی  د؛ ب  رای نمون  ھ م  ی   

 بمکی  د ؛ پ  س، از ای  ن ب  ھ بع  د   زنجبیل  ي توانی  د آب نب  ات 
ف دس تی ی ا در ک شوی میزت ان       در کی    کنت رل خ شم    برای

خ وراکی ھ ایی از ای ن قبی ل     ی ی ا   نبات زنجبیل  چندین آب 
                                               .دھی                                                                  دق                                                                  رار 

  

                                                        لبخند زدن-7 
در مواقعی کھ ب سیار ع صبانی ھ ستید، س عی کنی د ی ک           

 بزنید؛ زیرا تنھ ا وقت ی ک ھ ح ال خ وبی داری م،        بار لبخند 
لبخن  د نم  ی زن  یم؛ بلک  ھ در زم  انی ک  ھ م  ی خ  واھیم ح  ال    
بھتری داشتھ باشیم نیز لبخند بھ لبانمان می نشیند؛ علاوه 

استرس بر آن خنده  استرس را ک م را ک اھش م ی دھ د و      
فرام   وش . نیروھ   ای دف   اعی ب   دن را ق   وی ت   ر م   ی کن   د 

               .نکنیددر ھر صورت، لبخند ارزشمند است

 

                                                   مقایسه ممنوع-8 
گاھی اوقات عل ت ع صبانیت اف راد مقای سھ خودش ان ب ا          

دیگران است؛ مثلا شخص م ی گوی د ک ھ درآم د ھمک ارم         
بیشتر از من است یا اتومبیل ھمسایھ ام بھتر از اتومبیل  

خ ود را ب ا دیگ ران    . من است و یا مواردی از این دست    

 مقای  سھ نکنی  د و تنھ  ا موقعی  ت خ  اص خ  ود را در نظ  ر      
اگر از موقعیت فعلی تان ناراضی ھستید یا فکر . بگیرید

م    ی کنی    د موقعی    ت دیگ    ران بھت    ر از وض    عیت فعل    ی   
شماس  ت، آس  تین ت   ان را ب  الا بزنی   د و کم  ی اوض   اع را     

در ھر حال در ھنگام مقایسھ ک ردن خ ود ب ا     . تغییر دھید 
دیگ  ران ھرگ  ز ع  صبانی ن  شوید و بی  شتر ب  ھ فک  ر خ  ود      

                                                          .باشید

                                              اندیشیدن به مانترا-9 

ب  ھ معن  ی آزاد ش  دن   » ت  را«ب  ھ معن  ی فک  ر و   » م  ان« 
اس     ت؛ در حقیق     ت م     انترا مجموع     ھ ای از کلم     ات و   
آواھایی است کھ با لح ن خ اص و ب ھ دفع ات تک رار م ی          

ی کم  ک م  ی کن  د و از ای  ن   م  انترا ب  ھ تع  ادل ذھن   .ش  وند
طری ق باع ث م ی ش ود ع صبانیت م ا س ریع ت ر ف روکش          

.کند یا دیرتر ظاھر شود  

بھ یک جملھ یا یک ش عار فک ر کنی د ک ھ بتوان د ش ما را              
در مواق ع خ شم ب ا جملات  ی    . در چن ین م وقعیتی آرام کن د   

، »م   ن ک   املا آرام ھ   ستم  «، »آن ارزش ن   دارد«نظی   ر 
. و خود را از خشم برھانیدمانترا را در خود ایجاد کنید  
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