
 

 

 بسمه تعالی

  استاد مرشدی         01/2/0012مشاوره ها و فنون روشجلسه هفتم 

واکنش غریزی در مقابل موقعیتی استتک کم مورد اظترار ما ظی تتک و یج نیراح روسی استتک کم ظزاین ا   ح   خشمم  

 .دود خشم چهار بعن روسی رواظی داربترسیم باین خشم را بشناسیم تا بم خود  سیب ظزظیم شاین باعث رشن ما بش

 د: اظگیزش تخریب  ای ج: چهره ب: ذننی   الف: فیزیولوژیکی

اسک چرا من را توجم شنهوجود منه اسک چرایی وجود دارد چرا بم من بی ین کم چرا بمذنن بم وجود میدر  ذهنی 

لر ش  تگی عضلات,گرف ,گرفتگیتپش قلب فیزیولوژیکی نا؛ اظن چرا این اتفاق افتاده استک و اماا  این تأیین ظکرده

شتود مردمج چشم گشاد یا  کنن چشتم قرمز می چهره تغییر می ای چهره .بنح, عرق کردح ا  موارد این گزینم استک 

زش انگیشتتود کم ن م ظشتتاح ا  خشتتم فرق دارد.  نای بینی با  میشتتود هرهشتتود رتتورت فرد برافروختم می تنگ می

 کردح اج ام چوح اس اسکردح هرتنای مختلف طعنم  دح سر ظشکنن بم روشگری میشروع بم هرخاش تخریب 

 .شودگری شنین ختم میخفیف هرخاش اسک و طیف  ح ا  رظرشم خصوری ما س لم شنهکنیم بم سریمی

اشگری شویم این هرخگیرد درگیر میگری رورت میکلامی هرخاشرتورت فیزیکی  خشتم ابرا ی: بم  انواع خشم   

شخصیک  لاظم:گری منفعافتن و اظتقاد نم دارد هرخاشت می گیری استک قلنری و تهنین اتفاق رتورت باج  بار  استک بم 

نای متفاوت مال ترس ا  قضتتاوت و تأیین گری را داراستتک خشتت گین استتک و بم علکمنفعل مهاجم این ظوع هرخاشتت

هذیرش و  گری را داراستتکی ا  خود ظشتتاح دنن این ظوع هرخاشتت خوانن وجهم خوبافتن و چوح میظشتتنح و اتفاق می

نای دنن و در درا منت باعث بی اریبرو  ظ ی گری راکنتر  در این ظوع هرختاشتتتگری وجود ظتنارد فقا هرختاشتتت    

خشم را بم رورت اظفراری برو  شتود و شتاین در  ماح خاری باعث شود کم این ظوع   مختلفی ن چوح اف تردگی می 

 .دنن

 رساظن و با این اس اس منطقی واین ظوع خشم خشم مازتی اسک فرد را بم ک ا  اقتنار و رشن می خشم  اررا  جوو:   

ام و خاطر خود من اسک کم خش گین شنههذیرم کم در این شرایا و این مشکل بمکنن یعنی الاح میرد میقاطع برخو

 .ع ظنارم بقیم مال من برخورد کنننتوق

ی شک ک درمورد تحصیلات اتفاق بیفتن شک ک عاطفی رو خش  ریرجنی الف: بیروظی ب: دروظی  های خش  علت

اسک  نایی کم مربوط بم عوامل بیروظی اسک کم اتفاق افتادهداده باشتن و یا فرد شغلی را هینا ظکرده باشن یعنی شک ک 

 با گردد و بم ظحوه روابا والنینبم  ماح کودکی فرد برمی خش  :رجنی  .اسک و محرک ا  بیروح بر فرد عارض شنه

نای دیگر تحک تأثیر اسک این خشم تحک تأثیر روینادنا و نم ظحوه روابا والنین با فرد و شیوه روابا والنین با بچم

استتتک و سا   طور ماا  مادر خاظواده با یکی ا  اقوام دچار تنش شتتتنه سوادث دوراح کودکی اتفاق افتاده استتتک بم

 .اظتقا  داده اسک نابچمرا بم سا  بن سورلگی و اش خوب ظزوده اسک و این بیروسی
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