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 بسمه تعالی

 ادامه مبحث شیوه مواجهه با فرد خشمگین 

 لعمل با تکس به تعویق ب:د ازی   -۵با کلیت یا بخشییا  ع تلت مشییلا  توا قت کنت ک ی    خلع سلالا ک ید:   -۴ 

 مرزهای بحث را مشلاص  ید:   -۶ک لا  طرف مشیمیی  ا  ب  أخمیر بی   عی    با کیکتی یع ا بع  ب ب ف ککر قا  

ک ا  قکان ا ی قا زد ک یلا قثوب د ای عیادهأ  ی آقیز پیاق  اکتااش ا  گتشییصییتای ریر یع ا ب  کرد مشییمیی  ب 

هلا باع شتد    گر  د ق  دها قمک   کت ق  ب   ها بف م     یا ا یمان ب ک  همسیای  قان ب أر شیتد یا  ی  د اد    ضی  

با  توا ق ی   قکانف:  ترک موقع:ت  -۷ گتییلا ک  پشیمان نشتیلا مان  قاداا بر ا   شیر ی  ا  بر ی متدقان قا 

ا ا پااک ق ا بزنلا چتن أت تصیاانا هستا  لان  گر نیتیا یع ا ق لا مشلا  نفعالا  ن ب  ق ی یک کیاتت قا ق   لا

 دهلا   ماطر قر تای حال أت   أعااض بالا نر د  ی  کاا ا   نجاا قا کتبلا  لا ب د اا ک  دا ا  قا

 

 های یدترل خش  راه

یزیکا     بع  أظاهر ی ک آی ک    ل ککر قابرکییی     ی ک  تصییاانا هسییتی  ب  پ یرش  ی  نکت   آگاها  ع  ی  -۱

  ی بیتلتژیکا قثل أپف قلب   بع  أظاهر ی چ ره

 ج بر ی چا تصاانا هستلا گفتیتی دا نا د شت  باشی  قمک   کت چ اا یا پ شداخت علت عصبان:ت با نوشتن  -۲

 -۳ساع حناای ب  شما دکت د ده  کت  کت   یا  ح با شما قخالفت ش ه ، ی قتاد بشیتد  حسیاع ت ا داک کرده  

قثل  ک   یکا  ع طریق طع   عدنطتا قثال با مت هر شما کرق قا  بر ع مشیلا شما ب   طریقه ابراز خشلا  را بشلاداس:    

فاده ک   ع شیته  نتناد  کت ی یا  ع طریق کیرعنف کردن قثل أت همیشی   ی  اکتاا ا  د ای   یا  ی   متدی ا  چر  گرکت 

لا طتا ک یمت هیلا حال بنی  ا  هلا همی قان ب   کت قاچن ا ق فا هستا دا  ی  قت اد چتن متدقان حالک   قثل قا

   قستنیلا برکیلا لا بای  پ یرکت ک  گاها حال قا متب  کت   گاها ب   کت   ناای  ب   بر ع مشلا ریر

ن    قادا ن گر ستنیلا   کلط قعمتلاب پ ا ن مشلا ق است  یه چه یسی الگوی ابراز خش  ما بودهشلاداخت این  -۴

بیای   گتی  حتماب بای  ب  مان  کون کاقیل بر یلا   کرد ا ضا نیست ک ق فعون     جت ابا بتدن  قثال  قتا همسر کرد قا

   آیلا  لا أوکا   لجااعی مت ه   کردگتی  قا لا پیف متد قا

هایا   عقانا  ع د یره ق طق د ا ش یلا چ  کرصت یلا چقان متادهماطر مشلا شی اکایا ص قاأا ک  دا گ شت  ب   -۵

 یلا  کیت   بات  چ   أفاقاأا ش ه   کیت چن ا حالمان ب  شی ه   های ا یمان شی ه  یلا   چ  قضیا ی ا   ع دکیت د ده 

ک یلا قثوب کون ا ع دا مان  کونا ق   حسییاع حناای کردا یا  حسییاع أجربیای  ع مشییلا ا  ک  د شییتیلا لیسییت قا 

   کرعنف کردا
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شلا آق ه یع ا ککر ک یلا ک   لان م ش ه و یام ً جرأتمد انه  اظهار ی می احسلااسلااخ خش  به ش:وه یدترل   -۶

 لا یک رریزه طایعا  کیییت   قا ناا حت شییی یلا ک  چر  مشیییلا آق ه هسیییت   ل بای  ب  متد حق ب هیلا ک  چر    

حق قر   ک  کردیگر بجاکت قثل عقانا جتدآق ه  کت   جا   یا نابجا ب  مشیمیی  شی یلا ک   حساکا  کت ک  یا ب   

 کت ک  بجاکت پس مشلا همیش  ب  نیست   نحته برمتاد ق لا  ک   یا قنایس  کردهمتاده  کیت یا ب  ق  أتهی  قا 

  د کت ن  اا کشیلا   بیتییلا کک   ک  بای  ب  ن تصاانا ش ن نفس تمیق ب نتناد دا أ  ایا قا ک  کرد کیت یا  ی  

 ای  گر  نتناد دا جم  بتد بای   بر ع جر أم   ن  د شییت کییکتی یا ن  شییت  أماع چشییما  طتای صییحات ک ا    ی 

  أرک قحل

 شون  ها و شلاراییی یه سلابخ خش  و ناراحتی و ناام: ی ما می  ثبت روزانه اسلاامی اشلاصاو و موقع:ت   -۷

 ا   یا تقعیت گرک یا بتده کیت   دا ق  قر ع کون أاایخ دا ذه    یا بیر ن  ع ذه  ق  چ  کردی قر  تصیاانا کرده 

    ا حساع مستیا کردا   یا  حساع ناکاقا   قنایس  ش ن د شت 

انی  نی  قا د ایلا کشییلا چ اا   با بی ا نفس قا  استفاده از ش:وه آرم: گی برای مقابله با احساساخ خشمگ:ن -۸

ایلکس  متایلا  یک قن  ا آب کرد قاک یلا ک یلا   چ اا  انی  باعدا د ایلا ده قرأا  أکر ا قاهشیت  انی  حاس قا 

  تضوی ا   مت بیلاک  قاک یلا   یا  ی دهیلا کن  ب  أ فس أمرکز قادهیلا   آا قف ب  متد قاک یلا أتضیح نماقا

لا ک      حساع رلا   انج کا د کر أتنی    د پاقی   کز یف پی   قاک ا دا  ی  قت اد  کسیژن متن بالا قاشل قا

   شتدقا

 

 

 پایان


