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 :پيشگفتار

ر به وقوع ــر و تحولات بارز و بي نظيـطي مملو از تغييــزندگي در عصر حاضر در محي
به ويژه دوره نوجواني و ( هاي فردي از كودكي تا سالمندي  تعامل ويژگي. مي پيوندد 

ر تعيين كننده نحوه سازگاري و رفتارهاي مرتبط با با محيطي پيچيده و متغيي) جواني 
وقوع چنين تغييرات گسترده اي در معيارهاي اجتماعي ، فناوري . سلامت افراد مي باشد 

ارتباطات عليرغم پيامدهاي مثبت براي رشد و توسعه فردي و اجتماعي ، به عنوان عوامل 
ايمن و پرخطــر را افزايش  اارهاي نـوب مي شوند و احتمال بروز رفتـــخطر نيز محس

چنين رفتارهايي سلامت جسماني ، انجام تكاليف بهنجار و متناسب با سطح . مي دهند 
هاي اساسي ،  هاي اجتماعي مورد انتظار ، اكتســاب مهارت رشــد افراد ، ايفاي نقش

دستيابي به احســاس شايستگي ، كفايت و كسب آمادگي مناسب براي انتقال به مراحل 
  .دي رشـــد و مقابله با شرايط جديد را به مخاطره مي اندازد بع

كننده سلامتي در جوامع پيچيده  بادرك حقايق مذكور لزوم پرداختن به رفتارهاي تهديد
 "يج سلامت دانش آموزطرح بس"استان اصفهان . جتناب ناپذير مي باشد در حال تحول او

هاي  ريزي نموده ، اميد است با همكاريرا با همــاهنگي و همــكاري بين بخشي برنامه 
كاهش  اولياء آنان شاهد نان ، جوانان وبين بخشي و مشاركت فعال گروه عظيم نوجوا

  . روحي و معنوي آنان باشيم  ، جسميرفتارهاي پرخطر و ارتقاء سطح سلامت 
تيباني ــدر اين خصوص طرح بسيج سلامت دانش آموز با هماهنگي ، همكاري و پش

جناب آقاي ، ) تاندار اصفهان ــاس( اني ـــرضا ذاكر اصفهـر عليــدكت جناب آقاي
) استان  در رئيس دانشگاه علوم پزشكي اصفهان و قائم مقام وزير(شاهين شيراني رـــدكت

 ،) ان ــتان اصفهــكل آموزش و پرورش اس مدير( ان ــد عامليـ، جناب آقاي سيد مجي



 استان بهداشت مركز سيرئ و يبهداشت معاون(  يدريح ر كمالــاب آقاي دكتــجن
 ،)  »عج« الزمان صاحب پاهـــس فرمانده(  يمانيسل اــــغلامرض سردار ،)  اصفهان

 مبارزه يهماهنگ يشورا ريدب و اصفهان استان يانتظام فرمانده(  يكرم نــحس ردارــس
 ازمانـــس رعامليمد(  بزرگزاد زادـــبه مهندس يآقا جناب ،)  تانــاس مخدر مواد با

 نواب احمد ديـس رـــدكت يآقا جناب ،)  اصفهان يهردارـش يمنيا وخدمات ينشان آتش
 يكلباس يعل مهندس يآقا جناب ،)   اصفهان تانـاس احمر هلال تيجمع لـعام ريمد( 
 زاده دــمحم ودــمحم ياــآق ابــجن ،)  انـاصفه ركزـم يمايــس و داـــص ركليمد( 
 انيشمعان ينعليحس مهندس يآقا جناب ،)  اصفهان تانـاس يستيبهز سازمان ركليمد( 
 الاسلام حجت جناب ،)  اصفهان استان يها انهيپا و ونقل حمل اداره ركليمد( 

 ،)  اصفهان تانــاس جوانان يمل سـازمانوقت  سيرئ(  ينيام يدـــمه نيلمـوالمس
 يآقا جناب و)  رداراصفهانــشه(  نژاد انيقائـــس يمرتض ديس دكتر يآقا جناب
 يزير برنامه)  اصفهان يردارــشه كيرافت و ونقل لــحم معاون(  انينور يمصطف
 حركت نيا در است ديام.  ميينما يم يسپاسگزار زانيعز نيا زحمات از كه است دهيگرد
  .  شود برداشته موثر يها گام ياساس و ياديبن
  
  

 آموزان دانش سلامت جيبس طرح ستاد

 

 

 

 

 

 



  
 

  مقدمه
 

به وديعه گذاشته است محاسني خشم مانند ديگر احساسات كه خداوند در وجود آدمي 
ها اين است كه باعث حفظ جان وي از بسياري از خطرات مي شود  دارد و مهمترين آن

اما احساس ما نسبت به آن خوب نيست چرا كه بروز خشم به صورت پرخاشگري و 
به همين دليل همه ما دوست . عصبانيت بسيار احساس بدي را در ما ايجاد مي كند 

با توجه به محاسن خشم بهتر . خشم خود مهارت لازم را داشته باشيم  داريم در كنترل
  . است از كلمه مديريت خشم به جاي كنترل آن استفاده كنيم 

بگيرند مهارت مديريت خشـــم م كه كودكان و نوجوانان بايد ياد هاي مه يكي از مهارت
يكي از رفتارهاي  يافتــه هاي مطالعات بزرگ در دين نشــان مي دهــد كه. مي باشد 

سازمان بهداشت . مخاطره آميز در نوجوان و جوانان پرخاشگري و خشونت مي باشد 
سلامت اين رده  عواملمهارت مديريت خشم در نوجوانان را يكي از  داشتن جهاني نيز

در نوجوانان ر ـرفتارهاي پرخط بررويدرهمين راستا مطالعه اي . سني معرفي كرده است 
. دانش آموزي انجام شد  سلامت وان طرح بسيجـان تحت عنــتان اصفهسو جوانان در ا

و لازم بود  دانش آموزان كمي بالاستاين مطالعه نشان داد كه ميزان خشونت در 
آموزش مهارت مديريت خشم براي  مداخلاتي در اين زمينه انجام شود بر اين اساس

  .  ضرورت مي يابددانش آموزان 
در جامعه وقتي ايجاد مي شود كه خود افراد در تغيير رفتار خـود  تغيير در رفتار سلامتي 
از طرف ديگر بايد دانش آموزان علاوه بر آموزش مسائل درسي در . مشاركت داشته باشند 

ي بايـد بـه نحـوي    ـمـداخلات آموزش ـ . ز آموزش ببينند ـهاي زندگي ني ارتـــزمينه مه
. تا تغيير رفتار بهتر ايجـاد شـود    برنامه ريزي شود كه نوجوان خود در آموزش فعال باشد



در زمينه مداخلات براي كاهش آسيب پرخاشگري و مديريت خشم برنامـه اي بـا عنـوان    
در ايـن طـرح دانـش آمـوزان در     .  طراحي شـد  مديريت خشم و حفظ آرامش در مدارس

 . نقش هميار مشاور در مديريت خشم و برقراري آرامش در مدرسـه فعاليـت مـي كننـد    

گرچه ايـن   ، اوران مدرسه در هدايت دانش آموزانــراهنمايي است براي مش كتاب حاضر
  . كتاب مي تواند مورد استفاده والدين و ديگر اولياء مدرسه نيز قرار گيرد 

بر اساس نظريه هاي شناختي رفتاري مطرح در حوزه روانشناسي و كتاب  يامحتو
تمامي منابعي كه در اين  احي و طر سنين نوجواني متناسب با فرهنگ اسلامي ، ايراني و

     . ها استفاده شده است براي حفظ امانت در انتهاي كتاب آورده شده اند  كتاب از آن
هاي آموزشي در اين كتاب استفاده شود كه در  از طرف ديگر سعي شده است از تكنيك

ن ها به چشم مي خورد و در فصل انتهايي نيز در مورد فنو اين تكنيك ، ها تمرين
به خصوص كارشناسان و مطالب كتاب توسط  .ت آموزشي جداگانه صحبت شده اس

بررسي شده است و مورد تاييد براي استان كارشناسان اداره كل آموزش و پرورش 
  .استفاده كارشناسان آموزش و پرورش و ديگر مشاوران قرار گرفته است 

مطالب به روز بوده و  ، ظ امانتده اند تا علاوه بر حفمولفان كتاب تمامي سعي خود را نمو
اميد است كه همه جوانان ايراني در پناه حق و سايه . طبق موازين اسلامي و ايراني باشد 

قدم برداشته و ارتقاء  و سلامت براي ميهن عزيزمان ايرانسالم  السلام ، عليهم ائمه اطهار
  .آن را سبب شوند 

  
  

  دكتر كمال حيدري
  پزشكي اصفهان  معاون بهداشتي دانشگاه علوم
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  13    خشم چيست ؟
 

 

 درس اول

  چرا كنترل خشم اهميت دارد ؟ -1- 1

  يك ماجراي واقعي 
  

  .   ماجراي واقعي زير را بخوانيد و در مورد سوال هاي زير بحث كنيد
زنگ تفريح نويد .  رستان انديشه با هم همكلاسي و دوست هستند                           نويد و مسعود در كلاس سو م دبي

كه ناگاه مسعود از پشت براي  از بوفه مدرسه يك بسته مغز بادام زميني گرفته و مشغول خوردن بود
حالت عجيب و  زد و بسته بادام زميني از دست نويد افتاد و پخش مدرسه شد تنه شوخي به او

به لبه  شسر مسعود هم زمين خورد.  و مسعود را گرفت و هل دادخاصي ناگهان به نويد دست داد 
جمع دور او ا ــبچه ه. رفت  خورد و از هوش درسه براي نشستن تعبيه شده استسكويي كه در م

هاي  ساعت تلاش 24اما متأسفانه بعد از  مي كندسعود را به بيمارستان منتقل ند و ناظم سريع مشد
  .عود بر اثر ضربه مغزي شديد از دنيا مي رودپزشكان به جايي نمي رسد و مس

  
 شما بوجود آورد؟ ماجراي واقعي بالا چه احساسي در

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . .  

 حق با شماست اما چرا اين اتفاق افتاد؟.  حت شديدانار 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . .  

 چرا نويد اين حركت را نشان داد؟  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . .  

ادثه را ــد و اين حــاد شــاني در نويد ايجــناگه به طور كه يحالت عجيب و خاص
 بوجود آورد چه بود؟ 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . .  
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  كنترل خشم اهميت 

، ، ذهني  رشد جسمانيدر اختلال . ابعاد سلامت كودكان و نوجوانان موثر است خشونت بر تمام
دانش آموزان باعث افت  خشونت در.  عاطفي از عوارض خشونت محسوب مي گردد شناختي و

. كاهش اعتماد به نفس مي گردد ، افسردگي و علايم اضطراببروز  عملكرد تحصيلي درمدرسه و
، اختلال  ي كه دچار اختلال استرس پس از مواجهه با خشونت شديد يا مزمن شده اندودكاندرك

 و )، بي خوابي  ، دل درد درد سر مانند( ، اختلال دستگاه هاي خودكار بدن  توجه تمركز و
 اختلالات ارتباطي و. گزارش شده است درحين فعاليت يا بازي تصوير سازي ذهني خشونت 

 كودكان و.  گي استوادفيان نيز از پيامدهاي خشونت به ويژه خشونت خاناطرا سازگاري با
 ، مواد رفتارهاي پرخطر از قبيل مصرف داروهاي غير مجازداراي ،  الاتنوجوانان دچار اين ح

  .هستندمشــروبات الكلي  مخدر و
يـان  اطراف دانـش آمـوزان و   امني در نا مرج و ، خشونت موجب هرج و جامعه طح مدرسه وــدرس

تـرك   و دهـه دوم عمـر   ، احتمـال بيشـتر جنايـت در    دوران كـودكي  مردم آزاري در.  مي گردد
فرهنگـي   ، اقتصـادي و  از لحاظ اجتماعي يمجموع تبعات منفي بسيار در.  درپي دارد تحصيل را

اتـلاف هزينـه هـاي    .  ودــوز گرفته مي شـش آمـداناز كوفايي ــش د وــفرصت رش درپي دارد و
  .غير مستقيم نيز از پيامد هاي ديگر خشونت دانش آموزان محسوب مي گردد وتقيم ـمس
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  حالات دروني انسان چگونه اند ؟ -2-1

نيم كه براي براي بهتر درك كردن بايد اين را بدا. خشم را يك پاسخ هيجاني مي دانند 
  .مل مي كند كه بصورت پويا عدرانسان يك سيستم مثلثي وجوددارد رفتاربوجود آمدن هر 

        

  ، اقدام احساس،  فكر

  فكر

  
  

    

  اقداماحساس                                                         
احساسات درك هر انسان از موقعيت با توجه  . يك جزء مهم اين سيستم احساسات است

ني را تجربه به دريافت هايي است كه از حواس پنج گانه خود دارد و يك حالت خاص هيجا

با ديدن يك .  به عنوان مثال از ديدن يك دوســت قديمي خوشحال مي شويم . مي كند

نويم ــداي ناهنجاري را مي شــوقتي ص.  شويم مي يار غمگينــديد بسـصحنه تصادف ش

همانطور .  ناراحت مي شويم و يا وقتي كه يك غذاي خوشمزه مي خوريم به وجد مي آييم

، زبان و بيني و حس لامسه دركي  ، گوش د دريافت هاي حسي از چشمكه مطالعه فرمودي

را از موقعيت به آدم مي دهد و هيجاني را در انسان ايجاد مي كند كه احساسات را تشكيل 

و يا ... اين احساسات ممكن است مثبت باشند مانند شادي، خوشحالي، آرامش و .  مي دهد

  .....، خشم و  غمگيني  ، ممكن است منفي باشند مانند ناراحتي
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  درس دوم

  تعريف خشم چيست  ؟ -1- 3

 ار گروهي ك  
را خشم مي ناميم چه فاجعه اي  ، آن اين حالت عجيب كهديديد در ماجراي درس اول 

  .پس بياييد اولين قدم را در كنترل خشم خود برداريم.  به بار آورد

  خشم چيست؟

  

  .خود را بنويسيد راجع به تعريف خود از خشم فكر كرده و افكار
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  
 . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  

  :ن توصيف مي كنند بنويسيد لغاتي كه خشم را به بهترين وجه ممك

1. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

  

2. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

  
3.  . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

  

4. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
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  :تعريف خشم  

  :خشم را اينگونه تعريف مي كنيم 
 اختي مرتبط به صورت طبيعي فعال مي شودكه بوسيله عوامل روانشن ياحساس.  
 كه روي تجارب فرد از دنيا مؤثر است  ياحساس .  
 كه بوسيله آن اطلاعاتي از شخص به ديگران منتقل مي شود ياحساس.  
 هاي مخصوص براي فرد مي شود احساسي كه سبب ساز ايجاد تأثيرات و نتيجه گيري. 

 

  خشم فيتعر

 خشم.  شود يم ابراز يجانيوه)  يجسمان( يبدن صورت به كه است ياحساس خشم
شده ،  يناكام دچاري كه فرد در كه است يطيشرا به نسبت سميارگان يعيطب واكنش

 كي تا نديناخوشا فيخف احساس كيشامل  تواند يم احساس نيا.  گردد يم جاديا
  . باشد تيعصبان ديشد احساس

 ـ ، اسـت  لازم و يع ـيطب يحساس ـا خشـم  ، شـد  گفتـه  همانطوركه  آن      شـد ت  يوقت ـ يول
 مناسـب  فـرد  توسـط  خشـم  ابـراز  ي نحـوه  و فتـد يب   ّ     ات فـاق    ّ    كـر ات  بـه  ، باشد اديز يليخ

  . شود ساز مشكل تواند يم ، نباشد
  

صورت يك پاسخ هيجاني در مقابله با هرگونه ه خشم يك احساس منفي است كه ب
يا به س به تدريج  اين احسا. ايجاد مي شود .... ، آسيب و ، تجاوز ناكامي از جمله تهديد

  . ياري مي رساند موقعيت هاي بحرانيصورت ناگهاني ايجاد شده و انسان را در مقابله با 
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 به ياد اين موضوع مي افتيمپس ياد گرفتيم خشم در انسان يك احساس طبيعي است و 
  .چه خداوند متعال آفريده است حكمت خاص خودش را دارد كه هر

آمادگي در مقابل يك استرس دانست كه هم باعث كاركرد مثبت خشم را مي توان 
يعني بدن . و هم آدمي را محافظت مي كندشده رواني و جمعي  ، كاهش فشارهاي روحي

پاسخ با ناكامي ايجاد شده  را در وضعيتي بر انگيخته قرار مي دهد كه بتواند در مقابله
  .مناسبي از خود نشان دهد

يم، مي بينيم همه ما در طول زندگي درجه اي خود را مرور مي كن داستان زندگي وقتي
  را كنترل كنيم؟ اما چرا بايد آن . از اين احساس خشم را تجربه كرده ايم

. مهمترين مسئله در مورد احساسات اين است كه احساس بايد به طرز مناسبي بيان شود
 از جمله موجب اختلالات روان رنجوري مي شودها  عدم بروز احساسات و سركوب آن

  . طور مناسبي بيان شوده عنوان يك احساس بايد به خشم نيز ب. .....، افسردگي و  اضطراب
با توجه به اينكه خشم يك احساس طبيعي است بهتر است به جاي كنترل خشم از 

  .استفاده كنيم "مديريت خشم  "اصطلاح 
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   درس سوم

  پرخاشگري چيست ؟  وتفاوت خشم ، خشونت   -4-1

 موميبحث ع 
  

  .ماجراي  زير را بخوانيد و به سئوالات آن پاسخ دهيد :1تمرين  

امير در كلاس سوم دبيرستان درس مي خواند مشكل اصلي امير در مدرسه و منزل ، 
او خيلي زود عصباني مي شود و هنگام خشم نمي تواند رفتار خود را . عصبانيت است 

هرچند روز . خود نشان مي دهد  شن ازامير هنگام خشم رفتارهاي بسيار خ.  كنترل كند
چنين درگيري هايي .             ً                          ّ                   يك بار حتما  با دوستان مدرسه يا هم محل ي هايش درگير مي شود

هرچند امير پس از مدت كوتاهي به شدت .      ً                                 معمولا  به دعوا و كتك كاري كشيده مي شود 
  .كندرا جبران  او، ولي اين پشيماني نمي تواند رفتارهاي خشن  پشيمان مي شود
ها با تيم ديگري مسابقه داشت ، داور به  وقتي تيم آن. يم فوتبال است امير عضو يك ت

 توهين امير بسيار عصباني شد و شروع به داد زدن و به داور.  ناحق به او كارت زرد داد
امير آن قدر عصباني شد كه به داور حمله .  در نهايت داور او را از بازي اخراج كرد. كرد

  .بازي به هم ريخت و او تا يك سال از بازي در تيم محروم شد. را كتك زد  كرد و او
 آيا شما نيز عصباني مي شويد؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

 هنگام عصبانيت چه مي كنيد ؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

                         ً               آيا كاري مي كنيد كه بعدا  پشيمان شويد ؟ 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

 تان داشته باشد ؟كاري مي كنيد كه عواقب بدي براي آيا
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  
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    بحث عمومي  

وقتي يك شخص عصباني را مي بينيد چه حسي نسبت به او و رفتارش داريد ؟ : 2تمرين 

  .علت آن را توضيح دهيد .  يكي از كلمات زير را انتخاب كنيد

  قابل كنترل          ضعيف          قدرتمند غير

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  
  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  
  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 كار گروهي  

 شناخت احساسات و هيجانات بوجود آمده: 3تمرين 

هر گروه فهرستي از انواع مختلـف احساسـات را تهيـه    . نفره تقسيم شويد  4به گروه هاي 
 .هر يك از اعضاي گروه ها يكي از احساسات را در چهره و رفتار خود نشان دهد.  كند

اسات ذكـر شـده را تجربـه    ـز احس ـهـر يـك ا   ر افـراد ــ ـ                       ً      موقعي ت هايي را كه معمـولا  اكث 
  .، بنويسيد مي كنند

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

، كه وقتي هر يك از احساسات گفته شده را تجربه مي كند ،  هريك از افراد گروه بگويد
  چه رفتاري نشان مي دهد؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

  »    آيا احساس بدي وجود دارد؟«:در گروه به اين سؤال ها پاسخ دهيد
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

 »چرا اين احساس ها بد هستند؟«

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  
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 »طيف بروز خشم« خشم ، خشونت و پرخاشگري 

خشم يكي از احساسات استثنايي اسـت كـه در وجـود آدمـي بـه وديعـه گذاشـته شـده         
ــت ــل . اس ــادي از جملعوام ـــزي ــرك ـ ــوع مح ــرايط محي ه ن ـــ، ش ــاي   طـ ــي ه ، ويژگ

خ هـاي متفـاوتي   ـــ ـايـن تـأثيرات ممكـن اسـت پاس     . فرهنگي روي آن اثر مي گذارنـد 
   . وردخص بوجود آـهر ش در
  

  : را نحوه بيان بروز خشم نام برد  خشونت اصولا مي توان
  :پس خشم داراي يك طيف رفتاري است 

  

 

  پرخاشگري و دعوا  بانيت   عص  بيان مناسب خشم

  له بيانيــحم  ادــي زيگتـبرانگيخ  اســان احسـبي

  حمله فيزيكي  نقش جسمي رواني  اعـمديريت اوض

  دــديـــته    

 

ما مي توانيم تصميم بگيريم چطور با اتفاقي كـه مشـاهده   .  نحوه بروز خشم انتخابي است
تـا شـما را بـه بررسـي      طيـف عمـل مـي كنـد    خشونت مثل يـك  .  كرديم برخورد كنيم

ط ديگـران بـراي   ـ       ً      م عموما  توس ـــبروز خش.  احساساتتان و دليل ايجاد خشم مجبور كند
خشـم بـراي محافظـت از    ، در جر و بحث ها  . گيج كردن يا كنترل شما استفاده مي شود

خشونت انـرژي زيـادي   .  شما فعال مي شود تا شما را در برابر حمله ي ديگران حفظ كند
ونت اگـر  ــ ـخش. كند چون از نظر احساسي شما را لحظه اي شـارژ مـي كنـد   مصرف مي 
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خشم زماني مفيد است .  تحت كنترل نباشد، مي تواند مثل يك بمب اتوماتيك عمل كند
،  با اينكه انرژي زيادي از شخص مي گيرد. كه شما را در برابر سوء استفاده محافظت كند
، بسيار مي تواند  يزي اشتباه يا درست استاما هنگامي كه باعث مي شود شما بفهميد چ

كلات شما مـي شـود   ــآمده باعث حل مش بوجود  مسئله اينجاست كه خشم.  باشدمفيد 
  ها را تشديد مي كند؟ يا آن

براساس توضحيات فوق و طيف بروز خشم ، خشونت را هر نوع بيان غير طبيعي و 
  .دانندپرخاشگري و دعوا مي  ، نامناسب خشم اعم از عصبانيت

خشونت رفتارهاي خاص را در خود دارد بر اساس رفتارها ، خشونت به سه دسته كلي 
  :تقسيم مي شود

هر نوع رفتار كلامي خشن كه باعث افزايش برانگيختي هيجاني  :خشونت كلامي  -1
 ....، ناسزا ، تهمت ، تحقير ، تمسخر و ي شامانند توهين ، فح. شود خشونت كلامي است

شتم ، هل دادن  ر نوع رفتار فيزيكي خشن از جمله ضرب وه :خشونت جسمي  -2
مي طبقه بندي ــرا درخشونت جس كه موجب هرگونه آسيب مي شود...، يقه گيري و 

 . مي كنند

به هر نوع رفتار خشـــن كه سلامت روحي رواني را به خطـــر  :خشونت رواني  -3
 ....ب و ترس و بياندازد خشونت رواني مي گويند مانند تهديد ، ايجاد ارعا

بالا  هايالبته انواع ديگري خشونت نيز وجود دارد كه شايد بشود آن را نيز جزو دسته 
خشونت مالي است كه تبعيض مالي ،  )1،  خشونت ها نوع از اين دو. طبقه بندي كرد 

خشونت جنسي كه هر گونه سوء استفاده  )2تحت فشار قراردادن از نظر مادي را گويند و 
  .مه جنسي و تجاوز به عنف را شامل مي شودجنسي ، صد
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  آزمون فصل اول
  
  

  آزمون -1- 5

  خشم جزء كداميك از حالات دروني انسان مي باشد؟ -1
    يك حس است: الف 
   يك احساس است: ب 

   يك تفكر است: ج 

 يك رفتار است: د 
  در يك طيف بروز خشم كداميك شديدتر است؟ - 2

   يفحش و ناسزا گوي: الف 
   بروز احساس خشم: ب

     عصبانيت : ج 

 سكوت : د 
  خشونت در كل به چند دسته تقسيم مي شود ؟ -3

  خشونت فيزيكي –خشونت كلامي: الف 
  جنسي–خشونت جسمي: ب 

 اقتصادي–خشونت رواني: ج 

 تمام موارد فوق: د 





 

  
 

  علايم خشم كدامند؟
  

محتوا:  

  چيست؟ يم بوجود آمده در بدن در اثر يك محرك خشمعلا  1-2

  .تمرين هاي شناخت علايم بروز خشم 2-2

  خشم در بدن باعث چه اتفاقاتي مي شود؟  3-2

  آزمون  4-2

  

 اهداف عيني يادگيري اين فصل:  

  :افراد با خواندن اين فصل بايد بتوانند 

 .مسير بروز احساس خشم در بدن را بشناسند .1
  .يج جسمي و رواني ناشي از بروز خشم را ياد بگيرندنشانه هاي را .2
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 درس چهارم
 

  چيست ؟ آمده در بدن در اثر ايجاد يك محرك خشمعلائم بوجود  -2- 1

  يك ماجراي واقعي 

  : بروز علايم خشم

هر روز به  3تا عصر ساعت  5/7از صبح ساعت تان است و ــمريم كلاس اول دبيرس

وز بسيار شلوغي داشته است هم امتحان رياضي و هم امروز يكشنبه ر. مدرسه مي رود 

،  مي شود ؛ وقتي وارد اتاقش خسته به خانه مي رسد 3اعت ـبرنامه سنگين درسي ، س

 بازي كرده اتاق او به اتاق او رفته و با كامپيوتر »علي « داداش كوچولوشمتوجه مي شود 

  .هاي روي ميز را به هم ريخته است CD، كمي هم 

اس ــاحس.  يدن اين وضعيت ناگهان متوجه تغيير حالتي در وجودش مي شودمريم با د

نيروي  ، ي كه داشتهخستگي زياد با وجودفته و مي كند داغ شده ، تپش قلبش بالا ر

  .فوق العاده اي مي گيرد و تمايل دارد كه داد و فرياد راه بياندازد

ريم بي درنگ دچار تغييراتي حال با توجه به توضيحات بالا مي دانيم كه سيستم عصبي م

شده و علايم جسمي را بوجود آورده است و يك حالت برانگيختگي بالا در مريم ايجاد 

مريم احساس خشم و عصبانيت . شده و حالت هيجاني خشم را به جريان انداخته است 
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مريم بلد نيست كه اين حالت بوجودآمده دروني چيست و نمي داند چگونه بايد .  مي كند

  اين حالت خويش رفتار كند؟ با 

 :در نتيجه

ش ـاسهاي خــود را در آورد از اتاقــــــبــدون اينكــه حتــي لب يرعت زيــادــــمــريم بــا س
اگـر  . بـه سـمت مـادر و علـي كوچولـو مـي رود       زيـاد  و بـا داد و فريـاد   ودـخارج مي ش ـ

در .  ، ممكـن بـود بـه علـي كوچولـو آسـيب برسـاند        مادر جلـوي مـريم را نمـي گرفـت    
بهـايي كـه روي ميـز سـالن      بين مادر و مـريم ، مـريم گلـدان بسـيار گـران      كش و قوس

مـريم بــا  . ، را مـي شـكند و بــا واكـنش تنـد و خشــمگينانه مـادر روبـرو مــي شـود        بـود 
از مــاجرا  يــك ســاعتي.  خـود بــر مــي گــردد ديد و گريــه بــه اتــاق ـحالـت نــاراحتي ش ــ

، جابجـا شـدن چنـد     گذشته مريم با خودش فكر مي كنـد كـه بسـيار تنـد رفتـار كـرده      
CD روي ميزش آنقدرها هم ناراحت كننده نبوده است .  

، مادر را از  ساعت خود را با ناراحتي گذرانده 2مريم حدود ، اما ديگر كار از كار گذشته 
  .گوي پدر نيز باشد ؛ گلدان را شكسته است و بايد جواب دست خود ناراحت كرده

ش را، تحت عنوان احساس خشم مي شناخت اگر مريم حالات بوجود آمده درخود:نكته
اگر مريم مي دانست علايم بوجود آمده در وي  ؟آيا بهتر عكس العمل نشان نمي داد

حاكي از بروز خشم و عصبانيت است شايد بهتر مي توانست نسبت به اين قضيه پيش پا 
  .پس علايم خشم را به خوبي بشناسيد. افتاده عكس العمل نشان دهد
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  وجود آمده در بدن در اثر ايجاد يك محرك خشمعلائم ب
با توجه به اتفاقاتي كه در قسمت قبل توضيح داده شد علايمي در فرد خشمگين بوجود 

  :مي آيد
 ضربان قلب سريع مي شود.  
 تنفس عميق مي شود.  
 فشار خون بالا مي رود  
 مردمك چشم ها گشادتر مي شود.  
 معده و كل احشاء داخلي به دستگاه عصبي سمپاتيك خون را از پوست ، كبد ،

  .سمت قلب ،دستگاه عصبي مركزي و ماهيچه بر مي گرداند
 هاي زيادي را تخليه مي كند طحال منقبض مي شود و گلبول.  
 لايمي در ما بوجود مي آيد و ما را آگاه ـاليت هاي بالا، عـبا بوجود آمدن فع

  :مي كند كه عبارتند از 
 احساس داغي و گرماي شديد  
 يرو و قدرت مضاعف حتي اگر بسيار خسته باشيم احساس ن  
  احساس تپش قلب  
  عدم احساس گرسنگي  
 تعريق زياد  
 تلخي دهان  
 نفس نفس زدن 

 تمايل به فرياد كشيدن و بلند كردن صدا  
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 باز شدن چشم ها بيش از حد معمول  
 ميل به حركت دادن ناخودآگاه دست ها و پاها  ، حركات سريع شده  
 تند حرف زدن  
 قبض شدن ماهيچه هاسفت و من 

 
؛ پس بايد فكري به  بروز اين علايم نشان مي دهد كه ما در حال خشمگين شدن هستيم

  .حال خودمان بكنيم
  

  :تمرين هاي شناخت علائم بروز خشم - 2-2

 بحث عمومي  
چگونه و در  دهيد كه عكس العمل بدنتان در مقابل عصبانيت چيست وتوضيح :1تمرين

  )...و  ها يا دادزدن    ً                مثلا  فشار دادن دندان (حس مي كنيد؟ را آن بدن خود كدام قسمت از
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . .. . . . . . . . . . . . .  

  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .  

  

  كدام قسمت از عضلات بدنتان در هنگام خشم درگير مي شوند؟:2تمرين 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

  

  ؟فكر كنيدبه عكس العمل جسمتان در حين خشم  آيا مي توانيد:3تمرين 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . .  
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  كارگروهي 

  :شناخت بهتر علايم بروز خشم: 4تمرين 

                                                  ً      تمام افراد گروه سعي كنند موقعي تي را كه طي آن شديدا  دچار .  در گروه بزرگ بمانيد .1
چه را                         ّ    تمام جزييات آن موقعي ت حت ي آن سعي كنيد.  خشم شده بودند ، يادآوري كنند

 .كه به خود مي گفتيد ، به ياد آوريد

 .خاطره ي خشم خود را براي گروه توصيف كنديكي از دانش آموزان  .2

                                                                    در ستون او ل جدول ذيل بنويسيد كه هنگام احساس خشم چه حس هايي را تجربه  .3
مي كرديد؟ در ستون دوم ، هر يك از علايم را از نظر ترتيب ظهورشان نمره گذاري 

 ، ي كه هنگام خشم تجربه مي كنيدــ                                به اين صورت كه در برابر او لين حس .  كنيد
 .بگذاريد... و  3و  2و به ترتيب ،  1شماره ي 

 

  ترتيب بروز حس هاي و علايمي كه تجربه كرده ايد؟  چه حس ها و علايمي تجربه كرده ايد؟
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دنبال دريافت هاي حسي از محيط و تحليل هاي دروني در ه در فصل پيش آموختيم كه ب
  .مي شود كه خشم يكي از اين احساسات استاحساساتي در آدمي ايجاد ، سيستم تفكر 

هـاي فيزيولـوژيكي و تغييـر حـالات      با ايجاد احساس خشم در انسان يك سلسله واكنش
بـراي بـروز خشـم و     د كه دانستن اين علايم هشداريبدني و رواني در انسان ايجادمي شو
  . است بسيار كمك كننده در كنترل خشم

يت خشـم و كنتـرل خشـونت پـس از دانسـتن      سپس مي توان گفت دومين گام در مدير
شناخت نشانه هاي رايجي است كه ناشي از بوجود آمدن خشم در يك انسان ، تعريف آن 
 .مي باشد
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  خشم در بدن باعث چه اتفاقاتي مي شود؟ -3-2

وقتي احساس خشم در بـدن شـروع بـه طغيـان مـي كنـد و از خـواب بيـدار مـي شـود            
رهم در ـجيـره اي از واكـنش هـاي مختلـف و رويـدادهاي پشـت س ـ      به طـور خودكـار زن  

بدنمان اتفاق مـي افتـد و مـا را از لحـاظ جسـمي آمـاده مـي كنـد بـا تهديـدي كـه در            
پيشــرفت هــاي جديــد در علــوم اعصــاب و روانشناســي . پــيش رو داريــم روبــرو شــويم 

پاســخ  بــه مــا ايــن امكــان را داده اســت كــه ايــن رويــدادها را پيگيــري كنــيم و مســير 
. هوشـيار اسـت دنبـال نمـائيم      خشم را حتـي در مراحـل اوليـه آن كـه ذهـن هنـوز نـا       

اگر كمـي حوصـله كنيـد و شـايد اصـطلاحات نامـأنوس ايـن بخـش را بـا صـبر و تأمـل            
  .در مراحل بعدي اين كتاب را بسيار راحت تراز پيش خواهيد دانست ، بخوانيد

ريــق مــواد شــيميايي كــه در بــا تحريــك يــك محــرك خشــم از بيــرون قشــر مغــز از ط
ال دهنــده هــاي عصــبي نــام دارنــد ايــن ـــــاب ترشــح مــي شــود و انتقـــــانتهــاي اعص

ـــاحس ــه قسـ ـــاس را ب ــي مغ ـ ــاي عمق ـــمت ه ــهــ ــام   ز ب ــك ن ــزي   بادام ــا مغ   ي
كــه هســته قســمت مركــزي مغــز اســت و مركــز كنتــرل       ) Amigdal (آميگــدال

انـه هـاي تمـامي اعصـاب در بـدن      ايـن قسـمت بـه پاي   .  ، مـي فرسـتد   هيجاني ما اسـت 
آدرنــالين .  دســتور مــي دهــد كــه مــاده اي هورمــوني بــه نــام آدرنــالين ترشــح نماينــد 

مـورد نظـر    واقعـه  بـه منظـور مقابلـه بـا    براي ايجـاد آمـادگي   در بدن  يباعث بروز علايم
  .، مي شود كه خشم را تحريك كرده است
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  آزمون فصل دوم

  آزمون -4-2

 ؟خشم نمي باشدزير از نشانه هاي جسمي بروز كدام يك از حالات  -1

   افزايش سرعت و عمق تنفس: الف 
   انقباض عضلات بدن: ب
   افزايش ضربان قلب: ج
   تنگ شدن مردمك چشم: د
 

 كدام يك از حالات زير هشداردهنده بروز خشم مي باشد؟ -2

   عدم احساس گرسنگي : الف
   تعريق زياد: ب
    ن و احساس قدرت زيادحركات سريع بد: ج
   تمامي موارد: د
 

ي را كه در ـما وقتي خشــمگين و عصــباني مي شـــويد كدام يك از علايمشـ-3
  مي كنيد؟ را تجربه اين بخش توضيــح داده شد
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  موقعيت هاي بروز و نگرش 

  ما نسبت به خشم
  

 محتوا:  

  هاي بدني بروز خشم كدامند ؟ وحالتمحرك هاي فرعي ، دلايل عمده  1-3
  چه تاثيراتي بر ما دارد ؟ نگرش ما نسبت به خشم  2-3
  آزمون 3-2

  

 اهداف عيني يادگيري اين فصل:  

  :افراد با خواندن اين فصل بايد بتوانند 

   .                       ه بروز خشم را نام ببرند        دليل عمد   7      حداقل   . 1
  .                            هاي فرعي بروز خشم را بشناسند      محرك  . 2
  .                                                    هاي بدني خود را كه باعث بروز خشم مي شود شناسايي كنند      حالت  . 3
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  درس پنجم
  

  كدامند؟هاي بدني بروزخشم  هاي فرعي وحالت دلايل عمده ،محرك -3- 1

  بحث عمومي  

  هاي بروز خشم  تمرين براي شناخت موقعيت

  : 1تمرين 
  ؟ فكر كنيددر حين بروز آن مي توانيد در مورد علت خشم  آيا

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . .  

  :2تمرين 
  آيا زماني كه خشمگين هستيد قادر به فكركردن در مورد علت خشم خود هستيد؟ 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

  :3تمرين 
  .از چيزهايي كه شما را عصباني مي كنند تهيه كنيد و آنها را به خاطر بسپاريد يليست

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  
  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

  :4تمرين 
. يا ضـربه بزنيـد   ـѧ جيغ بكشيد ـѧ  به حس درونيتان توجه كنيد كه مي خواهيد فرياد بزنيد 

آيا خشم شما توجيه شده و قابل قبـول و  .قبل از هر عملي به دليل خشم خود فكر كنيد 
  منطقي است يا خود شما فضايي براي توجيه آن ساخته ايد؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  
  

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  
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 يك ماجرا 

  .ماجرا ي ذيل را بخوانيد و به دو سئوال آن پاسخ دهيد:5تمرين 

فاطمه يكي  آن ها در حال رفتن به مدرسه بودند كه.  شبنم و رويا با هم دوست هستند 
هــر دو دست . كه از طرف ديگر خيابان مي گذشت  ندرا ديداز دوستان نزديك خود 

.  فاطمه بي اعتنا به آن ها به راه خود ادامه داد ، ولي خود را به علامت سلام بالا بردند
به نظر شما چرا احساس آن ها در اين .                              ً           رويا عصباني شد ، ولي شبنم اصلا  ناراحت نشد

  مثال متفاوت بود ؟
  رويا عصباني بود ، چون

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  
  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

  شبنم عصباني نبود ، چون
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

  
 .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . .  

  

  
.                                         موقعي ت ، بيش از خود آن موقع يت اهمي ت دارد به نظر مي رسد تفسير ما از

پس در بسياري موارد ما ممكن است از كسي برنجيم و خشمگين شويم ، در 
  د قصد رنجاندن ما را نداشته ، حالي كه آن فر

  .ما چنين نامي به رفتار وي داده ايم ولي
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  :دلايل عمده بروز خشم
دهد كه احتمالا چيزي اشتباه است و  ارزشي است چون به ما نشان مي با خشم احساس

نكته اينجاست كه آيا اين خشونت مشكلي را حل مي كند يا آن . نياز به درست شدن دارد
  :                      ً                                                         را تشديد مي كند؟ عموما  وقتي ما عصباني هستيم يك يا چند تا از اين موارد وجود دارد

  .ياد گرفته ايم با خشونت عمل كنيم-1
  .كه هنگام خشونت ايجاد مي شود اعتياد پيدا كرده ايم شرطي شده ايم يا به احساسي-2
  .احساس ضعف در به دست آوردن چيزي كه دلمان مي خواهد داريم-3

،  دليل اين هيجان مي تواند كافئين.                 ً                         افراد خشن عموما  بي تاب و هيجان زده هستند
تواند خشم شما استفاده كمتر از اين ها مي .  و داروها باشد ها نيكوتين يا شيريني الكل ،

  .را كاهش دهد
  

  :دلايل عمده بروز خشم را مي توان موارد ذيل دانست
  

 غم و اندوه ناشي از زيان در گذشته و حال و آينده .1

 حسادت و نفرت  .2

 قرباني شدن در مقابل افكار ناشي از عدم داشتن حد و مرز مشخص براي خودتان .3

 ترس از ندانستن  .4

 كم بيني و عدم پرورش صحيحنيازهاي دست نيافتني ناشي از خود  .5

 سوء استفاده ناشي از وابستگي عميق و حس كينه جويي .6

 برآورده نشدن انتظارات عاطفي .7

 جلوگيري از رفتار هدفمند افراد  .8

  تحقير شدن يا مورد تبعيض قرار گرفتن  .9
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 مورد پيش داوري و بي مهري قرار گرفتن  .10

 شكني قرار گرفتن  مورد فريبكاري يا عهد .11

 ها يا اقتدار واقعي فرد از سوي ديگران  ، ارزش اساتتحقير شدن احس .12

 مورد بدرفتاري و بي توجهي قرار گرفتن از سوي افراد مهم  .13

 صدمه ديدن در نتيجه بي توجهي نسبت به خود  .14

 رفتار حاكي از بي توجهي ديگران  .15

 بدني يا كلامي قرار گرفتن آزار مورد .16

 احساس قرباني شدن .17
  

  :هاي فرعي بروز خشم محرك
  

 طراب  اض .1

 تمايل به مديريت يا كنترل شدن توسط ديگران   .2

 انتقاد ناپذيري   .3

 سرخوردگي مزمن ناشي از عدم توجه و به رسميت شناخته شدن    .4

 شدناحساس ترك  .5

 احساس عدم پذيرش   .6

 )  نا تواني در شناخت يا پذيرش نواقص( شكنندگي عاطفي و كمبود توانايي فردي  .7

 تمايل به رقابت يا دشمني  .8

 شيفتگي و خود محوريخود .9
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به مـا شـجاعت   .  اع كمك مي كندــ، به كنترل اوض ورتي كه متعادل باشدــم در صـخش
ه هاي خود را ابراز و ديگران را بـا ديـدگاه هـاي خـود     ـــد تا با قاطعيت خواستـمي بخش

بب ـود يعنـي س ـ ــ ـوه اي  غلـط ابـراز ش  ــ ـم بـه شي ــنا كنيم و در صورتي كه خشــآش
غضب آلود و پرخاشگرانه گردد، نه تنها مشكلات حل نشده بـاقي مـي مانـد    واكنش هاي 

  . بلكه بيشتر هم مي شود و مهمترين اثر منفي آن اختلال در ارتباط با ديگران است
  

  :هاي بدني كه باعث بروز خشم مي شوند حالت
  

، مستعد استفاده از خشم  حالت هاي بدني زيادي ممكن است ما را بيش از حد معمول
كند براي مثال بيشتر مردم در زندگي شان در مواقع زير به طور مستقيم يا غيرمستقيم 

  : احسـاس مي كنند كه زودتر ناراحـــت و عصـــباني مي شوند
  خستگي بيش از حد  .1
 گرسنگي زياد .2

متحمل شدن تغييرات هورموني نظير تغييراتي كه در دوره بلوغ و پيش از  .3
 قاعدگي رخ مي دهد      

 ي از آنفلونزا بهبود .4

، كافئين  نياز جسمي شديد به ماده اي كه فرد به آن اعتياد دارد مانند نيكوتين .5
 يا هر ماده اعتياد آور ديگر

 نشئگي ناشي از مصرف بيش از اندازه ي هرگونه دارو و يا ماده اعتياد آور  .6

 رنج بردن از درد حاد  .7

 ضعيف شدن به دليل درد مزمن  .8

 ناكامي  .9
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، ولي بايد از اين كار  يت جسمي را عامل خشم و تندخويي مي دانيم     ً        معمولا  خود وضع
                    ً      ، چرا كه بدن ما صرفا  ظرفي  دست برداريم كه بدنمان را عامل برافروختن خشم بدانيم

، ضمن آنكه مي توانيم  است براي محصور كردن يا وسيله اي براي ابراز كردن خشم است
  .ن دو كار كرد استفاده كنيماز عقلمان براي تسلط يافتن بر هر يك از اي

اگر تمامي موارد بالارا مرور كنيم در يك كلام مي توانيم بگوييم كه هر گونه ناكامي باعث 
 . بروز خشم  مي شود

  

  در كل مي توان گفت كه هر عاملي كه باعث ناكامي در
 انسان شودباعث بوجود آمدن خشم خواهد شد 
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  درس ششم

  ه خشم چه تاثيراتي بر ما دارد ؟نگرش ما نسبت ب -2-3

  كار گروهي 

  آشنايي با نگرش و افكار در هنگام خشم :6تمرين 

  :مراحل كار 
 . نفري تقسيم شويد 4به گروه هاي  -1

يا موضوعي را كه هنوز هم احساس خشم در شما ايجاد مي كند ، به ذهن خاطره  -2
را تا جايي ادامه دهيد  اين كار.  سعي كنيد تمام جزييات را به ياد آوريد.  بياوريد

 . كه احساسي مشابه همان احساس خشم در شما به وجود آيد

 .، بنويسيد) آن چه را كه به خود مي گوييد( آن چه را كه از فكرتان مي گذرد  -3
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

هر نفر يكي از افكار خود را در گروه مطرح كرده و كل گروه در مورد آن بحث  -4
هر يك از اعضاي گروه نظر خود را راجع به آن فكر بگويد و بيان كند كه .  كنند

 اگر در آن شرايط قرار مي گرفت ، چگونه فكر مي كرد و چه احساسي داشت ؟
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

يكي ديگر از افكار خود را انتخاب كنيد و حدس بزنيد كه اگر ديگران در آن  -5
                                                                      موقعي ت قرار داشتند، آيا چنين فكري مي كردند؟چرا؟ چه فكرديگري مي كردند؟

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
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  :نگرش ما نسبت به خشم 
،  بنابراين.  نگرش ما درباره خشم مي تواند بر طرز تفكر ما درباره ي خودمان تاثير بگذارد

چون خشم در . خشم قدرت تاثيرگذاري بر عزت نفس و اعتماد به نفس ما را نيز دارد
اين  كردن ، حتي احساس فرهنگ ما هنوز براي بسياري از مردم رنگ و بوي منفي دارد

اغلب مردم .  كردن آن زا، چه رسد به ابر عزت نفس آسيب بزندبه  امكان داردهيجان 
حتي احساس جزئي خشم را هم به كلي پنهان مي كنند زيرا از داشتن اين احساس 

،  ، تحمل صفاتي مثل خيرخواهي»  خوبي«شرمنده مي شوند چون تصور بيشتر ما از 
خشم اغلب به » منفي«احساس و  ي شودشامل م، مهرباني و خوش رويي را  بخشندگي

به شرط آنكه به  كار اشكالي ندارد دنياي خصوصي خيال و روياها رانده مي شود و اين
  . خاطر تجربه ي واقعي خشم از خودمان متنفر نباشيم

د، بلكه ــجلوه ده» بد«م نه تنها مي تواند آن ها را ــبعضي از افراد فكر مي كنند خش
بيشتر مي تواند » ديوانه«                         ً        شدن آن ها هم بشود و يقينا  بر چسب » انهديو«مي تواند باعث 

ونه هاي مختلفي از موارد زير را ــ       ً   ، معمولا  نم خود پنداره ي ما را به تدريج تخريب كند
  :  مي شنويم

  .به قدري عصباني بود كه پاك عقلش را از دست داد  .1
 .از كوره در رفت و حسابي ديوانه شد  .2

يوه ــمهم ترين نشانه هاي سلامت رواني توانايي ابراز خشم به شدر حقيقت يكي از 
شود، احتمال نكنترل  الم و كنترل شده است و خشمي كه به طرز صحيحمندانه و سجرات
  . موجب اختلال در سلامت روان گردد  دارد
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آن را تشـديد مي كند افرادي كه  ، افسردگي يكي از مواردي است كه خشم كنترل نشده
دن واكنش ــرده شــبا افس،  كلاتـــترس ها و مشـب عادت در مقابل اســبر حس

  . ان مي دهند، براي اولين بار خشم شان را به سمت درون بر مي گردانندنشـ
                                            ً                    ناكامي و خشمي كه آن ها احســاس مي كنند معمولا  در مقابل بد رفتاري  نخستين

  . ان استجسمي يا عاطفي يا بي توجهي والدين يا اوليا و سرپرست
مي تواند حالت تسكين  براي مقابله با خشم كه در ابتدا متاسفانه روش فرد افسرده

با ناكامي يا ا هرگاه ، امكان دارد به عادتي تبديل شود كه او بعده دهندگي داشته باشد
حتي وقتي كه هيچ دليل واقعي  ؛به غلط از آن استفاده نمايد شود  رو ميه فقداني روب

  . تواني يا ترس وجود نداردبراي احساس نا
 را تشـخيص داد بيشتر انواع تفكر روي خشم مؤثرند اما تأثير يكي بيشتر است كه بايد آن

ارزيابي شناختي يك فرآيند ذهني است كه به . به اين كار ارزيابي شناختي مي گويند
ادگي، اين ارزيابي شناختي وابسته به سابقه خانو. تفسير وقايع اطراف ما كمك مي كند

گيري شخصيت ما كمك  كلــتعداد طبيعي، ظاهر بدني و عقايدي است كه به شــاس
  . مي كند
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  راهكارهاي مديريت خشم و 

  كنترل خشونت
محتوا:  

  افكار و احساسات ما در مديريت خشم چه تاثيري دارد ؟  1-4
  كنترل خشم چه كمكي به ما مي كند؟ 2-4
  برخي از تكنيك هاي مديريت خشم كدامند ؟ 3-4
  در هنگام بروز خشم ، كدامند ؟انواع رفتارها   4-4
  انواع شيوه هاي ابراز  خشم كدامند ؟  5-4
  شيوه هاي عملي براي مديريت خشم كدامند ؟   4- 6

  

 اهداف عيني يادگيري اين فصل :  

  : افراد با خواندن اين فصل بايد بتوانند

 .احساس خود را در مقابل خشم شناسايي و تعريف نمايند .1
  .يت خشم آشنا شوندبا بعضي راهكارهاي مدير .2
 .راهكار را در تمرين نمايشنامه به كار ببرند 2حداقل بايد بتوانند  .3
  . سازي را ياد بگيرند نحوه تنفس براي آرام .4



 



  49    كارهاي  مديريت خشم و كنترل خشونت راه
 

 

  درس هفتم

  افكار و احساسات ما در مديريت خشم چه تاثيري دارد ؟   -4 - 1

  بحث عمومي 

ت لذا برگه ذيل را براي اولين قدم در تمرين مديريت خشم ارزيابي آن اس :1تمرين 
  .ارزيابي از مديريت خشم خود تكميل نماييد

  ارزيابي مديريت خشم
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  آيا حس خوبي نسبت به خشم داريد ؟ -1

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . .. . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

      ً       د، مثلا  من در عكس العمل هاي جسماني خود را در مقابل خشم توصيف كني -2
 .هنگام خشم بغضي در گلويم احساس مي كنم 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .  

تر بروز ــم خود را بيشـــخش) ماهيچه ها (اي بدن ــمت از اعضـــبا كدام قس -3
 ...)لرزيدن دست ها و  –آرواره  –صورت  –شانه ها ( مي دهيد

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 آيا راجع به عكس العمل هاي جسمي خود وقتي عصباني هستيد فكر مي كنيد؟ -4
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

آيا در هنگام خشم مي توانيد به علت بروز خشم خود فكر كنيد؟در مورد آن  -5
 .بنويسيد

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

كلمات زير را انتخاب كرده و از  وقتي عصباني مي شويد چه حسي داريد؟ يكي - 6
  .انتخاب خود را شرح دهيددليل 

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .غيرقابل كنترل 
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ضعيف 
  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . قدرتمند
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  :افكار و احساسات ما در مديريت خشم
گونه مي توانيم بصورت منطقي خشم خود در اين فصل به اين نكته خواهيم پرداخت كه چ

اينها همان اصول مديريت خشم و . را بروز دهيم و از بروز خشونت جلوگيري نماييم
در ابتدا بايد بدانيم كه درك الگوهاي رفتاري خود و ديگران در . كنترل خشونت مي باشد

اشيم كه خود بايد به اين نكته واقف ب. مقابل خشم و كنترل موثر آن كاملا ضرورت دارد
مان را  واقعي ما چيست؟ و رفتارمان چگونه است؟ به بيان ساده تر يعني بايد خود واقعي

  . از رفتارمان جدا كنيم
احساسات و پاسخ دهي به خشم دارد ، هر فرد براي خودش الگوي بي همتايي از ادراك 

مواقع مختلف  اگر چه امكان دارد اين الگو در. طور دروني برنامه ريزي شده استه كه ب
بيش قابل پيش بيني و مبتني بر عادت وجود دارد و  ، برخي پاسخ هاي كم متفاوت باشد

  . كه روانشناسان به اين الگو خصوصيات يا خصلت خشم مي گويند
   با خشم مقابله كنيم  ) الف: راه براي مواجهه با خشم داريم  2به نظر مي رسد كه ما 

اري هاي ـــپس از خشمگين شـدن سعي در تغيير پافش    ًمثلا   كنيم مديريتخشم را ) ب
  . ته باشيم به جا و تهاجمي داشـ نا

موقعيت هاي (تند ــبي براي فرار از موقعيت هســرويكرد هاي بازدارنده ايده هاي مناس
هايي كه  زماني كه چيزي شما را خشمگين مي كند ، سعي كنيد محرك) اضطراب آور

  .به حداقل برسانيدخشم شما را بر مي انگيزند 
امــا مــا نمــي تــوانيم از همــه مــواردي كــه محــرك برانگيختگــي خشــم هســتند دوري  
ــا      ــت ه ــوگيري از خشــم در برخــي از موقعي ــورد جل ــا در م ــر م ــوي ديگ ــيم و از س كن

در بسـياري مواقـع در برخـورد بـا موقعيـت هـاي خشـــم برانگيـز         چيزي نياموخته ايـم  
  :  دو نوع واكنش مي توانيم داشته باشيم

   اظهار بي پرواي احساس خشم) مهار خشم  ،  ب ) الف
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را مخفي                                                                    ً   كساني كه در دسته اول هستند خشم خود را به واقع مهار نمي كنند و صرفا  آن
در اين  . مي كنند ولي عاقبت اين خشم فرو خفته مانند يك آتشفشان فوران مي كند

زمان براي فكر دارد و حتي  زمان كمي براي مهار اين احساسات قدرتمند وجود ، شرايط
اين گروه هستند  وكساني كه جز.  نيست دور شدن از اين خشم كردن در مورد نحوه

موقعيت هاي  اجتناب از : هاي مشابهي استفاده كنند كه شاملروش ممكن است از 
  .محرك خشم و تقويت فلسفه آرامش است 

ركز روي تمرينات تربيتي براي كمك به نوجوانان براي مديريت خشم شان بهتر است تم
در واقع اين مدل . باشد) احترام به انسانيت فرد(ازي ـهايي براي خودس كودك و درس

البته ذكر اين . پاسخ هاي رفتاري غير مهاجم و تشويق رفتارهاي غيرپرخاشگرانه است 
  .، مناسب و مؤثر است كه در برخي شرايط خاص ابراز خشم نكته ضروري به نظر مي رسد

  :تر شدن اين موضوع به مثال ذيل توجه كنيد روشن براي
مرضيه در زنگ تفريح مدرسه در حال قدم زدن و مطالعه كتاب ادبيـات خـود مـي باشـد     

ناگهان يكي از بچـه هـا كـه در حـال دويـدن      . چون زنگ بعد معلم از وي درس مي پرسد
كتـاب مرضـيه    و برخورد مي كنده ـبه مرضي اتفاقي؛  است و با دوست خود بازي مي كند
چـه واكنشـي از خـود    مرضـيه  شما فكر مي كنيـد  .  مي افتد ، مرضيه خشمگين مي شود

  :نشان مي دهد؟ حالات زير براي وي متصور است
بروز دهد و با قدرت  مرضيه مي تواند با تمام نيروي دروني خود يك پاسخ هيجاني شديد -1

و دعوا با  فردي كه با وي  كلامي و جسمي خود واكنش نشان دهد و شروع به داد و بيداد
 . برخوردكرده است ، نمايد

               سـكوت كنـد و      .                    را سـركوب نمايـد      آن                          م خـود را انكـار كنـد و       ــ ـ               مـي توانـد خش        مرضيه  - 2
                    لاس و حتـي بعـد از                                                               لند نمايد امـا ناراحـت اسـت و نـاراحتي خـود را بـه ك ـ         و       لب غر     زير

  .  رد ب ب                مدرسه به خانه 
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ك و صريح به دانش آموزي كه با وي برخورد بعد ر ، مرضيه مي تواند بر خود مسلط باشد -3
كرده صحبت نمايد و صادقانه از وي دليل كارش را بپرسد و بدون پرخاشگري بعد از 

 !!!)چه ايده آل( . وي را دعوت به آرامش نمايد فهميدن علت 

الگوهاي .  ممكن است رفتارهاي ديگري را نيز بتوانيم براي مرضيه پيشگويي كنيم
به فرد ما براي واكنش نشان دادن به عوامل  يوه هاي منحصرــم شــشخصي خش

  :اين الگوها براســـاس تركيب پيچيده اي از موارد ذيل هستند.  خشـــم برانگيز هستند
 بطور معمول در موقع رويارويي با مشكل ، منطقي واكنش نشان مي دهيد يا  :طرز تفكر

 ؟احساسي به شكل 

 عواطف و  كه به شدت خشمگين هستيد يهنگام تمايل داريد در : هيجان و عواطف ،
 ابراز كنيد؟ يا هيجاناتتان را به درونتان برگردانيد و

 زا ــدهيد؟ باصداي بلند ناس ان  ميــر آميز واكنش نشـــچگونه به حرفهاي تحقي : رفتار
 مي گوييد؟ سكوت اختيار مي كنيد؟ يا با پاسخ كلامي جراتمندانه جواب مي دهيد؟

  . الا شمارا ياد چه مي اندازد سه مورد ب -
  )مراجعه كنيد 15براي يادآوري به صفحه  ؟ياد مي آوريده مثلث فصل يك را ب آيا(

.................................................................................................................................................................  

..................................................................................................................................................................  
..................................................................................................................................................................  
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 درس هشتم

 كنترل خشم چه كمكي به ما مي كند؟ -2-4

  

راهي هم براي از بين بردن و رهايي راهي براي آرامش بدنمان داريم ،  همانطور كه ما
، به  هر رفتاري كه ما بيش از يك بار به آن مي پردازيم . ازاحساسات زهرآلود منفي داريم

بار انجام دهيم، به يك رفتار هر رفتاري را كه ما بيش از دو .  يك عادت تبديل مي شود
اعتياد .  ذاتي در مغز تبديل مي شود كه آمادگي تبديل به يك اعتياد رفتاري را دارد

رفتاري يك نقشه عصبي است كه در مغز و سلول ها شكل گرفته و داده هاي كدگذاري 
ي  اما تجربه.  خشم نه خوب است و نه بد.  شـده ايست كه مغز آن ها را به ياد مي آورد

خشمتان چالش  بروزتصميم به تغيير روش .  رفتاري آن مي تواند فاجعه آفرين باشد
، چون برخورد شما هنگام خشم به يك رفتار اتوماتيك تبديل  خت استــبرانگيز و س

 . شده است و روش هاي قديمي و عادات به راحتي و بدون تمرين قابل تغيير نيستند
اين يك تمرين رواني .  مي نامند "حل كردن عصبانيت "روش هاي تمرين در اين باره را 

است و بعد از رها كردن آن  رفتار سابق شما ميل به پديدار شدن دارند؛ اما هرچه بيشتر 
                                                             ً                       تمرين كنيد، احتمال بازگشت اين رفتار ها  كم تر مي شود و نهايتا  شما توانايي انجام اين 

وقتي چنين اتفاقي بيفتد شما بازده .  تمرين ها را به شكل اتوماتيك پيدا مي كنيد
رين براي ــتم.  دا مي كنيدـتان پيــتري در همه ي زمينه هاي فكري در زندگيــبيش

  . ، جسماني و روحي تقويت مي كند رواني حل كردن عصبانيت شما را از نظر
مديريت ،  يكي از كارهايي كه افراد مي توانند براي تقويت عزت نفس  انجام دهند

 اين  كه، احساساتي هستند منفي نامناسب اين احساسات .  تي مثل خشم استاحساسا
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،  بشوند جدايي، باعث ايجاد تفرقه و  برسانندآسيب  را دارند كه به فرد يا اطرافيان قابليت
  ... .و  برسانندتعاملات شما و ديگران آسيب  و، به روابط شوند بحث و جدل موجب 

: مثل نامناسب مي ناميم ها را احساسات منفي كه آن ، احساساتي هستند اين احساسات
  . ، نفرت و خشم ، ترس ، انتقام جويي ، حسادت غبطه خوردن

موقعيتي كه ما مي توانيم تصميم بگيريم چطور با .  خشم يك موقعيت انتخابي است
تا شما را به بررسي  خشم مثل يك طيف عمل مي كند. روبرو شده ايم برخورد نماييم 

  . تتان و دليل ايجاد خشم مجبور كنداحساسا
در جر و بحث ها  .          ً                                               خشم عموما  توسط ديگران براي كنترل كردن شما استفاده مي شود

. تا شما را در برابر حمله ي ديگران حفظ كند مانند محافظي عمل مي كندخشم احساس 
ارژ شما را لحظه اي ش مي تواند خشم انرژي زيادي مصرف مي كند چون از نظر احساسي

  . خشم اگر مديريت نشود مي تواند مانند يك بمب عمل نمايد . و تهييج كند 
خشم  . ، مفيد است خشم هنگامي كه شما را در برابر سوء استفاده محافظت مي كند

انرژي زيادي از شما مي گيرد اما هنگامي كه باعث مي شود شما بفهميد چيزي اشتباه يا 
ن احساس خشم مي تواند تسهيل كننده حل مشكل بنابر اي.  درست است هم مفيد است

  . شما باشد يا تشديد كننده مشكلات گردد 
حل كردن (ت كه اين تمرين ــته باشيد اين اســدي كه بايد به ياد داشـنكته ي كلي
همانطور كه ما ماهيچه هاي بدنمان را با تمرين . در حال پيشرفت است) عصبانيتمان

تمرين را هم با  منفي نامناسب از اين قبيل احساسات ، بايد خشم و تقويت مي كنيم
، عكس العمل ها و عادات گذشته ميل به  وقتي اين كار را انجام مي دهيم.  كنيم مديريت

قتي شما و.  جلوگيري كردكار ، اما با تمرين بيشتر مي توان از اين  پديدار شدن دارند
، به يك فرد  انجام دهيد طور خودكار اين تمرين ها را به كه توانايي اين را پيدا كرديد
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، پدر  ، رابط بهتر ، دوست بهتر به يك دانش آموز بهتر ، دوست داشتني تبديل مي شويد
و مادر بهتر تبديل مي شويد و در كار خود موفق تر مي شويد و عمر طولاني تري هم 

  . خواهيد داشت
  

  :خشم به شما كمك مي كند يادگيري مديريت
  . بشناسيدبهتر ج خود را خلق و خو و مزا -1
  . اعتبار خلق و خو و مزاج خود را تأييد كنيد -2
  . ياد بگيريد تأثير اتفاقات را روي خلق و خويتان به تأخير بيندازيد -3
  . احساساتتان را با كلمات بيان كنيد -4
  . به گزينه هاي انتخابي خود فكر كنيد -5
 . با ديگران در اين باره تبادل نظر كرده و خود را بشناسيد - 6

 
  :درخشم اين ها هستند مهم احساسي شما رديگرتكرار مي كنيم كه سه عاملبا
  افكار   -1
  واكنش هاي جسماني   -2
  رفتار -3

حل كردن  . خشمتان آماده مي كند عوامل شما را براي مديريتاين  مديريتتوانايي در 
  .خشم يك تكنيك است پس براي انجام آن وقت بگذاريد
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  يريت خشمبرخي از تكنيك هاي مد -3-4

  كار عملي  

  )تكنيك توقف فكر(به تعويق انداختن بروز احساسات  : 2 تمرين 

را بشماريد و يا قبل از سخن گفتن  10يك ايده قديمي و خوب اين است كه از يك تا 

كه در هنگام عصبانيت كارهايي را انجام  توصيه مي شوددر فرهنگ ما نيز . فكر كنيد

باعث جلوگيري از  ؛ اين قبيل كارها ك ليوان آب بخوريدي يا دهيد مثلا صلوات بفرستيد

حتي يك مكث كوتاه به شما كمك مي كند كه پاسخ بهتري .  رفتارهاي خشن مي شوند

  . داشته باشيد

حتـي صـحبت بـا يـك     . طولاني شدن اين مكث براي فرد دچـار عصـبانيت بهتـر اسـت     

دكــان صــورت گرفتــه تحقيقــاتي كــه روي كو. دوســت مــي توانــد تــأثير گــذارتر باشــد 

اثبات مـي كنـد كـه فكـر كـردن بـه چيزهـاي ديگـر مـي توانـد بـه كـاهش نااميـدي و              

كارهــايي كــه دوســت داريــد را انجــام بدهيــد مثــل ديــدن فــيلم  .  خشــم كمــك كنــد

  ......خنده دار، ديدن يك نمايش خنده دار و 
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   ")ت.ح.ا.ر( راحت "تكنيك :  3 تمرين 

. نـام نهـاده ايـم    )ت.ح.ا.ر( را اني شناختي است كه مـا آن اين تكنيك يك نوع رفتار درم

تيم گـاهي بـه يـاد آوردن اينكـه در     ــ ـبعضي اوقات كه بسيار نا اميد و رنجيده خاطر هس
چه رسد به اينكه بخواهيم راهـي را بـراي   .  كداميك از روزهاي هفته هستيم مشكل است

يـك روش  )ت.ح.ا.ر(نـام راحـت  يك عبارت تركيبي ساده به .  مقابله با خشم خود بيابيم

 راحـت .  جانات بزرگ معرفـي مـي كنـد   ـان بروز هيــهت حفظ آرامش در زمــمؤثر را ج
،  ايـن برخـورد آرام و ملايـم   . نشان دهنده نوعي برخورد آرام و ملايم در زمان خشم است

اساس اين روش احترام به نيازها و احساسات . متفاوت از يك رفتار تهاجمي و خشم است 
  .گران استدي

اگر در موقعيتي هستيد كه ديگران روي خشم شما تأثير گذار . رفتارها را توصيف كنيد: ر

ها كه باعث ناراحتي   گفته هايي از آننيد به طور خاص به توصيف كارها وهستند سعي ك
اگر خشم شما به ديگران ارتباطي ندارد بهتر است افكـار و احساسـات   . شما شده بپردازيد

درباره چيزي كه مي توانـد بـه شـما و كنتـرل خشـمتان      . بيان كنيد ءبه جز ءخود را جز
  :پس كارهاي ذيل را انجام دهيد. كمك كند بنويسيد يا با يك دوست سخن بگوئيد

   .                   اشخاص را توصيف كنيد             ماهيت رفتار - 1
   .                                              سعي كنيد از لغات قابل فهم و محسوس استفاده كنيد - 2
   .                               و تعداد دفعات تكرارش توصيف كنيد                                        يك رفتار و رخداد را با ذكر زمان و مكان - 3
   .                                                      خود رفتار و رخداد را توصيف كنيد، نه انگيزه و علت آن را - 4
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د در شرايطي كه ديگران در ايجـاد خشـم شـما مـؤثر هسـتن     . احساساتتان را بيان كنيد: ا

. شروع مي شوند؛ استفاده كنيـد  »من«از عباراتي كه با  براي بيان احساساتتان بهتر است

شما را با شانسي براي رويارويي بـا ابعـاد شخصـيتتان     آغاز مي شوند» من«با  عباراتي كه

شـما   ن حـال بـه  ــ ـولي در عي). كمك مي كندبه شما در خود شناسي . (مواجه مي كند

  :پس !!كه افراد به لحاظ موقعيت و شخصيت متفاوت هستند نشان خواهند داد

   .                                 احساساتتان را به آرامي اظهار كنيد  . 1

                       بـه طوريكـه شـما را                   بيـان كنيـد                                   ا با يـك شـيوه مثبـت و صـحيح                 احساساتتان ر  . 2

   .                     به هدفتان رهنمون سازد

    ً        صـرفاً بـه          بلكـه    )                                     شخصي كه باعـث نـاراحتي شـما شـده     (                     به دنبال مقصر نباشيد   . 3

   .                            باشيد كه ناراحتتان كرده است                دنبال آن چيزي

چــه را كــه نيــاز داريــد معــين كنيــد و شــرح بدهيــد كــه چــه   آن.  حــرف بزنيــد:  ح

كــاملا صــادق و روراســت باشــيد و . مــي توانــد ايــن موقعيــت را بهبــود ببخشــد چيــزي

  . حرف خود را بزنيد

شـايد  . بپذيريـد كـه شـايد نتوانيـد آنـرا بدسـت آوريـد       . توانايي خود را قبول كنيـد : ت

احسـاس   بـه طـور واضـح   شـروع مـي شـوند نتوانـد      »مـن «استفاده از جملاتـي كـه بـا    

  .شده مؤثر است مديريتخشم  شما را بيان كند اما در بروز يك
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  :استفاده كنيد راحت از موارد ذيل مي توانيد در تمرين

                  ها را بـه خـاطر                               باني مي كند تهيه كنيد و آن            كه شما را عص        مواردي           يك ليست از   . 1

  .       بسپاريد

                                                                             در مورد احساستان صحبت كنيد و به ديگران اين اجازه را بدهيد كـه بداننـد چـه      . 2

  .                       چيزي شما را آزار مي دهد

           بـار بـه       10  .                                                       ي هستيد به كاري بپردازيد كـه انـرژي زيـادي لازم دارد     ان      تي عصب  وق  . 3

     بـه     !                                                                         آرامي نفس بكشيد و رها كنيد در زمان بازدم انگشتتان را پهـن و بـاز كنيـد   

  .                    بدنتان را ترك مي كند   ،                                  گونه اي كه حس كنيد كه انرژي منفي

                                                                          زماني كه تمايل داريد سر كسي فرياد بزنيد، درحين تنفس عميق شانه هايتـان را    . 4

                                                                                        بالا بياوريد و در هنگام بازدم شـانه هايتـان را پـائين بياوريـد در ايـن هنگـام بـا        

  .                                                      شخصي يا چيزي كه  شما را عصباني كرده ارتباط برقرار كنيد

        ابتـدا    .         د شـويد                                                        با خودتان و شخصي كه سبب خشم شما شده است از در صـلح وار   . 5

                                                                     خودتان را ببخشيد و سپس از طرف مقابل عذرخواهي كنيد كه نتواستيد خودتان 

  .                     را به خوبي كنترل كنيد

                                   مثبت و خوشايند و راه ديگر را تاريك         يك راه  :                 راه را تصور كنيد   2   ني           به لحاظ ذه  . 6

                                                و حـس خشـم وخشـم خـود را بـه قعـر راه دوم         )                  خوب در مقابل بـد  (            و نااميدانه 

  .                   تا ديگر احساس نكنيد           بياندازيد
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     يـا       ـѧ               جيـغ بكشـيد        ـѧ                 د فرياد بزنيـد    ــ                                    به حس درونيتان توجه كنيد كه مي خواهي  . 7

                  آيـا خشـم شـما      .                                                قبل از هر عملي به دليل خشم خـود فكـر كنيـد     .             ضربه بزنيد

  .              غير منطقي است                                      توجيه شده و قابل قبول و منطقي است يا 

                                   نيد و افكار منفـي را بـا افكـار                                               گونه به خود تلقين كنيد كه مي توانيد تغيير ك     اين  . 8

  .                 مثبت جايگزين كنيد

                                ر دهيد و هر زمـان كـه احسـاس      ــ                                      تصور ذهني خود را نسبت به شخصيتتان تغيي  . 9

                                                 خشمتان را داريد با گفتن يك عبارت خوب به خودتـان          مديريت             مي كنيد قدرت 

  .          پاداش دهيد

  .        شـيد                          ظـاهر آرامـي داشـته با                                                  شرايطي را ايجاد كنيد كه پس از آرامش درونـي ،   .  10

  )                      ظاهر و باطن يكسان باشد (

  .                                  خودتان را انساني خوب و شريف ببينيد  .  11

   يك   .       احساسي        برخورد            باشيد تا يك              منطقي داشته        برخورد                      به دنبال اين باشيد كه   .  12

             اشـخاص بـا     .                                     مديريت خشـــم را كـاهش مـي دهـد               اسي قدرت   ـــ   احس        برخورد

         نش هـاي      اك ـ                                                                  واكنش هاي احساسـي انـرژي لازم بـراي انتقـال داده هـا را طـي و      

                                        از بسياري از مواد مغذي و مـواد معـدني      را                              احساسي هدر مي دهند و جسم خود 

  .           خواهند كرد       محروم 

       ش هايي   ــ                  د و آنها را با پرس  ــ                    احساساتتان را بشناسي  .                اتتان توجه كنيد ـ        به احساس  .  13

  ي     ــ ـ                       چـه مـواقعي چنـين حس     »         سي دارم؟    ــ ـ             چرا من چنين ح «  :  د   ـــ           ارزيابي كني
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                                              كسي تقليد مي كنم؟ چه چيزهايي باعث مـي شـوند     ه  چ   از      ؟ من               پيــدا مي كنم 

                     چنين حسي داشته باشم؟

  .                                    سعي كنيد با احساسات منفي مقابله كنيد  .  14

                       د و وقتـي دچـار شـك      ــ   دهي                      ا سخن مي گويد گوش فرا    ـــ            خصي كه با شم ـ    به ش  .  15

  .                           مي شويد از او توضيح بخواهيد

            گوينـده در                                                                    موقعيت خود و بدنتان را بررسي كنيد و به اين نكته توجه كنيـد كـه    .  16

  .                               چه موقعيتي اين سخنان راگفته است
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  "حل كردن عصبانيت"يادداشت : 4تمرين 

 . و عكس العمل ها است اعمال،  ، هم جوشي افكار فرض براي انجام اين تمرينپيش 
كه بل،  ا با عصبانيت رو به رو مي شويمـكاري كنند ما نه تنهــوقتي اين موارد با هم هم

را » حل كردن عصبانيت«تمرين حالا .  بعد از آن هم روبه رو مي شويم نفيمت با حالا
  . شروع كنيد

گزينه ي مناسب : (اعث ايجاد عصبانيت مي شوندمؤلفه هاي احساسي كه در من ب )1
 )را انتخاب كنيد 

  
  كلمات                        واكنش هاي جسماني                        افكار 

 :اسي كه من از آن ها باخبرممؤلفه هاي احس )2
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 :زماني كه هريك از احساسات زير را تجربه كرده ايد توضيح دهيد )5
 

 :احساس بيهودگي مي كردم وقتي -1
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 :احساس غربت و تنهايي مي كردم وقتي -2
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 :احساس برانگيختگي و هيجان مي كردم وقتي -3
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 :احساس نا آرامي مي كردم وقتي -4
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 :احساس عصبانيت مي كردم وقتي -5
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 :مي كردم وقتي ترساحساس  - 6
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 :احساس تأسف مي كردم وقتي -7
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 :  احساس نا اميدي مي كردم وقتي -8
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 نهمدرس 

  

  خشم  كدامند ؟بروز انواع رفتارها در هنگام  -4-4

ار رفتار ذيل از ــم ممكن است چهــترس زا مثل خشـيك شرايط اس در هنگام برخورد با

  :ما سر بزند

 . سكوت اختيار كنيم )1

 . رفتارهاي پرخاشگرانه از خود داشته باشيم )2

 . منفعلانه عمل كنيم )3

 .  رفتار جراتمندانه از خود نشان دهيم )4

 .اشاره كنيم نمونه هاييبه براي درك بهتر چهار حالت فوق و تحريك قدرت تفكر لازم است 

به فرهنگ و شرايط  )ب؛  اين رفتارها به عنوان مثال هستند )الفبايد متذكر شد كه 

  .،  متفاوت  بروز مي نمايند در افراد مختلف )پحيطي هر منطقه بستگي دارند و م

  : منفعلانهرفتار 
  

اين رفتارها به انواع گوناگوني تقسيم مي شوند كه شامل موارد ذيل است كه با مثال آورده 
  :شده است

  رفتارهاي پنهان  
دن يا گفتن                                              ً           در دل نگه داشتن دلخوري ها و رنجش هايي كه بعدا  با غيبت كر -

  ها كنايه هاي معنادار در لابه لاي گفتگو
 و يا زير لب غرولند كردن » رفتار سكوت«در پيش گرفتن  -
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 اجتناب از تماس چشمي  -

 ، دست ها و پاها به هم  محكم چسباندن لب ها -

 بدون هيچ گونه توضيحي » قيافة عبوس«اين طرف و آن طرف رفتن با  -

وزانه ـاظهار نظرها يا واكنش هاي دلسي كه به شكل »حرف هاي تحقير آميز« -
 يا در قالب لطيفه !) اين به نفع شما است(

 شايعه پراكني  -

 غيبت هاي بدخواهانه  -

 بي نام نامه هاي غرض آلود -

 شكوه كردن بدون اسم بردن از فردي خاص  -

 كردن پشت سر كسي  ادداد و بيد -

 ديوار نويسي -

 دزدي  -

 اغوا كردن  -

 خط كشيدن روي اتومبيل -

 
 هاي فريبكارانهرفتار  
  گذشت بزرگوارانه  رهاي پرخاشگرانه و سپس ابرازواداشتن ديگران به كاتحريك و  -
 كنار كشيدن خود  به پرخاشگري و تشويق -

 استفاده از تهديد عاطفي  -

 ، به جاي نشان دادن خشم  گريه كردن -

تمارض براي رسيدن به هدف خود يا بازداشتن ديگران از انجام كارهاي لازم يا  -
 اد احساس گناه در آن ها ايج

گيج بازي «، فراموش كردن و  ه ها از طريق دير كردنــبر هم زدن روابط و برنام -
 » در آوردن

  بهره گيري از اعمال تحريك كننده  -
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ل يك كودك يا فردي كه به ـوم مثـــفردي معص(خص سوم ــاستفاده از ش -
 براي انتقال احساس هاي منفي ) شايعه سازي معروف است

 يغ كردن پول يا امكانات مالي در -
  

 رفتارهاي حاكي از سرزنش خود  
  عذرخواهي به صورت نامناسب يا به دفعات بسيار زياد  -
 انتقاد بيش از اندازه از خود  -

 ديگران را به تنبيه و انتقاد از خود دعوت كردن  -
  

  رفتارهاي ايثارگرانه  
  بيش از حد مفيد و ياري رسان بودن  -
             ً                         چيزي كه كاملا  منطبق بر خواست شخص نيست       ً              شديدا  قناعت كردن به -

پنهاني آه صبوري و بردباري كشيدن و در عين حال رد كردن كمك ديگران  -
 » نگران من نباشيد«

در » كنايه هاي دوســتانه«گوش دادن به سپاسگزاري ديگران و گفتن  با ولع -
 . زماني كه كسي آن ها را تحويل نمي گيرد

  

 رفتارهاي بيهوده  
  اعث شكست خود و ديگران شدن پيوسته ب -
 قابل اعتماد  ، اما هميشه انتخاب كردن افراد غير وابسته بودن به ديگران -

 و دست و پا چلفتي بودن يا مدام مرتكب اشتباهات احمقانه شدن  سبد شان -

 سهل انگار بودن در امور مالي و اقتصادي  -

اده و در عين حال ابراز ياس و نااميدي در مورد مسائل بي اهميت  و پيش پاافت -
 اجتناب از مسائل جدي يا بي اعتنايي به آن ها 
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  غير مسئولانهرفتارهاي   
دهاي ساختگي رياكارانه، ــ، يا لبخن» رد و بي اعتناــرفتار س«دست زدن به  -

  دست دادن سست و شل 
 به نظر آمدن » خونسرد« -

 گفتن حرف هاي جبرگرايانه  -

مي خواهند براي مشكل پيش آمده «ران خودداري از اظهار نظر در زماني كه ديگ -
 » راه حل پيدا كنند

 ، مصرف نيكوتين يا داروهاي آرام بخش  با خوردن غذا فرار از احساسات -

 خواب بيش از حد  -

 واكنش نشان ندادن به خشم ديگران  -

 خشك و سرد مزاج بودن  -

 صرف وقت با ماشين ها يا اشياي خاص يا فعاليت هاي ذهني  -

بدون نشان دادن هيچ گونه  ، ه بافي در مورد ناكامي هاصحبت كردن و فلسف -
 احساسي

  
 رفتارهاي وسواس گونه  
  نياز داشتن به اين كه همه چيز تميز و مرتب باشد  -
 عادت كردن به وارسي و بازبيني مداوم  -

 بيش از حد خوردن يا پرهيز از خوردن  -

 نياز داشتن به اين كه هر كاري كامل و بي نقص انجام شود -
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 هاي طفره آميزرفتار  
  پشت كردن به بحران  -
 اجتناب از درگيري و ناكامي  -

 بحث و گفتگو را تا آخر ادامه ندادن  -

انتقال ملامت حاصـل از درد و رنج يا شكســت و (گرفتار ترس مرضي شـــدن  -
 ) ناكامي به سمت اشـــياء يا مكان هاي خنثي

 قطع كردن تلفن  -

 » تا درس عبرتي براي آن ها باشد«بر نداشتن گوشي تلفن يا باز نكردن در  -

 

  :رفتار پرخاشگرانه
  

  :پاره اي از رفتارهاي پرخاشگرانه شامل موارد زير است 
  
  رفتارهاي تهديدآميز  
ــا      - ــه آن ه ــه ب ــه چگون ــوع ك ــن موض ــتن اي ــا گف ــران ب ــاندن ديگ ــوال  ترس ، ام

  آن ها لطمه بزنيد يا آينده ي
 انگشت تهديد كردن با اشاره ي -

، گره كردن مشت ها و  ، گذاشتن دست ها روي كمر جلومايل شدن به سمت  -
 تكان دادن آن ها 

كه ) مثل آرم ها و خال كوبي ها(پوشيدن لباس ها و استفاده از سمبل هايي  -
      ً                                  معمولا  با رفتار خشونت آميز ارتباط دارند 

 با ماشين كسي را تعقيب كردن  -

 به صدا در آوردن ممتد بوق ماشين  -

 اقو همراه داشتن تفنگ يا چ -

محكم كوبيدن در، نشان دادن عصبانيت با ضربه زدن با انگشت ها  بدون روشن  -
 كردن علت خشم 
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  رفتارهاي آسيب زننده  
  استفاده از خشونت جسمي  -
 ، به خصوص در حضور جمع  بدرفتاري كلامي همراه با حرف هاي تحقير كننده -

 استفاده از شوخي هاي تند و زننده يا شوخي هاي عملي مغرضانه  -

 از بين بردن اعتماد  -

 ديگران با موسيقي بسيار بلند يا ساير صداهاي آزار دهنده  آزار -

 ركيك براي آزار دادن و رنجاندن ديگران  الفاظاستفاده از  -

، به خصوص زماني كه آن ها احساساتشان را  ناديده گرفتن احساس هاي ديگران -
 به طور آشكار نشان مي دهند 

 به عمد تبعيض قائل شدن  -

                             ً       ر كارها يا رفتارهايي كه واقعا  مرتكب ــرزنش يا تنبيه كردن افراد به خاطـــس -
 )براي عبرت ديگران تنبيه كردن فقط گروهي را  يا براي مثال فرد(نشده اند

شما «يا »     ُ       تو ا مل هستي«يا » تو هيتلر كوچك هستي«(برچسب زدن به ديگران  -
 ) »نوجوان ها

  

  رفتارهاي مخرب  
   صدمه زدن به اشياء -
 از بين بردن عمدي منابع و امكانات مالي  -

 آلوده كردن محيط زيست بدون هيچ دليلي  -

 دو به هم زني به شكل دانسته و آگاهانه  -

 رانندگي بدون احتياط و بي مهابا -
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  بانهĤرفتارهاي قلدر م  
استفاده از تهديد يا خشونت براي وادار كردن افراد ضعيف تر به انجام دادن عملي  -

  شان استكه خلاف ميل
 آزار و اذيت كردن  -

 هل دادن و يا فشار آوردن  -

 استفاده از پول و ساير ابزارهاي قدرت براي تحت فشار قرار دادن ديگران  -

 داد كشيدن با صدايي بلندتر از صداي طرف مقابل  -

مجبور كردن ماشيني ديگر براي كنار رفتن از استفاده از ماشيني پرقدرت تر براي  -
 او از جاده يا خارج كردن  جاده

 چراغ هاي جلوي ماشين را به چشم ديگران انداختن      ً                 عمدا  نور خيره كننده ي -

 سوء استفاده از نقاط ضعف ديگران  -
  

  سرزنش غيرمنصفانه  
  نسبت دادن اشتباه هاي خود به ديگران  -
باني ــتو داري مرا عص«(سرزنش كردن ديگران به خاطراحساس ها و رفتار خود  -

 )»ه آن كار واداشتيتو مرا ب«و » مي كني

 ) براي من مهم نيست چه كسي اين كارراانجام داد(واردكردن اتهامات كلي -
  

 شيدايي (ي با خلق بالا رفتارهاي(  
  بيش از حد سريع صحبت كردن  -
 ) اغلب چند قدم جلوتر از ديگران(بسيار سريع راه رفتن  -

 باشند  »هماهنگ«بسيار زياد كار كردن و توقع داشتن از ديگران تا با او  -

 بسيار سريع رانندگي كردن -

به ويژه وقتي كه اين كار باعث (بي مهابا پول خرج كردن و بدهي بالا آوردن  -
 ) محروميت ديگران مي شود
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  رفتارهاي بزرگ منشانه  
  فخرفروشي به گونه اي كه باعث شود ديگران كوچك و حقير جلوه كنند  -
 مينان ندارد ابراز اين كه غير از خود به هيچ كس اعتماد و اط -

 واگذار نكردن يا نسپردن هيچ كاري به ديگران  -

 داشتن تحمل اندك در شكست ها و باخت ها  -

 تمايل به اين كه هميشه در مركز صحنه باشد  -

 گوش نكردن به ديگران -

 بالاتر از فهم ديگران صحبت كردن   -

 داشتن براي حل مسائل و اختلافات » دست و رو بوسي«توقع جلسة  -

  
  خودخواهانه رفتارهاي  
  ناديده گرفتن نيازهاي ديگران  -
 پاسخ ندادن به درخواست كمك  -

چيزي وجود ندارد كه بخواهم «(تلاش هاي كارشكنانه براي حل كردن ناكامي ها  -
 ) »دربارة آن صحبت كنم

 موقع رانندگي » ويراژ دادن« -

  
  رفتارهاي تلافي جويانه  
  بيش از حد تنبيه گر بودن  -
 م پوشي خودداري از بخشش و چش -

 مطرح كردن خاطرات آزار دهندة گذشته  -

 » و دشمني ورزي از روي غرض«انجام دادن كاري فقط  -
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 رفتارهاي پيش بيني ناپذير  
  دمدمي بودن  -
 خشم هاي تند و آتشي بر سر ناكامي هاي جزئي  -

 بي هدف و بدون تمايز حمله ي -

 ) »ردفقط براي نشان دادن اين كه چه كسي مسئوليت دا«(تنبيه ناگهاني   -

فقط براي خنده «                         ً                                 ناگهان در حالت خلقي ظاهرا  خوب، صدمه زدن به افراد يا اشياء  -
 »يا بدون هيچ دليلي

 مصرف داروهايي كه شخص مي داند موجب ناپايداري خلق مي شوند   -

براي من اهميتي ندارد كه اين كار معقول است «(استفاده از استدلال غير منطقي  -
 ) ».ا نشان مي دهنديا نه يا آمارها چه چيزي  ر

 
  : رفتار جراتمندانه

  

به . برخي از افراد علي رغم احساس خشم، كاري نمي كنند كه به فرد مقابل آسيب  بزنند
رفتارهاي قاطعانه، . مي گويند» مندانهجرات«يا » قاطعانه«ها، رفتارهاي اين رفتار

را ابزار مي كند، رفتارهايي هستند كه فرد با استفاده از آن احساس و خواسته ي خود 
ارهاي قاطعانه ، ــر مواقع رفتـــاكث. بدون اين كه به حقوق ديگران لطمه اي بزند

  .سازگارانه ترين رفتارها در هنگام احساس خشم هستند
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 كار گروهي 

 .شناختن انواع واكنش هايي كه در هنگام خشم ابراز مي شود :5تمرين

 .هنگام خشم تعيين واكنش هاي سازگارانه در: اهداف

  :مراحل كار 

                                        هريك خاطره اي از زماني كه به شد ت عصباني . به گروه هاي چهار نفري تقسيم شويد -1
 .شده بوديد و رفتارهايي كه به خاطر عصبانيت از خود نشان داده بوديد ، بگوييد 

 .                                                             هرگروه ليستي از انواع واكنش هاي ممكن در هنگام خشم را تهي ه كند -2
فوق را به دو گروه واكنش هاي سازگارانه و واكنش هاي  در جدول ذيل ، ليست -3

 .ناسازگارانه تقسيم كنيد
 .  ّ                                                          عل ت جاي دادن هر رفتار در طبقه ي مربوطه را مورد بحث قرار دهيد -4
 .نتايج را در گروه بزرگ ارائه كنيد -5

 
 واكنش هاي ناسازگارانه در هنگام خشم       واكنش هاي سازگارانه در هنگام خشم  
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 كار عملي 

                                  ّ           يادگيري نحوه ي استفاده از روش تنف س كنترل شده : 6تمرين 

  : مراحل كار 

 تمرين آرام سازي را به شرح ذيل ، انجام دهيد. 
 به تفاوت احساسي كه داريد با حالت قبلي توج ه كنيد                                               . 
 دهيد اين تمرين را در خانه نيز انجام. 

  
  : دستورالعمل تكنيك تنفس كنترل شده

 .سعي كنيد يك اتاق ساكت و جايي راحت براي نشستن پيدا كنيد -1
د ياگر چنين شرايطي وجود  ندارد اشكال ندارد، سعي كنيد تا جايي كه مي توان

  .دنيمكان راحتي را پيدا ك
. ر دهيدراتان را به صورت آزاد قها و پاهاي                             در يك وضعي ت راحت بنشينيد دست -2

تي تان را به وضعيدست هاي. ر گيرندتان روي هم ديگر قرانبايد دست ها و يا پاهاي
 .راحت روي شكم خود بگذاريد

در اين شرايط داخل . بشماريد  4را انجام داده و تا » دم«از طريق بيني خود عمل  -3
،  دارد تان كه روي شكم قرار، به طوري كه دست هاي هوا پر كنيدشكم خود را با 

 .  را منبسط كنيد خودريه هاي نبايد . بالا بيايد

را از طريق دهان خود انجام » بازدم« مي شماريد عمل  6تا  1در حالي كه از  -4
 .دهيد و هوا را خارج كنيد

                  ّ       وقتي مي خواهيد تنف س عميق . بار انجام دهيد 10اين مراحل را  ، براي آرام شدن -5
دقيقه طول  10-15د، مي توانيد آن را را به عنوان يك تمرين روزانه انجام دهي

 . دهيد
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  همددرس 
  

  خشم  كدامند ؟شيوه هاي ابراز انواع -5-4

 يك داستان  
به مثال هاي زير . افراد مختلف هنگام احساس خشم به اشكال گوناگوني رفتار مي كنند

  :          توج ه كنيد 
يد دوچرخه را وقتي سع. سعيد دوچرخه اي را كه پيام به تازگي خريده بود ، قرض گرفت 

.                                                                       پس مي دهد، پيام متوج ه مي شود كه برخي از قسمت هاي دوچرخه آسيب ديده است 
پيام بسيار عصباني مي شود ، چون هنگام دادن دوچرخه به سعيد ، از او خواسته بود كه 

ان دهد ؟ ــبه نظر شما پيام چه رفتارهايي ممكن است نش. از آن به خوبي مراقبت كند
  :نظرتان مي رسد بنويسيد  هر چه را كه به

   . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .) الف 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . )ب

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .)ج

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .)د

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . )هـ

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . .  
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ت رفتار آن ها به شد. آن را نشان ندهند  برخي افراد هنگام خشم ، سعي مي كنند )الف 
گفته مي شود كه اين . خود را كنترل كرده و هيچ علامتي از عصبانيت نشان نمي دهند

پيام در  در مثال سعيد و پيام ، كدام يك از رفتارهاي. افراد خشم خود را فرو مي خورند 
  اين گروه قرار مي گيرند؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  فكر مي كنيد اين شيوه چه عواقبي دارد ؟

  پيامدهاي منفي                  پيامدهاي مثبت
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. برخي افراد هنگام احساس خشم، رفتارهاي پرخاشگرانه اي از خود نشان مي دهند )ب 
براي مثال با صداي بلند داد مي زنند، ناسزا مي گويند، ديگران را كتك مي زنند يا 

به عبارت ديگر، با رفتار خود به نحوي به ديگران يا . وسايلي را پرت كرده يا مي شكنند
  .ل آسيب مي زنندوساي

  در مثال سعيد و پيام ، كدام يك از رفتارهاي پيام در اين گروه قرار مي گيرند ؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  رفتارهاي پرخاشگرانه چه عواقبي در پي دارد؟
  پيامدهاي منفي                  پيامدهاي مثبت

      

      

      

      

      

      

      

  
اگر به مثال سعيد و پيام دقت كنيد، متوجه خواهيد شد كه گاهي ما رفتارهاي 

يعني به ظاهر هيچ رفتار . رانه ي خود را به طور مستقيم نشان نمي دهيمپرخاشگ
تقيمي به فرد آسيب ــگرانه اي انجام نداده ايم، در حالي كه به طريق غير مســپرخاش

             ً     مي گويند، مثلا  اگر » رفتارهاي پرخاشگرانه ي منفعل« به چنين رفتارهايي . مي زنيم
به او بگويد اشكالي ندارد، ولي پيش ديگران از او  پيام به سعيد چيزي نگويد، يا اين كه

  . بدگويي كند، چنين رفتاري نشان داده است
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. برخي از افراد علي رغم احساس خشم، كاري نمي كنند كه به فرد مقابل آسيب  بزنند)ج
مندانه ، رفتارهاي قاطعانه يا جرات. گويندمي » قاطعانه«به اين رفتارها، رفتارهاي 

ــتند كه فرد با استفاده از آن احسـاس و خواسته ي خود را ابزار مي كند، رفتارهايي هس
در مثال سعيد و پيام كدام يك از موارد، . بدون اين كه به حقوق ديگران لطمه اي بزند

  جزء اين دسته رفتارها قرار مي گيرند؟
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

  

  به نظر شما عواقب رفتار قاطعانه چيست ؟ 

  پيامدهاي منفي                  پيامدهاي مثبت
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   در گروه هاي كوچكبحث  
  .يين و تغيير نگرش هاي نادرست نسبت به خشم و خشونت تع: 7تمرين 

  : مراحل كار 

 .نفري تقسيم شويد چهاربه گروه هاي  -1

هر يك از اعضاي گروه نظر خود را در مورد درست يا ناردست بودن هر يك از  -2
درباره ي آن ها بحث كرده و در نهايت . جملات نوشته شده روي برگه ي ذيل بگويد

 .هر جمله را به وسيله ي رأي گيري تعيين كرده و بنويسيدنظر  گروه در مورد 

 .نتايج گروه خود را در گروه بزرگ اعلام كنيد -3

 .به پاسخ هاي درست در مورد جملات گوش فرا دهيد -4

 

 

  7عبارات مربوط به تمرين 

 اكثر رفتارهاي خشونت آميز بر اثر جنون آني رخ مي هد. 

 ساختار خانواده نقش مهم ي در ميزان خشو                                    نت افراد دارد. 

 اكثر جنايات خشونت آميز تحت تأثير الكل يا مواد مخد ر روي مي دهد                                                              . 

 اغلب قتل ها به خاطر پول است. 

 معمولا  خشونت ، ناشي از ناتواني در كنترل خشم است                                         ً     . 

 خشونت ، به خصوص در مردان ، پاسخ طبيعي و غريزي به احساس خشم است. 

  فقير بيشتر استاحتمال بروز خشونت در خانواده هاي. 
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  د هميازدرس 

  كدامند ؟شيوه هاي عملي براي مديريت خشم  -6-4

 بحث عمومي  
  آرام سازي ) الف 

اين شيوه يكـي از انـواع تكنيـك هـاي      .            ّ           ً                     در مورد تنف س عميق، قبلا  مطالبي را ياد گرفتيد
شما مي توانيد از هـر يـك از تكنيـك هـاي آرام سـازي كـه بخواهيـد،        . آرام سازي است

  .در اين زمينه مي توانند مفيد باشند.... تمرينات يوگا ، تمركز ذهن و . ستفاده كنيدا
  تغيير خود گويي هاي منفي ) ب

   ً                                                                             قبلا  ديديم كه تفسير ما از موقعي ت و آن چه كه به خود مي گوييم مي تواند باعث خشـم   
دقت .        ج ه كنيدبنابراين هنگام خشم به آن چه كه به خود مي گوييد، تو. يا آرامش ما شود

  :                                                                            نماييد آيا مي توان به نوع ديگري به موضوع نگاه كرد؟ به مثال هاي زير توج ه كنيد
همـــه چيز . و حشتناك است . افتضاح است
  .خراب شــــد

حق دارم ناراحت باشم، ولي دنيا بـه  . خيلي بد شد  .........................
  . آخر نرسيده است

  
چ وقت ملاحظـه  هي. هميشه همين طور است

 .   ً               اصلا  به فكر من نيست. مرا نمي كند
  

مي توانست بيش تر حـال  . رفتارهاي بدي داشت   .........................
  .مرا رعايت كند

مـي خواهـد مـرا    .       ً                   مخصوصا  اين كـار را كـرد  
  .         ّ      از من متن فر است. خراب كند

شـايد هـم   . معلوم نيست چرا ايـن كـار را كـرده      .........................
درست است كه رفتار بـدي كـرد ،   . تصادفي باشد

  .ولي رفتار او با همه همين طور است
  

اگر چيزي نگويم . بايد داد بزنم تا حساب ببرد
  .فكر مي كند نفهميده ام

ــت      ......................... ــه ناراحـ ــدهم كـ ــان بـ ــه او نشـ ــد بـ  بايـ
مي توانم منطقي بـا  . شده ام ، ولي نه با داد زدن 
  . و صحبت كنم و حرف هايم را بزنما
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    ّ     حل  مشكل) ج

ــي طبيعي نسبت به آن م واكنشــ       ّ                                گاهي عل ت خشم ما يك موضوع واقعي است و خش

ولي اگر تسليم خشم خود شويم، ممكن است رفتارهايي انجام دهيم كه  .مي باشد 

  .دني                  به مثال زير توج ه ك. مشكلات را پيچيده تر كند
  

  يك مسئله  

ولي براي امتحان درس رياضي تلاش زيادي .            ً           آموزش نسبتا  ضعيفي است  رعنا دانش
هنگامي كه رعنا داشت به سئوالات .  كرده و با آمادگي نسبي در جلسه حاضر شده است

، در كنار                          ّ    ّ                     ّ            امتحان  پاسخ مي داد، معل م تك ه كاغذي را كه رويش تق لب نوشته بود
لذا روي ورقه ي او .       ّ           ه متعل ق به رعناستصنـــدلي او روي زمين پيدا كرده و فكر كرد ك

  . علامت گذاشته و تهديد كرد كه نمره ي او را صفر محسوب خواهد كرد
ولي اگر بخواهد فقط بر .                             ّ                           در اين مثال رعنا به ناحق مت هم شده و حق دارد عصابي باشد
ن         ّ             مهارت حل  مسئله ، يافت.                            ّ  ً                    اساس خشم خود عمل كند ، مسل ما  مشكل حادتر خواهد شد

  . است و او بايد اين مهارت را بياموزد بهترين راه حل براي چينين مشكل هايي

  ايجاد تغيير در محيط ) د
پس اگر عصابي . ر ميزان خشم ما تأثير مي گذراند گاهي عوامل موجود در محيط ب

                                                   ً                     هستيد ، سعي كنيد برخي عوامل محيط را تغيير دهيد، مثلا  براي كاهش سر و صدا، 
  .                                  ّ      ، نور را تنظيم و اطراف خود را مرت ب كنيد راديو را خاموش كنيدتلويزيون يا 

                                                                          گاهي نيز ترك موقعي ت مؤثر مي باشد به خصوص اگر احتمال دهيد ادامه ي حضور شما 
  .  ، مي توانيد محيط را ترك كنيد در آن محيط ممكن است باعث درگيري شود
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  .خشم خود را به شيوه اي سازگارانه ابراز كنيد) هـ
ثر است ، ابزار قاطعانه ي خشم ي ديگر از شيوه هايي كه در كاهش خشم بسيار مؤيك

                           ً                               خشم به اين معني نيست كه اصلا  خشــم خود را نشان ندهيد، بلكه  مديريت. است
رفتاري است ) مندانهجرأت(رفتار قاطعانه . گارانه استشــــامل ابراز خشم به شيوه اي ساز

بدون انجام رفتارهاي پرخاشگرانه ، به ديگران نشان دهيد كه شما به وسيله آن مي توانيد 
به آموزش رفتارهاي قاطعانه بخشي از اين دوره . كه از آن ها رنجيده يا عصابي شده ايد 

  . اختصاص دارد) مندانهجرأت(

  .                        خشم در موقعي ت هاي مختلف  مديريتكسب توانايي : 8تمرين 

 ايفاي نقش 
 

  :مراحل كار 

 . نفري تقسيم شويدبه گروه هاي چهار  -1

در هر گروه دو نفر داوطلب ايفاي نقش شده و يكي از داستان هاي ذكر شده را  -2
خشم خود  مديريتبراي . سعي كنيد از روش هايي كه ياد گرفته ايد. اجرا كنند

                                                           بقي ه اعضاي گروه ، آن ها را مشاهده كرده و به آن ها باز خورد . استفاده كنيد 
 . دهند

                               را اجـرا كـرده و بقيـه بـه                 كـر شـده   ذ                          ديگـر از داسـتان هـاي                     دو نفر بعدي يكـي   - 3
  .                   آن ها باز خورد دهند

م ـــاي كوچك در مورد خودگويي هاي منفي كه باعث ايجاد خشـــدر گروه ه -4
 .  ، بحث كنيد مي شود

اگر در مورد اجر اي روش هاي كنترل خشم مشكلي داشتيد ، آنرا در گروه  بزرگ  -5
 . مطرح كنيد
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  :8مرين هاي تداستان 

تمام هفته را منتظر امروز . در حال تماشاي برنامه تلويزيوني مورد علاقه ي خود هستيد-1
خواهرتان سر رسيده و بدون اين كه /ناگهان برادر. بوديد تا بتوانيد اين برنامه را تماشا كنيد

 به او اعتراض مي كنيد، ولي قبول. چيزي به شما بگويد كانال تلويزيون را عوض مي كند
  .نكرده و مي گويد كه تو به اندازه ي كافي تماشا كرده اي و حالا نوبت من است

پس از چند بار . نوار مورد علاقه شما را قرض گرفته بود/ فيلم / يكي از دوستان تان كتاب -2
وقتي .                                            ولي متوج ه مي شـــويد كه آن را خراب كرده است.    ّ                           تذك ر امروز آن را پس آورده است 

  .                                                   يد انكار كرده و مي گويد كه از او ل همين طور بوده استبه او مي گوي
   ً             اصلا  از عينكي كه . يد     ً                                                       اخيرا  ديد چشم تان ضعيف شده و مجبور به استفاده  از عينك شده ا-3

. تفاده مي كنيدـ                                         امروز او لين روزي است كه در مدرسه از آن اس. خوشتان نمي آيد  خريده ايد
ما را به هم ديگر نشان داده و ــ                از بچ ه هاي كلاس ش ويد كه گروهيــ                 ناگهان متوج ه مي ش

  . مي شنويد كه در مورد عينك تان حرف زده و مي خندند.  مي خندند
ولي تعطيلي مدرسه با هم بيرون بروند تان تصميم گرفته اند كه به مناسبت تمام دوستان-4

د ، ولي معتقد است كه                                   پدرتان بيش تر آن بچ ه ها را مي شناس. پدرتان به شما اجازه نمي دهد
  .                                           چون بقي ه را نمي شناسد نبايد با آن ها برويد 

در حال . فردا امتحان سختي داريد و نمره ي اين امتحان براي تان اهميت زيادي دارد-5
انجام اين كار وقت زيادي را .                                                       درس خواندن هستيد كه مادرتان كاري را به شما محو ل مي كند

. در وقت باقي مانده نخواهيد توانست به درس تان برسيد                       ّ   ًاز شما خواهد گرفت و مسل ما 
  . اعتراض فايده اي ندارد و مادرتان بر انجام كار اصرار دارد
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  آموزش به همسالان براي
  مديريت خشم درمدارس

محتوا:  
  

  آموزش همسالان چيست وهمسال آموزش دهنده كيست ؟   1-5
  اوچه مي باشد ؟ نده تاثيرگذاركيست وروش انتخاب وگزينشهمسال آموزش ده   2-5
  .چگونگي برنامه ريزي وطراحي آموزش همسالان براي مديريت خشم در مدارس   3-5
  
  
 اهداف عيني يادگيري اين فصل                            :    
  

  :افراد با خواندن اين فصل بايد بتوانند 

 .الان را به نحو صحيح انتخاب كنندگروه همس .1
 .ادر گروه همسالان برنامه ريزي واجرا نمايندآموزش مديريت خشم ر .2
 .اجراي آموزش همسالان در مديريت خشم درمدارس را پيگيري ونظارت نمايند .3
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  ازدهمدودرس 

 ؟ آموزش همسالان چيست وهمسال آموزش دهنده كيست -5- 1
 

 :آموزش همسالان

ويكردي استفاده قرار مي گيرد ر فزاينده اي مورد آموزش همسالان كه امروزه به طور
كه  اين فرض است كه تاثيري را اين رويكرد مبتني بر. جذاب است ، متداول و محبوب

 ار كرد وــوان مي گذارند رامي توان مهــر جــرفتار قش الان بر دانش ، نگرش وــهمس
  .راستاي ارتقاي شيوه زندگي سالم استفاده نمود  در

، توسط گروه جوان  شر جوانتوصيف آموزش ق عبارت ساده آموزش همسالان دراصل بر
آموزش همسالان معمولا به معناي هدف  به عبارت كامل تر ديگري به كار مي رود و

 شبكه اجتماعي است كه به منظوردادن آگاهي و انتخاب اعضايي از يك گروه يا قراردادن و
 ويژگي هاي مشابه مشخصات و تشويق آن ها براي انتقال اطلاعات دقيق به افراد ديگر با

  . به كارگرفته مي شود
فعاليت پيشگيرانه تاكيد داشته وهدف نهايي اغلب  برنامه هاي آموزش همسالان اغلب بر

  .ايمن است ارتقاي شيوه زندگي سالم و آن ها ترويج و
لذا دربرنامه مديريت خشم وحفظ آرامش درمدارس از اين رويكرد مي توان استفاده نمود 

يط آموزشي وآموزش آنان درخصوص مباحث اين كتاب با انتخاب گروه همسالان درمح و
ايشان را جهت ارائه آموزش ها به گروه هاي هدف همسال خود توانمند نمود تا ازاين 

انجام مداخلات پيشگيرانه درخصوص رفتارهاي خشونت آميز  طريق قدم موثرتري در
  .برداشت
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 :همسالان آموزش دهنده كيست وچه تفاوتي بايك همسال ديگر دارد 

همسال آموزش دهنده فرد جواني است كه ويژگي هاي لازم براي اين كه عنوان يك 
اين فرد مورد قبول . همسال شريك دراجراي برنامه درنظر گرفته شود، برخوردار است

 "تربيت همسالان آموزش دهنده "ديگران بوده، درميان آنان صاحب نفوذ است ونيز دوره
  .راگذرانده است

ويژه اي برخوردار است زيرا اين گونه دوره هاي تربيتي وپرورشي براي اين امراز اهميت 
همسال آموزش دهنده اطلاعات مربوط به مديريت خشم وحفظ آرامش درمدارس رافراهم 

و مهارت هاي مربوط به تسهيل وارائه آموزش همسالان، مهارت تهيه وارائه كند  مي
ارهاي اجتماعي رانيز براي آنان فراهم ـــارت هاي تاثير گذاري برهنجــاطلاعات ونيز مه

  .مي كند
همســالان آموزش دهنده مي توانند نقش هاي متعددي راايفا كنند كه از جمله آن ها 
مي توان به مواردي نظير تسهيل گر، مشاور، منبع اطلاعات ويا ارجاع دهنده به منابع 

نقش ها را مي توان اين . اطلاعاتي ديگر، حمايت كننده وياآموزش دهنده اشاره نمود
  .دريكي از دودسته حمايت همسالان يا رهبري همسالان قرار داد

درنقش حمايت همسالان، همسالان آموزش دهنده وديگر افراد جوان يكسان ومساوي 
دراين نقش ، همسال آموزش دهنده مي تواند درفعاليت هاي . درنظر گرفته مي شوند

رتقاي سلامت شركت نمايد ويادر فرصت هاي سازماندهي شده اي نظير انواع طرح هاي ا
به عنوان مثال اين افراد مي توانند نقش يك الگو را ايفاء . مناسب نقش خودراايفاء كند

مربوط به مديريت خشم درموقعيت هايي  نموده ويا اين كه به سادگي درمورد موضوعات
  .ندكه خود به خود درجريان زندگي روزانه پيش مي آيد بحث ومذاكره نماي
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دراين نقش همسال . دارند درنقش رهبري، همسالان بيشتر حالت راهنمايي كننده را
آموزش دهنده درنقش رهبر يا يك كارشناس ظاهر مي شود دراين نقش، همسال آموزش 

  .دهنده احتمال دارد به تنهايي يا همراه مشاور به فعاليت بپردازد
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  ؟كيست و روش انتخاب وگزينش او چه مي باشداثير گذارهمسال آموزش دهنده ت  -2-5

  :همسال آموزش دهنده تاثيرگذار

رهبران وهمياران موجود درشبكه اجتماعي مدرسه، نامزد هاي خوبي براي همسالان 
منطق استفاده از رهبران اين است كه آن ها مي توانند از تاثيري . آموزش دهنده هستند

. ن خود دارند براي آموزش آن ها، استفاده نمايندكه به طور معمول برروي همسالا
همياران هم اشخاصي هستند كه افراد تمايل دارند براي گرفتن مشورت وكسب حمايت به 

چنين افرادي احتمالا فرصت هاي بيشتري براي تاثيرگذاري برروي . آن ها مراجعه نمايند
  . ديگران خواهند داشت

 

 :درمديريت خشم درمدرسهانتخاب ونحوه گزينش گروه همسالان 

، ) لي ــروع سال تحصيــپس از ش( وزان ــدانش آم ناخت نسبي مشاور ازــپس از ش
اعي شرايط مطلوب تري نسبت به ــاجتم -دانش آموزاني راكه ازنظر ويژگي هاي رواني

انتخاب نمايند اين انتخاب مي تواند براساس شناخت ، ساير دانش آموزان داشته باشند 
. ا گروه سنجي، مقياس هاي درجه بندي وياساير شيوه هاي متناسب ديگر باشدمشاوري

براي آن ها  فصل هاي كتاب حاضر را سر سپس دوره آموزشي مديريت خشم متناسب با
نهايت از همكاري ايشان به عنوان گروه همسالان مديريت خشم  در برگزار نمايد و

  .درمدرسه استفاده نمايد
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  ريزي وطراحي آموزش همسالان براي مديريت خشم درمدارس چگونگي برنامه-3-5
، اساس يك طرح موفق آموزش همسالان است امروزه نقش مشاركت وايجاد  برنامه ريزي

اساسي  مهم و رويكردي ارتقايي، بسيار بسترهاي لازم به خصوص درجامعه دانش آموزي با
ري ـديگر ، تاثيـپرورش يك و دــاستفاده از توانمندي دانش آموزان دركمك به رش. است
عملي دانش آموزان درفعاليت هاي مدرسه،  حضور مشاركت و يك سو از. سويه دارد دو

،  وي ديگرــس از وزان مي شود وــدانش آم ديگر وآنان  پرورش خود د وـــموجب رش
  .، آماده مي سازد مسئوليت پذيري بيش تر براي ورود به جامعه و دانش آموزان را

موزش همسالان درمديريت خشم مبتني بر استفاده از توان دانش آموزان است كه برنامه آ
اجراي آن نيازمند دقت وظرافت هايي است وعدم توجه به آن موجب مي شود ، اهداف 

  .برنامه تحقق پيدانكند
بنابراين ، موفقيت اين برنامه نيازمند حمايت مسئولان، كارشناسي مشاوره ، مشاوران 

است كه علاقمند به پرورش دانش آموزاني كارآمد ، مولد، مسئول وتمامي كساني 
  . سالم هستند، مي باشد باشخصيتي متعادل و

جمله  از( مدرسه يا موقعيت ديگر اجتماعي  هر برنامه آموزش همسالان رامي توان در
مهارت هاي  توسعه روابط همسالان ، رشدكفايت و براي پرورش و...) دانشگاه ها و
رفتارهاي پرخطر درميان  وانان ، بالاخص به عنوان روشي براي پيشگيري ازسازگاري ج

، تدارك  هدف برنامه حمايت همسالان. نوجوانان وجوانان، طرح ريزي وهدايت نمود
، بتوانند حمايت  از طريق نوجوانان وجواناني كه درمعرض خطر هستند جايگاهي است تا

توسعه  و سازگاري خويش را رشد ان فردي ومهارت مي را دريافت نمايند و همسالان خود
) خدمات مشاوره اي( درماني  اين برنامه براي جايگزيني برنامه هاي تخصصي و. دهند

طرح ريزي نشده اند بلكه بهتر است به عنوان تلاش هايي به منظور گسترش خدمات 
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 حفظ توانمندسازي دانش آموزان درمديريت خشم و مشاوره اي به ويژه پيشگيري و
  .طرح ريزي شوند حمايت تخصصي مشاوران نگريسته و نظارت و آرامش درمدارس با

 عملكرد محيط آموزشي و در دانش آموز استفاده از اين شبكه حمايتي باعث بهبود حضور
  .درآينده به دنبال خواهد داشت شغلي او را تحصيلي و

كمك  درمدارس برنامه آموزش همسالان به كاهش رفتارهاي خشونت آميز وحفظ آرامش
  .مي كند و باعث افزايش مهارت هاي سازگاري وكاهش ميزان رفتارهاي پرخطر مي شود

حفظ آرامش ، به  م وــالان درمديريت خشــبرنامه آموزش همس ه اين كه درـخلاص
در  آموزش دهند و به ساير همكلاسي هاي خود دانش آموزان آموزش داده مي شود تا

همچنين مهارت هاي اجتماعي مثبت  يشان كمك شود وحل مسائل شخصي آن ها به ا
 هدف اين برنامه و و اعي اجراء نمايندــدر موقعيت هاي اجتم رابه آنان ارائه ونقش الگو را

دانش هاي لازم  توسعه مهارت كنترل خشم و در آموزش ها اين است كه دانش آموزان را
علاوه ، تحقيقات نشــان د نمايند به ــم وحفظ آرامش توانمنـدرخصوص مديريت خش

را  د كه اوــوانان دوســـت دارند به حرف كسي گوش دهنــد كه نوجوانان وجــمي ده
بهتـــر  ، تري مطالبي راكه همســـالانش مي گوينــدمي شـــناسند و او به طور موثر

  .مشابه خودش استفاده مي كنند "واژه هاي "و  "عبارات "درك مي كنــد زيرا از  
حفظ آرامش  استفاده از همسالان درآموزش دانش آموزان درمديريت خشم و اين دربنابر

  :نظر قرار دهيد مد موارد زير را
 انتخاب دانش آموزان به عنوان اعضاء تيم مديريت خشم درمدارس -

 نظارت مستمر برفعاليت آنان آموزش و -

 حمايت از فعاليت دانش آموزان عضو تيم مديريت خشم درمدارس  -

  با مسئولان درسطوح مختلف براي پشتيباني برنامه هماهنگي -
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  فنون آموزشي
 محتوا     :  

  

 چرا از فنون آموزشي مختلف استفاده كنيم ؟    1-6

  چگونه فنون آموزشي مختلف را به كار گيريم ؟    2-6

  
 يادگيري اين فصل       عيني       اهداف                   :    

  
  :افراد با خواندن اين فصل بايد بتوانند 

 . فاده از فنون آموزشي را بداننددلايل لزوم است .1
 .با انواع فنون آموزشي آشنا شوند  .2
 .روشهاي استفاده از هر كدام از فنون آموزشي را ياد بگيرند  .3
  .از انواع فنون آموزشي در برگزاري جلسات آموزشي استفاده نمايند  .4
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  زدهمسيدرس 

 كنيم ؟ از فنون آموزشي مختلف استفاده چرا -6- 1
 

هاي مختلفي وجود دارند كه مربي مي تواند  هاي آموزشي فنون و روش براي اداره برنامه
. با كمك آن ها كلاس را از يكنواختي خارج كند و فرايند انتقال اطلاعات را بهتر نمايد 

استفاده از فنون مختلف مي تواند تفاوت هاي فردي شاگردان را نيز پوشش دهد چرا كه 
  . گوناگون دريافت آموزشي بهتري دارند  ثابت شده است افراد مختلف از راه هاي

انواع گوناگون . اما همه دلايل استفاده از فنون مختلف به اين نكات خلاصه نمي شوند 
به عنوان مثال براي . محتواي آموزشي گاه استفاده از فن خاصي را ايجاب مي كنند 

يار مفيد و موثر ت هاي ارتباطي و انتقال نگرش ها استفاده از ايفاي نقش بسرآموزش مها
  .است و انتقال اطلاعات درباره مطالب تخصصي از راه سخنراني بهتر صورت مي پذيرد 

توصيه شده است كه مربيان در انتخاب فنون ، مهارت و آشنايي خود را در نظر بگيرند 
تجربه لازم را  و تدريج در همه فنون مهارته ولي بديهي است كه مربي بايد تلاش كند ب

  . و انعطاف پذيري بيشتري داشته باشد كسب كند 
تناسب و  دانش آموزاناز ميان فنون آموزشي مختلف برخي هستند كه براي آموزش 

  :كاربرد بيشتري دارند اين فنون عبارتند از 
  انواع بحث گروهي  .1
  ايفاي نقش  .2
  حل مسئله  .3
  داستان آموزشي  .4
  بررسي نمونه  .5
  بازديده از محدوده  .6
  سخنراني  .7
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  ون آموزشي مختلف را به كار گيريم ؟چگونه فن -2-6

  انواع بحث گروهي )  1

واداشتن دانش آموزان به تفكر و مشاركت  ييكي از مهمترين و كارآمدترين روش ها برا
در بحث ديدگاه هاي افراد نسبت به يك موضوع واحد اما از زاويه هاي . فعال ، بحث است 

ه هاي فوري مثل كمك به انتقال شركت در بحث علاوه بر فايد. مختلف طرح مي شود 
د افرااعتماد به نفس و حس احترام  كه اطلاعات در ميان دانش آموزان سبب مي شود

  . افزايش يابد 
در بسياري از موارد به  "! بياييد بحث كنيم  "جمع شدن به دور هم و گفتن اين كه 

رد وظيفه مهمي كسي كه اداره جلسه بحث را به عهده دا. گفتگوي مطلوبي نمي انجامد 
براي شروع بحث و گرد آوري اطلاعات . در تحريك افكار دانش آموزان و آغاز گفتگو دارد

رح ــلازم براي ادامه بحث راههاي گوناگوني وجود دارد كه تعدادي از مهمترين آنها ش
  . داده خواهند شد 

و ابراز عقيده مربي مي تواند از ابزارهاي گوناگوني برا واداشتن دانش آموزان به تفكر 
مثلا مي توان از يك تصوير ، يك داستان ، يك ماجرا يا نمونه واقعي براي . استفاده كند 

اما بدون اين ابزارها مي توان با طرح يك يا چند سئوال جريان . اين منظور استفاده كرد 
  . گفتگو را آغاز كرد 

  بارش افكار 
در مواقعي كه لازم است . است  "كار بارش اف "يكي از مهمترين راه هاي آغاز بحث روش 

خود هيج ايده مشخصي براي طرح  ، نظرهاي افراد آزادانه ابراز شود و يا اداره كننده بحث
  .در جلسه ندارد بخوبي مي توان از اين فن بهره گرفت 
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  :مراحل فن بارش افكار بدين ترتيب است 
  .پرسش اصلي بحث را مطرح كنيد  .1
  . قيده خود را بيان كنند از دانش آموزان بخواهيد ع .2
  .هر نوع ابراز نظري را روي تخته يادداشت كنيد  .3

  : توجه 
در اين مرحله مي توان از دانش آموزان خواست ايده هاي خود را روي برگه هاي  )الف

  كاغذ بنويسند و به شما بدهند 
نان از فقط براي اطمي. در اين مرحله هيچ قضاوتي درباره نظرهاي ابراز شده نكنيد ) ب 

دريافت صحيح نظر افراد ، پس از شنيدن ايده آن را بر زبان آوريد و اگر موافق بود روي 
  . تخته يادداشت كنيد 

حتي اگر به نظر مي رسد كه ايده مطرح شده تكراري است ولي فرد معتقد است كه ) پ 
  . نكته خاصي در نظرش نهان است ، آن را يادداشت كنيد 

  .ي ادامه دهيد كه هيچ فردي نظر تازه اي نداشته باشد ثبت ايده ها را تا جاي .4
يه اي دوباره ــتند ، با طرح چند سئوال حاشــها محدود و ناكافي هس اگر پاسخ .5

  . نظر خواهي كنيد 
پس از شكل گيري فهرست نظرها ، با كمك خود دانش آموزان بررسي آنها را آغاز  .6

  . ش آموزان كنار بگذاريد موارد تكراري يا نامربوط را با نظر دان. كنيد 
حال مي توانيد از اين . دستاوردهاي بارش افكار را خلاصه و دسته بندي كنيد  .7

  . فهرست براي ادامه بحث استفاده كنيد 
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قضاوت . فراهم شدن شرايط ابراز عقيده افراد است  "بارش افكار "مهمترين جنبه فن
افراد كم رو و خجالتي از ترس  نكردن مربي در حين جمع آوري ايده ها سبب مي شود كه

  . غلط بودن نظر خود از اظهار عقيده خودداري نكنند 
  :هاي مختلف اداره كرد  هاي آغاز بحث ، جلسه گفت و گو را مي توان از راه جداي از راه

  روش گلوله برفي . الف 

  بحث در گروه هاي كوچك . ب 

  بحث در گروه بزرگ . پ 

  پرسش و پاسخ . ت 

  گلوله برفي روش  .الف 
  : براي اداره جلسه با روش گلوله برفي مراحل زير را طي كنيد 

در اين مدت مي توانيد از . مدت كوتاهي را براي تفكر انفرادي به دانش آموزان بدهيد . 1
  .دانش آموزان بخواهيد نظراتشان را يادداشت كنند 

گروه دو نفره بخواهيد از هر . دانش آموزان را به گروه هاي دو نفره تقسيم كنيد . 2
  . نظراتشان را با هم مبادله كنند و به نتيجه مشتركي برسند 

از هر گروه چهار نفره بخواهيد با . هاي دو نفره مجاور هم را در هم ادغام كنيد  گروه. 3
  . هم بحث كنند و ايده هاي خود را جمع بندي نمايند 

در اين . موزان در دو گروه قرار بگيرند اين كار را تا آنجا ادامه دهيد كه كل دانش آ.  4
مرحله نماينده هر گروه نتيجه بحث با هم گروه هايش را به اطلاع گروه ديگر خواهد 

  .رساند 
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  . از گروه ها بخواهيد نظرات گروه ديگر را نقد كنند .  5
  
  
  
  
  
  

ود و رازير مي شــد گلوله برفي از يك تپه ســعلت نامگذاري اين روش آن است كه مانن
هاي كوچك به يكديگر  تدريج اندازه آن افزايش مي يابد ، ايده ها و افكار افراد از گروهه ب

  . مي پيوندند و به تدريج در كل گروه مطرح مي شود 
استفاده از اين روش در صورتي كه دانش آموزان قادر به حركت دادن صندلي هايشان 

  .باشند 
ارشان را ثبت مي كنند و از اين طريق مي توان در اين روش تك تك افراد ايده ها و افك
  . همه دانش آموزان را در بحث شركت داد 

  بحث درگروه هاي كوچك  .ب 
  :براي اداره جلسه با روش گروه هاي كوچك مراحل زير را طي كنيد 

بهتر است تعداد اين افراد . ( دانش آموزان را از ابتدا به چند گروه كوچك تقسيم كنيد .  1
  . ) نفر باشد  12تا  8بين 

. ر گروه تعيين كنند ـده و مخبـــد يك نفر را به عنوان اداره كننــاز هر گروه بخواهي.  2
  ) مي توان اين وظيفه ها را به دو نفر محول كرد ( 
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به گروه ها مهلت يكسان بدهيد تا دانش آموزان هر گروه ايده هايشان را با يكديگر در .  3
  . ميان بگذارند 

در اين مرحله نماينده هر گروه . گروهي بزرگ از همه دانش آموزان تشكيل دهيد  . 4
  . نتيجه بحث آنها را طرح خواهد كرد 

مدتي به اظهار نظر ساير دانش آموزان درباره گفته هاي نماينده گروه ها اختصاص .  5
  . دهيد 

د و در صورت در حين بحث در گروه هاي كوچك مي توانيد به اين گروه ها سركشي كني
  .لزوم نكاتي را با دانش آموزان در ميان بگذاريد 

از فوايد بحث در گروه هاي كوچك آن است كه افراد كم رويي كه در گروه هاي بزرگ 
علاوه بر اين پس از . گو شركت مي كنند و مي شوند ، راحت تر در گفت بحث  كمتر وارد 

هنگام گزارش دهي در گروه بزرگ روشن تر شدن ابعاد موضوع در بحث گروه كوچك در 
  . نيز دوباره درباره ديدگاه هاي مختلف بحث مي شود 

به هر حال بايد . ترجيح دارد كه بحث  گروه هاي كوچك در فضاهاي جداگانه انجام شود 
  . بتوان صندلي ها را جابه جا كرد و كنار هم چيد تا اعضاي گروه مجاور هم باشند 

  بحث در گروه بزرگ  .ج 
  : اي اداره جلسه با روش گروه بزرگ مراحل زير را طي كنيد بر
  .موضوع يا سئوال بحث را با دانش آموزان در ميان بگذاريد .  1
  .يد وبرحسب علاقه و داوطلب بودن دانش آموزان نظراتشان را بشن.  2
 ، اني را كه درانتظار سخن گفتن هستندــه فهرستي از كســبراي رعايت نظم جلس.  3

  . ه كنيد تهي
  . حاصل گفته هاي فرد را يادداشت كنيد .  4
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  . هر از چند گاهي نتيجه بحث تا آن لحظه را خلاصه كنيد .  5
براي تحريك . از غلبه افراد خاص و همچنين كناره گيري برخي ديگر جلوگيري كنيد .  6

  .ند ها را به نام دعوت كنيد تا نظراتشان را ابراز كن افراد به ورود به بحث آن
بحث در گروه بزرگ اين امكان را فراهم مي آورد كه همه دانش آموزان همزمان در جريان 

  . بديهي است اين روش به مدت زمان كوتاه تري نياز دارد .ايده هاي ابراز شده قرار بگيرند 
اين احتمال وجود دارد كه افراد كمرو و كم حرف نقش فعالي در بحث هاي گروه بزرگ 

  . و افرادي كه بيان خوب و شيوايي دارند نظر خود را به ديگران بقبولانند  نداشته باشند
  پرسش و پاسخ  .د 

اداره جلسه با اين روش شباهت زيادي با بحث در گروه بزرگ دارد با اين تفاوت كه اينجا 
. مدير جلسه افراد مشخصي را مخاطب قرار مي دهد تا نظرات يا تجربياتشان را بيان دارند 

. اين ورود افراد به بحث بيشتر تابع انتخاب مدير جلسه است تا داوطلب بودن افراد بنابر
  . البته پس از دريافت پاسخ نخست ، ديگران مي توانند در بحث شركت كنند 

اين نوع بحث در مواقعي مفيد است كه مدير جلسه مي داند افراد خاصي داراي تجربه يا 
  .ن تفاوت ها افراد را به بحث واردمي كند دانش معيني هستند و با اتكاء به اي

در اين روش احتمال داردكه مدير جلسه افراد خاصي را در بحث شركت ندهد و بنابر اين 
  . ها كم شود  ميزان مشاركت آن

  ايفاي نقش  ) 2

ايفاي نقش يا نقش بازي روشي است كه در آن دانش آموزان خود را به جاي افراد ديگر 
هم ايفا كنندگان . ي مي كنند موقعيتي نزديك به واقعيت ايجاد كنند قرار مي دهند و سع
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و هم بينندگان مي دانند كه اين كار نمايش يا تئاتر نيست بكله بايك هدف از پيش 
  . تعيين شده انجام مي شود 

استفاده از اين روش فقط براي ايفاكنندگان آموزنده نيست بلكه بينندگان هم در حال 
طلاعات خواهند بود مشروط به آنكه از ابتدا به طور فعال در كار دخالت يادگيري و كسب ا

  . داده شوند 
  : براي اداره يك جلسه ايفاي نقش مراحل زير را طي كنيد 

  . موقعيت و خصوصيات افراد بازي را شرح دهيد  .1
  . ايفا كنندگان را تا حد امكان داوطلبانه انتخاب كنيد  .2
  .نندگان اختصاص دهيد فرصت كافي براي آمادگي ايفا ك .3
  . بينندگان را توجيه كنيد تا بدانند به چه نكاتي بايد توجه كنند  .4
  . از ايفاكنندگان بخواهيد نقش را بازي كنند  .5
  . ها اظهار نظر كنند  از بينندگان بخواهيد درباره نقش .6
  . درباره نكات مطرح شده بحث كنيد  .7
  . نتايج بحث را جمع بندي كنيد  .8

، فن خوبي براي آموزش مهارت هاي ارتباطي و انتقال نگرش ها ي روش ايفاي نقش 
اما توجيه بينندگان و بحث پس از پايان ايفاي نقش ، . مطلوب به دانش آموزان است 

  . جايگاهي بسيار تعيين كننده در موقعيت اين فن دارند 
  

  :در انتخاب ايفا كنندگان بهتر است نكات زير را رعايت كنيد 
ساني كه در ايفاي نقش شركت مي كنند يكديگر را بشناسند و رابطه بهتر است كـ 

  . دوستانه داشته باشند 
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  . بهتر است ابتدا از افراد داوطلب دعوت شود ـ 
اگر مي دانيد بازي در ايفاي نقش فردي را ناراحت مي كند ، به هيچ وجه وي را به اين ـ 

  . كار وادار نكنيد
بهتر است به چنين افرادي فرصت داده شود تا . يي باشد شايد اين حالت به دليل كم روـ 

چند بار ايفاي نقش ديگران را ببينند و از اين راه آمادگي بيشتري براي غلبه بر كم رويي 
  . خود بيابند 

هايشان كساني را كه  پس از مراحل آغازين كار ، مي توان با شناخت از افراد و تواناييـ 
  . انتخاب كرد تناسب بيشتري با نقش دارند 

  . بهتر است افراد بازي در هر ايفاي نقش عوض شوند تا امكان يادگيري بيشتر شود ـ 
  

اما مربي بايد . نياز به نمايشنامه از پيش تعيين شده ندارند  ، تمرين هاي ايفاي نقش
مي توان . شرايط حاكم بر ايفاي نقش را تشريح كند و خصوصيات نقش ها را معين نمايد 

ايفاي نقش را از قبل به اطلاع دانش آموزان رساند تا برروي موضوع بيشتر فكر  برنامه
  . به هر ترتيب بايد از تعيين ديالوگ براي ايفاي نقش خودداري كرد . كنند 

مي توان از بينندگان خواست در حين اجراي نقش نظرهاي خود را در جدولي مثل اين 
  . ثبت كنند 

  چه كارهايي مي توانست بهتر انجام شود ؟ د ؟چه كارهايي خيلي خوب انجام ش
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هاي  مربي بايد بحث را با سئوال. بحث پس از پايان ايفاي نقش مهمتر از خود آن است 
هاي  تدريج سئواله شروع كند و ب »خوب ، در اين مورد چه فكر مي كنيد ؟ « كلي مثل

  . خاص را مطرح نمايد 
اي نقش و برخورد بينندگان با كسي كه نقشي را ايفا بايد شديدا مراقب بود كه فضاي ايف

در حين . كرده بعد از اتمام كار ادامه نيابد و موجبي براي آزار و اذيت وي فراهم نشود 
اگر به . گيرد نه ايفا كننده  قرار بحث درباره اين فعاليت ، تاكيد كنيد كه نقش مورد انتقاد

  . تدريج ناموفق خواهد شد ه نقش بعدي باين نكته كم توجهي شود ، جلسه هاي ايفاي 
دقيقه بيشتر باشد اما بحث هاي پس از آن را در  20طول مدت يك ايفاي نقش نبايد از 

اگر بازيگران در حين ايفاي . صورت لزوم مي توان تا حد تحمل اعضاي گروه ادامه داد 
خستگي در چهره نقش دچار ابهام شدند و نتوانستند نقش را به پايان برسانند يا آثار 

  .ده شد بايد فعاليت را قطع كرد هبينندگان مشا

  حل مسئله )  3

طرح مسئله با طرح پرسش اين تفاوت را دارد كه در آموزش با كمك طرح مسئله از 
يادگيرنده خواسته مي شود تا بر اساس آموخته هاي قبلي و تجربه خود شرايط مسئله را 

يادگيرنده براي حل مسئله بايد از حافظه . د نمايد تحليل كند  و راه حل خاصي را پيشنها
  . خود بهره بگيرد ، فكر كند و تصميم بگيرد 

طرح مسئله براي ارزيابي سطوح بالاتر يادگيري دانستني ها نيز به كار برده مي شود ولي 
راه حل هاي . آنچه در اين نوشته مورد نظر است ، نقش آموزشي طرح مسئله است 

  . ه مي تواند موضوع بحث باشد مختلف  يك مسئل
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ول علمي در ـئله و پايبندي به اصــنقش مربي در تحليل راه حل هاي متنوع يك مس
بديهي است كه اگر دانش آموزان حل مسئله را .  پاسخ دادن به ابهام ها بسيار مهم است 

به تدريج ياد بگيرند ، اعتماد به نفس و مهارت لازم براي مواجهه با موارد واقعي را نيز 
  . كسب مي كنند 

  داستان آموزشي )  4

اما لازم . مي توان براي انتقال اطلاعات بهداشتي از داستان هاي حاوي پيام استفاده كرد 

اگر داستان تصويري از جامعه ارائه دهد و . نيست هر داستاني پيام آموزشي داشته باشد 

ز مي توان از آن بهره آموزشي شنوندگان آن را به تفكر درباره مسائل محلي وادارد ني

  .گرفت 

وزان ـهاي متنوع دانش آم داستان هاي نيمه كاره علاوه بر اينكه كلاس را درگير تخيل

مي كنند ، جنبه آموزشي قوي تري دارند  چون اعضاي كلاس سعي مي كنند در لابلاي 

  . داستان پيام آموزشي بگنجانند 

بهتر است در اين بحث ها ابتدا به . ست بحث پس از داستان ، مكمل فعاليت آموزش ا

  .قهرمان هاي داستان پرداخته شود و سپس درباره مسائل محلي گفتگو شود 

  : نكته

در تهيه داستان هاي آموزشي نبايد طوري عمل كرد كه فرد محلي بد و غير بومي مثبت  

  . و خوب جلوه داده شود 

در اين . هاي آموزشي هستند  داستان هاي تصويري نيز روش مناسبي براي شروع بحث

ته در اختيار دانش آموزان قرارداده و ـــوير پي در پي بدون توضيح يا نوشـموارد چند تص
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ي توان حتي م. رهم كنند ـتاني ســاز آن ها خواسته مي شود كه براي آن تصاوير داس

  . تا تفكر و تنوعي در كلاس پديد آورد  ترتيب تصاوير را به هم زد

  نمونه  بررسي)  5

مي توان از حوادث و مواردي كه به طور واقعي در  ، علاوه بر داستان كه جنبه تخيلي دارد

مطالعه . اطراف محل زندگي دانش آموزان رخ مي دهد براي تفهيم مطالب استفاده كرد 

با اسـتفاده از روزنامه ، مجله ، ( موردي را مي توان بر اساس يك گزارش يا يك خبر 

  . كرد شروع ) كتاب 

  بازديد از محدوده )  6

ــان بازس  ــوارد امك ــي از م ـــدر برخ ــلاس   ــ ــي در ك ــاي واقع ــت ه ــرايط و موقعي ازي ش
ــدارد  ــات از مشــاهده مســتقيم موضــوع در   . وجــود ن ــر اســت اطلاع ــوارد بهت ــن م در اي

تـر مـي كنـد و     ايـن روش ، آمـوزش را بـه جامعـه نزديـك     . خارج از كلاس كسب شـود  
  . در دانش آموزان ايجاد كند  ممكن است علائق خاصي را

بازديد از محدوده به دليل خارج شدن از كلاس ، وقت گير ، گاه پرهزينه و مشكل است و 
مخصوصا در جريان بازديد دانش آموزان از منطقه . به هماهنگي با افراد متعدد نياز دارد 

  .گاه نياز به موافقت مسئولان محلي و خانواده آن ها دارد 
بايد دانش آموزان مطلع . بازديده ها امري بسيار حساس و ظريف است هدايت علمي 

باشند كه هدف از بازديد چيست ؟ در جريان آن به چه نكاتي بايد توجه كند ؟ رابطه 
مشاهدات با مسائل آموزشي مورد نظر چيست ؟ پس از بازديد بهتر است فرصت كافي 

  .شود  براي بحث درباره يافته ها و مشاهدات اختصاص داده
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  سخنراني )  7

در حالي كه به دليل مشاركت . سخنراني گاه به اشتباه تنها راه تدريس تلقي مي شود 
ده معمولا يادگيري چندان پايدار نيست و به علاوه سخنراني به مهارت هاي ننداشتن شنو

  . كلامي سخنران بستگي زياد دارد 
كار برد اما بايد از اين روش در  اين طور نيست كه سخنراني را نتوان در هيچ موردي به

با سخنراني مي توان . زمان و محل مناسب استفاده كرد تا تاثير خود را بر جاي گذارد 
فرد سخنران مي تواند تجارب شخصي خود را در . تعداد مخاطبين زيادي را مطلع كرد 

 .يك دوره زماني كوتاه به ديگران منتقل كند 
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  خلاصه شيوه نامه طرح بسيج سلامت دانش آموز
  

طرح بسيج سلامت دانش آموزي به عنوان يك طرح ابتكاري در استان اصفهان با 
به اجرا در آمده است كه به اختصار  85دستگاه دولتي از سال  14هماهنگي و همكاري 

  :اهداف و برنامه هاي آن مي پردازيم به 
  

  :هدف كلي 
  هاي زندگي  پيشگيري از رفتارهاي پرخطر در سنين مدرسه و آموزش مهارت

  :اهداف اختصاصي 
  افزايش مشاركت دانش آموزان در برنامه هاي سلامت جامعه از طريق مدرسه  
 ر سنين مدرسه ارتقاء ارتباط والدين با مدرسه براي پيشگيري از رفتارهاي پرخطر د  
  افزايش سطح مشاركت فرهنگيان در پيشگيري از رفتارهاي پرخطر در سنين مدرسه  
  ارتقاء سطح آگاهي ، نگرش و مهارت دانش آموزان در پيشگيري از رفتارهاي

  پرخطر در سنين مدرسه 
  

  :حيطه عمل 
ن مدرسه و ــرفتار پرخطر در سني 7گيري از ــطرح در رابطه با آموزش و پيش

رفتار براي كليه دانش آموزان  7هاي زندگي در خصوص اين  هاي مهارت وزشآم
  .مدارس ابتدايي ، راهنمايي و متوسطه استان به تناسب ضرورت به اجراء در مي آيد 

  سوء مصرف مواد  
  سوانح و حوادث  
  مصرف دخانيات  
  سن بلوغ 
 يتحرك كم  
 نامناسب هيتغذ  
 خشونت 
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  : ستادطرح
ــر برنامــه ، ياســتان ســتاد توســط مــوزآ دانــش ســلامت جيبســ طــرح  ســطح در و يزي

 شهرسـتان  هـر  در آمـوز  دانـش  سـلامت  جيبس ـ طـرح .  گـردد  يم ـ ياتي ـعمل شهرستان

  :  باشد يم ليذ سطح 3 يدارا

  يانيم انيمرب:  اول سطح
 ستهــه عنوان به)  رستانــشه آموزان دانش لامتـس سـتاد ياعضا(  يانيم انيمرب
 اميپ با مداخلات يراــاج و آموزش ياهنگــهم و يزير برنامه هــفيوظ ، ييراــاج يعلم

  .  دارند عهده بر رفتار هر يبرا را رسانان

  رسانان اميپ:  دوم سطح
 يعلم هسته(  ها شهرستان ستاد توسط ديبا كه هستند يطيشرا واجد افراد رسانان اميپ

 تا شوند هيتوج كاملا درس طرح براساس يآموزش يها كارگاه درقالب)  يآموزش
  .  ندينما دايپ را هدف تيجمع يآموزش يتوانمند

 يها مهارت يها وآموزش مدرسه نيدرسن خطر پر رفتار هر يبرا رسانان اميپ:  تبصره
 هر آموزش يياجرا ميتقو در همكــار يها دسـتگاه ومساعدت يتوانمند براساس يزندگ
  . گردند يم فيتعر رفتار

  هدف تيجمع:  سوم سطح
 آنها محتـرم خانواده و اســتان يليتحص مقاطع آموزان دانش هيكل ، هدف تيجمع

 يها صورت به را خود آموزش جيونتا دهيد ،آموزش رسانان اميپ توسط ديبا كه هستند
  . ندينما منعكس...  و مسابقه ، يهنر ، يفرهنگ مختلف



 

 ه

 يها مهارت وآموزش مدرسه نيدرســن پرخطر رفتار هر يبرا هــدف تيجمع:  تبصره
  .  گردد يم مشخص رفتار هر آموزش يياجرا ميتقو در زين يزندگ

  

: اجراء وهيش  
 مستمر و مرتب صورت به شهرستان و استان در طرح ليتشك  
 ــ   توج ـــتاد   ه   ي ــرح          سـ ـــتان       ط ــته  (               شهرســ ــ        هس ــ   ي     علم ــبت  )    ي       آموزش ــه        نس       ب

   ش ي   هما        درقالب    ...    و   ي   درس       مباحث   ،    ها        برنامه  ،       اهداف
 شهرستان طرح ستاد توسط رسانان اميپ وآموزش انتخاب ، ييشناسا  
 رسانان اميپ  توسط هدف تيجمع آموزش يبرا يزير وبرنامه يده سازمان  
 آوردن دست به منظور به هدف تيجمع يبرا لازم ريتداب و مسابقات يبرگزار 

  يآموزش بخش اثر جينتا
 شهرستان و استان يستادها توسط اجرا رمراحليس بر كنترل و نظارت  
 اجرا مراحل ريس از گزارش ميوتنظ هيته  

  

  : ها  دستگاه فيوظا
  : يعموم فيوظا

 مربوطه يها دردستگاه لازم يها يهماهنگ جاديا  
 شهرستان و استان در مجموعه ريز به لازم اتيابلاغ ارسال  
 يآموزش كمك لوازم و جزوات هيته در يهمكار  
 طرح يفيك يدراجرا مربوطه ليپتانس و امكانات هيكل تيهدا  
 مربوطه دستگاه در يمواز يكارها از يريجلوگ و هيرو حدتو جاديا  
 طرح يفيك يدراجرا ياستان ريتداب و ها استيس هيكل تيهدا  



 

 و

  : ياختصاص فيوظا

 و ماتيتصم براساس مدرسه نيدرسن پرخطر رفتار 7 از رفتار هر يبرا ياختصاص فيوظا
  .  گردد يم مشخص استان طرح ستاد يها توافق

 يهمكار و تعامل با ديبا شده نييتع فيوظا از يجدا همكار يها دستگاه:  تبصره
. آورند عمل به را لازم تلاش ياساس و ياديبن حركت نيا تحقق يبرا صددرصد



 

 

  


