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خشممديريتمهارت 
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خشم چيست؟

خشم احساسي است كه به صورت جسماني و هيجاني ابراز•

ي است خشم واكنش طبيعي ارگانيسم نسبت به شرايط. شودمي

تواند از يك اين احساس مي. شودكه فرد دچار ناكامي مي

يد احساس خفيف ناخوشايند شروع شده و تا يك احساس شد

.  عصبانيت را در برگيرد

دت با اينكه خشم احساسي طبيعي و لازم است، ولي وقتي ش•

وه آن خيلي زياد باشد، در موارد زيادي اتفاق بيفتد، و نح

.ساز شودتواند مشكلابراز خشم توسط فرد مناسب نباشد، مي
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باورهاي درست و نادرست در مورد خشم
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علائم هشدار در مورد خشم

افزايش ضربان قلب•

افزايش فشار خون •

گشاد شدن مردمك چشم•

منقبض شدن عضلات•
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(ادامه)علائم هشدار در مورد خشم

تغيير رنگ چهره•

داغ شدن يا يخ كردن•

هاي بدنبيحس شدن برخي قسمت•

تغيير تنفس•
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موقعيت هاي خشم برانگيز

قطع شدن يك كار مورد علاقه•

مورد ظلم واقع شدن•

مسخره يا تحقير شدن•

پرخاشگري از جانب ديگرانقرار گرفتن در معرض•
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(ادامه)موقعيت هاي خشم برانگيز

مورد بي اعتنايي يا بي توجهي قرار گرفتن•

گول خوردن•

آسيب ديدن از طرف ديگران•
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روش هاي واكنش نشان دادن 

در مقابل احساس خشم
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خشممديريتهاي روش

آرام سازي •

تغيير خودگويي هاي منفي•

حل مشكل•

ايجاد تغيير در محيط•

ابراز خشم به شيوه سازگارانه•
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خشممديريتروش هاي 

آرام سازي •
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خشممديريتروش هاي 

تغيير خودگويي هاي منفي•
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روش هاي كنترل خشم

حل مشكل•
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روش هاي كنترل خشم

ايجاد تغيير در محيط•
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روش هاي كنترل خشم

ابراز خشم به شيوه سازگارانه•


