
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 )س( درهاًي حضزت سیٌةآهَسضي هزکش

 کویتِ اهَسش

 گیه شدنسبک َای خشم:عىًان

 

 
 

 گرد آيرودٌ :سمیٍ اسماعیلی

 رياوشىاس بالیىی

 خشم تلافی جًیاوٍ-6

پرخاشگری تلافی جَیاًِ یکی ار رایج تریي اًَاع خشن 

تِ شوار هی رٍد. ایي سثک هعوَلا تِ عٌَاى پاسخ 

هستقین تِ فردی کِ تا شوا ترخَرد پرخاشگراًِ ای 

ها در زًذگی کن ٍ زیاد داشتِ است رٍی هی دّذ. ّوِ 

 دچار ایي سثک خشن شذُ این.

 خشم سازودٌ -7

ایي ًَع خشن عاهل کلیذی است کِ هَجة هی شَد 

فرد دست تِ کاری تسًذ یا تِ گرٍّی هلحق شَد. خشن 

سازًذُ هعوَلا ٌّگاهی رٍی هی دّذ کِ فرد از ٍضعیت 

هَجَد تِ تٌگ آهذُ ٍ ًسثت تِ ایجاد تغییرات هثثت 

 هی کٌذ. احساس ًیاز

 

  خشم خردکىىدٌ-8

افرادی کِ از ایي سثک خشن استفادُ هی کٌٌذ، 

ٌّگاهی کِ احساس هی کٌٌذ شرایط طاقت فرسا ٍ خرد 

کٌٌذُ شذُ ٍ قذر تِ اًجام ّیچ کاری ًیستٌذ، فشار 

رٍاًی شاى را از طریق داد ٍ فریاد کردى، شکستي 

 ٍسایل ٍ کارّایی از ایي قثیل تخلیِ کٌٌذ.

 

 

 

 

 هذیریت خشن دکتر دٍیل جٌتریهٌثع:

 هْارتْای زًذکی دکتر الثرت الیس
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 خشم مسمه .4

آیا تا تِ حال تا فزدی هَاجِ ضذُ ایذ کِ صزف ًظز 

ّوییطِ تذٍى ّیچ دلیلي اس ضزایط ٍ هَقؼیت 

ػصثاًي تاضذ؟ ایي دستِ اس افزاد تِ خطن هشهي 

دچارًذ. افزادی کِ ایي ًَع خطن را ًطاى هي 

 دٌّذ، تِ طَر کلي پزخاضگزًذ.

 . خشم خًد آسیب رسان5

در ایي سثک پزخاضگزی رفتارّای خَد آسیة 

رساى تِ خَد فزد تز هي گزدد. افزادی کِ اس ایي 

ذ، تِ خاطز اضتثاّاتي کِ سثک استفادُ هي کٌٌ

هزتکة ضذُ اًذ خَد را تٌثیِ هي کٌٌذ. آًْا هوکي 

است ایي کار را تِ صَرت کلاهي هثلا تا سزسًص 

کزدى ٍ هَرد اًتقاد قزار دادى خَد ٍ یا تِ صَرت 

رفتاری هاًٌذ پزخَری، غذا ًخَردى یا ٍارد کزدى 

 .ضزب ٍ جزح تِ خَد اًجام دٌّذ

 

ّوِ ها هي داًین خطن اس آى دست ّیجاًاتي است 

کِ در صَرت ػذم تَجِ تِ هَقغ تِ آى هي تَاًدذ  

هخزب تَدُ ٍ هَجدة تدِ درد سدز افتدادى هدا ٍ      

دیگزاى ضَد. یکي اس راّکارّدای اصدلي کٌتدزل    

خطن، تطخیص تِ هَقغ ایي ّیجاى ًیزٍهٌذ است. 

ًَاع هختلف خطن، هي تَاًذ تِ ها در آضٌایي ها تا ا

تطخیص آًْا کوک کزدُ ٍ هَجة هدذیزت تْتدز   

سدثک خطدن    تؼدذادی اس  خطن ضَد. در اداهِ تا 

 رایج آضٌا هي ضَین

 خشم رفتاری.1

ایي ًَع اس پزخاضگزی هؼوَلا ضخصي را تَصیف هي کٌذ 

کِ ًسثت تِ ّز چیشی کِ خطوص را تز هي اًگیشاًذ، 

ٍاکٌص پشخاضگزاًِ ًطاى هي دّذ، ػَاهل تزاًگیشاًٌذُ 

خطن هي تَاًٌذ تسیار گستزُ تاضذ، در تؼضي هَاقغ ایي 

ػاهل فزد دیگزی است کِ تا اػوال یا گفتارش هَجة 

زخاضگز هي ضَد. ایي افزاد هؼوَلا خطوگیي ضذى، فزد پ

کساًي ّستٌذ کِ رفتارّای تزٍى ریشی )خطوي کِ 

هؼطَف تِ دیگزاى هي ضَد( سیادی دارًذ ٍ تِ ًظز افزاد 

دردسز ساسی هي رسٌذ. گاّي اٍقات پیاهذ ایي ًَع خطن 

 دیگزاى است.سَء استفادُ جسواًي یا حولِ تِ 

 

 . خشم مىفعلاو2ٍ

هستقین خشوش را  در ایي ًَع پرخاشگری فرد تِ طَر  

اتراز ًوی کٌذ، اها در لفافِ آى را ًشاى هی دٌّذ. ایي 

افراد تِ طَر هذاٍم دیگراى را تحقیر ٍ سرزًش هی کٌٌذ. 

کارّایی را کِ از آًْا درخَاست هی شَد، اًجام ًوی 

دٌّذ. اّل جر ٍ تحث ّستٌذ ٍ گاّی اٍقات از هَاجِ 

اد یا هَقعیت ّایی کِ هَجة خشوشاى هی شذى تا افر

 شَد، اجتٌاب هی کٌٌذ.

 . خشم کلامی3

ایي ًَع خطن اس راُ کلوات فزد اتزاس هي ضَد ٍ  

هوکي است ّوزا تا پزخطگزی رفتاری تاضذ یا 

ًثاضذ. خطن کلاهي کِ هٌجز تِ سَء استفادُ 

کلاهي هي ضَد تِ هٌظَر هَرد اًتقاد قزار دادى، 

یا تَتیخ آًْا تِ کار هي رٍد.  تَّیي کزدى تِ افزاد 

سثک  هؼوَلا ّوسزاى تِ ٌّگام هطاجزات اس ایي

 .پزخاضگزی استفادُ هي کٌٌذ

 

1 2 3 


