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 افستتری ی موجب استت  ممکن که چیزهایی اکثر

 توانیدنمی که هستند چیزهایی معمولا شوند، شما

 و مغز شیمیایی موای ژن، جمله از کنید، کنترلشان

 یک از افسری ی افرای بیشتر برای. اطرافتان محیط

 شتتتانزند ی یر نا وار اتفاق یک یا و مهم تغییر

شوی شروع س  ممکن  اهی همچنین. می  همراه ا

 ستترطان، همچون تانجستتمی مشتتک   ییگر با

 آید. وجوی به پارکینسون یا و ییاب 

 را خوی نتوانید شرایطی چنین یر اس  ممکن شما

هایی چنین از کام  مان یر چیز ید ا ما. یار  قایر ا

 تغییر استتترستتتان با برخوری ینحوه یر هستتتید

 یارید افستتتری ی حاضتتتر حال یر ا ر. کنید ایجای

 .کنید جلو یری آن شدن بدتر از توانیدمی

 ستتعی مختلفی رویکریهای با اغلب روانشتتناستتان

 یر را مختلف هایمهار  خوی بیماران به کنندمی

ستای ش  را شگیری و روان بهدا سری ی از پی  و اف

 خشم آموزش بدهند.

 

 

 دوستانه انسان و معنوی فعالیتهای

 و خیریه مراکز یر فعالیتهایی چنین یاشتن همواره

مک مار افرای به ک ند و بی  حس معلول و ستتتالم

 قدرتمند باعث و میکند تقوی  فری یر را توانمندی

شوی فری معنوی هوی  شدن سری ی مانع و می  اف

 .شوی می

 

 خلاقانه فعالیتهای

عه های مطال تاب های ؛ مفید ک نه بازی  ؛ هوشتتتمندا

یده نوشتتتتن جای ؛ نو های ا ید تغییران ای  یر جد

جام ؛ اطراف محیط های ان عالیت ثل قدیمی ف  م

 فری انگیزه افزایش ؛باعث ییگر ای شیوه به آشپزی

سمتی بعنوان هوش از برین لذ  و  فری هوی  از ق

 .میشوی

 

 تفریحی فعالیتهای

 و ریز فعالیتهای از طولانی لیستتت  یک یاشتتتتن

 اس . لازم فریی هر برای  بخش لذ  یرش 

 هیجان شتتتما برای لیستتت  این یر که چیزی هر

  رفتن مهمانی ؛ کرین بازی مثل ؛ میکند ایجای



 

 دیگران با  صحبت و معاشرت

ید یدن فیلم ؛ ؛خر  برای موثر قدم یک..….. و ی

 اس .  افسری ی از پیشگیری

 بدنی فعالیت

شهای   روی پیایه ؛ ایروبیک ؛ شنا مانند هوازی ورز

 تستتتهیل مغز یر را شتتتایی هورمونهای  عملکری

 .میکند

 زمان مدیریت

مه نا نه منظم بر هار  ؛ روزا  موقع به اجرای یر م

 شتتریک نظم این یر نیز را ذهن روزانه های برنامه

 و  یریها تصتتتمیم یر میتواند منظم ذهن و میکند

 یاشتتته تری بالغانه عملکری منفی حستتی حالتهای

 باشد.

 متخصص روانشناس از گرفتن کمک

 و  شدن سرکوب اثر یر افسری ی مواقع بیشتر یر

 ضمیر طغیان و احساسا  و عواطف  رفتن ناییده

 روشهای از  یری بهره و  شوی می ایجای ناخویآ اه

 را ناخویا اه ضتتتمیر که آنهایی بخصتتتو  یرمانی

ند قرار هدف یده ند م مانی هیپنوتیزم مان  یر یر

 شوی. می واقع موثر بسیار افسری ی یرمان

یانی زند ی یر  اهی اینکه  کام  شتتتویم، عصتتت

 حتی مواقع برخی یر که چرا اس ؛ عایی و طییعی

ند می هم کوچک مواری یک را ما توان ند تحر . کن

 که هستند احساساتی عصیانی  و خشم متاسفانه

ها توان می ستتتختی به ما کری کنترل را آن  به با ا

ند کار یری مد روش چ  ت شتتتی توان می کارآ

 کری. احساسا  این کنترل جه  یر سویمند

 عمیق نفس

 8-6-4 های روش از که استتت  آن حال  بهترین

 4 تا و بکشتتتید عمیق نفس یعنی کنید؛ استتتتفایه

 و بدهید بیرون را خوی نفس نهای  یر و بشتتمارید

 تکرار بار 4 حداقل را تمرین این. بشتتتمارید 8 تا

ید نار یر. کن  هم 10 تا شتتتمرین عمیق، نفس ک

 کام  خشم کار این انجام با  رچه. شوی می توصیه

سئله و روی نمی بین از  این اما شوی نمی برطرف م

 و ستتریع واکنش هر ونه از را شتتما تواند می روش

 .بازیاری غیرمنطقی تصمیما 

 خشم به ندادن اهمیت

 توانید نمی سای ی به را خوی خشم که اس  مسلم

هار ید م ما کن ید یای ا  یاین جلوه مهم با که بگیر

 بر توانید نمی یر کوبیدن حتی و زین فریای خشم،

 .کنید غلیه خشمتان

 

 دوستان با گفتگو

 یانید نمی که هستتتتید عصتتتیانی قدری به وقتی

 با اس  بهتر بیایید، بیرون حال  این از باید چگونه

 ته از و بگیرید تماس تان صمیمی یوستان از یکی

 بهتر حالتان تا کنید صحی  خوی خشم یرباره یل

 شوی.

 خشم فرونشاندن

سیار که مواقعی یر صیانی ب ستید، ع س  لازم ه  ا

یه را خشتتتمتان  حرک ، مواقع این یر. کنید تخل

 عصتتیانی  از ستتریع رهایی برای وستتیله بهترین

س ؛ سترس هورمون حرک ، با زیرا ا  می کاهش ا

 شتتتایی هورمون همان یا اندروفین هورمون و یابد

 .شوی می آزای

 
 



 

 تعمق و مراقبه

 را کرین مراقیه باید شتتوید، می عصتتیانی یائما ا ر

س  لازم تمرین یقیقه 10 روزانه. کنید تمرین  تا ا

 یر شتتتدید عصتتتیانی  هنگام را تان ذهن بتوانید

 جای منظور این برای کنید؛ آرام ثانیه چند عرض

 سپس و بیندید را ها چشم کنید، انتخاب را راحتی

نه ها ید متمرکز خوی تنفس روی بر آ ا  و شتتتو

 احستتتاس بدنتان یر را هوا خروج و وروی چگونگی

 تا بکوشید الامکان حتی و کنید تمرکز بعد و کریه

 شتتتما به تمرین این. نشتتتوید خارج خوی افکار از

 ستتترع  به عصتتتیانی  زمان یر تا کند می کمک

 .کنید آرام را خوی

 

 زدن لبخند

سیار که مواقعی یر صیانی ب ستید، ع  کنید سعی ه

 خوبی حال که وقتی تنها زیرا بزنید؛ لیخند بار یک

ند یاریم، که زنیم؛ نمی لیخ مانی یر بل  می که ز

 به لیخند نیز باشتتیم یاشتتته بهتری حال خواهیم

 را استتترس خنده آن بر ع وه نشتتیند؛ می لیانمان

ند، می کم هد می کاهش را خون فشتتتار ک  و ی

 فراموش. کند می تر قوی را بدن یفاعی نیروهای

 .اس  ارزشمند لیخند صور ، هر نکنیدیر

 ممنوع مقایسه

 خویشان مقایسه افرای عصیانی  عل  اوقا   اهی

 یرآمد که  وید می شتتخ  مث  استت ؛ ییگران با

شتر همکارم س  من از بی سایه اتومییل یا ا  ام هم

. یس  این از مواریی یا و اس  من اتومییل از بهتر

 موقعی  تنها و نکنید مقایستتته ییگران با را خوی

 فعلی موقعی  از ا ر. بگیرید نظر یر را خوی خا 

 موقعی  کنید می فکر یا هستتتتید ناراضتتتی تان

 تان آستین شماس ، فعلی وضعی  از بهتر ییگران

 هر یر. یهید تغییر را اوضتتتاع کمی و بزنید بالا را

سه هنگام یر حال  هر ز ییگران با خوی کرین مقای

 .باشید خوی فکر به بیشتر و نشوید عصیانی

 

 مانترا به ندیشیدنا

 استت ؛ شتتدن آزای معنی به و ترا فکر معنی مان به

 آواهایی و کلما  از ای مجموعه مانترا حقیق  یر

 شوند می تکرار یفعا  به و خا  لحن با که اس 

 روح و جسم بر مثیتی تاثیر مانترا که یلیل آن به و

یه یر  ذاری، می عایل به مانترا. کاربرییاری مراق  ت

مک ذهنی ند می ک عث طریق این از و ک  می با

صیانی  شوی  ییرتر یا کند فروکش تر سریع ما ع

 شوی. ظاهر

 را شما بتواند که کنید فکر شعار یک یا جمله یک

ند آرام موقعیتی چنین یر  با خشتتتم مواقع یر. ک

 آرام کام  من» ،«نداری ارزش آن» نظیر جم تی

 از را خوی و کنید ایجای خوی یر را مانترا ،«هستتتم

 .برهانید خشم

 


