
مراحل كنترل خشم

هحودعلی خلیلی 
کارشناس ارشد روانشناسی

کارشناس علوم تربیتی وهشاوره دینی
هدرس آهوزش خانواده و ههارتهای زندگی 

:بر گرفته شده از تحقيقات استاد 



احتوالي ًياز بِ راّكارّاي دارين عصباًيتٍ خشنبراي كٌترل 
كِ هيتَاى علوي ٍثابت شدُ باشد

از عصباًيت استاد خليلي با گردآٍري ٍتحقيقات ٍيژُ براي كٌترل 
اقدام كردًدديي درهاًي يا ّواى  ديٌيرٍشْاي 

كِ در ايٌجا بِ آًْا هيپردازين



ههن بودى خوبه ولی خوب بودى خیلی ههن تره 



دز ایي لحظِ ی خطس آفسیي فطاز قاتل هلاحظِ ای تِ سیستن عصثی اًساى ٍازد 

هی ضَد تِ گًَِ ای کِ هغص اًساى ضدیداً تحت تأثیس قساز گسفتِ ٍ قدزت   

.ّسگًَِ فکس ٍ اًدیطِ ای زا اش اٍ سلة هی ًواید،                    



ٍقتی اًساى دز شًدگی تا حَادث ًاخَضایٌد زٍتسٍ هی ضَد ٍ آًْا زا هطاتق هیل

خَد ًوی تیٌد ّوَازُ دز هقاتل آًْا عکس العول ًطاى هی دّد ضاید ضایعتسیي     

تاضد  عصثاًیّتیٍ  خطنًَع عکس العول دز ایي لحظات ًاخَضایٌد،        

.کِ آدهی اش خَد تسٍش هی دّد                                 



دزًٍی تِ ظاّس اًساى ًیص سسایت ًوَدُ ٍ ضکل  خطنطثیعی است کِ اثس ایي  
ظاّسی صَزت زا تغییس هی دّد  
اگس دز ّواى حال آیٌِ ای تِ دست اٍ تدٌّد، اش هطاّدُ ی چْسُ ی شضت ٍ  

.شًٌدُ ی خَد تسیاز هتٌفس هی ضَد
زا دٍست ًدازد، عصثاًیّتضکی ًیست کِ ّیچ اًساى عاقل ٍ صاحة ضعَزی  
تلکِ تِ ضدّت اش آى هتٌفّس تَدُ ٍ ّوَازُ دز آسواى قلة خَد ایي آزشٍ زا  

ًجات یافتِ ٍ خَد زا اش آثاز ضیطاًیهی پسٍاًد کِ اش ضسّ ایي خصلت    

شیاًثاز آى تسّاًد                                       



تسای ( دیي دزهاًی ) ها دز ایي ًَضتاز دز پی یافتي زاُ دزهاًی 

ایي تیوازی هْلک زٍاًی ّستین 
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سکَت هتفکساًِ.  1



ًفس عویق. 2





ذکس.  3



:گفتي ذکس ضسیف 
السجین  الطیطاىاعَذ تالله هي 

ضکی ًیست کِ آتص خطن زا ضیطاى دز قلة آدهی، زٍضي هی  
ساشد ٍ اٍست کِ تس افصایص آى پافطازی دازد ٍ لرا تسای زیطِ 

زا اش خَد دٍز ًوایین کِ ایي  ضیطاى تاید عصثاًیّت کي ضدى 
.ذکس ضسیف دز ایي هَضَع تْتسیي ًقص زا هی تَاًد ایفاء ًواید



تغییس حالت.  4

یکی دیگس اش دزهاى ّای هؤثس دز جْت کٌتسل : سجدُ کسدى 

، صَزت زا تس شهیيعصثاًیّتآى است کِ تِ ٌّگام عصثاًیّت  
  
گراضتِ ٍ تِ دزگاُ خداًٍد تی ّوتا سجدُ ًواید ٍ اش آى قدزت   
  

.یازی تجَیدآتص ضیطاًی تی هثال تسای فسٍکص کسدى ایي      



تغییس هکاى.  5



ًَضیدى اب سسد .  6



ٍضَ گسفتي.  7

: ٍضَء گسفتي ٍ غسل کسدى
ضستي دست ٍ صَزت ٍ زساًدى آب تس تدى دز  

خاهَش ًوَدى آتص خطن هَثس است 
کِ دز ایي هیاى ٍضَء گسفتي ٍ غسل کسدى ًقص 

هؤثّستسی دازد 
کِ دز ضستطَی عادی چٌیي تأثیسی ٍجَد  

.ًدازد



دٍ زکعت ًواش آزاهص.  8



آزاهساشی جسواًی.  9 



تواس تا هطاٍزُ.  10




