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 خشم مدیریتمهارت 

 خشم چیست؟
یک هیجان طبیعی اسممک  ا ا ب  ا  خشمم 

ت اند  ا  ا انبژی مهد،  ا جا ا باز شمم م  ی
فاع و  بفتن حق خ م  قا ک و م را  بای ر

ای نامرسممک ا باز  مک  ند و ا ب  ا شممی  
  ند.ش م روا ط  ا را  ا میگبان خباب  بم  و  ا را  یمار  ی

 پرخاشگری چیست؟
ش   سک مر حالی  ا خ شگبی یک رفتار ا سک.  نا باین هما حق هیجان  یکپبخا ا

شگبانا  ش  خ م را  ا ت هین و رفتارهای پبخا ش ند ولی حق ندارند خ صبانی  مارند ع
ا باز  نند. پبخاشگبی مو ن ع اسک:  لا ی و غیب  لا ی. مر پبخاشگبی  لا ی افبام 

 نند و مر پبخاشممگبی غیب  لا ی افبام  تک  نند، صممدایشممان را  مند  یت هین  ی
 مهند.شکنند و هل  یزنند،  ی ی

 شوند؟چرا برخی افراد بیشتر عصبانی می
ت انند ش ند. زیبا تحمل  می مر  با ب نا ا ی مارند و نمی بخی افبام  یشتب عصبانی  ی

از آغاز ت لد این چنین  آن هارسد  ا  بخی از مرسک  بخ رم  نند.  ا نظب  ی ، ا وقایع
  دیبیکاند خش  خ م را اند  ا یام نگبفتاای رشد  بم  هستند و  بخی میگب مر خان ام

 ای  ناسب ا باز  نند. نند و آن را  ا شی  

 برانگیزاننده های خشم کدامند؟
  اجا  آن هاهایی  ا مر زند ی  ا اتفاقات  یبونی، خاطبات غمناک  ذشممتا و نا ا ی 

بونی و خاطبات ذهنی  ا ت انند  ا را خشممممگین  نند. البتا اتفاقات  یشممم ی ،  ی ی
ش ند  مکا ارزیا ی و طبز اندیشیدن و نگبش  ا  ت انند  ا ایجام خش   نجبتنهایی نمی

  سیار  ه  اسک. این  ا آن اتفاق را چگ نا تفسیب  نی .

 خشم چند مرحله دارد؟
 

 

یک هیجان طبیعی اسممک  خشمم 
ی افبام    و  یش آن را  ا هما

 . نندتجب ا  ی
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ص رت آنی عصبانی ش م. عصبانیک و خش  مر چند  بحما ا آید  سی   متب پیش  ی
افتد. این  باحل عبارتند از:  بحما پیش از خشممم ،  بحما خشممم  و پ  از اتفاق  ی 

 خش .

 مرحله پیش از خشم
مهد مهد.  بای  ثال  ار ند  انک  ا شممما وعد   یمر این  بحما یک اتفاق روی  ی

  ید نظب وا تان حاضممب اسممک ا ا زیب ق لش  ی زند و  ا شممما  ی  ا مر تاریخ   رم
 وا تان حاضب نیسک.

نده: ما فکب  ی رویداد برانگیزان ید  ا شممم  ن

شممتا یا  ا شممما   ار ند  انک شممما را سممب ار  ذا
صممامق نب م  اسممک. اهمیتی  بای وقک  بمئ قا ل 

جا تا نیسممممک و... مر نتی کار  بانگیخ ی این اف
ش م،  می  نفی(،  دنتان  بئ  ی ش ید )افکار ی

ساس رنجش خاطبش ید، تند تند نف   یقب ز  ی شید، اح شار و  ب ا  ی    نید و ف
ی پیش از خشمم  هایی هسممتند  ا مر  بحماها نشممانا)علا    بانگیختگی  دن(. این

 روید.ی خش  پیش  ی نید. ا ب اقدا ی نکنید  ا سمک  بحماتجب ا  ی

 مرحله خشم
 نید.  ا ر ی   انک اندازید، تهدید  یشممم ید مام و فبیام را   یصمممبانی  یشمممما ع

صدایی  ا را  انداختید و آرا ش را  ا ه  شکایک  ی سبو   نید و مر نهایک  ا ملیل 
 ش ید )رفتار پبخاشگبانا(.اید از  انک اخباج  یزم 

 ی پس از خشممرحله
 تأسم  و پشمیمان هسمتید. نگبان هسمتید و اید، از رفتارتان شمما خ متان را آزار مام 

تبسممید  ا  باما هب ز  ا شممما وائ ندهند،  باما پبوند  وا تان را  بندند و شممما را  ی
  ند.جبیما  نند. این افکار، تبس و اضطباب  یشتبی ایجام  ی

 مدیریت خشم
  بای  دیبیک خش   اید  ا مو عا ل ت جا  نید:

 ب( افکار  نفی   ال (  بانگیختگی  دنی

 الف( برانگیختگی بدنی را کاهش دهید

ید از  یزان  بانگیختگی  ا ب  ت ان
ما ید، وارم  بح تان     ن ی  دن

 .ش یدخش  نمی
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ش ید. ی خش  نمیا ب  ت انید از  یزان  بانگیختگی  دنتان     نید، وارم  بحما
  بای این  ار مو روش وج م مارم.

 ند.  بای این  ار تنف  شکمی انجائ مهید. تنف  شکمی شما را آرائ  ی 
سک میگبتان را ر شک  و م سک را روی  شما  اید یک م سینا  گذارید.  وی 

سینا  الا  یاید و پایین  بوم.  سا  شکمتان و نا قف شید  ا  ج ری نف   ک
شمار   5شمار   کث  نید و  ا  2شمار  نف  را از  ینی  گیبید،  3حالا  ا 

  ا آرا ی از را  مهان  یبون مهید.
 ید،  حیط تان را  نحبف  ن جا خ م یدت  ید، تان را تغییب مه ، آب  ن شممم

رتتان را  ش  ید، موش  گیبید،  ا یکی از موستان تمفنی صحبک  نید و ص 
  ند، انجائ مهید.هب  ار  ثبک و  ی ضبری  ا شما را آرائ  ی

 ب( افکار منفی را کنترل کنید

شممناسممایی و  ی خشمم  افکار  نفی اسممک.همان ط ر  ا  فتی  یکی از اجزای چبخا
اسک. این افکار شایع هستند و  مکن اسک   نتبل این افکار از اهمیک زیامی  بخ رمار

 ی خش  و عصبانیک  اشند.  انند: اورهایی نامرسک مر ار 
 ش ئا ب خش  خ م را  یبون نبیزئ،  یمار  ی

  ند  ا خیمی تبس  هست ا ب عصبانی نش ئ طبف فکب  ی
 ت ان  خش  خ م را  نتبل  ن  ن نمی

  ئش ند پ   ن ه   اید عصبانی شهما عصبانی  ی
  نندا ب عصبانی نش ئ میگبان از  ن س ء استفام   ی

 یشمممتب خشممممگین را   ا  نید این افکار  ار  نفی مارند وهمان ط ر  ا  لاحظا  ی
 ا خطاهای ذهن   شمممتبک هسمممتند: آن ها ی این افکار مر یک چیز، نند. هما ی

 همباهند.

 خطاهای ذهن
ی  نفی ان ها ا هیجسمتند  ا و اندیشمیدن ه ی نامرسمک تفکبخطاهای ذهن شمی  

 عبارتند از: آن هاتبین زنند. عمد ما ن  ی

 ذهن خوانی
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جاذهن میگبان را  ی مر ذهن خ انی پیش خ م،  ی این ذهن خ انیخ انی  و مر نتی

 ".شکسک مام    نا  ا  ن پیش خ مش فکب  ی"نی .  انند:  احساس  دی پیدا  ی

 برچسب زدن
آمئ  ی فبهنگ و " ش ی  ا این تبتیب  یشتب عصبانی  ی زنی ؛ ا میگبی  بچسب  ی

 ".یا ستاخ

 نسبت دادن قصد و نیت
صد  نفی مارم  نی   ا طبف پیش خ م فکب  ی اون عمداً این  ارو بم تا حال  ن  "ق

 ".  گیب 

 بزرگ نمایی
کل را  زری  ی ند  شممم این " نی ؛  ان

ن  دتب  ا  بم، از ای  دتبین  اری   م
 ".شدنمی

 تعمیم دادن
مر تعمی  مامن از  ممات هب ز و همیشمما  

همیشمما این اون " نی ؛  انند اسممتفام   ی

  ". هب ز رفتار  ناسبی ندار ،  نارو  ی ار 

هما ی   ارم  الا خطاهای ذهنی هسمممتند 
طاهای زنند. شممناسممایی افکار  نفی و خ ا  ا افکار  نفی و احسمماس خشمم  ما ن  ی
 ذهنی و  نتبل آن ها  ه  اسک و مو را  مارم:

 ( جایگزینی افکار  ثبک  ا جای افکار  نفی1
 (  ا چالش  شیدن افکار  نفی و خطاهای ذهنی2

 جایگزینی افکار مثبت
سایی  یافک شنا  نید  انند:  نید و جای آن را  ا یک فکب  ثبک ع ض  یار  نفی را 

تفاق  ارها د  این ا بم )فکب  نفی(؛ حتماً  شمممکمی  باش پیش او از روی عمد میب 
 )فکب  ثبک(. بای خ مئ افتام  

 چالش با افکار منفی و خطاهای ذهن

شی   خطاهای سک ذهن  ی نامر
تفکب و اندیشمممیدن هسمممتند  ا 
هک مامن  ا فکب و  عث ج  ا

شمم ند و  ا تحبی  اطلاعات  ی
 زنند.ی  نفی ما ن  یان هاهیج
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روی عمد  با  عطل  بم   ازفکب  نفی را  ا چالش  کشمممید.  بای  ثال این فکب  ا 
سک،  ا قصد و نیک  نفی طبف شما  ی ا شار  مارم.  ت انید  ا  سا ل زیب آن را  قا ل ا

 نقد  نید:
  دتبین پیا د این ج ر اندیشیدن چیسک؟ س م و زیان این ج ر فکب  بمن چیسک؟

از  جا  طمئن هست  چنین فکبی مرسک اسک؟ آیا ش اهد  افی مارئ  ا طبف عمداً 
  با  عطل  بم  اسک؟
مهید تا از  بانگیختگی  دنتان     نید و وارم  بحما خشممم  این  ارها را انجائ  ی

سبعک ستی   ا  ش ید زیبا وقتی  ا  بانگیختا ه ش   یوارم  بحما ن ش ی  و  ا ی خ
ید افکار  نفی را  نتبل  نید و شمممدت  یشمممتبی خشممممگین  ی شممم ی . ا ب نت ان

 ش ید.ی خش   ی   نید، وارم  بحما بانگیختگی  دنتان را  

 ی خشممرحله
 نید؛ فبیام  شیدن، سب و صدا  بمن، مر این  بحما شما  ا شدت احساس خش   ی

سک.  ش    دیبیکت هین  بمن،  تک زمن و حتی خ م زنی مر این  بحما  عم ل ا خ
ید  ا روشمر این  بحما  می سمممخک اسمممک ا ا ا ب  خ اهید  ی هایی جم ی ت ان

 عبارتند از:روش هاتارهای پبخاشگبانا و  دتب شدن اوضاع را  گیبید. این رف
چند  ار تنف  ،  می آب  ن شممید و یا صمم رتتان را  شمم  ید،د  قعیک خ م را تغییب مهی

 .پیام  روی  نیدو   ا یک موسک زنگ  زنید و  ا او صحبک  نید، شکمی انجائ مهید

 ی پس از خشممرحله
شتا  اشند،  ا ب افبام  ا ملیل خش  مسک  ا پبخاشگبی  زنند و رفتارهای نا ناسبی ما

هایی  انند آزرم ی، غ ، تأسمم ، پشممیمانی و تبس از تلافی و  اهی احتمالاً احسمماس
خشمم   هیجان نند. ا ب شممما جزء  سممانی هسممتید  ا  ا منبال رضممایک را تجب ا  ی

اسک  ا  سئ لیک رفتار نا ناسب خ م را  پذیبید چنین احساساتی مارید، اولین  ائ این 
و تصمممی   گیبید  ا میگب آن را تکبار نکنید.  ا خاطب ماشممتا  اشممید  ا پشممیمانی و 

  ند. شما  اید از اشتباهات خ م مرس  گیبید.تأس   مکی  ا شما نمی
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 های سالم ابراز خشمروش
 هتبین روش  بای ا باز خش  این اسک  ا 
ید. ا باز  مر   رم آن  ا  سمممی حبف  زن

شدت  سات مر قالب  ممات از  سا  آن هااح
 ند.  بای ا باز     بم  و شممما را آرائ  ی

جملاتی  ا  ا  ن شمممبوع   لا ی خشممم 
سممپ   ا اتفاق  شمم م را  ا  ار  یبید و ی

شممما  «.ائ چ ن میب  بمی و خبب ندامی ن عصممبانی»پیش آ د  اشممار   نید.  انند 
شینید و مر   رم آنچا پیش  ی سک،  ن شد  ا صبانیتتان  سی  ا  اعث ع ت انید  نار  

شمم م،  انند ت   با عصممبانی  بمی آ د   ا او حبف  زنید. جملاتی  ا  ا ت  شممبوع  ی
 باز خش  نیستند.ت  ناسبی  بای ا جملا

 حل مسئله
شایند زند ی روز ب ،  ا را   اهی اتفاقات ناخ 

 ند.  انند  د ق لی تند  زاج و عصمممبانی  ی
سیدن  ا  حل  ار،   بمن یک سک، میب ر مو

ای  ا  بخ رم نا ناسممب یک همسممایا، نمب 
سک. این  ضی  بفتا ا فبزند ان مر مرس ریا

شک  نید و  بای  را  حل  آن ها  ارم را یامما
پیدا  نید. مر واقع  هتبین  ار این اسمممک  ا 
قدئ اول  ید مر  وقتی  ا  شمممکل  ب ی خ ر

ت انید را  ها  گبمید. هب چا  ی شممکل را ت صممی   نید و مر قدئ  عدی منبال را  حل
ها را ارزیا ی  نید و  هتبین را  حل های  یشممتبی پیدا  نید، مر  ائ  عدی را  حلحل

اید را  حل مر نهایک این روند را ارزیا ی  نید و  بینید آیا ت انسمممتا را انتخاب  نید و
  ناسبی ارا ا مهید و  شکل پیش آ د  را حل  نید؟

 مراحل حل مسئله عبارتند از:
 شناسایی  سئما

 هاارا ا را  حل

ش   بای جملاتی  ا باز  لا ی خ
را  ا  ار  ش م ا  ا  ن شبوع  ی

فاق پیش   یبید و سمممپ   ا ات
 د.آ د  اشار   نی

روش  بای ا باز خشمم    هتبین
این اسمممک  ا مر   رم آن  ا 
نیممد. ا باز  حبف  ز  سممممی 
احسمماسممات مر قالب  ممات از 

شما را  آن هاشدت      بم  و 
  ند.آرائ  ی
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 ارزیا ی  هتبین را  حل

 اجبای را  حل

 ارزیا ی نتیجا حل  سئما

ت انید  شمممکلات خ م را حل  نید،  ا این تبتیب  ا یام یبی  هارت حل  سمممئما  ی
 ش ید. متب عصبانی  ی

 را  ا افکار  ثبک ع ض  نید. آن هاافکار  نفی را شناسایی  نید و جای  - 1
  تنف  شکمی را روزی چند  ار انجائ مهید. - 2
 دانید  ا  سمممیاری از رویدامهای ناخ شمممایند خ م  ا خ م اتفاق  ی افتد و رفتار  - 3
 ا ناسب  سیاری از  بمئ عمدی نیسک  مکا از روی ناآ اهی اسک.ن
 ش ند. نند  متب خشمگین  یورزش  نید؛ افبامی  ا ورزش  ی - 4
شان - 5 ستان شتبی مارند و  ا مو ستان  ی سانی  ا مو صحبک  نید؛   از   ا میگبان 

ت انند  یزنند  ا لحاظ روان شممناختی سممالمتبند و  هتب احسمماسممات خ م حبف  ی
 هیجانات خ م را  نتبل  نند.

 مک   ا انداز   افی  خ ا ید؛ خ اب  نظ  و شمممبانا  افی  ا  اهش اسمممتبس، - 6
 مهد.را افزایش  ی  ند و ت انایی  بای  نتبل هیجانات  ا ویژ  خش  ی

در صووورتی که شوودم خشووم خیلی زیاد 

 است چه کنم؟
ت انید خش   ا  باجعا  ا پزشک و  صبف مارو  ی
 شدید و غیب قا ل  نتبل را  هار  نید.

 به کجا باید مراجعه کنم؟
های  الا نت انسمممتید  ا خ متان  مک  ا ب  ا روش

شناس سلا ک روان و یا پزشک عم  ی خانا  سلا ک،  ار شناس  باقب   نید،  ا  ار
 هداشممک،  با ز  هداشممتی و مر انی و  با ز خد ات جا ع سمملا ک  حل سممک نتتان 

 .ت انند  ا شما  مک  نند هتبین  سانی هستند  ا  ی آن ها باجعا  نید. 

 

صبف   ا شک و    باجعا  ا پز
ت انید خشمم  شممدید و مارو  ی

 د.غیب قا ل  نتبل را  هار  نی

 



 

 
 

ساستر مهارت مدیریت  
 

 
 



 

 
 

 مهارت مدیریت استرس 

استبس یک حقیقک مر زند ی اسک، هب  جا  اشید و هب  اری انجائ مهید نمی ت انید 
تا شما را  نتبل نکند. مر زند ی  لی  ی ت انید آن را  دیبیک  نیداز آن اجتناب  نید، و

ستبس های  کبر تغییباتی   شغل، و یا  یماری، ا شگا ، ازمواج، تغییب  ثل رفتن  ا مان
شند.  شما نیز  ی  ا ستبس ها  ا نفع  سپارید  ا  بخی از ا ایجام  ی  نند.  ا خاطب  
ستبس را نامید   گیبی ، ولی  سک  ا  ا نمی ت انی  ا سک ا شگا . مر  ثل رفتن  ا مان

بسمانی . نکتا  ه  ضمب آن را  ا حداقل  خبب خ ب این اسمک  ا  ی ت انی  تاییبات  
 آن اسک.  دیبیکهایی  بای شناسایی راهکار

 استرس چیست؟
 ها مر زند یسک.استبس یک ن ع وا نش انسان مر  قا ل تغییبات، ح امث و   قعیک

استبس همیشا جنبا  نفی ندارم.  بخی از استبس ها  فیدند و  اعث  ی ش ند  نکته:

ستبس  سک  یاوری .  ا این   نا ا  ا  ا انبژی لازئ  بای انجائ  بخی از  ارها را  ا م
ها، استبس خ ب  ی   یند.  ا عن ان  ثال: نگبانی  ا مر شب ا تحان  نجب  ا تمب ز 

  ی ش م. آن هاب  یشتب  ب روی مرس ها و خ اندن  هت
آنچا  بای یک فبم استبس زا  ی  اشد  ی ت اند  بای فبمی میگب فاقد استبس  اشد. 

 پ   بماشک انسان ها از   قعیک ها مر ایجام و تداوئ استبس تاییب چشمگیبی مارم.

 چند نوع روش برای مقابله با استرس وجود دارد؟
ستبس  ا نح   وا نش سان مر  با ب ا شان مامن ان ش م. هب فبم مر  ،ن  قا ما  فتا  ی 

سبک  ی  شان  ی مهد. این  صی وا نش ن سبک خا ستبس زا  ا  شبایط ا  قا ما  ا 
  دار  اشد.   سئمات اند هیجان  دار یا 

 مقابله هیجان مدار:
جنبا هیجانی  ه   آن ها نظ ر از  بخ رم هیجان  دار، وا نش هایی اسمممک  ا مر 

تبین جنبا اسک. مر این  قا ما فبم مر  قا ل استبس  ا ا باز هیجان وا نش نشان  ی 
مهد و هدف آن آرائ  بمن فبم اسک.  عضی از  قا ما های هیجان  دار سال  اند ) انند 
سال  ) انند فبیام زمن،  سیقی، پبماختن  ا  ار هنبی و...( و  عضی نا   ش مامن  ا   

شگ شد و چا پبخا سال   ا سک  ا  قا ما هیجان  دار چا  بی و...(. ا ا نکتا  ه  این ا



 

 
 

سال   ا تنهایی قامر  ا حل    بطبف و  سا لنا
 بمن  نبع ت لید اسمممتبس نیسمممک و تنها  ی 

  ت اند مر   تا   دت   یب و  فید  اشند.
زیب   بخی از  قا ما های هیجان  دار سممال  مر

 آ د  اند:
معا، نذر،  مرم مل  بمن  ا اطبافیان و نزمیکان،
های  ذهبی میگب، ما  قا  یا  ت  ل و   ورزش 

سمممب بئ  بمن خ م  ا  ،لیک فیزیکیانجائ فعا
 .فعالیک های ذهنی  ثل  ازی های فکبی

 مدار: مسئلهمقابله 

سئمامر  قا ما  سعی مر حل     سک  ا  نبع  سا ل دار فبم  مارم. یعنی  ا منبال آن ا
سال ستبس را  بطبف  ند. این ن ع  قا ما نیز  ی ت اند  شد مر ن ع ت لید ا سال   ا   یا نا

ستبس  ا ص رت یک  فبم  ا ،سال  آن قا ل حل  ی نگبم و  ا منبال  ناسب   سئماا
ستبس را  بطبف یا  دیبیک  ند. سازند  ا شی   ای  سک تا  ا   بخی از  تبین را  حل ا

  دار سال  شا ل   ارم زیب اسک:  سئما قا ما های 
 شمماور  و راهنمایی یا  شمم رت   بنا ا ریزی  بمن  ا قصممد  بطبف  بمن اسممتبس،

  شاور یا افبام ذی صلاح  بای  قا ما  ا استبس  بفتن از

 نار  ذاشممتن فعالیک های غیب بتبط و تمب ز  ب اسممتبس جهک  ا حدا ثب رسمماندن 
 . سئماتمب ز فکبی مر جهک  بنا ا ریزی و تصمی   یبی یا حل 

 استرس وجود دارد؟ مدیریتچه راهکارهایی برای 

شخص کنید. شتا  اولویت ها را م ستی از  ارهایی  ا  دیبیک ز ان ما شید. لی  ا

 اید انجائ  دهید مرسممک  نید. تصمممی   گیبید انجائ چا  اری مر روز  بایتان  یشممتب 
ت انید  ا  عد،     ل  نید. این عمل   جب حا ز اهمیک اسمممک و چا  ارهایی را  ی

ستبس  سک و  بای  ا یام آورمن آن ا ش م  دانید  دائ  ارتان از اول یک  بخ رمار ا  ی 
 خ اهید ماشک.ن

سترس زا انجام دهید. تمرین مواجهه با موقعیت مر   رم اتفاق و یا  های ا

شمم ید فکب  بم  و وا نش خ م را تمبین  نید.    قعیتی  ا  مکن اسممک  ا آن   اجا

سیار  ه  اجتناب از  نکتا  
 صمممبف سمممیگار، قمیان، 
خدر و  شمممبو ات    ام 
الکمی هنگمائ قبار  بفتن 
تحک اسممتبس اسممک، چبا 

ط استبس  ا این   ارم فق
شدید  ی  نند  و  ب  ا را ت

  شکلات  ا  ی افزایند. 

 



 

 
 

ید  ا  ثال ا ب  ی مان ید.  ا عن ان   یا  را  هایی  بای   اجها  ا   قعیک فبضمممی  
 ند،  ا  مک موستان   رم اعتمام و ه   استبس  یصحبک مر  لاء عائ شما را مچار 

شا بمی هایتان یک  نفبان  تبتیب مهید  ا مر آن شما  ا عن ان سخنبان مر جمع 
 صحبک نمایید.

شتا  اشید.  خواسته های خود را بررسی کنید. سعی  نید اهداف واقع  بایانا ما

ید انتظاراتتان تحک فشممار قبار مامن خ م  بای   فقیک خ ب اسممک ولی  طمئن شمم 
ت انید  ا نح  احسممن  ی واقع  بایانا اسممک.  باقب  مال  بایی  اشممید.  ا آن چا  ا

شما.  ا  سک یا فبزند  شما و نا مو سک. نا  شید. هیچ     ا ل نی انجائ مهید قانع  ا
 اجاز  اشتبا   دهید و  ا یام ماشتا  اشید  ا اشتباهات  عم  خ  ی هستند. ان هاانس

سا شید.سبک زندگی  شته با ستباحک و  لمی دا سال   خ رید.  بای ا غذاهای 

 تمدم اعصاب وقک  گذارید.

. معا، ی  ا، تکنیک روش های تمدد اعصاب که برایتان مفید است را بیابید

 سعی  نید از زند یتان لذت  ببید. های آرائ سازی و تمبین تمب ز را  کار  بید.

هیچ چیز یا ک  اقی نمی  اند.  بپذیرید.تغییرام را به عنوان جزئی از زندگی 

ص رت نیاز  ا  شکیل مهید تا مر  ستان و خان ام  ت ست  حمایتی از مو تماس  آن هاسی
  گیبید.  ا خ م و ظبفیک خ م اعتقام ماشتا  اشید.

شید. شته با ستراحت و تفریح دا  بای  ارهایی  ا نیاز  ا تمب ز مارند  زمان ا

سب ز ان  ت الی مر نظب نگیبید. ق شک  سی را پ سات و  لاس های مر بار  لاقات، جم
 ه   بنا ا ریزی نکنید. وقک استباحک  بای خ م  گذارید. 

شوید. سمینار  در برنامه ریزی زمان خبره  شا  نید و مر   تاب  خ انید، فیم  تما

 هایی  بای  بنا ا ریزی وقک شب ک  نید. 

 حدوم بمن فعالیک ها  اعث  اهش اسمممتبس  ی  بگویید. "نه"یاد بگیرید  

شتن  ب روی اول یک ها و نیازهای میگبان،  ب روی اول یک ها  ش م.  ا جای وقک  ذا
 و  سئ لیک های اصمی خ م وقک  گذارید.

.  بای  اهش تنش عضمملات و افزایش ح  خ ب خ م  ا ط ر  نظ  ورزش کنید 

 ورزش  نید.



 

 
 

 ذهب و  عن یک  ا را  ا  نا عی فباتب و  .به زندگی معنوی خود غنا ببخشووید

 زری تب از خ م ان وصل  ی  ند.  سانی  ا اعتقامات  ذهبی ق ی تبی مارند اذعان 
قدرتی مو چندان مر  قا ما  ا  شمممکلات  ی مهد.  آن هامارند  ا این اعتقامات  ا 

ای  سممانی  ا ت  ل  ی  نند، مر  قا ما  ا  شممکلات  ا آرا ش و اعتمام  ا  مک ه
سئماالهی  ا حل  سک  ذهبی  نظ  روزانا ی پبمازند   خ م  نبع  همی  ،. معا و  نا

مر  اهش تجب ا استبس و افزایش ت ان  قا ما 
 اسک.

 دفتر یادداشوت روزانه داشوته باشوید.

ند ی روز ب  ن شمممتن ح امث و ر های ز یدام و
یکی از را  های خ ب رهایی از استبس حاصل 
ند ی  یا ز ند مر  حل  ار  ناخ شمممای قایع  از و

 خان ام ی و اجتماعی اسک. 

شوید.  از شممک  ا آنچا  ا مر   م ی خ شممایند   م یک را  سممام   دیبیک  بچه 

نگ  بمن استبس اسک. میدن فیم  هایی  ا مر   م ی شما را خ شحال  ی  بمند، ر
 دل های نقاشمممی،  ازی  ار و پما، آب  ازی و  ام امک ه ا  بمن از جمما را  های 

  اهش استبس هستند. 

خندیدن یک  هارت  قا ما  ا استبس اسک. خ اندن  طالب طنز  شوخ طبع باشید.

 را  خ ب  بای  اهش استبس اسک.  و میدن فیم  های  مدی یک

 پیشنهاد برای کاهش استرس 31
 زتان را  ا صبحانا شبوع  نید.. رو1
. عامات تکباری خ م را  ا  لاقات موسمممک و یا همکار مر صمممبحانا ع ض  نید. از 2

 ز ان  بای آرا ش، استفام  و لذت  ببید.
 و   ش  بمن  ا سی می های آن اختصاص مهید. سازی . ز انی از روز را  بای آرائ3
 استفام   نید..  ا جای ن شیدن قه   مر ط ل روز از آ می   4
 ها را مر مست ر  ار قبار مهید..  ارهایتان را  بنا ا ریزی  نید. اول یک5
 . سعی نکنید  ا ل  اشید. احساس نکنید  ا  اید هما  ارها را انجائ مهید.6
 . از انجائ مو یا سا  ار همز ان اجتناب  نید.7

افبامی  مما هیجممانممات و 
افکار خ م را یامماشممک  ی 

 هتب  مما اسمممتبس  ، ننممد
  قا ما  ی  نند. 

 



 

 
 

 . ا ب  مکن اسک،  یزان صداهای اطبافتان را     نید.8
 همیشا  بای صبف ناهار ز انی خاص مر نظب  گیبید. )خارج از پشک  یز  اریتان(. 9

 . سلا ک خ م را  ا غذا، خ اب و استباحک خ ب  الا  ببید.10
 .  بتب ورزش  نید.11
. ت لد و میگب  باسمم  را جشممن  گیبید. ح امث  یشممتبی را  ا   ارم خاص تبدیل 12

  نید.
نامید   گیبید  ا عن ان راهی  بای  زری شدن و تغییب .  ا استبسی  ا نمی ت انید 13

 نگا   نید.
 . افبامی  ا ناقل استبس هستند را نامید   گیبید.14
 . افبامی  ا  نفی  با هستند را نامید   گیبید.15
 ش ید  ا اخبار   ش نکنید.. ا ب آزرم   ی16
 . از خ م تعبی   بم  و چیزهای  ثبتی  گ یید.17
ن می  بای خ م  یا ید. این  نا ع  مکن اسک خان ام ، موسک، سب ب ی، .  نا ع خش18

  اشند. علایق، آخب هفتا های  خص ص یا تعطیلات

 .مهید جایز  خ ب و جدید چیز یک  ا خ م  ا. 19

 را خ م های تفاوت و احتیاجات  ا  گیبید یام.  اشمممید  نند  اظهار  نید سمممعی .20
 . گیبید یام نا  فتن و خ اهش  یان  بای
 .نتبسید  مک مرخ اسک از. 21
 . گذارید اضافا وقک قبار  ا رسیدن  بای. 22
 . کشید عمیق نف   بمید استبس احساس وقتی. 23
 . یا ید مار خند    رم  نید سعی سخک های   قعیک مر. 24
 .نباشید اخلاقی  د رانند . 25
 .مهید نشان ت جا و  هب انی. 26
ستبس وقتی. 27 سید خ م از مارید ا سک؟  ه  واقعا آیا  پب سال آیا ا   ه  ه   عد یک

   م؟ خ اهد
 . نید  قاو ک خ م سبیع قضاوت و نقد  قا ل مر. 28
 .ش ید  هتبی شن ند . 29



 

 
 

 خ اهی   ی  ا ط ر آن  سمما ل همیشمما. مهید خبج  ا نب ش تغییبات  قا ل مر. 30
 .روم نمی پیش
 راهنمای  ا و فباتب، قدرت آن  ا خدا،  ا  نید، معا. 31

 یخودمراقبتی در افسردگ 
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 خودمراقبتی در افسردگی
،  ی هیچ تلاشی  عنی ندار موسک ندارن  ن ، احتمالاً  زن  اونا  ن ، رها  بمن بین ، حدس  ی خ ائ موستا   ن ، نمیاحساس تنهایی  ی »

 .«... از خ مئ  تنفبئسکفاید
شممبوع  ور  ن حتی  ارهایی  ا  اید انجائ  دئ. مر حقیقک ت ن   ا چیزی علاقا نشمم ن  دئیئ و نمخ ائ  بیا  ن ، خسممتا اهمیشمما  ی»

  «.ئای  ا  ا نظب  قیا آس نا رو انجائ  دت ن   ارای سام  ن ، حتی نمینمی

احساس  آنهای  شا هی ماشتا  اشید. افسبم ی  شکل رایجی اسک و  اهی  سیاری از  بمئ  ب ایب اندیشا تید،  مکن اسکا ب افسبم  هس
سک  ی شک سا ل  ت اند  ا خاطب نند. این ح  اغمب  یاندو  و  شکلات  سکن و یا   شکلات  الی و   مر  یزند ی همچ ن ماغداری،  

  اشد.روا ط اجتماعی 
مر ار  افسبم ی،  مر این  خش سعی ماری ، ت ان انجائ مام.ای  هب می نمی مکن اسک احساس  نید  ا هیچ  اری  ب هستید،وقتی افسبم  

 های   ج م سخن  گ یی .های غمبا  ب آن و را  حلروش

 افسردگی چیست؟
 عبض  فبم احسمماس حزن، ناا یدی و عدئ وج م قدرت  ی  ند. هب فبمی  مکن اسممک مر از شممبایطی  ا مر آن، افسممبم ی عبارت اسممک

افسبم ی     اشد فبم زند ی عامی خ م را انجائ شدت وقتی  ؛ تفاوت  اشد زیام تا   ازافسبم ی  مکن اسک افسبم ی قبار  یبم. شدت 
نمی ت اند  ا زند ی عامی خ م اما ا مهد   می شدید ش ی مهد ا ا وقتی افسبم 

و  ا افکاری  ثل  بی، آسممیب زمن  ا خ م و میگبی حتی افکار خ م شممی و.... 
فبم تیب  مر زند ی  رانیز فکب  ی  ند. افسممبم ی  انند ا بی اسممک  ا هما چیز 

 اسک.مر ان قا ل افسبم ی  بم  و لذت زند ی را از او  ی  یبم. ا ا خ شبختانا 

 های افسردگی نشانهعلایم و 
ها و علا می هسممتند  ا  مکن اسممک مر صمم رت ا تلا  ا نشممانااز اینها  بخی 

 :افسبم ی تجب ا  نید
  احساس ناراحتی
 جذاب و لذت  خش   مند علاقا  ا   ض عاتی  ا پیش از این،از مسک مامن 

  بیا زیام یا احساس نات انی  بای  بیستن
 ا ب مر جمع  اشیداحساس تنهایی حتی 

  مب م انبژیو  خستگی
 قباری ی

  شکلات خ اب
 احساس  د مر ساعات  ا خص صی از روز ) عم لاً صبح(

  اهش یا افزایش اشتها و وزن
 از مسک مامن اعتمام  ا نف 

 انگیز نتظب اتفاقات نا  ار   من و ماشتن افکار  نفی یا غ 
 احساس یأس و ناا یدی

 خ م شی مر   رم  بی و یافکار
  احساس تنفب از خ م

  اهش حافظا و تمب ز
 سام   بایتان  شکل  اشد  ارهای مکن اسک انجائ 
  بایتان مش ار  اشد  ارهای روز ب  مکن اسک انجائ 

  مکن اسک ارتباط خ م را  ا افبام میگب قطع  نید

شبایطی  ا مر آن فبم  سک از  افسبم ی عبارت ا
احسممماس حزن، ناا یدی و عدئ وج م قدرت  ی 

  ند.
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 یماری افسبم ی  بتلا  اشد، هما این علا   را همز ان نخ اهد ماشک. همچنین  مکن اسک این احساسات و افکار را البتا هب  سی  ا  ا 
شکلات زند ی، ،تا  دتی پ  از سک مامن عزیزانتان یا  بخی   تجب ا  نید  از م

بای  دت  حدوم، ش ند. چنین شبایطی   ا  عم لا  ا  بور ز ان حل و فصل  ی
ا ا ا ب این احساسات خیمی شدید  اشند یا  بای  دت ط لانی . ا بی طبیعی اسک

سبم ی یا نداما ا  شبفک اف شانا پی ستند.، احتمالا ن    رم مر  فتگ   بمئ ا ثب ه
 .مانند ی  فید مهد، ی اهمیک  ا ایشان  ا فبمی  ا را احساسات این

 شود؟چه چیزی سبب افسردگی می
صی ندارم و  عم لا  یش از یک ملیل  بای وق ع آن وج م مارم. این ملایل از فبمی  ا فبم میگب  تفاوت اند. از جمما  شخ سبم ی عمک   اف

شار  این   ارم  ی سمی ا سک مامن عزیزان و  یماری ج ت ان  ا ح امث ناراحک  نندۀ زند ی  انند تنها   من، فقب و  یکاری،  هاجبت، از م
شما فکب  ی بم. از طب شبوع  ا  اری جدید، و حتی زایمان فی ح امیی  ا   انند آنچا  ا مر ) نید خ ب و  ثبک اند از قبیل ازمواج  بمن، 

سبم ی پ  از زایمان مید   ی ستبس،  ی(ش ماف سبم ی عمل  نندت انند  ا عن ان یک عا ل ا شبوع اف سد ی نظب  ا .زا جهک    بخی ر
 تجب یات ملیل  ا یا و ژنتیکی  یشتب پذیبیآسیب ملیل  ا اسک  مکن ا ب این. پذیبتبندآسیب افسبم ی  ا نسبک نمیگبا  ا  قایسا مر افبام
 . اشد فبم رشد  ب  حیط و خان ام  تأییبات و زند ی اولیا

شان  یافبام  ختم   ا روش ه  چنین، سبم ی وا نش ن سبک  ا اف سک غمگین و های  ختم  ن شامهند.  بخی  مکن ا ش ند و     یب 
 .پذیبی  یش از انداز  نشان مهند بخی میگب پبیشانی خ م را  ا  صبف   ام و یا تحبیک

 ؟توانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشمچگونه می

 .. فعال باشید1 
سک. ورزش  نید، پیام  سیار  فید ا سمی   شما را افزایش  یس اری  نید، هب آنروی  نید،  دوید، موچبخافعالیک ج مهد، چا  ا فعالیک 

 ت اند  مک  ند تا شما احساس  هب می ماشتا  اشید.  ی

 .با دیگران صحبت کنید. 2
سات شما  مک  نند   ش فبا مامن  ا  فتا ت انند تنها  احتی  ی هاآن تان را  ا نزمیکان خ م مر  یان  گذارید. سعی  نید احسا هایتان  ا 

 های جدیدی پیدا  نید. تا  ا  سا ل فکب  نید و را 

 .مراقب خودتان باشید. 3
ن شیدن طبیق   ا مر  قا ل وس سا های  نار آ دن  ا افسبم ی از  اظب  اشید 

مر   تا   آن هاسمم ءاسممتفام  از ماروهای غیب  جاز  قاو ک  نید. شمماید و  الکل
 ش ند. خ مشان تبدیل  ا  شکل  ید ا ا مر مراز  دت ن دت   یب  اش

 چه درمانی برای افسردگی وجود دارد؟
سی  بای  مک حبفا ای سا شا ل   ارم زیب  ی   روش های ا سبم   ا  یماران اف

  اشند:
پزشک  مکن اسک جهک مر ان از  شاور ، ماروهای ضد افسبم ی یا تب یبی از 

 شمماور، ، اجتماعی  دم ار مکن اسممک ا  تخصممصممان سمملا ک روان ارجاع مهد  ا  مکن اسممک شممما را   وی.این مو روش  مک  گیبم
 ایستی  ا   ارم زیامی ت جا  بم. این   ارم  ،مر ان  ب اساس نیازهای هب فبم تنظی   ی ش م.  بای مر ان . اشد پزشک،روانروانشناس یا 

شبایط  شما و روش های  قا ما تان  ا و شا ل عمک افسبم ی،  جنبا های فبمی 
    شکلات  ی  اشد.

تا  د نمارند. مر انگب  ا شمممما  مک  یمر انی ان اع  ختمفی اور  و روان شممم
افکار  ثبک افکار  نفی خ م را شناسایی  نید و  شکلات خ م را  هتب مرک  نید، 

.  اشمممید افسمممبم ی ب  غمبا  بای راهکاری منبال  ارا جایگزین آن ها  نید و 
 .های زند ی نیز  ی ت اند  بای شما  سیار  مک  نند   اشد  هارتآ  ختن 

ت اند  شد تا  زایای  شاور   نظ  را احساس  نید، ا ا این ن ع مر ان تا ن ن  ا  سیاری از  بمئ  مک  بم  اسک و  یالبتا  دتی ط ل  ی
 . سیار   یب واقع ش م

 نار آ دن  ا افسبم ی از  های وس سا  قا ل مر
ن شیدن الکل، س ءاستفام  از ماروهای غیب  جاز 

  قاو ک  نید.

 زنان  یشتب از  بمان  ا افسبم ی  بتلا  ی ش ند.

افکار  ثبک را  و  نید شناسایی را خ م  نفی افکار
  نید. آن هاجایگزین 
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ستفام  از ن ع میگبی از مر ان،  سبم ی  یا ضد اف شکان عم  ی و یا روان ماروهای  سط پز شد  ا ت  شکان تج یز  یا ش ند و جهک پز
 .مر ان  سیاری از  بتلایان  ا افسبم ی   یب   م  اند

ش رت این  بخلاف عقیدۀ عم ئ  سبم ی فبو ش  بمند،  ا   شک چند  ا ، ز انی  ا علا   اف ستند و  عم لاً پ  از  ذ ماروها اعتیامآور نی
شک خ م  ی صبپز سک  آن هاف ت انید   ض ع  ه  ا ستن این    شبوع و قطع را  ت ق   نید. مان صبف  ا  سبم ی  ضد اف  ا  ماروهای 

صمی  و  دون نظ مر انیص رت خ م  صبف و قطع مارو ت شبوع،  قدار   سبانا  بای  شد. هیچ  ا  خ م سیب زنند   ا شک  ی ت اند آ ب پز
ئ اسک تا ایبات  فیدشان  شخص ش م و  ر  عم ل مو تا چهار هفتا ز ان لاز نند.  ا طضدافسبم ی  لافاصما عمل نمی نگیبید، ماروهای

 تان  صبف  نیدطبق مست ر پزشک ا  دت   رم نیاز، را  نظ  و  آن هاپ  ضبوری اسک  نیز  اید تا  دتی پ  ازرفع علا    صبف ش ند.
شما  م افسبم ی  از شک از، ه  مر  هب م علا   و ه  مر جم  یبی ا ب این سک  دانید  ا ا ک  ی  ند. ا  سایب ین لازئ ا ماروها نیز  انند 

شکی، ستند و  ا  ا ویژ  مر ا تدای مر ان،  ی ماروهای روانپز سیار جز ی ه شبختانا این ع ارض   شند ا ا خ  شتا  ا ت انند ع ارض جانبی ما
 نید، ا ب از ماروهای ضد افسبم ی استفام   یید. تان  ش رت  نن ع ارض  ا پزشک  رم ای مرپ  حتما  اما ا مر ان از  ین خ اهند رفک؛

 . صبف سایب ماروها،   ام یا الکل نیز  ش رت  نید های جسمی احتمالی،پزشک خ م مر   رم سایب  یماری ه  اسک  ا  ا 

 توانم کمک بگیرم؟در صورتی که افسرده هستم از کجا می
ت انید  ا او تان  هتبین فبمی اسممک  ا مر  بحما اول  یعم  ی  حل سممک نک نید  ا  مکن اسممک افسممبم   اشممید، پزشممک ا ب فکب  ی

 ار مهد. یشتب را مر اختیار شما قب ت اند علاو   ب شبوع مر ان، اطلاعاتی مر   رم خد ات ی صحبک  نید. او
 

 

 

 

  


