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د تا به خانه يکن ين خود را روشن ميان ماشيسر و کله زدن با کارمندان و مشتر يسخت و پرمشغله و کل يک روز کاريبعد از 

هم  يگاه. ديزن ياد ميد و فريکوب ين ميفرمان ماش يکند که مدام با دست رو يتان م يقدر عصبان ابان، آنين خيک سنگيد، اما ترافيبرگرد

 يوقت. از داستان است ين بخشيتازه ا. ديک فرار کنياز تراف يد هر طور که شده و از هر راهيخواه يبوق گذاشته و م يتان را رو دست

ت نه يد که کنترل بد عصبانياما بدان. ديزن يد و بر سر همسر و فرزندتان هم داد ميکوب يت در را به هم ميعصبان يد با کليرس يبه خانه م

نکه يا يبرا .ندازديتان را هم به خطر ب تان و ارتباطات يتواند سلامت شما و روابط کار يشود بلکه م يتان م انياطراف يموجب ناراحتتنها 

 .ديه توجه کنيتوص ١٠ن يد به ايت خود را کنترل کنيد عصبانيبتوان

   .ديورزش کن .١

قدرت غلبه شما بر  يش توان جسميبا افزا. داشته باشد يتر اهمدت کوت ت شما طول يکند که عصبان يبه شما کمک م يت جسميفعال

 .شود يشتر ميت بيعصبان

   .ديشروع به نوشتن کن .٢

 .ديت آنها را تکرار نکنيگر هنگام مشاجره و عصبانيد ديکن يد و سعيسيکاغذ بنو يد را رويکن يان ميت بيکه موقع عصبان يکلمات

   .ديک لحظه تفکر کني .٣

 يبه جا. ديريد و در مقابل او قرار نگيد دور شويهست يکه از دست او عصبان يت بهتر است از مواجهه با فرديعصبان ديدر مراحل شد

 .ديفکر کن يت کميابراز عصبان يها د تا آرام شده و در مورد روشين چند لحظه به خود فرصت بدهيا

  .دينکن يتان را خال خشم .٤

. است ين راه احساس راحتيشه بهتريت هميختن غضب و خشم و عصبانيرون ريند بيوگ ياست که م يک باور غلط اجتماعين يا

تواند روابط  ين کار ميا. نکه آنها را حل کنديا يشتر شود به جايتواند باعث بروز مشکلات ب يت مياد و عصبانيکردن خود با فر يخال

 .ستيکودکان ن يالگو بودن برا يبرا يوه خوبين افراد را بدتر کرده و شيب



   .ديحرف بزنبه جاي اينكه داد بزنيد،  .٥

ح يتوض يآرام بهکرده  يکه شما را عصبان يزيدر مورد چ. ديتان را بلند نکن يد و صدايفکر کن يد کمييگو يد ميکه دار يزيدر مورد چ

 .ديد گوش کنيگو يتان هم م د به آنچه فرد مقابلينکه پاسخ بدهيد قبل از ايکن يسع. ديده

   .ديفراموش نکن تنوع را .٦

آمد استفاده  رفت و يل خود براير از اتومبيبه غ يگريله ديکند، از وس يم يها شما را عصبان ابانيخ يک و شلوغيد که ترافينيب ياگر م

 .ديانتخاب کنتان را نزديك محل كارتان  و يا محل زندگيتان  يک محل زندگيا اگر امکان دارد مکان شغل خود را نزديد يکن

  .ديت فکر کنيد و مضرات عصبانيفوا به .٧

ها و اثرات  بيمن و فرد مقابل داشت؟ آس يبرا يديت چه فواين عصبانيد ايتان فروکش کرد با خود فکر کن تينکه عصبانيبعد از ا

 ا مشکل را برطرف کرد؟يقدر بود؟ آ چه يگريمن و د يآن رو يمنف

   .دياز مهارت حل مشکل استفاده کن .٨

 .ديدا کنيحل مشکل پ يت براير از عصبانيبه غ يگريد يها حل د و راهيبا خود فکر کن

  .ديريت را بپذيموقع .٩

ن يدر ا. دا کرديپ يرفت و با آن سازگاريرا پذ يت کنونيشدن وضع يعصبان يد به جايبا يگاه. ر دادييتوان تغ يزها را نميچ يبرخ

  .ديا آنها سازگار شوبو  اد گرفتهيمقابله با مشکلات را  يها وهيصورت لازم است ش

  .ديشينديبه سلامت خود ب .١٠

د يپس بگذار. شود يشما من ش فشار خوين خود موجب افزايکه ا شدهت در بدن يش هورمون استرس و عصبانيت موجب افزايعصبان

 .ازداند يد سلامت قلب شما را به خطر ميمدت و شد يطولان يها تيبا آرامش مشکلات برطرف شود، چرا که عصبان


