
 !خونسردی خود را حفظ کن

ترین نوع واکنش نسبت به یک موقعیت ناخوشایند، عصبانی شدن یا ناراحت شددن   گاهی اوقات، طبیعی

کند تا از شرایطی که نامناسب است و نیداز بده    ها به شما کمک می ها در برخی موقعیت این واکنش .است

اما از طرف دیگر، )عصبانیت( چنانچه از کنترل شدما خدار     .یدتغییر دارد، آگاه شوید و به آنها توجه کن

تواند برای شما تبدیل به یک مشکل شود. در اغلب موارد، خصوصاً در زمانی که احساس ناکامی  شود، می

 .نیست آسان  کنید، حفظ خونسردی اصلاً و یاس می

 کنترل هیجانات را به دست بگیرید

دهدی.. بده شدما توصدیه      را جهت کنترل بهتر هیجانات آموزش مدی در اینجا ما به شما روش پنج قدمی 

مانند والددین یدا   ) بزرگسال کنی. برای استفاده بهتر از این روش در ابتدا از همراهی و کمک یک فرد می

ید با اطمینان و راحتی بیشتری به تنهایی آنها را توان مشاور( استفاده کنید تا زمانی که احساس کنید می

 .اجرا کنید

 .شوند قدم اول: تهیه یک فهرست از موضوعاتی که باعث عصبانیت یا ناراحتی شما می

ترین قدم در مدیریت و  شوند، مه. ها و مواردی که باعث ناراحتی و عصبانیت شما می پیدا کردن موقعیت

دهدد،   آیا وقتی خسته هستید، یا وقتی شخصی شما را مورد تمسخر قرار مدی  .کنترل هیجانات شماست

آیا هر گاه که بایدد بدا    کنید؟ آیا همیشه در حضور یک فرد خاص احساس ناراحتی می شوید؟ ناراحت می

هایتان  کنید کسی به حرف شوید یا هرگاه که احساس می عجله و شتاب، کاری را انجام دهید، عصبانی می

کنید در یک شرایط نا عادلانه و نابرابر هسدتید،   هایی که احساس می یا حتی در موقعیت هد؟د گوش نمی

 چطور؟

شود و علل به وجود آمدن آن، فهرستی تهیه کنید.  سعی کنید از تمام مواردی که باعث ناراحتی شما می

 .شوند ها گاهی نقاط عامل یا شروع کننده شما نامیده می این موقعیت

 .قدم دوم: از نقاط عامل خودتان دوری کنید

شود تهیه کردید، قدم بعدی شدما   وقتی که یک فهرست از تمام مواردی که باعث آزردگی خاطر شما می

یدز  ، پرهعصدبانیت  هدای مردر    این است که حالا به دنبال راهکارهایی باشید تا بتوانید از ایدن نقطده  

این ممکن است شامل مثلاً بازی نکردن با یک شخص خاص، یا حتی تر  کردن مرلی باشد که آن  .کنید

 .شود فرد خاص وارد آن می
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هدای   اید و به خوبی قادر به فکر کردن هستید به دنبال راه حل سعی کنید زمانی که خوب استراحت کرده

ترهدا   ارید، حتماً از کمدک و راهنمدایی بدزر    مناسب بگردید و زمانی که احساس کردید نیاز به کمک د

چنانچه برایتان سخت است که یک راه حل سریع برای پرهیز و جلوگیری از عصبانیت، یا  .استفاده کنید

های شدروع عصدبانیت خدود را تشدخیص      ناراحت شدن پیدا کنید، در قدم اول یاد بگیرید چگونه نشانه

 .بردارید هایی برای آرام کردن خود دهید و بعد، قدم

 .های ابتدایی عصبانیت قدم سوم: تشخیص نشانه

احسداس   هدای اولیده   به منظور هر گونه اقدام اولیه در جهت کنترل خش. و عصبانیت، شما باید از نشانه

توانید قبدل از   دهید، میهای اولیه را تشخیص  وقتی که شما یاد گرفتید این نشانه .خودآگاه باشید خش.

های هشددار دهندده    اینکه فرصت از دست رفته باشد، در جهت تغییر آن اقدام کنید. هر شخصی نشانه

 .متفاوتی دارد

 :ای. های عصبانیت را برایتان آورده در اینجا بعضی از نشانه

شروع  .س بکشیدتوانید به خوبی نف کنید که نمی تر نفس کشیدن یا احساس می شروع می کنید به سریع

کنیدد   کنید، یا احساس مدی  مشت تان را گره می .شود تان تندتر می ضربان قلب .کنید به عرق کردن می

 .شود صدایتان بلندتر یا لرزان می .کنید شروع به گریه کردن می .اند تان منقبض شده عضلات

 .قدم چهارم: یک استراحت کوتاه داشته باشید

. هشدار دهنده اولیه را داشتید، بهترین توصیه این است که یک استراحت وقتی که هر کدام از این علائ

کوتاه به خود بدهید و با دور شدن از آن موقعیت، قادر خواهید بود بهتر بر احساس خود کنتدرل داشدته   

 .باشید

 .قدم پنج.: کنترل خود را دوباره به دست بگیرید

توانیدد کنتدرل    شده است که با استفاده از آنهدا مدی   در اینجا چندین پیشنهاد و راهکار برای شما آورده

 :خود داشته باشید جاناتهی بهتری بر روی

 .به آرامی بشمارید ١١تا  ١سعی کنید از 

تصور کنید  فرد مورد علاقه خود صربت کنید.با وش دهید و یا موسیقی گ .آب بنوشیدبروید قدم بزنید، 

که جای دیگری هستید. به مرلی فکر کنید که احساس راحتی و آرامش را برای شما تدداعی و در ههدن   

 .خود تجس. کنید که در آن مرل حضور دارید

https://pzf.ir/khoshonat/
https://pzf.ir/khoshonat/
https://pzf.ir/khoshonat/
https://pzf.ir/%d9%81%d9%86%d9%88%d9%86-%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d9%87%d9%88%d8%b4-%d9%87%db%8c%d8%ac%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%af%d8%b1-%da%a9%d9%88%d8%af%da%a9%d8%a7%d9%86/
https://pzf.ir/%d9%81%d9%86%d9%88%d9%86-%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d9%87%d9%88%d8%b4-%d9%87%db%8c%d8%ac%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%af%d8%b1-%da%a9%d9%88%d8%af%da%a9%d8%a7%d9%86/


نفس عمیق کشیدن را تمرین کنید. احتمالاً شما ه. تا به حال ورزشکارانی را که قبل از مسدابقات مهد.   

 .به آرامی نفس عمیقی بکشید .اهده کرده ایددهند، مش این کار را انجام می

، بعد، این نفس را تا شمارش عدد چهار در سینه نگه دارید، سپس بازدم خود 8شمارش تا عدد  به میزان

پس از انجام و تکرار سه یا چهار بار این روش تنفس، شما  .خار  کنید 8را به آرامی به میزان شمارش تا 

 واهید کرد.بیشتری خ آرامش حتماً احساس
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