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راهنمای کنترل خشم

احساس خشم چیست؟

خشـم بطور ذاتی نمی تواند خوب یا بد باشـد و فقط یک احسـاس 
نارضایتـی،  احسـاس  بـه  پاسـخ  عنـوان  بـه  خشـم  اسـت.  طبیعـی 

ناامیـدی و ناراحتـی، خطـر، تهدیـد و ...  نشـان داده می شـود. 

ً زمانی بروز می کند که یک شخص یا یک گروه  احساس خشم معمولا
از شرایط جامعه و موقعیت یا اتفاقات رخ داده، حس نارضایتی و 
جای  در  می دهد  نشان  که  است  محرکی  خشم  پس  دارد.  ناامنی 

درستی قرار نگرفته ایم یا نیاز به تغییر وجود دارد.

ــت و  ــمت درون ماس ــه س ــی ب ــای خوب ــس  راهنم ــن ح ــع ای در واق
ــه  ــت بلک ــر نیس ــا تخریبگ ــه تنه ــود ن ــت  ش ــتی مدیری ــه درس ــر ب اگ
ــه  ــا  ب ــود ی ــکار ش ــا ان ــرکوب ی ــه س ــی  ک ــا در صورت ــت. ام راهگشاس
روشــی غیرســازنده ابــراز شــود، می توانــد آســیب زیــادی را بــه خــود 

مــا و  روابط مــان وارد کنــد.
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مورد  در  فقط  نه  می گیریم  یاد  کتابچه  این  در  که  مهارت هایی 
خشم بلکه برای تنظیم انواع هیجانات به ما کمک می کند. بعضی 
از این مهارت ها که در بخش اول به همراه تمرین آورده شده در 

طولانی مدت کمک می کند زندگی کم تنش تری را تجربه کنیم.

در بخــش دوم چنــد راهــکار بــرای پیشــگیری  از تنــش و خشــم  
وجــود دارد  و در بخــش ســوم چنــد تکنیــک  مواجهــه در لحظــه  بــا 

خشــم را  یــاد می گیریــم.

امـــا بـــرای شـــروع بایـــد بدانیـــد کـــه چـــه چیزهایـــی شـــما را 
ـــش  ـــس خوان ـــید؛ پ ـــان را بشناس ـــد و محرک هایت ـــه می کن برانگیخت
ـــت. ـــروع اس ـــاز ش ـــش نی ـــن اول، پی ـــام تمری ـــش رو و انج ـــش پی بخ
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موقعیت هایی که باعث برانگیخته شدن خشم می شود:

همــه مــا در زندگــی روزمــره بــا موقعیت هــای بســیاری مواجــه 
ــود.  ــت ش ــی و عصبانی ــث برافروختگ ــد باع ــه می توان ــویم ک می ش

ــت: ــده اس ــاره ش ــه اش ــد نمون ــه چن ــا ب در اینج

•   همســرتان، فرزنــدان یــا دوســتان تان، رفتــار یــا کاری خــاف 
ــد.  ــام دهن ــما انج ــل ش می

امــا متوجــه  یــک فنجــان قهــوه درســت کنیــد،  •   می خواهیــد 
می شــوید کــه قهــوه شــما تمــام شــده اســت.

•   دیــر بــه ایســتگاه می رســید و متوجــه می شــوید کــه قطــار قبــل 
از رســیدن شــما حرکــت کــرده اســت.

•   باید با فرد و مدیری همکار باشید که دوستش ندارید.
ــد  ــه می خواهی ــور ک ــت آن ط ــن اس ــما ممک ــای ش •   برنامه ریزی ه

پیــش نــرود.

باعــث  می تواننــد  دیگــر  مشــابه  موقعیت هــای  و  این هــا  همــه 
ــود. ــی ش ــای هیجان ــت رفتاره ــم و در نهای ــروز خش ــت و ب عصبانی



5 salamatpaad.com

ــریع  ــرارادی و س ــور غی ــه ط ــد ب ــا بای ــه آی ــت ک ــن اس ــوال ای س
واکنــش هیجانــی نشــان دهیــد و عصبانــی شــوید؟

حقیقــت ایــن اســت کــه می توانیــد بــا تمریــن و آمــوزش مهارت های 
تنظیــم هیجانــات یــاد بگیریــد کــه واکنــش متفاوتــی و معقولانــه  ای 

ــان دهید. نش

 ایــن درســت اســت کــه تغییــر نگرش و پاســخ صحیــح بــه واکنش ها 
نیــاز بــه تــاش و تمریــن منظــم دارد، امــا قطعــاً دســتاورد مطلوبی 
بــرای حفــظ تمرکــز و آرامش تــان و همچنیــن بهبــود روابط تــان 

خواهــد داشــت.

خشــم و عصبانیــت یــک واکنــش منفــی  اســت و بایــد تــا حــد امــکان 
از آن اجتنــاب کــرد. اگــر می خواهیــد در مســیر رشــد و توســعه 
فردی تــان پیشــرفت کنیــد، تــاش بــرای کنتــرل خشــم و هیجانــات 

امــری ضــروری اســت.

البتــه واقعیــت ایــن اســت کــه شــما نمی توانیــد از تمــام موقعیت ها 
و شــرایطی کــه باعــث عصبانیــت می شــود اجتنــاب کنیــد، بــا ایــن 
ــان،  ــم هیج ــم و تنظی ــرل خش ــای کنت ــری مهارت ه ــا یادگی ــال، ب ح
ــه  ــد و ب ــر دهی ــود را تغیی ــرش خ ــا و نگ ــوه واکنش ه ــد نح می توانی
ــریعا  ــد و س ــرل کنی ــان را کنت ــه هیجانات ت ــد ک ــاد بدهی ــان ی خودت

خشــمگین و عصبانــی نشــوید.
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•   شــما بایــد موقعیت هــای حســاس کــه می توانــد منجــر بــه 
عصبانیــت شــود شناســایی کنیــد.

ــه  ــم را تجرب ــدن خش ــه ش ــاس برانگیخت ــرایط حس ــه ش ــی ک •   زمان
ــید. ــیار باش ــی هوش ــدازه کاف ــه ان ــد ب می کنی

•    با تمرین مهارت های تنظیم هیجان می توانید بر خشم غلبه کنید.
ــاد  ــد ی ــد، می توانی ــان دهی ــش نش ــریع واکن ــتید س ــور نیس •   مجب
بگیریــد کــه آگاهانــه رفتــار کنیــد و واکنش هــای خــود را کنتــرل کنید. 

ــده  ــرل نش ــت کنت ــم و عصبانی ــروز خش ــات و ب ــرل هیجان ــدم کنت ع
جســمی  و  روانــی  ســامت  و  شــخصی  روابــط  بــرای  می توانــد 
شــما مشکل ســاز باشــد. ابزارهــا و مهارت هــای وجــود دارد کــه 

می توانیــد یــاد بگیریــد خشــم خــود را کنتــرل کنیــد.

تمرین: چه چیزهایی شما را عصبانی می کند؟

محرک هــای برانگیختگــی خشــم تان را شناســایی و در یــک جــدول 
یادداشــت کنیــد.
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۱۳  تکنیک برای  تنظیم هیجانات
از جمله »خشم«

هیجان«  »تنظیم  عاطفی  حالات  مدیریت  به  روانشناسی،  در 
و  کاهش  شامل  می تواند  هیجانات  تنظیم  راهکارهای  می گویند. 
کنترل احساسات منفی، افزایش احساسات مثبت یا هر دو باشد. 

ــا  ــم ب ــان خش ــم هیج ــرای تنظی ــت ب ــن بوکل ــه در ای ــای ک  تکنیک ه
هــم مــرور می کنیــم بــرای کنتــرل ســایر احساســات و هیجانــات 

ــد. ــرد دارن ــم کارب ــراب و ... ه ــترس، اضط ــم، اس ــرس، غ ــل ت مث

تنظیم هیجان خشم
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برای کنترل هیجان خشم  از راهکارهای زیر استفاده کنید:

محرک های خود را شناسایی کنید

ــود را  ــای خ ــد، اول محرک ه ــاره ش ــش اول اش ــه در بخ ــور ک همانط
شناســایی کنیــد و آن هــا را یادداشــت کنیــد.

ــش  ــدن واکن ــه ش ــده گرفت ــاس نادی ــه احس ــبت ب ــما نس ــا ش •   آی
شــدیدی داریــد؟

ــت  ــا عصبانی ــد، ب ــوش نمی ده ــما گ ــه ش ــرتان ب ــی همس ــا وقت •   آی
ــد. ــان می دهی ــش نش ــدید واکن ــی ش ــا غمگین ی

شناســایی محرک هــای حســاس در بــروز خشــم و عصبانیــت 
ــت.  ــم اس ــان خش ــرل هیج ــت و کنت ــرای مدیری ــدم  ب ــن ق اولی

احساسات خود را نام گذاری کنید

احساســات خــود را نام گــذاری کنیــد. یکــی دیگــر از تکنیک هــای کــه 
بــه کنتــرل رفتارهــای هیجانــی و تکانشــی کمــک می کنــد نام گــذاری 

احساســاتی اســت کــه در حــال تجربه آن هســتید. 

ــم  ــم و نمی دانی ــه می کنی ــی را تجرب ــات مختلف ــه احساس ــی ک زمان
چــه عاملــی باعــث بــه وجود آمــدن آن احســاس در ما شــده اســت. 
قطعــا نمی توانیــم بــرای کنتــرل و کاهــش آن یــک راه حــل مناســب 

پیــدا کنیــم؟ 
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ــم،  ــس غ ــل ح ــه دلی ــم ب ــه می کنی ــه تجرب ــی ک ــم احساس ــر بدانی اگ
خشــم، رنــج، تنهایــی یــا اســترس و اضطــراب اســت، راحت تــر 

می توانیــم حــل مســئله و تنظیــم هیجــان کنیــم.

مثــال: بــه جــای گفتــن »مــن واقعــاً ناراحــت هســتم«، بهتــر اســت 
بگوییــد »مــن آن قــدر احســاس شــرمندگی و ناامیــدی می کنــم کــه 

در آزمــون مــردود شــدم«.

زمانــی کــه ما دقیقــا از نوع هیجــان و احساســات خود آگاه هســتیم 
و می توانیــم بــا احساســات خــود ارتبــاط برقــرار کنیــم، احساســات 

مــا شــدت کمتــری پیــدا می کننــد.
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اقدام متضاد

اقــدام متضــاد یکــی از راهکارهــای، مهــارت تنظیــم هیجــان اســت، 
کــه در رفتــار درمانــی دیالکتیکــی )DBT(  اســتفاده می شــود، نوعــی 
درمــان کــه بــه شــما کمــک می کنــد تــا احساســات دشــوار و شــدید 

را مدیریــت کنیــد.

در تکنیــک »اقــدام متضــاد«، شــما رفتارهایــی انجــام می دهیــد کــه 
ــت  ــد مطابق ــاس می کنی ــه احس ــزی ک ــاد آن چی ــف متض ــا عواط ب

دارد.

مثــال: اگــر در راه امتحــان دادن بــه شــدت عصبــی هســتید، ســعی 
کنیــد طــوری رفتــار کنیــد کــه گویــی احســاس هیجــان و اعتمــاد بــه 

نفــس داریــد.

اقــدام متضــاد راهــی بــرای ســرکوب احساســات شــما نیســت، 
شــما بایــد تــرس خــود را برچســب بزنیــد و از بیــن ببریــد، مهــارت 
ــید  ــته باش ــاد داش ــه ی ــا ب ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــاد ب ــدام متض اق
ــر  ــدودی ب ــا ح ــما ت ــت و ش ــر اس ــل تغیی ــما قاب ــای ش ــه واکنش ه ک

ــد. ــرل داری ــا کنت آن ه
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ارزیابی مجدد شناختی 

ــر  ــی انعطاف پذی ــک تنظیم ــک تکنی ــه ی ــناختی ب ــدد ش ــی مج ارزیاب
اشــاره دارد کــه از کنتــرل هیجــان و عملکــرد اجرایــی اســتفاده 
بــرای  را  محیــط  درون  موقعیت هــای  یــا  محرک هــا  تــا  می کنــد 

ــد. ــر ده ــا تغیی ــی آن ه ــت عاطف ــا و ظرفی ــر معن تغیی

ارزیابــی مجــدد احساســات ایــن توانایــی را بــه شــما می دهــد کــه 
احساســات منفــی را کاهــش دهیــد و دیــدگاه خــود را بــه شــرایط و 

اتفاقــات تغییــر دهیــد.

ــتانتان در  ــیاری از دوس ــه بس ــی ک ــه مهمان ــد ب ــرض کنی ــال:  ف مث
ــن  ــدد ای ــی مج ــک ارزیاب ــده اید. ی ــوت نش ــد دع ــرکت می کنن آن ش
اســت کــه فکرکنیــد حداقــل ایــن فرصــت را داریــد کــه در خریــد یــک 
ــت  ــون لازم نیس ــه اکن ــا اینک ــد، ی ــداز کنی ــول پس ان ــد پ ــاس جدی لب
در مهمانــی نگــران دوری از آن دوســتی باشــید کــه همیشــه بــا شــما 

رفتــار مناســبی نــدارد.

ــدد  ــی مج ــک ارزیاب ــه از تکنی ــرادی ک ــد اف ــان می ده ــات نش تحقیق
اســتفاده می کننــد، نســبت بــه افــرادی کــه از ایــن تکنیــک اســتفاده 
نمی کننــد، احســاس خوشــبختی بیشــتری دارند و عائم افســردگی 

کمتــری دارنــد.
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فاصله گرفتن از خود

ــد،  ــگاه می کنی ــان ن ــه خودت ــود، ب ــن از خ ــه گرفت ــک فاصل در تکنی
گویــی وضعیــت و شــرایط تان را از دیــدگاه شــخص دیگــری تماشــا 
ً در احساســات و موقعیت  می کنیــد؛ بنابرایــن بــه جــای اینکــه کامــا
خــود غوطــه ور شــوید، آن را از منظــر یــک فــرد خارجــی ببینیــد. 
تکنیــک فاصله گیــری بــه شــما کمــک می کنــد تــا کمــی از موقعیــت 
خــود  فاصلــه بگیریــد و تحــت تاثیــر احساســات منفــی خــود قــرار 

نگیریــد.

ــد  ــتفاده می کنن ــود اس ــن از خ ــه گرفت ــدگاه فاصل ــه از دی ــرادی ک اف
قــادر بــه بازیابــی و اســتخراج معنــا از اتفاقــات منفــی هســتند. 
ــه در  ــتدلال خردمندان ــک اس ــن تکنی ــه ای ــان داده ک ــات نش تحقیق

ــد. ــا می بخش ــردی را ارتق ــن ف ــط بی ــورد رواب م

ــرادی  ــی اف ــورد زندگ ــتندی در م ــم مس ــال فیل ــه ح ــا ب ــا ت ــال: آی مث
ــر  ــت س ــادی را پش ــختی های زی ــت س ــه موفقی ــیدن ب ــرای رس ــه ب ک
تماشــا  را  فیلــم  کــه   همانطــور  کرده ایــد؟  تماشــا  گذاشــته اند 
ً بــه ایــن فکــر کرده ایــد کــه آن هــا چقــدر شــجاع  می کردیــد، احتمــالا
ــی  ــدن زندگ ــن گذران ــا در حی ــاً، آن ه ــا مطمئن ــتند، ام ــوی هس ــا ق ی
ً در آن زمان احساســاتی  خــود چنین احساســی نداشــتند و احتمــالا

ــد. ــه کرده ان ــت را تجرب ــا عصبانی ــم ی ــرس، غ ــم، ت ــد خش مانن

 



13 salamatpaad.com

فاصله گذاری زمانی

همــه اتفاقــات و موقعیت هــا در لحظــه حــال می توانــد بســیار 
فاصله گــذاری  تکنیــک  باشــد.  عصبی کننــده  و  غیرقابل تحمــل 
زمانــی، بــا تغییــر دیــدگاه زمانــی، راهــکاری بــرای کاهــش خشــم و 

ــت. ــی اس ــای هیجان ــرل رفتاره کنت

مثــال: فــرض کنیــد پیراهــن مــورد عاقــه خــود را بــه دوســت تان 
ــه  ــد؛ ب ــه دار می کن ــی آن را لک ــور تصادف ــه ط ــد و او ب ــرض می دهی ق
جــای اینکــه بــا عصبانیــت و هیجانــی واکنش نشــان دهید، ســناریو 
ــد.  ــگاه می کنی ــده ن ــال آین ــه 5 س ــگار ب ــه ان ــد ک ــور کنی ــوری تص را ط
شــاید بــا تصــور آینــده و میــزان اهمیــت موضــوع در زمــان آینــده، 

حتــی بــه آن بخندیــد.

ایـن تکنیـک بـه شـما کمک می کنـد تـا در لحظـه بتوانید خشـم تان 
را کاهـش دهیـد و از رفتارهـا تکانشـی خود جلوگیـری کنید.
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تکنیک های آرام سازی

راهکارهای آرام سازی ساده مانند ذهن آگاهی، تنفس عمیق و تصاویر 
آرامش بخش، می توانند به تسـکین احسـاس خشـم کمک کننـد. اگر 
یـک یـا چنـد مـورد از ایـن تکنیک هـا را بـه طـور مکـرر تمریـن کنیـد، در 

هنـگام بروز خشـم و هیجانات، انجام شـان آسـان تر خواهـد بود.

تنفس متمرکز انجام دهید

ــت.  ــم آلود اس ــی و خش ــس عصبان ــوع تنف ــک ن ــق، ی ــس کم عم تنف
تنفس هــای کنتــرل شــده و آهســته را تمریــن کنیــد بــه طــوری کــه 

نفــس بــه جــای ســینه از شــکم شــما بیــرون بیایــد. 

از تصویرسازی استفاده کنید

یــک تجربــه و تصویــر آرامش بخــش را در گذشــته و یــا تخیــات 
ــد.  ــم کنی ــود تجس خ

تکنیک آرام سازی عضلانی

هر  سپس  و  می شوید  منقبض  آرامی  به  تکنیک،  این  از  استفاده  با 
گروه عضانی را یکی یکی شل می کنید. به عنوان مثال، ممکن است 

از انگشتان پا شروع کنید و به آرامی تا سر و گردن پیش بروید.
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مهارت های ارتباطی خود را بهبود بخشید

اغلــب افــراد زمانی که عصبانی و خشــمگین هســتند، تصمیم گیری 
ــان  ــه ذهن ش ــه ب ــزی را ک ــن چی ــد اولی ــد و می توانن ــدام می کنن و اق

خطــور می کنــد، بــه صورتــی بی ادبانــه و خشــن بــه زبــان بیاورنــد.

ــد  ــث کنی ــریع، مک ــی و س ــای هیجان ــل از واکنش ه ــعی کنید قب •   س
و شــنونده باشــید.

•   مدتــی مکــث کنیــد و بــه دقــت در مــورد نحــوه پاســخگویی خــود 
فکــر کنیــد.

ــا آرام  ــوید ت ــط دور ش ــد، از محی ــودداری کنی ــه خ ــه مکالم •   از ادام
شــوید.

•   اعام کنید که برای اتمام بحث برمی گردید.

فعالیت بدنی داشته باشید

 تمریــن و فعالیــت بدنــی منظــم می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا 
فشــار روانــی و هیجانــات خــود را کاهــش دهیــد، کــه می توانــد بــه 

طغیان هــای عصبانیــت و خشــم انفجــاری دامــن بزنــد.
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از عوامل بروز خشم اجتناب کنید

ــر  ــد، فک ــی می کن ــمگین و عصبان ــما را خش ــه ش ــای ک ــه  محرک ه ب
کنیــد. 

برای مثال:

ــهر در  ــز ش ــی در مرک ــگام رانندگ ــه هن ــه همیش ــد ک ــر می دانی •   اگ
ســاعات شــلوغی عصبانــی و برانگیختــه می شــوید، بــا اتوبــوس 
برویــد یــا ســعی کنیــد برنامــه خــود را طــوری تنظیــم کنیــد کــه ســفر 

ــد. ــام ندهی ــلوغ تر انج ــان ش را در زم

ــر  ــی ه ــد، وقت ــث می کنی ــرتان بح ــا همس ــب ها ب ــه ش ــر همیش •   اگ
بحث برانگیــز  موضوعــات  کــردن  مطــرح  از  هســتید  خســته  دو 

ــد. ــودداری کنی خ

•   اگــر دائمــا از اینکــه فرزندتــان اتاقــش را تمیــز نکــرده اســت 
ناراحــت هســتید، در را ببندیــد تــا مجبــور نباشــید بــه آشــفتگی 

ــد. ــگاه کنی ن

ــم و  ــس خش ــل ح ــور کام ــه ط ــد ب ــما نمی توانی ــد ش ــان باش یادت
هیجاناتــی کــه باعــث عصبانیــت می شــود، از بیــن ببریــد، امــا 
می توانیــد تغییراتــی در نحــوه تأثیرگــذاری اتفاقــات بــر روی خــود و 
روش هایــی کــه از طریــق آن هــا بــه شــرایط پاســخ می دهیــد ایجــاد 
کنیــد. بــا تــاش بــرای کنتــرل خشــم تان، شــما و افــراد نزدیــک بــه 

ــود. ــد ب ــادتر خواهی ــدت ش ــما در درازم ش
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از یک روانشناس می توانید کمک بگیرید

یــک  بــا  می کنیــد،  ســردرگمی  و  ابهــام  حــس  همچنــان  اگــر 
روانشــناس یــا روانپزشــک مشــورت کنیــد تــا در یادگیــری مهــارت و 
تکنیک هــای کنتــرل خشــم و تنظیــم هیجانــات  کمک تــان کنــد.

یــک فــرد حرفــه ای و متخصــص می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا 
ــه  ــک برنام ــپس ی ــد، س ــایی کنی ــکل را شناس ــروز مش ــای ب زمینه ه

ــد. ــاد کنی ــا ایج ــل آن ه ــر و تعدی ــرای تغیی ــردی ب راهب

تمرین
بــا توجــه بــه راهکارهــا و پیشــنهادات ارائــه شــده، یــک برنامــه 

مدیریــت خشــم بــرای خودتــان تنظیــم کنیــد.

ــت را  ــده اس ــران ش ــه بح ــل ب ــد تبدی ــم ب ــا خش ــه ب ــرایطی ک ش
ــد. ــت کنی یادداش



18 salamatpaad.com

شــده،  پرخاشــگرانه  رفتارهــای  باعــث  کــه  را  هیجاناتــی 
کنیــد. یادداشــت 

بررســی کنیــد بــروز خشــم تان چــه تاثیراتــی بــر روی روابــط و 
زندگــی فــردی شــما دارد.

در نهایــت روش و تکنیک هــای شــخصی خــود را  اســتخراج و 
تمریــن و تکــرار را شــروع کنیــد.
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۳ راهکار  طلایی
»پیشگیری« از خشم  و تنش در روابط

ــن کتابچــه  در مــورد زمانــی اســت   اگرچــه تمامــی راهکارهــای ای
دچــار خشــم می شــویم، امــا در کنــار تمــام  آن هــا ســه مهــارت 
ــا  ــی از موقعیت ه ــم در خیل ــاد بگیری ــر ی ــه اگ ــود دارد ک ــی وج طای
ــن  ــم؛ ای ــش کنی ــم مدیریت ــه بخواهی ــویم ک ــمگین نمی ش ــا خش اص
ســه راهــکار  را بــه عنــوان حســن ختــام ایــن بحــث مــد نظــر داشــته 

ــید. باش
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عدم استفاده از »همه« یا »هیچ«

هنــگام صحبــت در مــورد خــود یــا دیگــران از کلماتی ماننــد »هرگز« 
یــا »همیشــه« اجتنــاب کنیــد. جماتــی ماننــد »ایــن هرگــز جــواب 
می کنیــد«  فرامــوش  را  چیزهــا  همیشــه  »شــما  یــا  نمی دهــد« 
باعــث می شــود احســاس کنیــد عصبانیــت شــما موجــه اســت. 
چنیــن طــرز تفکــری افــرادی را کــه ممکــن اســت مایــل بــه همــکاری 

ــد. ــما دور می کن ــند،  از ش ــئله باش ــل مس ــرای ح ب

از منطق استفاده کنید

حتـی زمانـی کـه احسـاس خشـم موجـه و بـه جـا باشـد، می توانـد 
بـه سـرعت به صـورت رفتارهـای غیرمنطقی بـروز کنـد. منطقی فکر 

کنیـد و بـه خـود یـادآوری کنیـد کـه دنیا بـه شـما بدهکار نیسـت.

 ایــن کار را هــر بــار کــه احســاس عصبانیــت کردیــد انجــام دهیــد تــا 
دیــدگاه متعــادل  و خردمندانــه ای بــه دســت آوریــد.

انتظارات غیرواقعی را به درخواست تبدیل کنید

ــه  ــی را مطالب ــد چیزهای ــل دارن ــی تمای ــمگین و عصبان ــراد خش اف
ــام  ــه انج ــل ب ــا تمای ــت ی ــی، موافق ــاف، قدردان ــواه انص ــد: خ کنن
بــه  را  خــود  خواســته های  کنیــد  ســعی  خــود.  روش  بــه  کارهــا 

درخواســت تبدیــل کنیــد. 

ــی رود،  ــش نم ــما پی ــل ش ــق می ــز مطاب ــه چی ــر هم ــد اگ ــعی کنی س
ــود. ــل ش ــم تبدی ــس خش ــه ح ــما ب ــدی ش ــد ناامی ــازه ندهی اج
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