
ی مدیریت روابط خانوادگ
کاهش خشم و 

استرس.باشدداشتهخانوادهپس از بحران جنگ
ایشافزبهمنجرمی‌تواندشرایطاینازناشی
خانوادگیتعارضاتوتحریک‌پذیریخشم،
ش،پرتنراخانوادهاعضایبینروابطوشود

افراداستممکن.کندشکنندهوحساس
رزودتیکدیگرکوچکرفتارهایبهنسبت
ایزوجینمثلا.شوندخشمگینیارنجیده
مشاجرهواردیکدیگربابرادرهاوخواهرها
،بحرانازپسفضایدرواکنش‌هااین.شوند
قابلوفهمقابلاما؛ناخوشایندنداگرچه

.دمدیریت‌ان

تجربه‌بحران‌جنگ‌می‌تواند
تأثیرات‌عمیقی‌بر‌روابط
اعضایخانوادگی‌و‌احساسات

ی چرا در این شرایط خشم و تحریک پذیر
بالا می رود؟

سیستمجنگ،مانندبحرانیشرایطدر
وضعیتدربدن.می‌شودفعالمغزدفاعی

ارتحملآستانهومی‌ماندباقیآماده‌باش
توضعیدرماندندلیلبهومی‌آوردپایین

حتییاسادهحرف‌بلند،صدایهرهشدار،
ازوشودتلقیتهدیداستممکننگاه،یک
متقابلدرکوصبوریتمرکز،کهآنجا

کوچکاختلاف‌های،می‌کندپیداکاهش
گبزردرگیری‌هایبهاستممکنخانوادگی

.شوندتبدیل

راهکارهایی برای کاهش خشم و
:حفظ روابط خانوادگی پس از بحران

روابط زن و شوهر
هبودهیدگوشدقتبایکدیگرحرف‌هایبه

ننشامشکل،دادنتقلیلیاراه‌‌حلارائهجای
اهمیتهمدیگراحساساتبهکهدهید

گفتنویکدیگرسرزنشجایبه.می‌دهید
ههمیش»؛«نمی‌فهمیهیچیتو»مثلجملاتی

کرفخودتبهفقطتو»؛«کنمتحملبایدمن
خیلیروزهااینمن»بگویید؛«می‌کنی
یا«مکنیصحبتهمبابیشترکاش؛خسته‌ام

یکبیا؛بودیفشارتحتهمتومی‌دونم»
درزمانی.«کنیمپیدابودنآروم‌تربرایراهی
اصلهفتکنولوژیازکهکنیدمشخصراهفته
این.زیدبپردامشترکفعالیت‌هایبهودیبگیر
نیدکسعی.کندتقویتراروابطمی‌تواندکار

کهکنیدطراحیگونه‌ایبهراخانهمحیط
بمناسنورملایم،موسیقی.باشدآرامش‌بخش

تتقویراآرامشحسمی‌تواندتمیزفضایو
.کند



خواهر و برادرروابط 
یکمی‌توانندبرادرهاوخواهربحران،شرایطدر

هبوهمکاریبهتشویق.باشندحمایتمهممنبع
فعالیت‌هایوبازی‌هااحساسات،گذاشتناشتراک
ونزدیکیاحساستفریح،یاورزشمانندگروهی
سبکدرتفاوت‌درک.می‌دهدافزایشراهمدلی
یاریبسازبرادران،وخواهرانبینبحران،بامقابله‌

وت»گفتنبه‌جایمثلا.می‌کندجلوگیریسو‌ء‌تفاهم‌ها
سیهرکمی‌دونم»بگویید«نمی‌کنی؟کاریهیچچرا
ونمبددارمدوستفقط؛میادکنارجوریهبحرانبا

غذاهمبامثلسادهفعالیت‌های«چطوره؟حالت
برنامهیکتماشاییاکوتاهپیاده‌رویخوردن،

.کندویتتقراشماعاطفیپیوندمی‌تواندتلویزیونی
وبگذاریدیکدیگرجایبهراخودکنیدسعی

.کنیددرکرادیگراناحساسات

محترمانهمرزگذاری
زایکهرشخصیحریمبهاحترام:مرزهاتعیین-

در.استاهمیتحائزبسیارخانوادهاعضای
خانوادهاعضایبرخیاستممکنبحران،شرایط

یحت.باشندداشتهتوقعیکدیگرازبیش‌ازحد
ضایف»بهنیازگاهیهمخانوادهافرادنزدیک‌ترین

.دارند«شخصی
تدوسوناراحتیکهمی‌دونم:بگوییدمی‌توانید

اشمبتنهاکمیدارمنیازالانولی؛بزنیحرفداری
.کنمصحبتباهاتبهتربتونمبعداتا
در:نزنیددامنخشکجنسیتینقش هایبه-

ایدبمرد»مثلکلیشه‌ایانتظاراتگاهیبحران‌ها
رهابراد»یا«باشهناراحتنبایدزن»،«باشهقوی
.می‌شودبیشترروانیفشارباعث«کننگریهنباید

شناختخشم،مدیریتدرقدماولین•
کهزمان‌هاییکنیدسعی.استخوداحساسات
راداریدتحریک‌پذیرییاخشماحساس
وکنیدبررسیراآندلیلوکنیدشناسایی
نآدرکهبافتیوموقعیتبهراآنارتباط
.کنیدبازنگریهستید

ایبدهیدجواببلندصدایباآنکهازپیش•
مکثثانیهچند؛دهیدنشانتندیواکنش
ازیایدبنوشآب.بکشیدعمیقنفسیک.کنید
.بگیریدفاصلهاتاقآنفضای

خشماحساسکهزمان‌هاییدر:عمیقتنفس•
یقعمنفسوکردهتوقفلحظهچند؛می‌کنید
.بکشید

:یدبگویخودتانبه؛داریدخشماحساسوقتی•
نشواکفورا ‌نیستممجبوراما؛عصبانی‌امالان
.بدهمنشان

طفا ‌ل؛عصبانی‌امالان:بگوییدمقابلفردبه•
ادامهبعد؛باشمتنهادقیقهچندبدهاجازه
.می‌دیم

:مثلدیگرانکوچکتلاش‌هایازقدردانی•
ممنون»یا«شستیظرفاروامشبکهمرسی»
ایاعضمی‌شودباعث«داشتینگهروبچهکه

دیده‌شدنوامنیتبودن،مفیدحسخانواده
آرام‌سازیدرزیادیتأثیرو‌کنندتجربهرا

.داردروابط

بیانراخوداحساساتمی‌خواهیدوقتی•
نوانعبه.کنیداستفاده«من»زباناز؛کنید
عصبانیمراهمیشهتو» گفتنجایبه،مثال

رفتاراین‌طوروقتیمن» بگویید؛«می‌کنی
روشاین.«می‌کنمناراحتیاحساس؛می‌شود

مککمقابلفردشدندفاعیازجلوگیریبه
.می‌کند

ودبهبکهباشیدداشتهیادبهپایان،درو•
یفرآیندخشم،مدیریتوخانوادگیروابط

اعضایهمکاریوصبرنیازمندوتدریجی
تنش‌هامی‌کنیداحساساگر.استخانواده
ت؛اسشدهدشوارشرایطکنترلیاداردادامه

خانوادهمشاوریاروان‌شناسبهمراجعه
،حرفه‌ایوتخصصیکمکدریافتجهت

وآرامشبازسازیبرایمؤثرگامیمی‌تواند
هکنکنیدفراموش.باشدخانوادهدرتفاهم
دسترسدرحمایتونیستیدتنهاشما

.شماست

مهارت های کاهش خشم

آلاله‌طاهری‌:‌نویسنده
دکترای‌روانشناسی‌بالینیکاندیدای‌

لعیا‌رضوی:‌طراح
الینیدانشجوی‌کارشناسی‌ارشد‌روانشناسی‌ب

علوم‌رفتاری‌و‌سلامت‌روان‌دانشکده‌
(انستیتو‌روانپزشکی‌تهران)

دانشگاه‌علوم‌پزشکی‌ایران


	Slide 1
	Slide 2

