
احتمالا با مطالعه تاريخ از داستان كشتى تايتانيك 
عنوان  به  الجثه  عظيم  كشتى  اين  داريد.  آگاهى 
بزرگترين و پيشرفته ترين ساخته دست بشر در 
زمان خودش، قرار بود در سال 1912 از بندرى در  
انگلستان به طرف نيويورك آمريكا حركت كند. ولى 
متاسفانه در مسير به علت برخورد با كوه يخ غرق 
از دست  از مسافرانش جانشان را  شد و بسيارى 
دادند. براى ذكر اين رويداد كتابهاى زيادى  نوشته  و 

حتى چندين فيلم سينمايى نيز توليد شده است.
كشتى تايتانيك سه طبقه داشت . طبقه سوم را 
ثروتمندان آن زمان به خود اختصاص داده بودند. 
طبقه دوم متعلق به  افراد با درآمد متوسط جامعه 
به  متعلق  زيرين كشتى  طبقه  و  كارمندان  مانند 
اقشار كم درآمد جامعه مانند كارگران و ... بود . 
از  تايتانيك نمونه كاملى  به عبارت ديگر كشتى 
اقشار جامعه را با خود حمل ميكرد و متعلق به 

قشر خاصى از جامعه نبود.

روز جهانى ايدز از سال 1988 به منظور افزايش بودجه و 
افزايش آگاهى، آموزش و مبارزه با تبعيض به اول دسامبر 
(برابر با 10 آذرماه) هر سال اطلاق مى گردد و هر ساله 
براى اين روز، شعار خاصى در نظر گرفته مى شود، هدف 
عمده از اين كار اين است كه به عموم مردم يادآورى شود 
كه HIV از بين نرفته است و هنوز كارهاى زيادى است كه 

بايد انجام شود.
در روز جهانى ايدز مردم لباس هاى شان را به روبان قرمز 
مزين مى كنند تا توجه و مراقبت در برابر HIV  و ايدز را 
متذكر شده و به ديگران يادآور شوند كه تعهد و پايبندى و 

حمايت آنها مورد نياز است. 
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با  كشتى  اين  برخورد  دليل  از  مختلفى  روايتهاى 
كوه يخ وجود دارد، اما آنچه مهم است و در همه 
داستانها ذكر شده اين است كه دليل اصلى غرق 
به  نديدن  و  بانان آن  ، غفلت ديده  شدن كشتى 

موقع كوه يخ بوده است.
اى  اين غفلت چند دقيقه  براى   بهاى گزافى كه 
غرق  جز  نبود  چيزى  شد  پرداخت  بانان  ديده 
شدن كشتى و از دست رفتن جان مسافران آن. 
چه بسا  اگر ديده بانان به موقع وجود كوه يخ را 
گزارش داده بودند ، ناخدا با چرخش جزئى سكان 
كشتى و تغيير مسير آن ، از بروز چنين فاجعه اى 

جلوگيرى مى كرد.
حال شايد از خود بپرسيد، خب اين ها همه درست! 
  HIV/AIDS اما اين مطالب چه ارتباطى با بيمارى
  HIV/AIDS دارد! صبر كنيد و با دقت به داستان
دو  اين  ميان  ارتباط  خودتان  تا  كنيد  گوش  هم 

داستان را به خوبى دريابيد!

به صفر رساندن مرگ ناشى از ايدز 
به صفر رساندن برچسب و تبعيض
به صفر رساندن مبتـلايان جــديد

*  شعار روز جهانى ايدز ازسال 2011 تا Getting to Zero" 2015" ميباشد.
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از ابتلا به اين بيمارى است . لذا در مراكزى كه 
براى اين كار تاسيس شده اند سرنگ رايگان در 
براى  داده مى شود.  قرار  تزريقى  معتادين  اختيار 
جلوگيرى از انتقال از مادر به كودك نيز توصيه هاى 
درمانى خاصى در مراكز مشاوره بيماريهاى رفتارى 
صورت مى گيرد كه با انجام آنها درصد انتقال از مادر 
به كودك بسيار كاهش مى يابد. با اين وجود، در حال 
حاضردر جهان متاسفانه هر روز 6000 نفر به اين 
بيمارى مبتلا مى شوند. تاسف بارتر اينكه اكثريت 
اين مبتلايان را نوجوانان و جوانان و نيروهاى فعال 
جوامع تشكيل مى دهند .و اينكه  قسمت اعظم اين 
تعداد، از كشورهاى آفريقايى و كشورهاى درحال 
اساس  بر  نيز  ايران  كشور  در  ميباشند.  توسعه  
و  درمان  بهداشت  وزارت  ارقام  و  آمار  آخرين 
آموزش پزشكى در ابتداى سال 93 تعداد مبتلايان 
نزديك به 28000 نفر ميباشند. با بررسى روند 
بيمارى ايدز در ايران در چند سال اخير اين نكته 
مشخص ميشود كه  عامل اصلى انتقال بيمارى از 
جنسى  روابط  به طرف  تدريج  به  تزريقى  اعتياد 
محافظت نشده در حال چرخش  بوده و درصد 
زنان مبتلا نسبت به مردان در حال افزايش است.

ايدز از كجا آمده؟
در   1981 سال  در  بار  اولين  براى   HIV/AIDS
گزارش  مرد  گراى  همجنس  افراد  از  آمريكا 
اين  به  مبتلايان  تعداد  رشد  آن  از  بعد  گرديد. 
بيمارى درميان هردو جنس زن و مرد چنان سريع 
بود كه در سال 2000 شوراى امنيت سازمان ملل 
از بيمارى HIV/AIDS  به عنوان تهديدى امنيتى 

براى كشورها ياد كرد.
طبق آخرين آمار منتشر شده در سال 2014 در 
جهان، تعداد مبتلايان به HIV/AIDS  زنده حدودا 
35,000,000 نفر مى باشد كه تعداد 1,200,000 
نفر از آنها  درسال اخير به اين بيمارى مبتلا شده اند 
و همچنين تعداد 1,500,000 نفر نيز به علت رسيدن 

به مرحله ايدز  جان خود را از دست داده اند.

:HIV/AIDS پيشگيرى از ابتلا به بيمارى
براي پيشگيري ازانتقال از راه تماس جنسى، استفاده 
از كاندوم به عنوان محافظ فيزيكى توصيه مى شود. 
در معتادين تزريقى هم عدم استفاده از سرنگ هاى 
مشترك در هنگام تزريق مهمترين عامل جلوگيرى 

انتقال از طريق ارتباط 
جنسى محافظت نشده ، 
كه 80٪ مبتلايان در 
جهان از اين روش به 
ويروس آلوده شده اند

انتقال از طريق  
اشتراك سرنگهاى 
آلوده  بين معتادين 

تزريقى 

انتـقال از
مـادر آلوده

به فرزند خود

انتقال از طريق خون و 
فراورده هاى خونى آلوده

شايد تا اينجاى مقاله شما خودتان وجه تشابهات فاجعه غرق شدن تايتانيك و 
فاجعه بيمارى ايدز در جوامع را حدس زده باشيد!

همانطور كه اشاره شد مسافران كشتى تايتانيك نمونه كاملى از جامعه بودند يعنى 
بين مسافران هم طبقه مرفه بود، هم طبقه متوسط جامعه و هم فقير. بيمارى ايدز 
هم يك بيمارى  بدون طبقه است يعنى هم غنى و هم فقير ميتوانند به آن مبتلا 

شوند و مانند بعضى از بيماريها مخصوص طبقه خاصى از اجتماع نيست.

كشتى تايتانيك در برخورد با كوه يخ غرق شد و اكثر مسافرانش از بين رفتند. 
امروزه اگر جوامع بشرى را به كشتى مانند تايتانيك تشبيه كنيم كه در حال 
حركت و توسعه هستند و  هر قشرى از افراد در آنها وجود دارد،  بيمارى  
HIV/AIDS مانند كوه يخى است كه در مسير توسعه و پيشرفت جوامع قرار 
دارد و در صورت برخورد جوامع به آن ميتواند باعث از بين رفتن جوامع گردد.

علت اصلى غرق شدن كشتى تايتانيك غفلت ديده بانانش بود ، لذا در صورت 
غفلت ديده بانان جامعه كه همانا مديران ،متخصصان،  استادان، دانشجويان، 

معلمان، پدران و مادران و ... جامعه هستند، در اطلاع رسانى و آگاه سازى 
مردم خصوصا نسل جوان و حمايت از مبتلايان به HIV/AIDS، احتمال بروز 

خسارات و مشكلات جبران ناپذير اجتماعى وجود دارد.

HIV/AIDS دانشجويان پيشگامان مبارزه با بيمارى
در هر جامعه اى نقش نيروهاى جوان و فعال در جلوگيرى از انتشار بيمارى 
HIV/AIDS ،بسيار پررنگ است. چنانچه مى دانيم دانشجويان علاوه بر داشتن 
پتانسيل هاى فراوان در زمينه هاى مختلف آموزشى و فرهنگى، به علت اين كه 
يكى ازگروه هاى مرجع جامعه reference group محسوب مى شوند، داراى 
اثرگذاريى بسيار بالايى در ساير اقشار از جمله مسئولين و مديران و حتى مردم 
و  انتقال  راه هاى  از  دانشجويان  لذا آگاهى علمى  ها هستند.  و خانواده  عادى 
چگونگى پيشگيرى از اين بيمارى نه تنها خودشان را در برابر HIV/AIDS مصون 
مى نمايد بلكه با انتشار آگاهى و دانش خود مى توانند اثر قابل توجهى در كنترل 

و پيشگيرى اين بيمارى در سطح جامعه داشته باشند.

وجه تشابهات HIV/AIDS و فاجعه تايتانيك 

 HIV/AIDS راه هاى انتقال

البته در بسيارى از كشورها از جمله
 كشور ايران با نظارتهاى دقيقى كه
 بر روى فراورده هاى خونى ميشود،

تقريبا ديگر اين راه انتقال مشاهده نميشود

روبــان قــرمز
به منظور هم راستا كردن تلاش هاى جهانى براى 
پيشگيرى و كنترل بيمارى HIV/AIDS روز جهانى 
كه      است  گرفته شده  نظـر  در  بيـمارى  اين  براى 
1 دسامبر برابر با 10 آذرماه ميباشد در اين روز با 
توجه به اطلاع رسانى هايى كه در تمام كشورهاى 
دنيا صورت ميگيرد مردم و مسئولان براى مبارزه با 
اين بيمارى و همچنين حمايت از بيماران مبتلا به 

HIV/AIDS هم پيمان ميشوند. 
همچنين براى تاثير گذارى بيشتر، روبان قرمز را سمبل 
اين بيمارى برگزيده اند . مردم با نصب اين روبان روى 
به  مبتلا  بيماران  از  كه  ميدهند  نشان  خود  قلب 
را  تمام تلاش خود  و  ميكنند  HIV/AIDS حمايت 

براى پيشگيرى و كنترل اين بيمارى بكار ميگيرند.
از آنجايى كه براى اين بيـمارى تاكنون درمـان و   
يا واكســـن موثر خاصى  پيدا نشده است لذا تنها     
راه جلوگيرى از انتشـــار آن ، جلوگيرى از ابتلاى  
افراد جديد به اين بيمارى اســـت. بنابر اين يكى از 
موثرترين راه كارها ، افزايش اطلاعات و آگاهى هاى 
مردم خصوصا نســـل جوان از راه هاى انتقال اين 

بيمارى و چگونگى محافظت در برابر آن است.
پر واضح است كشورهايى كه قسمت اعظم جمعيت 
از  صورت  در  ميدهند  تشكيل  جوان  نسل  را  آنها 
دست دادن فرصت آموزش و پيشگيرى، احتمالا با  
چالش و گرفتارى هاى گاها جبران ناپذيرى مواجه 
خواهند شد. چنانچه بسيارى از كشورهاى آفريقايى 
دچار اين معضل شده اند و در حال حاضر با مشكلات 
بسيار بزرگ انسانى، اقتصادى، اجتماعى، سياسى و .... 

دست و پنجه نرم ميكنند.
در طرف ديگر ماجرا، كشورهايى  هستند كه توانسته اند 
هاى  گام   HIV/AIDS بيمارى  از  پيشگيرى  براى 
موثرى بردارندو در كنترل آن موفق شوند. يكى از 
علل موفقيت اين كشورها ،تاكيد بر آموزش جمعيت 
عمومى خصوصا نسل جوانشان در جهت مراقبت از 

ابتلا به اين بيمارى بوده است.
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الان  كه  كنيم  يادآورى  خودمان  به  احساس  اين 
عصبانى هستيم، اين خودآگاهى هيجانى مقدمه بسيار 
خشم  مديريت  بعدى  هاى  گام  براى  مهمى 
نمى توانيم  هستيم  عصبانى  ندانيم  تا  است.چراكه 
مديريتش كنيم. پس از درك اين احساس حالا بايد 

از خود بپرسيم چرا و به چه علتى عصبانى شدم؟
بسيارى از مواقع اين باور كه همه بايد هميشه و همه 
جا درست رفتار كنند باعث انتظار غيرواقع بينانه در 
ما مى شود و طبيـعتا چون اين انتـظارات برآورده 
نمى شوند عصبانى مى شويم. از طرفى نگاه هاى كلى، 
تعميم يافته و فاجعه آميز نيز به افزايش عصبانيت ما 
كمك مى كند. يك نفر خطا مى كند و مى گوييد: "چرا 
تو هيچوقت نمى توانى هيچ كارى را درست انجام 
بدهى؟". كارى اشـتباه پيش مى رود و از خودتان 
مى پرسيد: "چرا هـيچ چيز هيچ وقت براى من خوب 
پيش نمى رود؟". يك نفر هـنگام رانندگى ناراحت تان 
مى كند و با خود فكر مى كنيد: " هيچكس نمى داند كه 
چگونه بايد رانندگى كند؟". با اين قبيل واكنش ها نه تنها 
خود را از سايرين جدا ميكنيم بلكه موجب مى شويم 
تا آنها در مقابل مان حالتى دفاعى و غير دوستانه به 
خود بگيرند و بدين ترتيب تنها آتش عصبانيت ما 

تندتر مى شود. 
كمى عقب كشيدن و اندكى فكر كردن به شرايط 
كمك ميكند تا خشم خود را كاهش دهيم. دنيا هميشه 
به كــام ما نيست. سايرين ممكن است اشتباهات 
زيادى مرتكـب شوند و يا حتى بسيار كـوته نظر و    
بى منطق باشند، اما در واقع، ما نميتوانيم كار چندانى در 
اين خصوص انجام دهيم. در حقيقت بهترين كارى كه 
ما مى توانيم انجام دهيم اين است كه مسائل را به 
فاجعه تبديل نكنيم و مشكل را از آنچه كه هست بدتر 

نسازيم. خشم مى تواند شما را بسيار بى منطق كند. 

همچون ساير عواطف، خشم نيز شكلى از انرژى است. 
انرژى هرگز از بين نمى رود، فقط تغيير مى كند و به 
اشكال گوناگون در مى آيد. بنابراين مديريت خشم به 
معناى از بين بردن آن نيست. سركوب كردن خشم 
- تلاش براى از بين بردن آن- مى تواند اثرات مخرب 
مانند افزايش فشار خون، افسردگى و يا ايجاد مشكل 
در برقرارى ارتباط با ديگران را به همراه داشته باشد. 
از سوى ديگر، بيان خشم با استفاده از الفاظ و اعمال 

خشن نيز به همان اندازه مى توانند مخرب باشد.
مديريت خشم به معناى روبرو شدن با انرژى خشم 
درونى و يافتن راه هاى سازنده براى بيان و واكنش 
بيرونى به احساسات است. در نهايت اينكه، مسئوليت 
خشم ما بر عهده خودمان است نه ديگران بنابراين، در 
هر شرايطى كه باشيد ميتوانيد از برخى گام هاى عملى 

براى مديريت خشم خود استفاده كنيد.

    توقف كنيد و لحظه اى بيانديشيد
هنگامى كه عصبانى هستيد، لحظه اى توقف كردن و 
انديشيدن، از دشوارترين كارهاست با اين وجود، تفكر 
منطقى در خصوص موقعيت به شما كمك مى كند تا 
از عصبانيت فاصله بگيريد. خيلى چيزها مى تواند شما 
را خشمگين كند: يك شخص و يا موقعيت خاص، 
يادآورى يك حادثه هولناك و يا تنش. درك آنچه 
شما را در آن لحظه دچار خشم ميكند، گامى مناسب 
در راستاى رويارويى سازنده با خشم است. درواقع 
اولين گام براى مديريت خشم، آگاهى از آن است، اين 
كه متوجه خشم خود باشيم و با برچسب زدن برروى 

صبر كنيد و از خودتان بپرسيد: "آيا واقعاً همه چيز را 
همان طور كه هست مى بينم يا بزرگ نمايى مى كنم؟ 
آيا انتظارات من واقع بينانه هستند؟ آيا هميشه حق با 
كلمات  آيا  اند؟"  اشتباه  در  سايرين  و  است  من 
"هيچكس"، هيچ وقت" و "هيچ چيز"  واقعيت دارد يا 
اين كه من دچار تفكر سياه و سفيد شده ام و خطاي يك 
يا چند نفر را به همه تعميم مي دهم؟ اندكى منطق گرايى 
كمك ميكند تا احساسات خود را با شرايط تطبيق 
دهيد. آيا بروز خشم راهى به جز اعمال خشونت دارد؟

را  شما  خـشم  كه  را  مشـكلى  نمى توانيد  اگر  حتى 
برانگيخته حل كنيد، مى توانيد ياد بگيريد كه اين مشكل 
را بپذيريد. شايد نتوانيد كار زيادى انجام دهيد، اما مى 

دانيد كه تمام تلاش خود را كرده ايد تا با آنچه خشم 
شما را برمى انگيزد روبرو شويد. شما بهترين كار را در 

آن موقعيت انجام مى دهيد.

احساس خشم، يك جزء طبيعى از عواطف 
انسانى است و زمانى دردسرساز مى شود كه 
آن را به گونه اى بيان كنيم كه به خود و يا 

سايرين آسيب برسانيم.

متمركز بمانيد و با خودتان و سايرين 
ارتباط برقرار نماييد

اجـتناب ناپذير است و حتى    افراد  اختـلاف ميـان 
مى تواند مفـيد نيز باشد؛ به ويـژه زمـانى كه افراد  
به موضـوعات يا افراد مشترك بسيار علاقه مندند    

اصول مديريت خشم

راه خود را چنين برگزينيد

وقتى خشم دردسرساز مى شود...

كد مقاله    93092

با عصبانيت راه مى رويد، فرياد مى كشيد و همه چيز را پرتاب 
ميكنيد. در خانه، دانشگاه و محل كار خشونت نشان مى دهيد، با 
ديگران دعوا مى كنيد. ديگران را تحقير مى كنيد و مثل آتش زير 

خاكستر هر لحظه ممكن است شعله ور شويد.
اينها نمونه هايى از خشم خارج از كنترل هستند. شايد اين موارد 
دائما براى تان اتفاق بيفتد. اگر چنين است، شما با عصبانيت دچار 

مشكل هستيد، اما نگران نباشيد شما تنها نيستيد. 
خشم يكى از عواطف طبيعى انسان است و واكنشى است به ناكامى. 
خشم يك روش طبيعى براى نشان دادن واكنش به خطر، چه واقعى 
و چه ادراكى، است. خشم زمانى بروز مى كند كه حق شما ضايع 
شده است و يا به شأن شما و يا ساير افراد بى احترامى شده باشد اما 
خشم زمانى دردسرساز مى شود كه فراگير شده و شما را به راه هاى 

مخرب سوق دهد و به شما يا ديگران آسيب برساند.

احـساس خــشم،   
يك جزء طبيعى از عواطف 

انسانى است و زمانى به يك 
ناهنجارى تبديل مى شود كه آن 

را به گـونه اى بيان كنيد كه 
به خودتان و يا سايرين 

آسيـب برسانيد.
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد
اما زمانى كه پاى موارد نامربوط به ميان كشيده مى شود 
و يا فرد عصبانى سعى كند مشكلات خود را بر ديگران 

تحميل كند، بحث ميتواند از كنترل خارج شود.
اگر كسى شما را عصبانى كرده است، سعى نكنيد تا با 
الفاظي درباره خانواده، شـيوه تربيتى، عادات شخصى 
و يا حتى ظاهر فيـزيكى او، خشمـگينش كنيد، سعى 
نكنيد آنها را مسئول چيزهايى بدانيد كه فقط خودتان 

مى توانيد حلش كنيد.
زمانى كه عصبانى هســـتيد، به ويژه هنگام بحث با 
ديگران، توجه خود را بر حل موضوع معطوف سازيد 
تا وقتى كه باور نكنيد شما هم مقصريد، وارد مسايل 

ديگر نشويد و از ديگرى يك متهم نسازيد. 
شايد كمي سخت باشـــد، اما در اوج عصبانيت، با 
خودتان ارتباط برقرار كنيد و از خود بپرسيد: "چه 
چيزى واقعاً مرا عصبانى مى كند؟ آيا چيزى آزارنده 
درمن و يا درون من غير از آنچه ديگرى نسبت به 
من انجام مى دهد، وجود ندارد؟". سپس با فرد مقابل 
ارتباط برقرار كنيـــد " آيا آنچه را كه واقعا موجب 
عصبانيت من مى شـــود بيان مى كنم و يا صرفاً فرد 
مقابل را به چيزى متهم مى كنم كه ارتباط چندانى به 

موضوع مورد بحث ندارد؟"
تلاش كنيد آنچه را كه ناراحت تان مى كند به روشى 
غير آسيب رسان بيان كنيد. از فرد مقابل نيز بخواهيد 
كه همين كار را انجام دهد. در اين صورت مى توانيد به 

يك راه حل و توافق مسالمت آميز برسيد.
البته تلاش هاى يك جـــانبه شما براى مـــديريت 
خشم تان كافى نيست. مذاكره و تعامل با ديگران در 
ارتباط با خشــم تان، مى تواند به شــما در اين راستا 
كمك كند. همانطور كه شــناخت خشــم خارج از 
كنترل داراى اهميت اســت، توانايى درمان آن نيز 
مهم است. يك مشاور و يا درمانگر مى تواند در اين 

مورد به شما كمك كند

سعى كنيد آرامش داشته باشيد 
  در هنگام عصبانيت، بدن شما دچار تغييرات شيميايى 
مى شود. كل بدن تان تحريك مى شود. كارى كه مى توانيد 
انجام دهيد اين است كه به جسم و روح خود آرامش 
بدهيد. ساده ترين و مؤثرترين راه، تمركز بر روى تنفس 
است. "تنفس خودآگاه" كارى است كه در هر لحظه 

حتى در اوج عصبانيت، مى توانيد انجام دهيد.
سعى كنيد تا آنجا كه مى توانيد نفس هايى عميق، آرام 
و مرتب داشته باشيد. با اين كار عصبانيت تان فروكش 
مى كند، احساسات تان تنظيم مى شود و مى توانيد در 
مورد عكس العملى كه مى خواهيد نشان دهيد، خوب 
فكر كنيد. علاوه بر اين، نخوردن غذا و سوءتغذيه نيز 
بر جسم و ذهـن تان اثر مى گذارد و موجب مى شود تا 

بيشتر واكنش هاى افـراطى نشان دهيد. يك رژيـم 
غذايى سالم و ورزش هاى مرتب به شما كمك مى كنند 
تا سيسـتم هاى فيـزيكى و عاطفـى خود را در حالت 

تعادل نگه داريد. 

محيط خود را تغيير دهيد
گاهى مديريت خشم مى تواند به سادگى اجتناب از 
عامل خشم باشد. چنين رفتارى لزوماً به معناى فرار 
يا اجتناب از مشكل نيست. بلكه ساختن جايگزينى 
و  به عصبــانيت  كه  است  موجود  مـوقعيت  براى 

ناراحتى منتهى نشود.
اگر يك نفر با تلفن بلند صحبت مى كند، جاى خود را 
اتاقى، هم كلاسى، همكار و يا  عوض كنيد. اگر هم 
يكى از اعضاى خانواده شما عادت ناراحت كننده اى 
دارد كه قابل تغيير نيست، هنگام بروز اين عادت از 

طرف وى، خودتان را با كار ديگرى سرگرم كنيد.

منصفانه با خشم خود برخورد كنيد
اگر اتفاقى مى افتد كه شما معتقديد بى انصافى است، 
خشم خود راناديده نگيريد، از حق تان دفاع كنيد اما 
نگذاريد واكنش افراطى رخ دهد. براى يافتن راه هاى 
سازنده براى تغيير بكوشيد و مهارت هاي مديريت 

خشم را فرا بگيريد.
ما حكم مى كند كه  به  انصاف  كنار عصبانيت،  در 
آگاهانه آن را مديريت كنيم. يك حقيقت مهم درباره 
خشم اين است كه خشم به خودى خود بد نيست. اما 
نشدنش،  كنترل  نظير  خشم،  رسان  آسيب  عواقب 
و  بينش  صبر،  قدرت،  كسب  براى  است.  مشكل زا 

آرامش دعا كنيد تا بهتر بتوانيد با خشم مقابله كنيد.

خلاصه آنكه...
احساس خشم، امرى طبيعى و حتى سالم در هر 
ناسالم تبديل  انسانى است و زمانى به يك امر 
مى شود كه شما آن را به گونه اى بيان كنيد كه 
به خودتان و ديگران آسيب برسانيد. خشم نبايد 
زندگى شما را فـرا بگيرد و روابط و سلامت تان 
را تخريب كند. با آگاهى از آنچه خشمگين تان 
مى كند، يافتن راه هايى جز خشم براى واكنش به 
افراد و موقعيت هاى مختلف، استفاده از روش هاى 
تن آرامى و نيز توسل جستن به ابزارهاى معنوى 
ديگر  به شكلى  را  خود  بود خشم  خواهيد  قادر 

تبديل كنيد.


