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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ� را 
در ���ــ� ���ــ� ��ــ���ه ���ــ�.

��ه  ضحـی زردکانلـو| ��ـ� �ـ� ���ـ�ن ���ـ� ����ـ� و ���ـ�ل و ���ـ�ل در ا���ن ���ـ� �� ��� ����ـ� �ـ�ا�� ����ـ� �ـ��ز ��ـ�ا �� ��ـ�. �� ���ـ� ��ـ� ����ا�ـ�� از ���ـ�ادآ

ا�ـ� �ـ�ای �����ـ� �� ����ـ�ی ا�����ـ� �� ��ـ� را ����ـ� �� ��ـ�. �ـ� ��ـ� �� ذا�ـ� �ـ� ���ـ�ن و ا��ـ�س ا��ـ��� ا�ـ� ��� ��ا�ـ� ��ـ� �ـ�ی ���ـ�. ا�ـ� ��ـ�ر ا�ـ� �� �ـ� از آن 
و��ـ� دا��ـ� و ���ـ� �� درد�ـ� و ��ـ��ت ���ـ�ه ای در ��ز��ه �ـ�ن �� �ـ�د و ���ـ� آن �ـ�ر ��ـ� ��ـ�ا �� ��ـ� �� در ���ـ� (��ـ���) ��ـ�ر �ـ�ده و �� ��ا�ـ� �ـ� ز���ـ� و ��ـ� 

�ـ� ��ـ�ن را از ��ـ� و ���ـ� �ـ��� ��ـ�!

آ�� ��� را ���� �ر �����
    درباره خشم، یک هیجان طبیعی که  ممکن است گاهی به ضرر انسان تمام شود 

تیک 
سلامتی

نکته
روز

پس از صرف غذا پیاده روی کنید

��ــ�ده روی �ــ� از ��ف �ــ�ا ���� روده �ــ� را ا��ا�� 
و ��ــ� و ��ــ�� ��ز��ــ� ا�ــ�� ��ــ�ه �ــ� �ــ�ی 

ا ���ــ� �� د�ــ� و �� �ــ�ر ��ــ����ی در  ر
���ــ���ی از ا��ــ� �ــ� د���ــ� �ــ�� ۲ ���ــ� ا�ــ�.
�ــ�  ����ــ�ن دا��ــ��ه وا�ــ����� �� ����ــ� ا
�ــ� از �ــ�ردن �ــ�ا �ــ�ری ��ــ�ده روی ���ــ�؛
 روده �ــ� ����ــ� و �ــ�د ��ــ�ه ���ــ�  �� �ــ�د،

ازا�ــ� رو رو�ــ� ��� �ــ�ا ��� ��ــ��� ��ا�� �ــ� 
و ا�ــ� �����ــ� ����ــ� ا�ــ� �� ��ای �ــ���� دارد.

علت های شایع ناباروری

امیرمقدم

ور ��ـ��� و �ـ� و�ـ�د ���ـ��� ��ی  و� �ـ�ی ا��ا�ـ� ���ـ�ر  �ـ�ود ۲۰در�ـ� ز
��ـ���� ���� و ���ـ�� ��ـ�ر��ن در در��ن ����روری، �� ���� آن �� ��ای 
����ـ� ����رور �� �����. ��� ا�� �� در���� ا�ـ� �� �� ا��ح �ـ�� ز���� 
�� �ـ�ان ���ـ� ز��دی از ا�ـ� ����روری �� ���ـ���ی ��د. �� ��ارش �ـ��� ���ز 
�� ��� �ـ�ی ز�ـ�دی �ـ�ای ا�� ����ه �� ��ان ا�ـ�ره �ـ�د �� ��ا�� ز�� در ��ر 

آن �� ��ار دارد.

    وزن نامناسب    
��� ����روری در ز��ن دارای ا���� وزن ۲۷در�� و در ز��ن ��ق ۷۸در�� 
ا��ا�ـ� �� ���ـ�. �����ـ� زو� ���ـ� �� �ـ� دو �ـ�ف �ـ�ق ��ـ���،
���� ا�ـ� �� ۵۹در�� ����� ز��ن ��ای ��ردار �ـ�ن ���ز دا��� �����. �� وز�� 

�ـ� �� ��ا�� ����� ا�ـ��وژن را ���ـ� ���� و ���� ��ی �����ـ� را ������ ���.

   رابطهکم جنسی    
دا�ـ�� را��ـ� ���ـ� ���ـ�، �� و�ـ�ه در ز�ـ�ن ���� �ـ�اری، �ـ�ای 
�ـ�ردار �ـ�ن �ـ�وری ا�ـ�. �����ـ�ت ��ـ�ن �� د��ـ� �� ���ـ�اری 
� از ز�ـ�ن ���� �ـ�اری �� �ـ�ن ا�ـ� �ـ����ل  را��ـ� ���ـ� ���ـ�، ��ـ� �ـ�ر

را �� د�ـ� �� �ـ�ای �ـ�رداری آ�ـ�ده �ـ�د.

    استرسکنترل نشده    
ا�ـ��س از ��ا�ـ� را�ـ� در ����روری ا�ـ�. ����ش ا�ـ��س و ��د���ی 
���رت �ـ�ی �����ـ� ای �� ��ا�ـ� در ا�ـ� ز���� ���� ���ـ�. روش ��ی 
���ـ���دی �ـ�ای �����ـ� ا�ـ��س �ـ��� ا�ـ� ��ارد ا�ـ�: ا�ـ���ده از ��د���� 

���ـ�، �����ـ� ��ـ�ب، ��ـ�ده روی و ���ـ�� ��ـ��ت �� ��� �ـ�ی ���� �ـ�

    تمرینات ورزشـی شدید    
زش ���ـ� ا�ـ� و�ـ� �����ـ�ت �ـ��� و ����� �ـ�ت �� ��ا�ـ�  ور
�ـ�روری ز�ـ�ن را ��� ����ـ� �ـ�ار د�ـ�. ������ �ـ�ی ورز�ـ� �� �ـ�ت 
����ـ� ����ـ� ��ـ� راه ر��ـ� �� دو���� �ـ�اری �� �ـ��� �����ـ� �� ��ا��ـ� 

������ـ� ����ـ�� ���ـ��.

   رژیم غذایی نامناسب    
رژ�ـ� ��ا�ـ� ����ـ� ��ـ����� �ـ� �ـ�روری دارد. ���� ��ی ا���ع �ـ�ه 
�ـ�د ���ـ� ا�ـ� آ�ـ�ر ���ـ� دا��� ���ـ��، در���� �ـ�  و ����ـ�ی ز
رژ�� ��ی دارای ��اد���ی �� ��ا��� ��ای ��روری ���� �����، ����� ���� ��ی 

���ا�ـ��ع، �ـ�ت ���ـ�، ���ـ�، ���ه �ـ� و �ـ�����ت.

   سیگارکشیدن    
����ر��ـ��ن آ�ـ�ر ���ـ� �����ـ� �ـ� �ـ�روری دارد، ����� ���ـ� ����� 
ا�ـ��م  و ���ـ� و آ�ـ�� �� ���ـ�� �������ـ�. ازا�ـ� رو ���ـ� �� �����ـ� 

و رو��ی ����ـ� �� �ـ�� �ـ�ک آرام آن ��� ر��.

   شـیفت هایکاری نامنظم     
� از ������ ����ل ����� �ـ��� �� �� ��� ����� روزی ��ن  ��ر ��ر
آ�ـ�� �� ز�ـ� و �ـ�روری را ����ـ� از �ـ�دش �� ���. �ـ�ای �����ـ� �� ا�� 

��ـ���، ر���� ��اب ����، ����� ����ـ� و ورزش ���� ���� ا���� دارد.

یه می کنند؟ چرا مردها کمتر گر

���ـ� ا�ـ�اد ���ـ�ی ���ـ�� از د��ـ�ان ���ـ� �� ���ـ�.
�����ـ� ز�ـ�ن �ـ� ۶۰در�ـ� ���ـ�� از �ـ�دان ���� 

�� ���ـ�. ا�ـ� ا��ـ�ق ��� �ـ�ی �����ـ� دارد �� 
�ـ�ای ����ـ� �� �ـ�ان �ـ� ا�ـ� �ـ�ارد ا�ـ�ره ��د.

  ���ری ا��� ���� ��ی �� ���� ز��ن دار��.
  �����ـ��ون ���ـ��ی در ��ن ��دان ���ـ� 

�� �ـ�د �ـ� ���ـ� را ��ـ�ر �� ���.
���� ����ی ���ـ� �� ���.   ��ن ��دان ��و�

ا�� ��ر��ن ���� ا�� را ا��ا�� �� د��.
  ���ـ�� ��دان ��ـ��� �� �ـ��� �� ���ـ� �����.

��وز ��ـ� ��� ����� ��ا�� ����ه ای ا�ـ� و در ا��اد ����� 
��ن، ����وت  ����� از �����، ��، ��ا�� رو�� و ا������ ����
ا�ـ�. ��� ��زاد، ��� ��دک، ��� ا��اد در �� ���� و ��� 
ا�ـ�اد ���ـ� �� ��ـ� و�ـ� �� �����ـ� ���ـ� ��ـ�س ���ـ�. ������ 
، �ـ� �� �� �ـ� ��ـ� ��ـ� �� ی ز �� ر ��ـ� ��ـ� ��  ��� �� ن  ��ـ� ا

ا����ـ�ت ����اد�ـ� و د���� �ـ�ی �ـ��� و ... ��ـ�ان ��ـ�� 
�� در ز���ـ� ����� �� ���ـ� ����ـ� و ���� �ـ�ی ����و�� دارد.

��ه �ـ�  و��ـ� �� �ـ� د���ـ� ��ـ���� �� �ـ��� ���ـ�ن ��ـ� در ���ـ�ادآ
ر��ـ� �� دوا�ـ� و ���ن �ـ�ر �� ��ـ���� ��ـ�ن �ـ�ای �ـ� ا��ـ�ن �ـ�دی 
�ـ�  ������ـ� ا�ـ�، ا��ـ� ������ـ� ا�ـ� �� �ـ�وز و ��ـ�دی ��ا�ـ�� ���ـ�. ا
�����ـ� ���ـ� �� ر���ر�ـ�ن ���ـ��  ��ا�ـ��ن �� ���ـ�ن و ا��ا��ـ�ن ���ـ� و آ
��و�ـ� ��ـ� �ـ�ز��ه ��ا�ـ� �ـ�د، در ��ـ� ا�� �ـ�رت �ـ�� ���� ��ر ���� 
�ـ�وز ��ـ� �� روش �ـ�ی ����ـ�ز��ه ا�ـ�. ا���ـ�ب �� ���ـ� �� ��ـ���ن 
����ـ� �ـ�د �� ��ـ�ی ��ـ� ����ـ� ����ـ� «����ـ��» �����ـ� �� ا���ـ� ��ـ� 

����ـ� ��ـ� ����ـ� �� �ـ� ��ـ�!
ا��ـ�س ��ـ� �� ���د��ی ����ـ�ز��ه ای �� ��ا�� دا�ـ�� ����؟

گریه کردن فریـاد زدن 

 غـر زدن  فحاشی کردن

 کتک کاری کردن

ا��ـ�س ��ـ� �� ���د��ی �ـ�ز��ه ای �� ��ا�� دا�ـ�� ����؟
خوابیـدن  کتاب خواندن

 نوشـتن  فعالیت هـای فیزیکی انجام دادن

�ـ� �ـ�ف �ـ�ور ��ـ�م، ��ـ� ��ـ� از �����ـ� 
و �ـ�ز��ه ���� ����ن �ـ�ی ا��ـ�ن ا�ـ�.
از آ����� �� ����ن �� ���� درو�� �����دی 
ا��ـ�ن در را�ـ��ی ��ـ�ی او�ـ�، �ـ� ����ـ� 
����ن �ـ�ی آد�ـ� ��ـ�وط �� ا���ـ� در�ـ� 
و ��ـ� �ـ�وز ��ـ�ا ���ـ�، ��ا�ـ� �ـ�ب و �ـ�ز��ه 
�ـ�  ��� ا  ن ر ��ـ� ی ا �� �ـ� ��ـ� �� . ز �ـ� ا
�� ��ـ�، در ��م اول ا�ـ� ����ن �ـ� ��ـ��� 
�� �ـ� او ��ـ� �� ���ـ� �� از �ـ�د ��ا��ـ� ���.
�� ا�ـ� ��ـ�ل ���ـ� ����؛ �ـ�ض ���� در ���ـ� 
از �� ����ل ���ده روی در ������� ���ت 
���ن ��ای  �� �ـ�� ���� �ـ�د ��ـ��� و ��
و��ـ�  ، ا ز ��ـ� �ـ� �� �ـ���� ا ا  ���ـ�ری ر
��ـ� �ـ�� ���ـ�؟ ������ت ���ـ�� �ـ��  وا
�� ����ـ�ن �� آ�ـ� و �� �ـ�د �� آور�ـ� �� ���ـ� 
��ـ��� در ���ـ� �ـ�� ���ـ� �� از �ـ�� دزدی 
���ـ�؛ �����ا�ـ� ����ن �ـ�س را ����� �� ���� 
و �� د��ـ�ل ا�ـ� ���ـ�ن، ��ـ�اری در���ـ� 
�� ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�دن �ـ�د �ـ�ای �ـ�ار 
و د��ع از ��د��ن، در ��� ا�� ��رت ������ 
���ـ�ن �ـ�� و���ـ� �ـ�د را �� در�ـ�� ا��ـ�م 
را��ـ� ���ـ�  ���ـ�، �ـ�� ���ـ� ا�ـ� �� 
دزدی �ـ���. ا�ـ� ��ـ�ل ���ـ� �ـ�ای درک 
، �ـ�ل  ���ـ� ��ر�ـ�د �ـ�ز��ه ����ن ���ـ�
�� ��ـ� �ـ�� ���ـ�ن ��ـ� ����ـ� �� ��ا�ـ� 

�ـ�ز��ه ���ـ�؟

خشم افراطی

����ن ��� ز���� �� و��د �� آ�� �� ���ق 
�ـ�� از �ـ�ی د��ـ�ی ����ـ�ل �� �ـ�د و ا�ـ� 
���ار را ��ای ��� دارد �� ا��زه ��ه ����� 
����ـ�ل �ـ�د؛ �� �ـ�ر ��ـ�ل ز���� �ـ� در �ـ� 
����ـ� ����ا�� ا��ـ��ده ا�� و ����� ��ـ��� 
�� �����ـ�ن �ـ�د، �����ـ� ا�ـ�ادی �� ��زه از راه 
ر�ـ��ه ا�� �ـ�ون ���ـ� �� �ـ�، �� ا��ـ�ای 
�ـ� ��و�ـ� �� �ـ�ون ���ـ� �ـ�ن در���ـ� ���ـ�،

��ـ� �� ����ـ�ن �� آ�ـ� و �� ���ـ� ا��ـ�اض 

�ـ�د را ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ�: ا���ـ� �ـ� 
ا�� و ��� �� ����� ����� �� ������ن 
�ـ�د، �ـ� ��ـ� ���ـ� در ا���ـ�ی �ـ� 
������� �� ������ن ��د؛ ا�� ���� و��د 
�ـ����  ز  �� ی ����  �ـ�  �� �� و
ه  ا د ��ـ� �ـ� �ـ�� ��  ز �� ا د ��  ا �ـ� ا ر  د
��ده ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�� ا�ـ� �ـ�د 
�� �ـ�د ��ـ�ق �������ـ� �ـ�ای �ـ�د 
د  ��� �ـ� ا �ـ� �ـ� ر  د �ـ� ��ـ� و  ���
را �� �� ���ـ� ��ا�ـ�، �����ا�� �� ��ر 
ا��ا�� و ������ ����ن ��� را �� ��ر 
��ـ�د، در ا�ـ� ���ـ� �� �ـ�د ا�ـ�زه د�ـ� 

ا�ـ���ده ا��ا�ـ� از ��ـ� �ـ�د دا�ـ��   ��
��ـ�د  �ـ� ��ـ� ��  �����ـ�ت ا در  ���ـ� �� 
ر��ـ�ری �����ـ��ی و ��ـ��� ��ـ�اه �ـ�د.

ر��ـ�ر �����ـ��ی و ��ـ��� �ـ�ز��ه ���ـ� 
و ���ـ�� ���� ��ز ا�ـ�.

خشم و ریشه های کودکی

�ـ�د  ر �����ـ��ی و ��ـ��� در  وز ر��ـ� �ـ�
از ���ـ�� او ��ـ�� �� ���د. ��دی �� از ��د�� 
��ام �� �����ل ��ن ����� رو�� رو �� ��ه 
ا�ـ� �� ا�ـ� ���ن ���ـ� �� د��ـ� �ـ��ه �� ��ـ� 
�ـ� ��ـ�ری، �ـ�رده �� �ـ�ی! در ����ـ�  �� ا
�ـ�ام �� �����ـ��ی ر��ـ�ر �� ��ـ� �� �ـ�دی 
�� از ��د�� ��ای ار��ی ���ز��ی ��د از ��ی 
�ـ�  ه ا د ی ز �ـ�� �� �� �ـ� ��  ، د �ـ� �� ا و
و وا����ـ� �ـ�ای ا���ـ� او را آرام ���ـ�، �ـ���� 
آ��ـ� را �� �� ��ا�ـ�� ��ا�� ��ا�� ��ده ا��،

ا�ـ� ر���ر ��ای آن ��دک ����� �� �� ��دت 
دا��� ��� ����ف ��ن ���ز���� ��ه و او 
�� آ�ـ�زد �� ����ـ� �����ـ��ی اش، در���� 
د�ـ��ورد ا�ـ�؛ �����ا�ـ� ر��ـ�ر �����ـ��ی 
و ��ـ��� در او ����ـ� و ���ـ���ر �� �ـ�د.

������ ������ ��دک در ����� �� ����ر 

از ���ـ�ش و ��ـ��� ا�ـ� ر�ـ� ���،
�� ������ �ـ� وا����ـ� ��ـ� ا�ـ�ه آل 
او ر��ـ�ر ����ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ� درک 
��د���ـ� �ـ�د آن را �� ���ان �ـ� ر���ر 
و �� ���� ����ل و ������ �����زد.

راهکارها و توصیه ها

در ا�ـ� �ـ�ا�� �زم ا�ـ� �ـ�د �� �ـ� 
��ـ� ��ـ�  ا ���ـ� �� ��ـ� �� �� ر د ن  ا و ر
�� �� �ـ�ر ���ـ� و د��ـ� ���ـ�� اش 
��وی ��ه و در ����� روان در����، وا
ی  �ـ�� �� ر �� ��ـ� ر ر ���ـ� ��  ��ـ� ر
������ـ� �ـ�د. �� وا���ـ� ����ـ� �� �ـ�د 
��ای ا���� از ��وز ر���ر �������ی در ��د��ن 
�ـ�د ���ـ���ی ���ـ�، ��ا�ـ� ار�ـ�ی در�ـ� 
�ـ��  د �� ک �ـ� د ی �ـ� �ـ� ز �ـ� ��� ��  �� و 
ار��ـ�ن  �ـ�ای او ��  �� ���ن ���ـ� ���ـ�ی را 
���ور�ـ� و �����ـ� �� ر��ـ�ر �����ـ��ی �ـ�دک 
�ـ�د ��� ار��ی ���زش رو�� رو �ـ���، ��را 
���ز او را ����ف ����� �� او �����زد �� ��ار ���� 
����ـ� �����ـ��ی او، ار�ـ�ی ��ـ�زش ���ـ� 
�� از ��� ���ی ا�� ر���ر �� ���ان ��دت در او 
�����ـ�ی �ـ�د. �����ـ� وا���ـ� �ـ�� ���� 
����� آرام و ��ری از �������ی و ����� 
را �ـ�ای ��دک ��د �� ار��ـ�ن ���ور�� و ��ا�� 
���ـ�� �� ��ـ� ��ه �� ���ـ�ش �� �ـ�دک �ـ�د 
���� ����� �� او ا�� ر���ر را �� ���ان ر���ری 

���ـ�ل �ـ�ای ز���ـ� ����ـ�زد.

انتخاب با شماست

�� ��دی ����� �� ز��د ������ �� ����، ا
ا�� �� ��ا�� ���� ���اری ��ای ��وز ر���ر 
�������ی و ����� در ��� ����. در ا���� 
وش �ـ�ی ���ـ� �ـ�  �ـ�ای �ـ�� ا�ـ���ده از ر
آرا�ـ� و ر������ـ� ����ـ� �� �ـ�د. ��ـ��م 

�ـ�وز ��ـ� �ـ�� ���ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ�، ��ـ� 
���� ���ـ�� و �� �������ی ���� ��وز ر���ر 
�����ـ��ا�� �ـ�د ��� ���ـ� �� در ����� از ��وز 
را�ـ�  ا�ـ� ر��ـ�ر، ���ـ�ف �ـ���. ��ـ�ن �� آ
�� �ـ�� ��ـ� �� ��� �� در ���� �ـ�ل ������ 
���� �� ����ن ��ـ� �ـ�د و ��� ا���د  و �ـ� آ
آن ���ه ���� ��ون آ��� ��ای ��وز آن ������ 
�����ـ� و �����ـ� �����ـ�، ز�ـ�ا �ـ�� �� ا��ـ�د 
����ـ� ��ـ� ����� ��ـ� و �ـ�وز آن �� ��ا��ـ� 
��ه  ����ـ� آن آ وز �� ز ������ـ�ی ���ـ� �ـ� ا
�ـ�ه و ��ـ� آن را �����ـ� �� در ز���ـ� ����ـ� 
� ���ـ�. �����ـ�  آن را �� �ـ��� �ـ�ز��ه �ـ�
���ا��ـ� ا�� را�ـ��ر را �� ��ر ����ـ� ���� ��ر از ��ر 
وان در����ـ� �����ـ�  ���ـ�� و ���ـ� �ـ�را �� ر
�ـ�  ا ز  ��ـ� ا ���ا و  �� ��ـ� ا ��ا��ـ� ���ـ� �� 

را�ـ��ر ا�ـ���ده ���ـ�.
���ـ� ا�ـ� ��ا��ـ� ���ـ� �� ��ا��ـ� از ��ـ� 
در را���ی د������ �� ا��اف ����� ����� 
�� ���ـ� �ـ�د ��ـ�ه ����ـ�؛ و��ـ�ک ��ـ� �ـ�د 
را در ����ـ� ���� ا�ـ���ده �� �ـ�د و ����ـ� 
آن ��� آ��ر ���ی ��ق ا���ده ��، ������� 
��ـ� از ��ـ� �ـ�د در ��ـ�رزه ���ـ� ا�ـ���ده 
�� �ـ�د و ����ـ� آن ��ـ�وزی او در ��ـ����ت 
�ـ�د. ������ �����ز�� ��ـ� �ـ�د را ������ 
و ����ل ���� و در ��ی ����� آن را ��وز د���،
 �� ��� ���� ��ز���� ��د را ��� �� ���. ا
در ���� ��ر، ��ر�������ن �� ��� �� ا�ـ���ه 
���ـ� �ـ�� را �ـ�رد ��ا�ـ�ه �ـ�ار د�ـ�، �ـ�� 
�ـ� از آ��ـ� �� ����ـ�ل �ـ�ن �����ـ�ن رو�� رو 
�� �ـ���، �� ��ا��ـ� از ��ـ� �ـ�د ا�ـ���ده 
���ـ� �� �� ��ش و ��ـ���ر ���ـ�� ����� �� �� 
��ر��� ا��ه آل ���� �� د��� ��ر�������ن ��� 

����� ای ��ای ��ا��ه �ـ�� ��ا�ـ�� ����.
�ـ�ل �ـ� از �����ـ� ���ـ� ����ـ� ���ـ�،
�ـ�  ����ـ� ���� �ـ� ��  ب ��� ���ـ� �ـ� ا ا
از ����ن ��ق ا���ده و ��ز��ه ���، ����� 

ا�ـ���ده ���ـ�!

ز���� �ـ� ��ـ� ا��ـ�ر ��ـ���� و آ�ـ���� ��ـ� �ـ� را ����ـ� �� ��ـ� و ���ـ� 
�� ر���ر�ـ�ی ����ـ�، ��������ـ� و ��ـ� ������ـ� �� �ـ�د ��ـ��� ا��ـ�ق 
�� ا���. �� ا�� ���� �� ��د �� ر���رش ���� آ��� ر����ن �� ��دش،
د���ی و ���� ا��ا�� �� ��د. �� ���� �� ��� را ا���س �� ����،

ا�� ��ـ��� را در ر���ر��ن �ـ�وز �� د���.

خشم 
و نمودهایش خشم و خشونت 

یکی نیست

خشم تحت تأثیر 
چه عواملی است؟

چند عامل مؤثر بر  بروز خشم

وقتی خشمگین می شویم 
چه کنیم و چه نکنیم؟

بایدها

نبایدها

برخی پیامدهای روانی خشم

برخی پیامدهای جسمانی خشم

خشم و سلامت

ا��ـ�س ��ـ� �� ���د��ی �ـ�ز��ه ای �� ��ا�� دا�ـ�� ����؟

ا��ـ�س ��ـ� �� ���د��ی ����ـ�ز��ه ای �� ��ا�� دا�ـ�� ����؟ا��ـ�س ��ـ� �� ���د��ی ����ـ�ز��ه ای �� ��ا�� دا�ـ�� ����؟

سـن   جنسیت

تربیت و فرهنگ خانوادگی شـرایط اقتصادی  

شرایط روحی

آب خوردن  / نفس عمیق کشـیدن 

طبیعت گردی /  بازی و سـرگرمی/ دوش آب گرم

انجام فعالیت هـای خلاقانه یا هنری / قدم زدن

ی تصمیم گیر

 قضاوت

 رانندگی

 بازخورد دادن به دیگران

 استفاده از مواد محرک 
و مخدر

احسـاس شـرم و گناه  گوشه گیری

بینـی  استرس بد

قضاوت اشتباه و... بغـض  کینـه و 

��ــ���� �ــ�ن و ����ا�ــ� در ���ــ�ل آن �� �ــ� �ــ� �ــ��� 
��ــ� و ��ن �� �����ات ���� ��ا�� دا��. ������ �� ��ر�� 
�� ا��ــ�ت دا��ــ���ان و ����ــ�ن ر�ــ��ه و آن �ــ� ��ــ�ار��ی 
�زم را در ��ــ�ص ����ری �ــ� و درد�ــ���ی ��ــ�� و رو�ــ� 

�� ����ــ� ��ــ� ا�ــ� �� ا��ــ�ن �� داده ا�ــ�.

سر درد

مشکلات گوارشی

 مشـکلات قلبی

فشارخون

تضعیف سیسـتم ایمنی

با هیجان خشـم چه کنیم؟
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