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مدیریت
احساسات
و هیجانات



مدیریت احساس خشم

خشم احساسی طبیعی و ذاتی است که به شما می‌گوید چیز اشتباهی وجود دارد 
و شرایط آنگونه که باید نیست. خشم، طیف وسیعی از احساسات را شامل میشود. 
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ویدئوی تعلیم  را تماشا کنید در حین تماشای ویدئو یادداشتها و نکات مهم را اینجا یادداشت کنید تا در صورت نیاز 
بتوانید دوباره مرور کنید .
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نکات کلیدی تعلیم :

نکته ی اول : . اولین قدم برای رودررو شدن با احساس خشم این است، که به جای اینکه آن را انکار کنیم آن را به •	
حضور خداوند بیاوریم. 

نکته ی دوم : ما نباید جواب بدی را با بدی بدهیم .•	

نکته سوم : ما باید داوری را به خداوند واگذار کنیم .•	

نکته ی چهارم : ما باید با نیکویی بر بدی غالب شویم .•	
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کار گروهی

در گروه خود درباره نکات زیر تعمق کنید .

نمونه های کلام خداوند را در آیات زیر در مورد عصبانیت و نتایج آن بررسی کنید و به سوالات زیر پاسخ دهید :

برادر بزرگتر پسر گمشده لوقا ۱۵: ۳۲-۱۱

یونس باب ۴ 

قائن پیدایش باب ۴ : ۴- ۱۰

دلیل به وجود آمدن خشم چه بوده است ؟•	

اگر چنین وضعیتی برای شما هم به وجود آید ،عکس العملتان چه خواهد بود؟•	

به نظر شما به جای خشم ،چه واکنش بهتری هست که بکار بگیریم؟•	
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• قدم های عملی در طول هفته :	
در طــول هفتــه مــواردی کــه باعــث عصبانیــت و خشــم شــما مــی شــوند را  شناســایی و یادداشــت کنیــد،  بــرای تــک تــک مــوارد 
بــه طــور مخصــوص دعــا کنیــد و از شــخص امینــی بخواهیــد کــه در ایــن مســیر بــا شــما هــم دعــا شــود . در هــر مــورد بــه ســوالات 

زیــر پاســخ دهیــد :

 چرا این موقعیت مرا عصبانی میکند؟

چه کاری میتوانم انجام دهم که عصبانیتم را کاهش دهم ؟

خــود را در حضــور خداونــد  تفتیــش کنیــد ، اگــر خداونــد مــوردی را بــه یــاد شــما میــاورد کــه نیــاز بــه توبــه هســت حتمــا اینــکار را 
انجــام دهیــد و در مــواردی کــه احســاس میکنیــد کــه حــق بــا شماســت، دعــا کنیــد  خداونــد شــما را خویشــتندار و‌ صبــور ســازد.
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• آیه کلیدی :	
آیه را در کتاب مقدس خود پیدا کرده.•	

یکبار از روی آن بخوانید.•	

برای ۲ دقیقه بر روی آن تعمق کنید.•	

یکبار از روی آن بنویسید.•	

 و در نهایت سعی کنید آیه و آدرس آن را به خاطر بسپارید.•	

		



برادران عزیز من، توجه کنید: هر کس باید در شنیدنْ تند باشد،
در گفتنْ کنُد و در خشمْ آهسته!

زیرا خشمِ آدمی پارسایی مطلوب خدا را به بار نمی‌آورد.

یعقوب ۱: ۲۰-۱۹
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• منابع بیشتر برای مطالعه :	
کتاب مهار فکر،شفای زبان ) وبسایت کلمه (•	

مقاله چرا عصبانی می شویم ) وبسایت کلمه (•	

https://shop.kalameh.com/recommended-books/disciplined-thinking-and-the-healing-of-the-tounge.html
https://www.kalameh.com/article/%DA%86%D8%B1%D8%A7-%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D9%85%DB%8C%E2%80%8C%D8%B4%D9%88%DB%8C%D9%85%E2%80%8C%D8%9F

