
 ست یو استفاده از الفاظ ناشا یبددهن  لیدلا

 

 ق یعم یاول: عوامل روانشناخت فصل

 جاناتیناقص ه  میتنظ  ۱-۱

 یپاسخ منطق یبه جا   ی خشم: واکنش آن  تیریعدم مهارت در مد  ·

 احساسات   قی دق  انیب  ی فحش به جا  ینیگزیاحساسات: جا   انیدر ب  ی ناتوان  ·

 ی کلام   ی ها: ضعف در مهار تکانهیفقدان خودکنترل  ·

 در تفکر قبل از صحبت   یی: عدم توانایجانیه  یپرتحواس  ·

 

 مشکلات سلامت روان   ۱-۲

 یاضطراب، اختلال دوقطب  ،ی: افسردگیاختلالات خلق  ·

 ی و ضداجتماع  ی مرز  تی: خصوصاً شخصتیاختلالات شخص  ·

 دیشد  یهاو واکنش  یر یپذکیتحر :(PTSDاختلال استرس پس از سانحه )  ·

 انداختن پاسخ  ریدر به تأخ  یمشکلات کنترل تکانه: ناتوان   ·

 

 ناسالم  ی دفاع  ی هاسمی مکان  ۱-۳

 گران یخود به د  ی: نسبت دادن احساسات منفیفرافکن  ·

 ضررتر یب  targetsبه    یخشم از منبع اصل  هی: تخلییجابجا  ·

 یبا پرخاشگر  ریپذبیواکنش وارونه: پنهان کردن احساسات آس  ·

 

 یطیو مح ی دوم: عوامل اجتماع فصل

 رشد و خانواده   ط یمح  ۲-۱

 خانواده   ی رفتار از اعضا  یر یادگی:  نیاز والد  یالگوبردار  ·

 ی کلام   ی: قرار گرفتن در معرض پرخاشگریخشونت خانگ  ·



 شودیسالم آموزش داده نم  یکه گفتگو  یطی: رشد در محیارتباط یهاعدم آموزش مهارت  ·

 شده  یخشم درون  جادیو سرزنش مداوم: ا  ر یتحق  ·

 

 یو اجتماع  یفرهنگ  راتیتأث  ۲-۲

 هافرهنگخرده  یدر برخ  یبددهن  یسازی: عاد یفرهنگ  یهنجارها  ·

 ی کاریاز فقر و ب  ی: استرس ناشیاقتصاد  یفشارها  ·

 یقی و موس  لمیزبان پرخاشگرانه در ف  یسازیها: عادرسانه  ر یتأث  ·

 انددهیرس  تیبه موفق یکه با پرخاشگر  یاز افراد  ر ی: تقدیمنف  یالگوها  ·

 

 یستیو ز یشناخت سوم: عوامل عصب  فصل

 یکیولوژیزیعوامل ف  ۳-۱

 ها مغز: کاهش مهار تکانه یشانیاختلال در عملکرد پ  ·

 ن ی سروتون  نیی مغز: سطح پا  ییای میعدم تعادل ش  ·

 افراد  یدر برخ  یتستوسترون: ارتباط با پرخاشگر  ر یتأث  ·

 ی ر یپذکیتحر  شی: کاهش تحمل و افزایو گرسنگ  یخستگ  ·

 

 مواد و داروها  ریتأث  ۳-۲

 یرفتار ی مصرف الکل: کاهش مهارها  ·

 ن یها مانند کوکائمواد مخدر: خصوصاً محرک  ·

 گذارند یم   ر یداروها بر خلق و خو تأث  ی: برخییعوارض دارو  ·

 در دوره ترک   یریپذ کیتحر  شیترک مواد: افزا  ·

 

 

 



 یانهیو زم  یتیموقع لیچهارم: دلا فصل

 زا استرس طی شرا  ۴-۱

 مدت یو طولان  دی: استرس شدیفشار کار  ·

 ی و خانوادگ  ییمشکلات رابطه: تعارضات زناشو  ·

 ی مال  تیو عدم امن  یاز بده ی: استرس ناشیمشکلات مال  ·

 : نقل مکان، از دست دادن شغل، طلاقیزندگ  راتییتغ  ·

 

 محرک  یهاتیموقع  ۴-۲

 perceived threatsبه    زی گر  ای : پاسخ جنگ  دیاحساس تهد  ·

 ی و شکست: عدم تحمل ناکام   ی ناکام   ·

 بودن   یاز احساس قربان  ی: خشم ناشیعدالتیاحساس ب  ·

 ردیگیفرد مورد حمله قرار م  یهاکه ارزش  ی: زمانتیحمله به هو  ·

 

 خاص  یهازهیو انگ ی پنجم: انواع بددهن فصل

 پرخاشگرانه   یبددهن  ۵-۱

 گرانید ری و تحق  یرسان  بیهدف: آس  ·

 ترس  جادی : خشم، انتقام، ازهیانگ  ·

 دکنندهیو تهد  ز یرآم یتحق یها : استفاده از فحشیژگیو  ·

 

 یعادت  یبددهن  ۵-۲

 به عادت شده  لیتبد - هدف: ندارد    ·

 بیبدون قصد آس  یعیطب  انی : بزهیانگ  ·

 در گفتار روزمره   ستی: استفاده مکرر از الفاظ ناشایژگیو  ·

 



 ی دیتقل  یبددهن  ۵-۳

 یهدف: تعلق گروه  ·

 در گروه خاص   رشی: پذزهیانگ  ·

 ی گروه اجتماع  کی: استفاده از زبان خاص  یژگیو  ·

 

 ی بددهن ی امدهایششم: پ فصل

 بر فرد   راتی تأث  ۶-۱

 یاجتماع   ی هاروابط: از دست دادن دوستان و فرصت  بیتخر  ·

 شرفت یعدم پ ای: از دست دادن شغل  یمشکلات شغل  ·

 ی: انزوا و طرد اجتماعییتنها  شیافزا  ·

 ی چرخه پرخاشگر  تی مخرب: تقو  یالگوها  تیتثب  ·

 

 گران یبر د  راتی تأث  ۶-۲

 ترس، اضطراب و کاهش عزت نفس   جادی: ایعاطف  بیآس  ·

 : آموزش رفتار پرخاشگرانه به کودکان یالگوبردار  ·

 ناامن و خصمانه   ی فضا  جادی: اطیمح بیتخر  ·

 یکلام  ی به پرخاشگر  تیخشونت: کاهش حساس  ی سازیعاد  ·

 

 درمان و بهبود  یهفتم: راهکارها  فصل

 یدرمان روانشناخت  ۷-۱

 منجر به خشم  ی فکر یالگوها  رییو تغ یی: شناسایشناخت درمان  ·

 بدون عمل بر اساس آنها   جاناتیه  رشیپذ یریادگیو تعهد:    رش یبر پذ  یدرمان مبتن  ·

 سالم   وهیو احساسات به ش  ازهاین  انی ب  یریادگی :  یارتباط  یهاآموزش مهارت  ·

 کنترل و ابراز سازنده خشم   ی هاکیخشم: تکن  تیریمد  ·



 یعمل  ناتیتمر  ۷-۲

 قبل از پاسخ   ۱۰مکث و تفکر: شمارش تا    ·

 ن یگزیلغات جا  رهیدا  جادیکلمات: ا  ینیگزیجا  ·

 : ورزش، نوشتن، صحبت با مشاوریجانیه  هیتخل  ·

 از افکار و احساسات  یآگاه ش ی: افزایآگاهمراقبه و ذهن  ·

 

 و آموزش یریشگیهشتم: پ فصل

 ی آموزش از کودک ۸-۱

 نیارتباطات محترمانه توسط والد شیمثبت: نما  یالگوساز  ·

 احساسات  ان یو ب یگذار: کمک به کودک در نامجاناتیآموزش ه  ·

 یبددهن  یبرا   consequencesواضح: مشخص کردن    ی مرزها نییتع  ·

 گران یکلمات بر د  ری: آموزش درک تأثیهمدل  تیتقو  ·

 

 ی اجتماع  یسازفرهنگ  ۸-۲

 در رسانه و جامعه   یبددهن  نکردنینگرش: عاد   رییتغ  ·

 کنند یم   انیکه با احترام اختلاف نظر ب  یاز افراد ر یسالم: تقد  یگفتگو  قیتشو  ·

 کار  ط یدر مدارس و مح  یزندگ  یهامهارت  یها : کارگاهیآموزش یهابرنامه  ·

 ارتباطات محترمانه   یالگوها ی: معرفیارسانه  یالگوساز  ·

 

 تیموقع تیریمد یبرا ی فور ی نهم: راهکارها فصل

 ی ریپذ کیهنگام احساس تحر  ۹-۱

 تا آرام شدن  ط ی: خارج شدن از محتیترک موقع  ·

 و آهسته   قینفس عم  ۵:  قیتنفس عم  ·

 کاملاً متفاوت  ی : فکر کردن به موضوعیکانال فکر  رییتغ  ·



 )بدون تمسخر(   یبه شوخ  تی موقع لیاستفاده از طنز: تبد  ·

 

 گرانید  یهنگام مواجهه با بددهن  ۹-۲

 رفتار با توجه   تیواکنش ندادن: عدم تقو  ·

 ی زبان  نیچن  رش یمحترمانه عدم پذ  انی مرز: ب نییتع  ·

 "یهست  یعصبان  یلیخ  رسهیبه نظر م "انعکاس احساس:    ·

 "م؟یدر موردش صحبت کن  یخوا یم "کمک:    شنهادیپ  ·

 

 ی انیپا سخن

 انسان:   یدگیچیپ  درک

 مشکل ساده است  کی  rarely  یبددهن  ·

 است  یدرون  ی معمولاً نشانه درد و ناتوان  ·

 کندیبه حل مشکل نم  یقضاوت کردن کمک  ·

 

 : رییبه تغ یدواریام

 هستند  رییقابل تغ  ی کلام   یرفتارها  ·

 نقطه شروع است  یخودآگاه  ·

 دارد   ن یبه زمان و تمر  ازیبهبود ن  ·

 

 : یریپذتیبر مسئول دیتأک

 م یکنیکه استفاده م   میهست  یما مسئول کلمات  ·

 شود یشروع م   تیمسئول  رشیبا پذ  رییتغ  ·

 انتخاب کند که چگونه صحبت کند تواندیهر فرد م   ·

 



 : یینها شنهادیپ

 با پرسش از خود:   ر ییسفر تغ  شروع

 

 "کند؟یم کیتحر  یبه بددهن شتر یمرا ب یتیچه موقع" ·

 "پنهان است؟ یبددهن نیپشت ا یچه احساس" ·

 "کنم؟ انیهمان منظور را با احترام ب توانمیچگونه م" ·

 

 ساختن. انتخاب با شماست. یو هم برا  بیتخر یهم برا  -که کلمات قدرت دارند  دیداشته باش ادی به


