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ی روانشناس با تاکید بر اینه زوجین به هنام عصبانیت نباید با یدیر قهر کرده و یا درباره دلخوری
خود سوت کنند، گفت: بتفاوت زوجین نسبت به احساسات یدیر در مواقع که عصبان هستند
درست نیست، بله باید از طریق یافتن راه حل مناسب و با حفظ آرامش و دوری از برخوردهای تند،

عصبانیت خود نسبت به مسائل را با همسر بازگو کنند.

شبنم طلوع  با بیان اینه عصبانیت نوع پرخاش است، اظهار کرد: افار افسار گسیخته تولید کننده
عصبانیت هستند و این عصبانیت در زندگ اجتماع تاثیر مستقیم مگذارد. از این رو کنترل افار و

در دست گرفتن افسار آن به هنام عصبانیت بسیار مهم است.

به گفته این روانشناس، انسانها دارای احساسات مختلف در زمانهای مختلفاند و این احساسات از
فر و باورهای هر فرد نشات مگیرد، از این رو برای احاطه به این احساسات باید بر افار خود احاطه

داشت.

ار به این معنار در ذهن باشد، افزود: کنترل افه باید حواسمان به ورودی و خروج افوی با بیان این
است که ابتدا نسبت به درست و نا درست افار مطمئن شویم و اگر این افار درست بود به آنها اجازه

ورود به ذهن را دهیم. به نوع متوان گفت باید نسبت به درست یا نادرست افار قضاوت کنیم.

طلوع معتقد است که قهر کردن زوجین به هنام عصبانیت نوع خشم  پنهان محسوب مشود که به
رابطه آسیب جدی مزند.

وی در عین حال این را هم گفت که تنها راه ارتباط افراد با یدیر بیان کلمه است و این کلمات هستند
که عصبانیت، خشم، ناراحت، عشق، محبت افراد نسبت به یدیر را نشان مدهند و سوت زوجین در
مقابل رفتار یدیر هیچ سودی برای بهبود رابطه ندارد چراکه در این شرایط همسر متوجه ناراحت زن یا

شوهر خود نم شود.

این روانشناس با بیان اینه زوجین باید احساسات لحظهای خود را از طریق بیان کلمات به همسر
منتقل کنند، ادامه داد: وقت از دست همسر خود عصبان هستید، ابتدا درباره درست یا نادرست رفتار
همسر خود فر کنید. به این فر کنید که این عصانیت درست است یا نه؟، آیا همسر شما حق داشته آن
رفتار را از خود بروز دهد یا خیر؟. به چالش کشیدن ذهن و پرسیدن سوالات این چنین در رابطه با
مساله پیش آمده متواند جلوی عصبانیت شما را بیرد. اینونه از عصبانیت غیر منطق شما کاسته

مشود و در مقابل به دنبال راه حل برای حل مساله مگردید.

طلوع در پایان سخنان خود خطاب به زوجین توصیه کرد: در هنام عصبانیت از خود گویههای مثبت
استفاده کنید و جملات مثبت نظیر اینه “من نیاز ندارم برای اثبات خود با صدای بلند حرف بزنم” یا
“نیازی به فریاد زدن نیست”،  “این احساسات همیش نیستند و کنترل همیش شرایط نیز غیر ممن
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است”، را ترار کنید. اینونه عصبانیت شما در لحظه فروکش مکند و به سراغ حل کردن مساله
مروید.


