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  چكيده : 

 از رد؛يگ يم شكل نآ يط فرد تيشخص كه اي دوره.  رود يم بشمار فرد كي يزندگ دوران نيرگذارتراث از يكي و نوجواني يكودك دوره
 اغلب ، خشم و قلدري هاي يناهنجار با دانش آموزان. باشد اثرگذار راهبردهاي از يكي تواند يم اختلال مشاهده صورت در دخالت رو، نيا

.  دارد تياهم آن بروز انزم از اختلال نيا درمان و صيتشخ رو، نيا از. دهند يم ننشا ريتأخ اي يينارسا رشدي، هاي حوزه از يبرخ در
 ماعي اين دانش آموزانطرد اجت به نشود كنترل اگر كه است آموزان دانش انيم در شيافزا به رو مشكلات از يكي امروزه قلدري و خشم
 و خشم كنترل و يقلدر كاهش بر شنيلكسير و يدار شتنيخو يها مهارت آموزش ياثربخش بررسي با هدف اين تحقيق .شود يم ليتبد
 و انجام تمرينات داريخويشتنآموزش مهارت مهارتانجام گرفته است .  تحليلي –و به روش توصيفي  آموزان دانش ياجتماع طرد

د در كنار تي مي توانححاد  از جمله روش هاي غير دارويي موثر بر كاهش خشم و پرخاشگري بوده كه در موارد،  ريلكسيشن و تن آرامي
  روش هاي دارويي و ساير مداخلات ، اثر بخش باشد .

  
  . خويشتن داري ، تن آرامي ، خشم ، قلدري ، دانش آموزان: واژگان كليدي
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  مقدمه :  -1
 با منافع تضاد دليل به هجمل از گوناگون، دلايل به افراد تاريخ، طول در. است ها انسان اجتماعي رفتار در كهن هاي پديده از خشونت
 پيكر كه است جهاني معضل يك و پزشكي و اجتماعي مشكل يك خشونت امروزه اما  اند، داشته آميز خشونت هاي درگيري يكديگر،
 يم رخ مليت و قوميت نژاد، سن، مانند عواملي از جدا خشونت. كند مي تهديد را افراد شادابي و سلامتي زندگي، و ريزد مي فرو را جامعه
  .گذارد مي تاثير گيرد، مي قرار خشونت مورد كه فردي حركتي و رفتاري گفتاري، هاي جنبه تمامي بر و دهد

 با واكنش ينا. است شده شخص ناخشنودي سبب كه است اموري به شديد و تند واكنش درحقيقت است؛ نفساني حالت يك خشم      
 انتقام ساخته، ناخشنود را وا كه چيزي و كسي هر از تا كوشدمي خشم هنگام انسان كه معنا اين به. كندمي جلوه مجازات و انتقام خاستگاه

رانه بوده و به سازگاري تواند، فعال كننده رفتار پرخاشگ برانگيختگي خشم به صورت مكرر مي ) 1397منصوري ، ( .كند مجازات و گيرد
   ) 1397فروتن ، (. يجاد كندر، روابط فردي و به طور كلي كيفيت زندگي اروانشناختي و سلامت فردي آسيب رساند و مشكلاتي را در محل كا

 زارع، ،يغلام ،ييبايز. (شود  ينوجواني ديده م پايان كودكي و در بين مراحل رشد انسان بيشترين ميزان خشم و رفتار پرخاشگرانه در مرحله
ين بداد و فرياد، رقابت  اند به صورت ناسزاگويي، تهديد كلامي وتو دوره مي اين رخاشگري درخشم و پ )  1392 ،يآباد حارثو  انيمهد

  ) 1393 احمديان، مرادي و صداقت،. (فردي و طرد و منزوي كردن ديگران نشان داده شود 

 فراگير مشكل يك نعنوا به جهان سراسر كشورهاي از بسياري در كه است قلدري مدارس، در عمومي بهداشت مسائل از ديگر يكي       

 نعنوا به قلدري)   Coelho VA, Sousa V, Marchante M, Brás P, Romão AM , 2016(   . است گرفته قرار توجه مورد
 دانشقلدري را در  1993مي باشد . الئوس در سال  افراد، كردن ناراحت يا و عمدي آسيب و ضربه هدف با گيرانه پيش پرخاشگري نوع يك

    :داند مي كلام سه داراي آموزان

   .شوند مي )قلدر( ديگري كودك توسط زمان طول در مكرر طور به )قرباني( كودك يك ناراحتي يا آسيب-تكرار )الف

   .هستند قرباني از قويتر كه كنند مي احساس يا بوده قرباني از تر قوي يا قلدرها يا و قلدر قدرت نداشتن )ب

 Bauman S, Toomey . ( نندك مي ايجاد را نامتعادلي روابط عمد بطور و داده انجام را منفي مها اقدا قلدرها يا قلدر تمايل يا قصد )ج

RB, Walker JL , 2013   (  

  

 يا بدني غيركلامي، قلدري ديگر بيان به و غيرمستقيم و مستقيم كلامي مستقيم؛ جسمي قلدري مختلف هاي شكل به قلدري رفتار       

 فتارر )  Hicks J, Jennings L, Jennings S, Berry S, Green DA , 2018( . شود مي هبندي طبق مجازي قلدري و هيجاني؛

 به قرباني و قلدر بين درتق نابرابري يك و گيرد مي نشأت نها آ بر تسلط به ميل و ديگران ضد بر قدرت از استفاده سوء به نياز قلدري،از

 درگير بيشتر آموزان دانش ساير با مقايسه در و دارند پرخاشگري به نسبت مثبتي ديد شوند مي قلدري مرتكب كه كساني . آيد مي وجود

  . شوند مي پرخاشگرانه رفتارهاي

 اوست، صيانت و حفظ لعام انسان در توانايي و قوه اين وجود و است انسان طبيعي حالات از يكي و پرخاشگري خشم كه چند هر       
 نشود، مهار و مديريت گرا شهواني، قوه چون انسان طبيعي قواي ديگر همانند وهق اين زيرا است؛ ضروري و لازم آن مديريت و مهار ولي
  .   سازد وارد امعهج يا و شخص به جدي آسيب و كند خارج اعتدال مسير از و برده بيرون شخصيتي تعادل حالت از را آدمي تواندمي
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 لكنتر و ميتنظ ييتوانا ستا لازم بخش تيرضا ياجتماع رابطه ظحف و جاديا كنترل خشم و يبرا كه يطيشرا از يكيدر اين راستا          
 واقع در. باشد سازگار فرد گفرهن و جامعه يارهايمع با نيهمچن و رديبگ نظر در را گرانيد احساسات و ازهاين كه است يطرف به فرد رفتار
 واقع در دهد، انجام دينبا فرد كه آنچه يعني يكردن ينه گريد يبرخ. رديبپذ ديبا فرد آنچه يعني است يزيتجو قواعد يبرخ آموزد يم فرد

 ترساند بيآس يكس به بتواند مخش هنگام به و زديبپره وسوسه از و كند كنترل را زشيغرا بتواند ديبا فرد كه يقواعد يعني كردن ينه قواعد
 با افراد. است مهم يزندگ دابعا از ياريبس در تيموفق يبرا يدار شتنيخو اخلاق. نديگو يم يدار شتنيخو آن به كه كنند كنترل را خود و

 شرفتيپ با مرتبط فيتكال در يبهتر عملكرد نيهمچن و دارند يبهتر يفرد نيب روابط دارند، يبهتر يافتگي سازش بالا يدار شتنيخو
  . دارند يليتحص

 آنان از ياديز ناپخته و يكانشت يرفتارها و ستندين ينيب شيپ قابل خو و خلق لحاظ از يدار شتنيخو كمبود يدارا نوجوانان و كودكان      
 ازمندين ييرفتارها نيچن انجام آنان رنظ از رايز كنند يم افتخار آن به و بوده زيانگ جانيه و جيمه اريبس شانيرفتارها آنها نظر از. زند يم سر

 يناراحت و رنجش يمالاع نيچن جهينت در. دارندن يجسارت و مهارت نيچن گرانيد و باشد يم ها آن خود مخصوص كه است يجرات و مهارت
 ناگوار عواقب به و شندياند يم يآن لذت به كودكان نيا. داشت خواهد دنبال به خودشان يبرا مدت بلند چندان نه يپاداشها و گرانيد يبرا

  ) Kakoui S , 2007. (  كنند ينم فكر خود دهينسنج يرفتارها

 تفكر نديفرا ازمندين نآ يريگ شكل بلكه. شوند ينم جاديا خود يخود به دارانه شتنيخو يرفتارها صاحبنظران از يكي دهيعق به       
 هشد يزير برنامه وستهيپ تيفعال زا مانع كه رفتار اي تفكر متداول يها وهيش تا دارد ازين كه كند احساس فرد اول. است مرحله سه در آگاهانه

 قضاوت نيا به آنها اگر. دآورن عمل به اختلال از يمنطق يابيارز كي آن از پس. دهد رييتغ را شود يم يواكنش اي ياحساس پاسخ جاديا و
 قادر را آنها كه كنند آن نيگزيجا را يگريد يرفتارها كه رنديگ يم ميتصم آنها اندازد يم خطر به را ها آن اهداف تحقق امر نيا كه برسند

 يرفتار و يشناخت يهارتهام مانند مناسب يها پاسخ استقرار شامل آخر مرحله. ابندي دست موانع رغميعل نظرشان، مورد اهداف به سازد يم
 كه يافراد. شوديم فرد يزندگ در استقلال و بودن خوب يتندرست تيامن احساس به منجر يدار شتنيخو كسب . است مسأله حل يبرا

 فرادا نيا به كرديرو نيا. است اناهدافش يراستا در اقداماتشان كه قدندمعت و دارند باور را خود دارند دارانه شتنيخو يها مهارت و رفتارها
  )  Ronen T , 2003. ( دانند يم رييتغ عامل را خود آنها رايز دهديم قدرت و يريپذ تيمسئول حس

ا ايجاد تعادل بين سازي ب رامآآموزش تن آرامي يا ريلكسيشن نيز از ديگر راهكارهاي كنترل خشم و قلدري در دانش اموزان است .          
هش ضلاني و كاهيپوتالاموس خلفي و قدامي ،و كاهش سيستم عصبي سمپاتيك و بالطبع كاهش كاته كول آمين ها سبب كاهش تنش ع

 از آن رد كه است ليتيفعا مديتيشن نيز يا فشار خون و تعداد تنفس و ضربان قلب واسپاسم عضلاني ناشي از استرس مي شود  . مراقبه
 و ذهني حالت يك به رسيدن آن ماحصل و شودمي استفاده هشياري و توجه تربيت و آموزش براي آگاهيذهن مانند خاصي هاينيكتك

 دروني محيط روي بيشتري لطتس يافته تا افزايش فرد تمركز و هشياري كه است اين مراقبه از هدف واقع در پس .است پايدار و آرام عاطفي
  .باشد هداشت احساسات و افكار

پرداخته  آموزان انشد يپرخاشگر كاهش بر يدار شتنيخو اخلاق آموزش ياثربخشوهشي به بررسي ژپ) در 1398و همكاران (شاكري       
 برند، مي سر به نوجواني سن در كه متوسطه اول دوره پسر آموزان دانش ميان در پرخاشگري بالاي شيوع ميزان به توجه باو نشان دادند 

  .باشد آنان پرخاشگري كاهش براي مناسبي اي مداخله كار راه تواند مي داريخويشتن اخلاق آموزش
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 و قصه( يكيالكترون يحتوام وهيش به يشتنداريخو آموزش ياثربخشاسي ارشد خود به بررسي در پايان نامه كارشن )1392( فروزانفر        
 هزمين در كنترل و آزمايش گروه كودكان نمرات ميانگين بينپرداخته و نشان داد  ييابتدا ششم هيپا پسر كودكان در خشم كنترل بر) يباز

  .داشت وجود عناداريم تفاوت آنان، رفتاري و عاطفي بعد بر خشم، كنترل بر الكترونيكي محتواي روش به خويشتنداري آموزش تاثير

  

  روش شناسي :  -2
 ياجتماع طرد و خشم كنترل و يقلدر كاهش بر شنيلكسير و يدار شتنيخو يها مهارت آموزش ياثربخش يبررس با هدف حاضر پژوهش
 كلية اسناد، شامل ژوهشپ آماري جامعه پژوهش، روش به توجه با است و شده انجام كتابخانه اي نوع از و شيوة توصيفي به آموزان دانش
  .مي باشد بررسي از قبيل كتب ، مقالات و پايان نامه ها مورد موضوع با مرتبط منابع و مدارك

  

  بحث درباره يافته ها -3
ي دهد رفتارهايش فرد ياد م خويشتن داري و يا مهار خويشتن (خود كنترلي) هسته اوليه اعتماد به نفس است و در واقع فضيلتي است كه به

ان آوري به شود كه هر فكر و عمل زيخويشتن داري يك مكانيسم دروني است و باعث مي. با واقعيت منطبق كندرا تنظيم كرده و خود را 
حيط و مو خود را با  دهد كه رفتارهايشان را كنترل كنندمي ياد افراد به زندگي هاي مهارت  عمل تبديل نشود. خويشتن داري يكي از

هاي خود را به ضاي خواستهبتوانند ار افراد شودمي باعث كه است اكتسابي مهارتي نفس مهار يا مهارت خويشتن داري .واقعيت تطبيق دهند
فس، ناعتماد به  زايشاف همچون فراواني مفيد تاثيرات داري خويشتن مهارت  تعويق بيندازند و رفتارهاي عجولانه نشان ندهند. تقويت

  .  و غيره براي فرد به همراه دارد م، كنترل احساسات هيجاني از جمله خش پذيري، همدليانعطاف

  

  كودكان به يدار شتنيخو مهارت آموزش.  1 – 3

 تيشخص در توانديم يمهارت نيچن دوران، نيا در چراكه. است يكودك نيسن در ،يدار شتنيخو مهارت آموزش يبرا زمان نيبهتر       
 ييهاروش ازجمله. ديكن كيكل كودك در جانيه كنترل يها راه از اطلاع يبرا. باشد داشته يشتريب ريتأث و ييكارا و گردد نهينهاد كودك

  :از اندعبارت شوديم شنهاديپ فرزندان به مهارت نيا اددادني يبرا كه

  

  نيوالد از يالگوبردار.  1 – 1 – 3

 تماشا مشغول همواره كانكود. است كودك انياطراف ريسا و نيوالد از يريگ الگو ،يدار شتنيخو مهارت اددادني يبرا قدم نياول       
 يرفتارها يرو بر تا نندك تلاش زين نيوالد خود است بهتر ن،يبنابرا هستند؛ مشاهده قيطر از هاآن يرفتارها يريادگي و نيوالد كردن

  .باشند داشته توجه و خودكنترل

  

  دنيشن نه.  2 – 1 -   3
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. است مهم اريبس يارد شتنيخو مهارت مورد در كودك، نانهيبرواقعيغ يهاستدرخوا يبرخ به نسبت گرانيد از دنيشن نه ييتوانا      
. كند درك يمنطق طورهب را رفتارش و خود يهاتيمحدود كه بدهند ادي خود فرزند به تا است كودك نيوالد عهده به ييتوانا نيا آموزش
 كار نيا علاوهبه. اندازند يب قيتعو به را خود يهاخواسته يبرخ مؤثر، ياجتماع يزندگ داشتن يبرا ديبا كه رنديبگ ادي كودكان است لازم
  .رديبگ ادي ميرمستقيغ طوربه زين را گفتن نه ييتوانا كودك تا كنديم كمك مروربه

  

  دادن پاداش.  3 – 1 – 3

 كنترل را خود يهاستهخوا زا يبرخ توانست كودك كه يزمان. است دادن پاداش يدار شتنيخو مهارت تيتقو يها راه از گريد يكي      
 و است سخت اريبس ككود كي يبرا موردعلاقه يكارها از دنيپوش چشم. رديبگ زهيجا كه است يضرور اريبس اندازد، ريتأخ به و كرده

. باشند وچكك و ساده ديبا هاپاداش نيا .ديكش خواهد خود رفتار كنترل از دست نكند، افتيدر يپاداش كار نيا انجام قبال در كهيدرصورت
 انجام فرزند كه يكار شباارز متناسب كه است نيا مهم. باشد زيآممحبت نوازش كي اي نديخوشا يكلام ابراز كي فقط توانديم يگاه يحت

 اداشپ به يازين گريد و شده دككو در يدرون ييباورها به ليتبد رفتارها نيا مروربه .شود گرفته نظر در ارزشمند او نگاه از و باشد داده،
  .داشت نخواهد هاآن انجام يبرا يرونيب

  

  نوجوانان به يدار شتنيخو مهارت آموزش.  2 – 3

. كنند خود يجنس يازهاين كنترل به اقدام ديبا هاآن سن نيا در كه است يضرور جهتازآن نوجوانان در يدار شتنيخو مهارت تيتقو      
 تيتقو يبرا اقدامات زجملها. است ياتيح و لازم اريبس نشوند مشكل و انحراف دچار خود ياجتماع يوزندگ ندهيآ در نكهيا يبرا مهارت نيا
  :از اندعبارت دوران نيا در ييتوانا نيا

  يو يهاييتوانا با متناسب فرزند كردن متعهد    

  خود يرفتارها قبال در بودن ريپذتيمسئول آموزش    

  شوديم ازهاين عيسر يارضا به منجر كه ييهاتيموقع از اجتناب    

  زيانگوسوسه يهاتيموقع عيسر ترك    

  هاخواسته يارضا انداختن ريتأخ به يبرا خود به دادن پاداش    

  آن به اقدام از قبل يكار هر مورد در كردن فكر و كردن صبر    

 يروادهيپ و ورزش همچون ييهاروش به هاجانيه و يانرژ هيتخل    

  

  كنترل خشم و قلدريو نقش آن در تن آرامي .   3 – 3
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 تنگاتنگي و شده ثابت ارتباط تن و ذهن بين كه آنجا از. بدن عضلات سازي آرام براي است تكنيكي ، 1ريلكسيشن يا آرامي تن         
 با مواجهه هنگام )1392شود . (عميدي ،  مي برقرار بيشتري آرامش نيز ذهن در شود، برقرار بيشتري آرامش جسم در كه هرچه دارد، وجود
 هاييموقعيت چنين در. دهدمي نشان …و تنفس سرعت افزايش قلب، ضربان افزايش مثل هاييواكنش فيزيولوژيكي صورت به بدن هاتنش
 تمرين يعني ،) گريز و جنگ پاسخ( ترس و خطر احساس به فرد واكنش مقابل نقطه ، باشد مفيد فرد براي تواندمي كه هاييراه از يكي
 دارد عميق استراحت در فرد كه است حالتي آرامي تن پاسخ. است استرس و اضطراب پاسخ با متضاد كاملاً آرامي تن تمرين .آرامي استتن
   .شودمي فراخوانده متعددي هاي روش با و

 مانند مزاحم رواني لائمع كاهش براي تواند مي كسي هر كه است تمريني پيشرونده عضلاني تن آرامي يا آرميدگي و يا آرام سازي      
 به .شود مي محسوب زيسا آرام روش يك ، يوگا و جسم ، تنفسي تمرينات آرام سازي عضلاني مانند .كند استفاده خوابي بي يا اضطراب

  .دشو وحشت حمله دچار تا كند كمك كسي به تواند مي حتي و است مفيد بسيار بودن عصبي يا استرس لحظات در ويژه

 از نظر صرف كه كرد رنشانخاط ياكوبسون. شد تعريف 1920 دهه در ، ياكوبسون ادموند ، آمريكايي پزشك توسط بار ش اوليناين رو       
 نظر به كه شد متوجه ، شوند امآر كرد پيشنهاد آنها به وي كه هنگامي .برند مي رنج عضلاني تنش و درد از وي بيماران اكثر ، آنها بيماري
  تمرينات تا بخشيد الهام سونياكوب به امر اين .كنند درمان را آن تا باشند آگاه خود جسمي تنش از كافي اندازه هب افراد اكثر رسد نمي

 بيشتر خود تنش از تا دده مي امكان بيمارانش به امر اين كه دريافت وي .دهد انجام آنها كردن شل سپس و كردن سفت براي را عضلاني
 اصلاح بارها تكنيك اين ، زمان نآ از .دارند قرار آرام حالت يك در كه كنند احساس و بگذارند كنار را آن هچگون كه بگيرند ، ياد شوند آگاه
 هاي گروه يساز آزاد سپس و منظم سازي فشرده مورد ياكوبسون در اصلي ايده اساس بر PMR مدرن تغييرات همه اما است شده

   .است شده جدا عضلاني

 مي شناخته ”باش دهاما حالت“ پاسخ عنوان به كه استرس به طبيعي واكنش كردن خنثي به كمك با حدي تا عضلاني آرام سازي       
 با يا فرار با يا – تهديد قابلم ماندن در زنده براي حيوانات به كمك براي راهي عنوان به واكنش اين ، تكاملي نظر از .كند مي كار ، شود

 يا پرواز واكنش مكرر شدن ل، فعا نباشد نياز مورد واقعي ماندن زنده براي كه هنگامي ، فانهمتأس. شد ايجاد – مستقيم مخالفان ملاقات
 و استرس اثر در كه است رايجي علائم از عضلات سفتي و تنش ، درد ، همچنين .شود مي بدن به آسيب باعث مختلف طرق به جنگ

 .شود مي ايجاد اضطراب

 آرام را ذهن ، دهند مي اهشك را قلب ضربان ، دارند دنبال به را آرامش ، پاسخ دارند بدن بر معكوس اثر ، سازي آرام هاي تكنيك       
 استرس چگونگي ردمو در بيشتري آگاهي تا كند كمك فرد به تواند مي آرام سازي همچنين  .دهند مي كاهش را بدن تنش و كنند مي

 .بگذارد اركن را اضطراب احساس و افكار است ممكن فرد ، نبد دادن آرامش با .باشد داشته خود عاطفي وضعيت در وي جسمي

 يك اكثراً ها آن فعلي تنش اينكه درباره توضيحي از است عبارت كه ميشود ارائه روش اين منطق بيماران به نخست آرام سازي در      

 طور به را هوا نخست مي شود؛ خواسته بيماران از راحتي صندلي يك بر كردن تكيه با .تنش حال در عضلات از ناشي است بدني حالت

 آنان به .ميشود آغاز عميق عضلاني در آرامش ورزشهاي رشته يك آن از پس و سازند خارج آهستگي به سپس كنند وارد ريه به عميق

 .Jacobson, E. (دارند  نگه انقباض حالت ثانيه 10 حدود .ساخته منقبض را دست مثلاً خود ماهيچه هاي از تا گروهي ميشود داده تعليم

1948  (  

                                                            
1 Relaxation 
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 يم جهينت در و بوده تنش بلمقا نقطه قايدق كه است يكيولوژيزيف حالت كي عنوان به يعضلان يبافتها يساز آرام دگاه،يد نيا در        
 " لهيوس به هك بود افتهي دست نكته نيا به جكوبسون. شود گرفته كار به پرتنش و مضطرب افراد يبرا يمنطق درمان كي عنوان به تواند

 آرامش و تنش ازي ناش احساسات به نمودن توجه يبرا مضطرب شخص آموزش با و "بدن مختلف عضلات كردن رها" و "انقباض
 دينما تجربه و احساس راي قيعم آرامش و برد نيب از را يعضلان يهايدگيتن تمام تواند يم فرد احساس دو ني ا نيب تفاوت جاديا و عضلات

 ) .Bernstein, D.A and Borkovec, T.D ,2002 (  

. شود مي آنها دنش سخت و منقبض باعث و ميكند تحريك معمول حد از بيشتر را ها ماهيچه عصبي دستگاه اضطراب هنگام در       
 كند مي آرام يكي كيي را اي ماهيچه هاي گروه و است شده ريزي طرح استرس تاثير انداختن كار از براي عميق عضلاني آرامي تن روش

 در آميزي موفقيت رطو به عضلاني آرامي تن آموزش. شود مي منجر استرس بدون و تر سالم شرايط به شود تمرين مرتب طور به اگر و
 و است رفته كار به خوابي بي و خون فشار كمردرد، تنشي، سردردهاي ميگرن، قبيل از مربوطه مشكلات از اي گسترده طيف معالجه

  .اند برده بهره بسيار آرامي تن از اند داشته تنشي سردردهاي كه كساني از درصد 65 دودح داده نشان مطالعات

  :شود مي انجام شكل سه به غالباً آرامي، تن       

  تنش ايجاد بدون سازي آرام .1

  تنش ايجاد از پس سازي آرام .2

  تجسمي يا پيشرونده ريلكس. 3

  

،  كند درك عميقاً را ودخ احساسات تواند مي و دارد تسلط خود احساسات و ها حالت به آگاهانه شخص كه است حالتي سازي آرام        
 تنش حالتهاي از بعد تا ودش مي كمك مراجع به ديافراگمي تنفس هاي حالت ايجاد با سازي آرام در. بگيرد خود ارادي كنترل تحت را آنها

  .ببرد بالا را خود بدن توانايي زا اضطراب هاي موقعيت تجسم و عضلاني

  

  نتيجه گيري -4
 تواندمي شود، مديريت درستي به اگر كه است مفيدي و خوب بسيار قواي از يكي بشر، ذاتي و طبيعي هايتوانايي ديگر همانند خشم

 معمول طور به كه است منفي احساسي وضعيت يك خشم .شود انسان بالندگي و كمال سوي به حركت نيز و جان صيانت و حفظ موجبات
 احترامي، بي كه اعمالي به پاسخ در هيجان اين. است همراه رسان آسيب و ناسازگار رفتارهاي فيزيولوژيك، تحريك خصمانه، افكار با

 نامناسب توزيع دليل به عموما كه است ناخوشايندي اتفاقات از يكي نيز قلدري. گيرد مي شكل شوند مي تفسير غفلت يا تهديد تحقير،
 مواجه خطر است ممكن شرايط برخي در اما نيست خاصي گروه يا سن به مختص شدن پديده اين قرباني. دهدمي رخ نفر دو بين قدرت
 قلدر آموزاندانش وجود. هستيم آموزاندانش بين قلدري شاهد نيز مدارس در گاهي متاسفانه. كند پيدا افزايش خشونت و قلدري با شدن
 افت امنيت، كاهش مدرسه، فضاي شدن متشنج آموزان،دانش فيزيكي و روحي آسيب جمله از مدارس براي قلدري پيامدهاي به منجر

 روشهاي از يكيبه طرد اجتماعي آنان خواهد شد.  موزان منجرآو بروز خشونت و قلدري در دانش  شودمي قرباني آموزاندانش تحصيلي
 مهار براي افراد به عضلاني سازي آرام آموزش كه اند داده نشان ها پژوهش. است آرامي تن روش اين خشم و قلدري كاهش براي اساسي
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و كاهش سيستم  با ايجاد تعادل بين هيپوتالاموس خلفي و قدامي يا تن آرامي آرام سازي.  باشد مي كننده كمك بسيار ات هيجانياحساس
 عصبي سمپاتيك و بالطبع كاهش كاته كول آمين ها سبب كاهش تنش عضلاني و كاهش فشار خون و تعداد تنفس و ضربان قلب و

از جمله نيازهاي هر  موثر بر كنترل خشم است. خويشتندارينيز از ديگر شيوه هاي  مهارت خويشتن داري شود  . مياسپاسم عضلاني 
سازگارانه با ديگران، لازم است افراد  براي داشتن زندگي اجتماعي موفق و داشتن روابط مناسب واجتماع است.  فردي براي زندگي در

شود بسيار مي باعث رفتارهاي تكانشي زايي كه اغلبهاي تنشدهند. اين توانايي در موقعيت داري را در خود پرورشمهارت خويشتن
  . آموخت ن كودكي و نوجواني به فرزندانبايد تلاش كرد تا آن را در دورا رسان است. لذا براي گرفتن بيشترين تأثير از اين مهارتياري
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