
معمولاً یک واکنش طبیعی است.•••
 است.•••

گ
احساس لازم برای ادامه زند�

ول کرد سالم و مفید است.••• تا زما�ن که بتوان آن را کن�ت
یک علامت هشدار است.•••
فرد را در برابر تهدیدها هشدار می دهد و به او از •••

خود محافظت کردن را فراهم میکند.
ی جدید است.••• ه ای برای یادگ�ی ن منبع انگ�ی
ل می تواند برای فرد و محیط ••• در صورت عدم کن�ت

زیست م�ن باشد.

ابزار حل مشکل نیست.  •

راه انتقام یا انتقام نیست.  •

این رو�ش برای سرزنش دیگران نیست.  •

دلیلی برای نشان دادن خشونت یا   •
ارتکاب جنایت نیست.

این راهی برای حق به جانب بودن   •
نیست.
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برای سالم و مفید بودن خشم، ابتدا باید آن را 
ل  پذیرفت، نه سرکوب، شناخت و به صورت کن�ت

شده ابراز کرد.

یولوژیکی ز خشم و واکنش های ف�ی
افزایش قند خون•••
بان قلب و فشار خون••• افزایش �ن
تنفس مکرر و دشوار•••
، کمر دردی، گردن دردی••• سردردی، درد عضلا�ت

خشم و واکنش های ذه�ز
اختلال تمرکز•••
ن••• کارآ�ی پای�ی
فرامو�ش•••
بیخوا�ب•••
سهل انگاری - �ب دقت•••

خشم و واکنش های 
رفتاری

اعتیاد به الکل  •
سیگار کشیدن  •
�ب قراری  •
عجله  •
م�ف دارو  •
پرخوری  •



شما می توانید 
عصبانیت خود 

ل کنید را کن�ت

پیشنهادات
از محیطی که شما را عصبا�ن می کند دور 

شوید، راحت بنشینید و نفس عمیقی 
بکشید و در مورد آرامش خود فکر کنید. 

تا 10 بشمارید تصور کنید آرام هستید 
و اگر کاری را با عصبانیت انجام دهید 

ممکن است پشیمان شوید.

سعی کنید قانون توقف کن، فکر کن، 
عمل کن را اعمال کنید.

به جای بزرگنما�ی مشکل ، روی حل 
مشکل تمرکز کنید.

موسسات بهداش�ت که می توانید درخواست دهید
مراکز بهداش�ت و درما�ن مهاجران

مراکز بهداشت خانواده

مراکز حیات صحی

بیمارستان ها

موسسات بهداش�ت خصوصی

قدم اول

قدم دوم

قدم سوم

قدم چهارم

www.sihhatproject.orgsihhatproject

ین مرکز بهداش�ت مهاجرین بیایید.موقعیت مناسب، خدمات به�ت برای اطلاعات بیش�ت و خدمات به نزدیک�ت


