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مجموعة آموزشی 

                  پیشگیری و کاهش آسیب مصرف مواد

پیشگیری از خشونت خانگی

ویژة جوانان مددجو
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احمدنیا، شیرین، 1342 - سرشناسه: 
ــا؛  ــیرین احمدنی ــنده ش ــو( / نویس ــان مددج ــژه جوان ــی )وی ــونت خانگ ــگیری از خش ــدآور: پیش ــام پدی ــوان و ن  عن

ــاره. ــد دوب ــه تول ــت خیری ــفارش جمعی ــه س ــان؛ ب ــن نوزادی ــر حس ــی؛ تصویرگ ــد زمان ــتار امی ویراس
 مشخصات نشر: مشهد: مکتبه الامام الهادی)ع(،   13۹2. 

 مشخصات ظاهری:   2۰ص. 
 فروست: مجموعه آموزشی پیشگیری و کاهش آسیب مصرف مواد؛  3.

 شابک:  3-26-7۰37-6۰۰-۹78  ؛   7-۰2-7۰37-6۰۰-۹78:  رایگان 
 وضعیت فهرست نویسی: فیپا

 موضوع: خشونت در خانواده
 موضوع: خشونت در خانواده -- پیشگیری

 شناسه افزوده: زمانی، امید،   134۹ -   ، ویراستار
 شناسه افزوده: ن وزادی ان ، ح س ن ، ت ص وی رگ ر

 شناسه افزوده: جمعیت خیریه تولد دوباره
   HV6626 / رده بندی کنگره:   13۹2 ۹پ3 الف 

 رده بندی دیویی:  362/82۹2   
 شماره کتابشناسی ملی:  3122164  

نویسنده: دکتر شیرین احمدنیا
ویراستار: دکتر امید زمانی
تصویرگر: حسن نوزادیان

صفحه آرا: مرتضی مبصری
چاپ: اول ـ بهار 1392

چاپخانه و صحافی: چاپ بیژن
ناشر: مکتب امام هادی )ع(

به سفارش جمعیت خیریة تولد دوباره
تهـران، فلکه دوم صـادقیه، بلـوار اشـرفی اصفهانی، نبش خیابان وحـدتی، 

پلاک 119، واحد 1   تلفن: 44252000
www.rebirth.ir       Email: info@rebirth.ir

شابک: دوره  3-26-7037-600-978  ؛ جلد  978-600-7037-02-7  
کلیهحقوقمادیومعنویایناثرمتعلقبهجمعیتخیریهتولددوبارهمیباشد.
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مقدمه
جمعیت خیریة تولد دوباره در سـال 138۰ توسـط مؤسـس آن، سید 
فروهـر تشـویقی بنیانگـذاری شـد و از آن زمـان تـا کنـون برنامه هـای 
گسـترده ای را بـرای درمـان پایـدار وابسـتگان بـه مـواد دنبـال کـرده 
اسـت. پس از سـال ها تجربـه و اجـرای برنامه های مختلـف درمانی، کار 
بـا گروه هـای مختلفـی از مصـرف کننـدگان مـواد مـا را به ایـن نتیجه 
رسـاند کـه برنامه هـای کاهـش آسـیب بایـد بـه عنـوان یکـی از ارکان 
اصلـی و تاثیرگـذار در برنامه هـای درمـان و بازتوانـی سـوءمصرف مـواد 
مـورد توجـه قـرار گیرنـد و بـرای گروه هـای مختلـف از جملـه مـردان، 
زنـان و جوانـان مصـرف کننـده مـواد و نیـز خانواده هـای آنان بـه اجرا 
درآینـد. بـا گـذر زمـان جـای خالـی برنامه هـای کاهـش آسـیب بیش 
از پیـش در مراکـز اقامتـی و سـایر مراکـز درمانـی سـوءمصرف مـواد 
احسـاس می شـد. در پاسـخ بـه ایـن نیـاز، در سـال 138۹بـرای ارتقـا 
دادن مدل هـای درمـان اقامتی در ایـران و افزایش برنامه های آموزشـی 
در مراکـز درمانـی و مراکـز کاهـش آسـیب، طرحـی را ارائـه دادیـم که 
بـر اسـاس آن، پـس از نیازسـنجی های اولیـه، آموزش هایـی در زمینه 
ی پیشـگیری از HIV/ ایـدز، هپاتیت هـای B و C، سـل، بیماری هـای 
مقاربتـی، پیشـگیری از  خشـونت خانگـی و شـیوه ی صحیـح مقابلـه با 
آن، و نیز آموزش هایی در خصوص رفتار جنسـی سـالم و روش درسـت 
تزریـق، به صـورت کتابچه هایی مدون و با تدریس آموزشـگران آموزش 
دیـده، بـه برنامه هـای مراکـز درمـان و کاهـش آسـیب اضافه می شـود. 
از آنجـا کـه تاکنـون مجموعـه ی مدونـی از کتابچه های آموزشـی برای 
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مراکـز درمـان سـوءمصرف مواد وجود نداشـته اسـت، امید مـی رود که 
ایـن مجموعـه بتوانـد خـاء موجود را تا حـد زیادی پر کنـد. کتابچه ای 

کـه اکنـون پیـش روی شماسـت بخشـی از این برنامه اسـت. 
دسـتاوردهای  سـایر  هماننـد  برنامـه  ایـن  آمیـز  موفقیـت  اجـرای 
جمعیـت تولـد دوبـاره حاصـل زحمـات و فعالیت های هـزاران مددیار و 
معتـاد بهبودیافتـه اسـت کـه تجربیـات و تاش هـای پیگیر آنهـا منجر 
بـه ایجـاد مدل هـای مختلـف درمانـی در ایران شـده اسـت. هـر یک از 
ایـن افـراد بـه سـهم خـود بـا انجـام مداخـات همتـا نقش موثـری در 

بوجـود آوردن ایـن برنامه هـا داشـتند. 
مدیـران و کارشناسـان دفتـر مرکزی جمعیـت تولد دوبـاره نیز نقش 

موثـری در اجـرای ایـن برنامه ایفـا کرده اند. 
از اعضـای محتـرم هیئـت امنـا و هیئـت مدیـره ی جمعیـت کـه بـا 
بستر سـازی و تسـهیل انجـام امور بـه اجرای ایـن برنامـه و برنامه هایی 

از ایـن دسـت کمـک کردنـد صمیمانـه تشـکر کنم.  
و در پایـان لازم اسـت تشـکر ویـژه ای نیـز از خانـم دکتر مستشـاری 
داشـته باشـم کـه ایـن ایـده بـا مشـاوره ها و کمک هـای فکـری و فنی 

ایشـان سـاخته و پرداخته شـد. 

عباس دیلمی زاده
مدیرعامل جمعیت تولد دوباره
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 مادر فکر می کرد که بدرفتاری و رفتار  خشن پسرش 
حسین به خاطر این است که در کوچه و خیابان با بچه 
های بد همسایه دوست شده است. او نمی دانست که 
همیشه  است،  بوده  کوچکی  بچـة  که  زمانی  از  حسین 
روی   دست  کردن،   دعوا  موقع  پدرش،  که  است  دیده 
سر  خواهرش  یا  خودش  وقت  هر  و  کرده  بلند  مادرش  
است.   کرده  بدرفتاری  آنها  با  پدرش  کرده،  می  صدا  و 
بنابر  یاد گرفته است.   از پدرش  را  بد  رفتار  حسین هم 
خشن  رفتار  و  بدرفتاری  قربانی  هم  خودش  حسین  این 
پدرش بوده است. الان هم که بزرگ تر شده،  عادت کرده  
که  بدرفتاری کند.  در واقع رفتار بد پدرش را دارد تکرار 

می کند. 

خوب است بدانیم که  برای از بین بردن هر مشکلی، اول از همه باید از 
وجود آن مشکل آگاه شویم. مثل یک پزشک که برای درمان یک بیماری 
باید اول آن را تشخیص بدهد، افراد هم برای مقابله با مشکل خشونت در 
زندگی اجتماعی لازم است که نخست از وجود آن آگاه شوند،  متوجه 
شوند که چه انواع و شکل های متنوعی دارد تا پس از آن، بتوانند برای 
رفع آن دنبال چاره باشند. خیلی وقت ها من و شما ممکن است خودمان 
از  یکی  ما،  رفتار  این  بدانیم  این که  بدون  بزنیم  رفتار خشن  به  دست 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


گی
خان

ت 
شون

 خ
 از

ری
گی

یش
پ

6

شکل های مختلف خشونت یا بدرفتاری است که به خودمان، به دیگران 
و به رابطه های خوبی که می توانیم با خانواده و دوستان مان برقرار کنیم 
لطمه می زند. بعضی از ما در واقع بدون این که  خواسته باشیم درگیر 
رفتار خشونت آمیز می شویم.  بنابر این، در این کتاب هدف این است 
که ابتدا آگاه شویم از این که  خشونت چیست،  انواع آن کدام است، در 
چه شکل ها یا رفتارهایی مشاهده می شود، باورهای نادرست در مورد آن 
کدامند و  در صورتی که رفتار خشن در خودمان یا اطرافیان مان مشاهده 
کردیم چگونه می توانیم تلاش کنیم تا این رفتار  را در خودمان یا در  

پیرامون مان، مهار کنیم تا ادامه پیدا نکند یا تکرار نشود. 
خـوب اسـت کـه بـه یـاد داشـته باشـیم و بـه همـه یـاد بدهیـم 
کـه »هیـچ فـردی مجبـور نیسـت قربانـی خشـونت خانگی باشـد، و 

وجـود  راه هایـی 
دارد کـه بتوان از 
خشـونت  تکـرار 
کـرد،  جلوگیـری 
تـا همـه بتواننـد 
خانه هــــای  در 
امـــن و  بـدون 
زندگی  خشـونت 

. » کنند
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  خشونت یعنی چه؟!

خشونت، هر نوع بدرفتاری است که از یک نفر سر می زند و باعث 
آسیب دیدن یا آزار یک نفر دیگر یا چند نفر دیگر می شود. خشونت، 
در واقع چیزی شبیه پرخاشگری است، یعنی وقتی کسی به قصد آسیب 
زدن، کاری می کند یا حرفی می زند که فرد مقابلش اذیت و آزار شود. 

طرف  به  یا  بزند،  آسیب  فرد  خود  به  است  ممکن  بد  رفتار  این 
مقابلش یا به چند نفر دیگر.  

اگر کسی این نوع بدرفتاری را داشته باشد می گوییم که  او رفتار 
خشنی دارد و خشونت می کند.  و اگر  هم کسی رفتار خشن او را قبول 
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کند یا تحمل کند و سعی نکند که جلوی آن را بگیرد می گوییم که او  
»قربانی خشونت« یا بدرفتاری یک آدم خشن شده است. 

ــدی کــه باعــث  ــار ب ــد کــه هــر رفت ــد بدانن همــه ی آدم هــا بای
آزار رســاندن بــه فــرد دیگــری می شــود، رفتــاری اســت کــه بایــد 

ــت.   ــوی آن را گرف ــوان جل و می ت

پدر،  وقتی   
داد  اکبر  سر 
او  یا  می کشید 
می زد،  کتک  را 
خود  پیش  اکبر 
کاش  می گفت 
پدرم بیکار نشده 

بود یا کمی پولدارتر بودیم تا پدرم اینقدر عصبانی نمی شد 
و کتک مان نمی زد. اکبر به مادرش می گفت ای کاش ما 
هم پولدار بودیم تا بابا همیشه خوش اخلاق باشد. اما 
بعدها  که وضع مالی آنها هم بهتر شد، خشونت های 

پدر اکبر ادامه پیدا کرد. 
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  باور های نادرست  

بعضی ها فکر می کنند که فقط آدم های فقیر  یا کسانی که سواد 
کمی دارند خشونت می کنند. در حالی که اینطور نیست. 

بعضی ها فکر می کنند که فقط مردها هستند که می توانند خشن 
نیست.   اینطور  اما  شوند.  می  خشونت  قربانی  ها  زن  فقط  و  باشند، 
ممکن است زنها هم رفتار خشن داشته باشند، و  مردان هم می توانند 

مانند زنان قربانی خشونت خانگی باشند.

نکته: هر فردی چه فقیر چه ثروتمند باید و می تواند از طریق 
خشن  رفتار  جلوی  چگونه  که  بگیرد  یاد  مشاوره  و  آموزش 
خودش را بگیرد و رفتارش را درست کند. کافی است بخواهد 

که دیگر خشونت نکند.

  به چه چیزهایی خشونت خانگی می گویند؟

منظور از خشونت خانگی، بدرفتاری هایی است که افراد در یک خانواده 
نسبت به هم انجام می دهند. مثلًا وقتی فردی نسبت به همسرش،  یا 
بچه هایش، یا حتی پدر و مادرش رفتار خشنی داشته باشد که به آنها 
آسیب بزند می گوییم خشونت خانگی اتقاق افتاده است.  و به طور کلی 
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بین  افرادی  دیده می شود که با همدیگر زندگی می کنند. 
اگر بخواهیم مقایسه کنیم متوجه می شویم که در مجموع، مردها هستند 
که بیشتر،  دست به خشونت علیه زن ها و یا کودکان در خانواده می زنند. 
این موضوع تا حدی مربوط است به نحوه ی تربیت کردن فرزندان در 
یک جامعه. به پسر بچه ها از بچگی شان یاد می دهند که خشن بودن 
ویژگی مناسب مردها است و  اشکالی ندارد که رفتار پرخاشگرانه داشته 

باشند برخلاف زن ها که معمولاً  مطیع و ملایم بار می آیند. 

ما می دانیم که  خشونت مربوط به همه ی زمان ها و همه جای جهان 
نباید  کجا  هیچ  در  و  کس  » هیچ  که  بدانیم  باید  همچنین  اما  است، 
خشونت کند و هیچکس هم نباید قربانی رفتار خشن و بدرفتاری باشد.« 
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  باور های نادرست:

اما در  است.  برای آدم ها  امن ترین جا  فکر می کنند خانه  خیلی ها 
با   آن  در  آدم ها  که  است  جایی  اولین  خانه  موارد،  بیشتر  در  واقع، 

خشونت و رفتارهای خشن روبرو می شوند.

نکته: خشونت خانگی را نباید پذیرفت یا تحمل کرد و با کمک 
آموزش، مشاوره و اقدامات  قانونی می بایستی جلوی خشونت 

افراد را گرفت.

  آیا خشونت فقط کتک زدن است؟ 

فرد  کسی  که  این  یعنی  رفتار خشن  که   کنند  می  فکر  ها  خیلی 
های  شکل  تواند  می  خشونت  واقع  در  اما  بزند،  کتک  را  دیگری 

گوناگونی داشته باشد که آدم ها اصلًا فکرش را هم نمی کنند.
با  بدرفتاری  برای  را  مختلفی  شیوه های  است  ممکن  خشن  افراد 

همسر یا شریک زندگی شان به کار بگیرند. برای مثال:
بعضی ها ممکن است حرف های بد به طرف مقابل شان بزنند، و  

کاری کنند که  او جلوی دیگران خجالت بکشد.
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 رضا هر بار که در خانه مهمان داشتند، جلوی جمع 
مهمانان با همسرش شوخی های بد می کرد و در مورد 
دستپخت اش یا لهجه اش، او را مسخره می کرد. زهرا 
جلوی  و  می شد  ناراحت  شوهرش  کار  این  از  همیشه 
فکر می کرد  خود  پیش  زهرا  خجالت می کشید.  دیگران 
کاش هیچکسی به خانه ی آنها نمی آمد. کاش همیشه 
در خانه تنها می ماند. رضا نمی دانست که با این  کارش 
دارد نسبت به زهرا خشونت می کند و او را از نظر روحی 

می دهد.  آزار 
مثـــل  خیلی ها 
رضــــــا فکـــر 
کـه  می کننــــد 
رفتار خشن فقط 
که  زمانی است 

کسی را کتک بزنند. اما در واقع، گاهی اوقات آزارهای 
روحی و روانی خیلی بیشتر از آزار جسمی می تواند سخت 

و ناراحت کننده باشد. 

که  می کنند  کاری  بدشان،  حرف های  یا  بد  رفتار  با  بعضی ها 
شریک زندگی شان،  تنها و گوشه گیر شود.
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می دهد.  دستور  مریم  همسرش  به  مرتب  اکبر   
گاهی وقتی می خواهد به خانه ی خواهرش یا مادرش 
برود به او می گوید که اجازه ندارد برود. مریم بعضی 
وقت ها احساس می کند هر وقت خوشحال است، اکبر 
کاری می کند که او دوباره ناراحت و غمگین شود. وقتی 
بسپارد،  همیشه  اکبر  به  را  بچه  ناچار می شود  مریم 
نگران است که که اکبر از بچه شان به خوبی مراقبت 

نکند و بچه آسیب ببیند.

بعضی وقت ها، آدم خشن تهدید می کند، تقصیرها را به گردن 
فرد دیگر می اندازد، و یا سعی می کند او را بترساند. 
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 وقتــی فرشــته 
خواســتگاری  بــه 
ــخ رد داد،  ــراد پاس م
تهدیــد  را  او  مــراد 
کرد کــه آبــروی او را  
جلوی در و همســایه 

ــری  ــه او دخت ــت ک ــد گف ــه خواه ــه هم ــرد و ب ــی ب م
بــدکاره اســت. بــه او بــد و بیــراه گفــت و حتــی تهدیــد 

کــرد کــه بــه صــورت او اســید می پاشــد.

ممکن اســت رفتار 
خشـن به این صورت 
آدم خشن،  که  باشد 
و  بی اعتنــایی کنــد 
توجه کافی به همسر 
نشـان  فرزنــدش  یا 

ندهد.
بدون  و  زور  به  جنسی  آمیزش  شکل  به  خشونت  است  ممکن 

رضایت طرف مقابل باشد.
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 بعضی وقت ها که اکبر مشروب الکلی یا مواد مصرف  
او تماس  با  از همسرش مریم می خواست که  میکرد، 
جنسی داشته باشد، اما مریم بیمار بود و مایل به این کار 
نبود و آن وقت اکبر با او دعوا می کرد و به زور و با کتک زدن 
کاری می کرد که مریم را راضی کند. مریم به دلیل این که 
قدرت بدنی کافی را نداشت نمی توانست جلوی رفتار خشن 

اکبر را بگیرد و در شرایط درد و ناراحتی قرار می گرفت.

ممکن است بدرفتاری جنبه اقتصادی داشته باشد
در آن، فردی که خشونت می کند، مثلًا  کاری می کند که شریک 
زندگی اش پول کمی در اختیار داشته باشد، و تازه اگر  پولی هم از 

خودش  داشته باشد، آن را در اختیار خودش می گیرد.

 هـر وقـت مریم می خواسـت بـرای خرید بـرود  اکبر 
داد و فریـاد راه می انداخـت،  چـون  نمـی خواسـت کـه 
بـه او خرجـی بدهـد.  حتـی وقتـی کـه مریم نیاز داشـت 
کـه بـرای جشـن تولـد خواهـرزاده اش هدیـه بخـرد، اکبر 
اجـازه نـداد کـه از پولـی که خـودش بـرای ایـن کار کنار 

گذاشـته بـود و پـس انـداز کـرده بود خـرج کند. 
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  خوب است فکر کنیم که آیا در خانوادة خودمان هم کسی 
را می شناسیم که شبیه مثال های بالا خشونت کند؟ کدام یک از 

انواع خشونت را بیشتر دیده ایم؟

 خشونت چه رابطه ای با مصرف مواد و یا الکل دارد؟

 ما می دانیم که  مصرف مواد مخدر تاثیر بدی بر شرایط زندگی و 
رابطه ی آدم ها دارد.  به عنوان مثال، ممکن است همراه بشود با  بروز 
بیماری های جسمی یا روانی و مشکلات اجتماعی که خشونت خانگی 
هم یکی از آنها است. از سوی دیگر، زنانی که  قربانی خشونت های 
خانگی می شوند، یعنی زنانی که دارای  همسر یا شریک زندگی ای 
به  دارد  احتمال  زنان  دیگر  از  بیشتر  دارد،  خشن  رفتار  که  هستند 
خطرات یا مشکلات دیگری نیز دچار بشوند مثلًا  این زنان ممکن است 
به سادگی  به استفاده از مواد مخدر، یا مصرف مشروبات الکلی  روی 

بیاورند یا حتی  دست 
به خودکشی بزنند. 

که  بدانیم  باید  ما 
هنگامی که  از  ادامـة 
خشـــونت در یــک  
خانــــواده جلوگیری 
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می کنیم،  در واقع برای نجات و حفظ جان انسان ها تلاش می کنیم، 
به عنوان مثال کمک می کنیم که زندگی افراد دیگری نیز که ممکن 

است درگیر مواد مخدر شوند نجات پیدا کند. 

  باورهای نادرست:

برخی فکر می کنند که مصرف الکل یا مواد مخدر به خودی خود 
علت بروز خشونت خانگی است، در حالی که اینطور نیست. فرد خشن، 
خشونت کردن را در طول زندگی یاد گرفته است و با اراده و خواست 
خودش رفتار خشن از خود نشان می دهد. در واقع ممکن است که 

همراه  خشن  رفتار 
مواد  مصرف  با 
اما  شود،  دیده 
ها مشکلات  خیلی 
مصرف  یا  روانی  
را  مخدر  مواد 
تا  کنند  می  بهانه 
کنند.  خشونت 

با  تواند  می  خود-  خواست  به   - فردی  هر  که  است  این  واقعیت 
یادگیری شیوه های  مناسب از بروز خشونت پیشگیری کند.
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  چطور از خشونت خانگی پیشگیری کنیم؟ 

 وقتی مریم به اکبر گفت که می خواهد برای دیدن 
مادرش به منزل شان برود، اکبر بی اختیار عصبانی شد. 
مریم سعی کرد با او صحبت کند و به او توضیح بدهد 
که  چند روزی است که مادرش را ندیده است. به اکبر 
گفت که شام او را آماده کرده است و بچه ها را هم 
زحمت  به  اکبر  او  غیاب  در  این  بنابر  است،  خوابانده 
نخواهد افتاد. تلاش کرد به اکبر بفهماند که رفتن اش 
و  اکبر  به  که  نیست  این معنا  به  دیدن مادرش  برای 
نیازهایش برای غذا و استراحت بی توجه بوده است. و 
به او گفت که دیدارش با مادرش زیاد طول نمی کشد. 

ما می توانیم از  روش های زیر برای  کاهش بدرفتاری یا از بین 
بردن خشونت خانگی استفاده کنیم:

• »مهارت های زندگی« را یاد بگیریم و به کار ببندیم.
• مواد مخدر و الکلی را از دسترس فرد خشن دور کنیم.

• درک مردها از مردانگی را  عوض کنیم.
فرق  شان  پسران  و  دختران  با  رفتار  در  مادر  و  پدر  دیگر  مثلًا 
نگذارند و به پسران اجازه ندهند که به خواهران شان امر و نهی کنند.
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  زهره می خواست با دوستش به سینما برود. پدرش مهدی، 
کجا  گفت:  او  به  عصبانیت  و  اخم   با  و  شد  بلند  جایش  از 
داری می ری؟ تو اجازه نداری این موقع شب برای تماشای فیلم 
بیرون بری. زهره به پدرش شکایت کرد که پس چرا برادرش 
مهدی هر وقت دلش می خواهد بیرون می رود؟ مهدی که این 

وضع را می بیند، چه بگوید؟! 

  راه های عملی پیشگیری از خشونت کدامند؟ 

• ایجاد تغییر در محیط  یا ترک محل
گاهی فرد در محیطی قرار می گیرد که در آنجا وجود بعضی چیزها 
مثلا صدای بلند یا نور زیاد  خود باعث شدت گرفتن عصبانیت یا کم 
شدن سطح تحمل آدم ها می شود. گاهی هم شلوغی اتاق، آشفتگی و 
نامرتب بودن وسایل زندگی باعث عصبی شدن و رفتار خشن می شود. 

• خوشبینی به جای بدبینی و گمان بد
بعضی وقت ها آدم ها ممکن است به فکرهای بدی دچار بشوند 
که خودشان هم متوجه نباشند که باعث خشم شان می شود.  در این 
شرایط  گاهی حرف زدن با افراد دیگر و مشورت گرفتن می تواند 

برایش مفید باشد. 
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• حل مشکل
خشم،  و  است  واقعی  تهدید  یا  ظلم   یک  فرد،  خشم  علت  گاهی 
واکنشی طبیعی نسبت به آن است، اما اگر فرد در این شرایط تسلیم 
را  مشکل  که  دهد  انجام  رفتارهایی  است  ممکن  شود،   خود  خشم 
نیز  مناسبی  راه حل  است   بهتر  کند. در چنین شرایطی  تر  پیچیده 
حل  راه  بهترین  یافتن  مسئله،  حل  مهارت  بیابد.  خود  مشکل  برای 

برای چنین مشکل هایی را به افراد می آموزد. 

• بیان خشم به شیوه ای معقول
این معنی نیست که فرد اصلًا خشم خود را نشان  مهار خشم به 
ندهد، بلکه شامل بیان خشم به شیوه ای معقول  نیز هست. »رفتار با 
جرأت«  رفتاری است که فرد با آن می تواند بدون پرخاشگری، به 
دیگران نشان دهد که از آن ها رنجیده  یا عصبانی است و از ایشان 

بخواهد که رفتار بهتری نشان بدهند.

اولین  خواندید،  خشونت  دربارة  که  مطالبی  به  توجه  با    
کاری که در زندگی شخصی خود می کنید تا از خشونت پرهیز 

کنید، چه خواهد بود؟!
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