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 بخش اول

‏مهارت‏مدیریت‏خشم

 ز٨ر ٗٞهؼ ٦ٝ ػسٕ ١٘ررٞاٛ  ٦ٛبًبٗ ٜس،٧ٛبذٞقب ١٥ب ز١٨ب زض ٗٞاخ٠٢ ثب ٗٞهؼ ٗب اٛؿبٙ ١٤٘
زكؼبر ٗشؼرسز سدطثر٠     ضا ث٠ ز٨ذٞز احؿبؼ ذكٖ ٝ ػهجبٛ ٨ٚك٨ثب اٛشظبضار د آٗسٟ ف٨د

ؾرغح ثربلا    ٦ظثبٛ ١٥ب ٢ٗبضر ٦بكش٧ِػسٕ ضقس  ٨ْث٠ زٓ ع٨ًٞزًبٙ ٛ ب٨ٙٗ ٧ٚ. زض ا٧ٖا ًطزٟ
ٝ  ٥ٛبٜٗبؾت كطظٛس درطٝض  ١٥ب، ؾجيآٗسٟ ف٨د ١٥ب ٝكهْ ٗكٌْ زض خ٢ز ُلشِٞ ٝ حْ

ِ    ٗرشٔق ثر٠  ١٥ب زٗٞهؼ٨ زض اؾز ٌٚٗ٘ …  ١٥رب  قرٞٛس ٝ ٝاًرٜف   ٨ٚؾرطػز ذكر٘
 ضا ثطٝظ ز١ٜس. ٥س٧قس ٥ٝ ضكشبض ٦دب١٨ٛ

ُ  ٦ؼر ٨عج ك٦ثر ِط٧ز ١٥ب دب٨ٙٗبٜٛس ١ ع٨ٛ ذكٖ ًٞزًربٙ اؾرز. اٗرب ُربٟ      ٦اظ ظٛرس
ٝ  بء٨اقر  ِطاٙ،٧اؾز ٠ً ًٞزى ٛؿجز ث٠ ز بز٧ظ ٠ً٥ قسر ذكٖ ث٠ حس قٞز ٦ٗكب١سٟ ٗ

ٝ ُربٟ   ٥خرس  ١٥رب  ت٨ًر٠ آؾر   ز١رس  ٦ثطٝظ ٗر  ٥س٧دطذبقِطا٠ٛ قس ٥ذٞز ضكشبض١ب ٦حش
اؾرز   بز٧ر ظ ٥ث٠ حس ٥ٝ دطذبقِط ذكٖ ٦كطاٝاٛ ع٨ٛ ٦ث٠ ١٘طاٟ زاضز. ُب١ ٥ط٧ٛبدصخجطاٙ

ٗٞاخر٠   ٥زچبض اذرشلاّ قرسٟ ٝ ذربٛٞازٟ ثرب ٗكرٌلار خرس       ٧ًٚٞزى ٝ ٝآس ٠ً٦ ظٛسُ
 ٥ضرطٝض  بض٨ذكرٖ ثر٠ ًٞزًربٙ ثؿر     دب١٨ٙ ز٧ط٧آٗٞظـ ٗس ٦غ٧قطا ٨ٚ. زض چٜقٞٛس ٦ٗ

 .ًٜس لب٧ٝ آضاٗف ًٞزى ٝ ذبٛٞازٟ ا ٦ؿش٧ث٢ع ضز٥ ٛوف ٗنثط سٞاٛس ٦اؾز ٝ ٗ

  ّإ وَدواىّإ وَدواىپذٗزش ٍ درن ّوذلاًِ ّ٘جاىپذٗزش ٍ درن ّوذلاًِ ّ٘جاى

١رب٥  ١رب٥ قرهر٨ش٦ ذرٞز زض ٗٞهؼ٨رز    اكطاز ثب سٞخ٠ ث٠ ؾٚ، ؾغح قرٜبذش٦ ٝ ٧ٝػُر٦  
. ز١ٜرس  ٦ٗر ثرطٝظ   كطز ٜٗحهطث١٠ب٥ ١ب٥ ذٞز ضا ثب زضخ٠، كطاٝا٦ٛ ٝ ق٨ٟٞٗشلبٝر، ٨١دبٙ

١ب٦٧ ٗٞاخ٠ قرسٟ ثبقر٨س   ٨ٛؿشٜس. قب٧س ق٘ب ٨ٛع ثب ٗٞهؼ٨ز ٗؿشثٜبًٞزًبٙ ٨ٛع اظ ا٧ٚ هبػسٟ 
 زاض ذٜرسٟ ٝ ٧رب حشر٦    ٗؼٜب ٦ث٠ً ز٨ْٓ سدطث٠ ذكٖ، ؿٖ، اؾشطؼ ٝ ٧ب قبز٥ ٧ي ًٞزى ضا 
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١ب٥ ٧ي ًرٞزى ثرطا٥ اظ زؾرز زازٙ    هطاض١٥ب ٝ ث٦ُط٠٧ ث٠ ػٜٞاٙ ٗثبّا٧س. اضظ٧بث٦ ًطزٟ
ٛجبقس. زض ٛظط ُطكشٚ ا٧ٚ ٗٞضٞع ٠ً ز٨ٛب٥  زضى هبث٧ْي ثبزًٜي ٌٗ٘ٚ اؾز ثطا٥ ق٘ب 

ٖ ١رب  قٜبذش٦، ٨١دب٦ٛ اٛؿبٙ ٗشلربٝر اؾرز ٝ زض ا٧رٚ ٨ٗربٙ ز٨ٛرب٥ ًٞزًربٙ        ًربٗلاً  ثرب١
 اؾز. ٗنثط١ب٥ كطظٛساٛ٘بٙ ثؿ٨بض سط، زض دص٧طـ ١٘سلا٠ٛ ٨١دبٙ ٗشلبٝر

ٙ   ثب٧رس سٞخر٠ زا    س٨٧ررسأ١ررب٥ ًٞزًربٙ ٝ  قررش٠ ثبقر٨س دررص٧طـ ٝ زضى ١٘سلاٛر٠ ٨١درب
 ثرب ٠ً ازضاى سٞ اظ ٗٞهؼ٨ز ثطا٥ ٗرٚ   ز١س ٦ٗاحؿبؾبر آ٢ٛب ا٧ٚ ثبظذٞضز ضا ث٠ كطظٛسٗبٙ 

ًرٞزى ً٘ري قرب٧ب٦ٛ     ٛلرؽ  اػش٘بزث٠اؾز. ا٧ٚ اٗط ث٠ اكعا٧ف  احشطإ هبثْ، ٢ٖٗ ٝ اضظـ
ًرٞزى احؿربؼ ا٨ٜٗرز ذربعط اظ     ذٞا١س ًطز. ػلاٟٝ ثط ا٧ٚ ح٘ب٧ز ػبعل٦ ٝ ٨١درب٦ٛ  

 دكش٨جب٦ٛ ٝ ١٘طا٦١ ق٘ب ضا ث٠ زٛجبّ ذٞا١س  زاقز.  
١ب٥ ذٞز ضا ٗس٧ط٧ز ًرطزٟ  ًٞزى هبزض ذٞا١س ثٞز ثب آضاٗف ث٨كشط٥ ٨١دبٙ زض٢ٛب٧ز

 ثطُع٧ٜس. دبزقس٧ٟاسط٥ ضا ثطا٥ ػجٞض اظ ٗكٌْ ١ب٥ ٜٗبؾتحْٝ ضاٟ
 ١ب٥ ًٞزىچٜس ٠ٛٞ٘ٛ  اظ زضى ١٘سلا٠ٛ ٨١دبٙ

  زٖٝٛ سٞ ا٧ٚ ػطٝؾي ضٝ ذ٨ٔر٦  . ٦ٗقسٟ  ًٜس٠ًٟ زؾز ػطٝؾٌز  أؾلٖٗشذ٦ٔ٨
 ذ٦ٔ٨ ٛبضاحش٦. لاٙزٝؾز زاض٥ ٝ ا

  ٠ً ذ٦ٔ٨ ػهجب٦ٛ ١ؿش٦. چٞٙ سٞ اٛشظبض ٛساقش٦ زٝؾشز ث٢ز ِٓرس   ًٜٖ ٦ٗزضى
 ثع٠ٛ.

 ًذٞاة سطؾٜب٦ً ثٞزٟ ٠ً اٛوسض ثبػرث سرطؼ سرٞ قرسٟ. اُرط زٝؾرز زاض٥        حش٘ب
 س٦ٛٞ ثطإ سؼط٧ق ٦ًٜ. ٦ٗ
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  : ًماضٖ هي ٌّگام عصثاً٘ت: ًماضٖ هي ٌّگام عصثاً٘تٗهٗهٓ ٓ فعال٘ت ضوارفعال٘ت ضوار

 آٙ زض چ٢رطٟ   ٥ظرب١ط  ١٥رب ٦ػُر ٧احؿبؼ ذكٖ ٝ ٝ ًٞزى ثب ز٨كؼبٓ ٧ٚض از :هدف
 ذٞا١س قس. ِطا٧ٙٗطٝض هبزض ث٠ زضى احؿبؼ ذكٖ زض ذٞز ٝ ز  آقٜب قسٟ ٝ ث٠

 ٥ع٨آٗ ٗساز ٝ ٓٞاظٕ ضَٛ ،٦ٛوبق ٥بؿص ثطاآ٠ٜ٧، ً :ازمماردن لاازم 

 :ذرٞز ضا   زض ٗوبثْ آ٠ٜ٧ ثب٧ؿشس ٝ سلاـ ًٜس چ٢ط٣ س٨ًٞزى ثرٞا١ظ ثشسا اا روش امرا
ِٛربٟ   زهز ٝ ث٠ سه٧ٞط ذك٨ِ٘ٚ ذٞز زض آ٠ٜ٧ ثب  زضآٝضزٟث٠ قٌْ ٧ي كطز ذك٨ِ٘ٚ 

اـ زض ١ِٜبٕ ػهجب٨ٛز نرحجز  ًٜس. ؾذؽ اظ اٝ ثرٞا٨١س زض ضاثغ٠ ثب سـ٨٨طار چ٢طٟ
ًٜرس.   ٨ٖبّ اؾز سطؾر ذٞقح ٠ً ٦ذٞزـ ضا ١ِٜبٗ اظ اٝ ثرٞا٨١س چ٢ط٣ زض٢ٛب٧زًٜس 

 ط٧ٝ ذكٖ ضؾٖ ًٜس ٝ زٝ سهٞ ز٨جبٛػهاظ ذٞز زض ظٗبٙ  ٥ط٧سهٞ ،ؾذؽ زض ًٜبض آٙ
 .ًٜس ؿ٧٠چ٢طٟ ثب١ٖ ٗوب ١٥ب ٛظط حبٓز ضا اظ

 




