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 هو الرحيم

 

 مهارتهاي زندگي به چه معني است؟

دف مجموعه تكنيكها و فنوني كه انسان در مسير زندگي براي رسيدن بهه بررگرهر ه  ه   

 گو ند.  خود  عني آرامش نياز دارد مهارتهاي زندگي مي
 مي شود؟ به چه کسي فرد ماهر گفته

ا ر مه د بهه او  ي صهيي   در كمرهر ه زمهان دار   فردي كه توانا ي انجام كاري را به شكل 

 گفره مي شود.

رف صه راننده ما ر به كسي گفره مي شود كه  م براي رسيدن به مقصد حداقل زمان را 

 نما د و  م در حيه رانندگي داراي كمرر ه خطا باشد.

 م براي تا ه   هص صهفيه حهداقل زمهان را      به كسي تا پيست ما ر گفره مي شود كه 

 صرف نما د و  م داراي كمرر ه خطا باشد.

ا د به كسي نجار ما ر گفره مي شود كه  م در ساخت  ص مير حداقل زمان را صرف نم

 ميخ زدن و... داشره باشد. م حداقل اشرباه را در اره كردن، و

 
 براي مهارت پيدا کردن لازم است؟فرد ماهر چگونه ماهر شده است بعبارت ديگر چه عناصري 

 دانش و تمرين
اي قطعا بهر  دار مبراي راننده ما ر شدن علاوه  بر دانش رانندگي  به تمر ه مروالي نياز 

 .نجار خوب شدن تنها د دن  ص فيلم آموزشي  كافي نيست

ي مه ي و بارش فكري بصورت طوفان ذ ن در كارگاه آموزش مهارتهاي زندگي  شيوه كار

 براي  ر موضوعي سوالات مخرلف مطرح و به شور گذاشره مي شود.ابردا باشدكه 

ا بهذر  ته آنچه ماحصل بارش فكري است ا ه است كه ما ابر اي تفكر را به بارش وادار م 

 طي بارش فكهري  مهه كهز آزادنهد كهه عقا هد و       .موضوع مورد بيث را آبياري نما ند

 سخره شدن مطرح كنند. نظرات خود را براحري و بدون  احساس نگراني از م
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 بهداشت رواني از جمله مهمترين نيازهاي انسان امروزي است که براي تامين آن لازم است:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 مهارت اساسي و مهم زندگي است .اين مهارتها عبارتند از: 7لازمه برآورده شدن نيازهاي اساسي فوق تسلط يافتن بر 

 
 مهارت خودآگاهي 

 مهارت کنترل خشم 

 هارت مقابله با استرسم 

 مهارت ارتباط موثر 

 مهارت حل مسئله و تصميم گيري 

 مهارت تفكر خلاق 

 مهارت تفكر انتقادي 

 

 

 

 

 فرد دقيقا خود رابشناسد.  

 

  د.و روابط موثري با آنها برقرار نمايبتواند ديگران را درك كرده 

 

 رده و آنها را تحت كنترل در آورد.هيجانهاي منفي و استرسهاي روزمره خود را شناسايي ك 

 

 و تصميم هاي مناسبي را اتخاذ نمايد به شيوه اي موثر مشكلات خود را حل نموده. 

 

 پذيرنده صرف نباشد. نسبت به اطلاعات عديده اي كه لحظه به لحظه با آنها مواجه مي شود 

 

 .نهايتا اينكه كليشه اي  و بسته فكر نكند 
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 مهارت کنترل خشم
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 اهداف :
 *فعال نمودن ذ ه شركت كنندگان در رابطه با ا ميت مهارت كنررل خشم

 ميران خشم خود* آگا ي  افره شركت كنندگان در رابطه با 

 * آگا ي نسبت به نقش افكار فرد در ميران عصبانيت 

 * مهارت  افره شركت كنندگان در كنررل موثر خشم.

 

 

 حكايت:
ت قه پسر بچه اي بود كه اخلاق بدي داشت.پدرش تعهدادي مهيخ بهه او داد و گفهت  رو    

 د وار بكوب.به عصباني شدي  كي از ا ه ميخها را 

د مهي  ميخ به د وار كوبيد طي چند  فره بعد  مانطور كهه  ها  روز اول پسربچه تعدادي 

مهي   گرفت چگونه عصبانيرش را كنررل كند تعداد ميخهاي كوبيده شده به د وار كمرهر 

 شد .

 در ميهان  بالاخره روزي رسيد كه پسر بچه د گر عصباني نشد . او ا ه مساله را با پدرش

در په پز از بيرون كشهيدن ميخهها    گذاشت و پدر گفت ميخ  ا را از د وار بيرون بكشد

ادي امها  ددست فرزند خود را گرفت و به كنار د وار برد و گفت پسرم توكار خوبي انجام 

رفها  م به سوراخهاي د وار نگاه كه وقري تو در  نگام عصبانيت حرفها ي ميرني  آن ح

 بجاي مي گذارند. در روح طرف مقابل چنيه آثاري

 

اس رنجهش تها  خشهمي شهد د و  نهون وار در نوسهان       : يجاني است كه از احس خشم

 است.خشم احساسي است كه  مه آن را بخوبي مي شناسند و در كل واكنش طبيعي به

رهها ي  ناكامي و بدرفراري ميسوب مي شود و  مه ما ناگر ر م در طول زندگي با موقعي

 روبروي شو م كه مار ا خشمگيه مي كنند.
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 نكته:

 

 

 

 ما هيجان خشم خود را کنترل کنيم؟آيا ضرورت دارد که 
 

لهه قهرار   عصبانيت انرژي لازم را در فرد ا جاد مي كند تا بروانهد در صهورتيكه مهورد حم   

ام گرفت بجنگد و از خود دفاع كند تا يد ا ه مهدعا تيييهرات  سهماني ماسهت در  نگه     

 عصبانيت دچار افرا ش ضربان قلب افرا ش فشار خون و... مي شو م .

 و ود  با د خشم كنررل شهود چهرا كهه مها نمهي تهوانيم عليهه  هر كسهي و         ولي با ا ه 

 در ر ا ي  يجان خشم خود را ابراز نما يم.  

ي  دف خشم تخر ب و ازبيه بردن است ولي قوانيه ا رماعي  رگر به كسي ا هازه نمه  

 د د به حقوق د گران تعدي شود.
 

 ميزان عصبانيت:

     
 افراد بسيار خونسرد                                                                                              افراد بسيار عصباني   

 

برخي افراد د گ  وشان  سرند  عني بها كمرهر ه تير هص بيشهرر ه در هه خشهم و       

و بهد   نيعصبانيت را از خود بروز مي د ند به طوري كه اطرافيان او را با خصيصه عصهبا 

 مي شناسند. اخلاق 

لاتي كهه  اما گرو ي د گر  سرند كه دقيقا نقطه مقابل قرار دارند  و بها بررگرهر ه مشهك   

رد برا شان پيش مي آ د به راحري از كوره در نمهي رونهد و در مجمهوع افهرادي خونسه     

  سرند
 دتان را در آن نقطه قرار مي دهيد؟شما در کجاي اين خط قرار داريد ؟چه ويژگيهايي داريد که خو

 

 

 ويژگي  خشم اين است در عين حالي كه جزئي از زندگي است مي تواند ما را از رسيدن به هدفهايمان باز دارد.
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 چرا ما خشمگين مي شويم؟بعبارت ديگر عواملي که باعث مي شود ما عصباني بشويم چه هستند؟

وقري  اعرقاد بر ا ه است كه ما توسط د گران و  ا ميركهاي بيروني خشمگيه مي شو م

ي ماز كسي عصباني مي شو م خود به خود او را مسبب  مه احساسات ناخوشا ند خود 

 ه خود ت كه ممكه است د گران فقط  رقه  را زده باشند و ادانيم ولي واقعيت ا ه اس

رتي ما  سريم كه مي توانيم آتش را شهعله ور تهر كهرده  ها آن را خهاموش كنهيم. بعبها       

و  د گران و مييط و ميركها و حوادث منفي به تنها ي مهم نيسهرند بلكهه نهوع نگهرش    

ي ا در مها آشهكار مه   افكار ماست كه واكنش  اي احساسي مخرلف و از آن  مله خشم ر

 كند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 نكته:

 

 

 

 

 

            سايرين،محركهاو اتفاقهاي ناخوشايند و ...

 
 نوع نگرش و تفكر فرد:

 منصفانه نيست

 تحملش را ندارم

 احساسات :

 عصبانيت

 خشم

 ناراحتي

 رفتار:

 پرخاشگري

 مقابله به مثل

 ضرب و شتم 

 و...

 نتيجه:

 نارضايتي از زندگي

 زدن به خود وآسيب 

 محيط اطراف

منطقي و  ،بايد هميشه اطرافيان ما افراد منصف » اگر ما داراي اين نگرش باشيم که 

 ه دچار هيجانهايي مثل خشم شويم.احتمال مي رود ک«ملاحظه کار و... باشند
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 در مواجهه با موقعيتهاي خشم برانگيز چه بايد بكنيم؟

 م:ظا را دو راه حل بيشرر ندار 

 ريختن عصبانيت درون خود  -1

 بروزدادن عصبانيت -2

 

 ؟فروخوردن هميشگي خشم  چه مشكلاتي را بوجود مي آورد

ه درازمدت از مله افسردگي بدنبال خوا د داشت بعهلاو پيامد اي روحي وخيمي در 

 ههاي  باعث تاثيرات نامطلوب  سماني نظير تضعيف سيسرم ا مني بدن ابرلا به بيمار

 عفوني و گوارشي خوا د شد.

 اگر ما به شكلي غريزي عصبانيت خود را بروز دهيم  با چه مشكلاتي مواجه مي شويم؟

ش سلامري ما را به خطر مهي انهدازد افهرا     دائما عصباني شدن مثل فروخوردن خشم

ره ضربان قلب افرا ش فعاليت غدد درون ر ر.تلخي حاصل از خشم شير ني بهره گرف

 و لذت بردن از نعمت زندگي را كم اثر خوا د كرد.
 

 فردي که داراي مهارت کنترل خشم مي باشد در موقعيتهاي خشم برانگيز به چه شكل عمل مي کند؟
 نمي كند كه به خود آسيبي وارد كنند به گونه اي عمل -1

 به گونه اي عمل نمي كنند كه به فرد  ا افراد د گرآسيبي وارد كنند -2

 به حق و حقوق خود آگا ند و سعي مي كنند تا حد ممكه مانع از ضا ع شدن -3

 آن شوند.

د و اگر  در صف نانوايي ايستاده باشيد و چند نفر بدون نوبت جلوتر از شما نان بگيرند و برون  

 شما هم عجله داشته باشيد چه مي کنيد؟

 نكته:

 

 

 

 
 

 :انسانها در موقعيتهاي يكسان واكنشهاي مختلف نشان مي دهند. در مقابل يك  فرد گستاخ و بي ادب

 و عصبانيت خود را بروز مي دهد واكنش يكي مقابل به مثل مي باشد * 

 ه مي گويدگري عصباني مي شود اما بروز نمي دهد در عوض غر ميزند و زير لب بدو بيرادي*

 فراوان مي شود. غم و اندوه  دچار سومي *

 با بي تفاوتي از كنار آن عبور مي كنند. چهارميو 
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 چرا انسانها متفاوت عمل مي کنند؟

 .بعلت طرز فكر  اي مخرلف

 

 خودآگاهي هيجاني در کنترل خشم

يت و در حالت عصهبان ميگير م كه برانگيرنده خشم  سرند وقري ما در موقعيري قرار 

خود نيسريم.آگا ي نداشهره   نيي شو م و مرو ه احساس و  يجان دروخشم غرق م

ا د از  احساساتي نظير خشم منجر به رفراري خوا د شد كه قطعا رفرار صيييي نخو

 بود.

 نكته:

 

 

 

ه كه درست است كه ما وقري در  ص موقعيت خشم برانگير قرار مي گيهر م امكهان دارد   

نرهرل  كعصباني شو م اما آگا ي از ا نكه ما الان عصباني  سريم نقش بسيار مهمهي در  

د كردن خشم ا فا مي كند كه ا ه مرحله را خودآگا ي  يجهاني مهي نهاميم.  عنهي فهر     

 ميداند:

 من در حال حاضر عصباني هستم*

 من احساس ناراحتي شديد مي کنم*

 ما با گفتن جملات فوق:

 در  نگام عصبانيت مانع از آن مي شو م كه خشم كنررل ما را بدست بگيرد.اولا 

 بعلت عصبانيت خود پي ببر م .سعي مي كنيم  ثانيا

 

 

 

 

 وقتي به خشم اجازه مي دهيم ابراز وجود كند عقل چهره خود را مي پوشاند.
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 نكته:

  

 

 

 
 علي در صف بانك ايستاده و يك نفر از راه  مي رسد و اول صف مي ايستد. اگر اين افكار به ذهن علي هجوم آورند :

 فرد بي ملاحظه اي است   ،* اين فرد

 فرد بي ادبي است،* اين فرد 

 فرد پررويي است،* اين فرد 

ه خهود  ب ه افكار را داشره باشد به شيوه اي عمل مي كند كه طبيعي است كه اگر علي ا

  ا د گران آسيب برند و  ا ا ازه مي د د كه حق و حقوق او ضا ع شود.

 وولي اگر علي بداند كه ميرك  اي بيروني به شهكل كهاملا طبيعهي زمينهه عصهبانيت      

مهد خهود   ناكارآم كه بواسطه افكهار  ناراحري ما را فرا م مي كنند ولي ا ه خود ما  سري

 گران احرمال ا نكه به خود و د،مو ب عصبانيت غير ضروري و شد د را فرا م مي كنيم

 آسيب برند كا ش مي  ابد.

 )خود آگاهي هيجاني( باشد: اگر علي داراي مهارت لازم در اولين مرحله کنترل خشم
 :رل قرار دهدبا گفتار دروني مانع از اين مي شود که عصبانيت،تفكر او را تحت کنت اولا

 .*مه در حال حاضر عصباني  سرم

 .* مه از رفرار ا ه فرد عصباني  سرم

 دوما با گفت و شنود دروني به صورت زير :

 * آ ا  مه افراد  ميشه با د صيي   و مطابق با ميل مه رفرار كنند؟

 * آ ا مه  يچگاه در موا هه با افراد و موقعيرهاي مخرلف اشرباه نكرده ام؟

وانم به مه مي ت ،بي ادب و پرور ي مي باشد،رف ا نكه ا ه فرد،فرد بي ملاحظه * آ ا ص

  ر شيوه اي كه خواسرم عكز العمل نشان د م؟

دست زدن به رفتار هاي ناسالم بسيار کاهش پيدا مي کند چرا؟ چون به عقل اجازه مي دهيم که  

 عرض اندام نمايد.

ونه كارآمد و منفي ،معمولا به شكلهاي مختلف به  ذهن ما خطور مي كنند ولي اغلب  اوقات اينگناافكار 

واقعيت اين .«ايد صحيح  و مطابق با ميل ما رفتاار كنناد  كس ب همه ،هميشه»افكار نتيجه اين باور ناكارآمد پايه اي است كه 

 است كه كم رنگ كردن اين  باور ناكارآمد پايه اي نقش بسيار مهمي در كنترل خشم ايفا ميكند
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 چه مي کنيد؟،راننده تاکسي از شما کرايه اضافي مي گيرد *

اگر مجددا در يكي از موقعيتهاي خشم برانگيز گذشته قرار بگيريد توضيح دهيد چگون ه م ي    *

 توانيد از مرحله اول مهارت کنترل خشم )خودآگاهي هيجاني ( استفاده کنيد؟

 

 نكته:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اق عصبانيت روشن شدد  نقش اصلي خودآگاهي هيجاني در اين است كه به محض اينكه اج

يعني زماني كه آمپر از حالت رنجش به سمت خشم در حال بالا رفتن مي باشدد آگداهي   

  .مايدنهيجاني باعث مي شود فتيله و شعله را كم 
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 مرحله دوم

 خنثي کردن خشم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بلند مدت:  روشهاي* 

روشي است كه در دراز مدت باعث مي شود آسرانه تيمل ما  در موقعيرهاي خشم برانگير افرا ش 

شو م با تمر ه و ممارست  گرفرار ه باعث مي شود قبل از ا نكه در دام خشم افرا شي ابد ا ه شيو

 بروانيم  مانع از آن شو م كه كنررل خشم از دست ما خارج شود .

 با چه روشهايي مي توان در دراز مدت در خنثي كردن خشم ماهر تر شد؟سوال:

كهوه پيمها ي : ا هه     ،رفهره سهر ع  راه ،دوچرخه سواري  ،شنا كردن،دو دن ورزشهاي هوازي:  -1

فعاليرها ضربان قلب و تنفز را بردر ج افرا ش مي د د و براي مدت زمهاني نسهبرا طهولاني  ا هه     

 تيييرات بدني ادامه پيدا ميكند.

 ( :آموزش آرميدگيRelaxationآرامش عضلاني) -2

 پيش بيني: -3

 خشم مقابله كرد؟ به نظر شما چگونه مي توان با پيش بيني كردن در دراز مدت با

 مه ما به تجربه در افت كرده ا م كه چگونه از خطرات احرمالي  احرراز كنيم.مثلاميدانيم عبور از 

چراغ قرمر منجر به تصادف و  ر مه خوا د شد پز عبور نمي كنيم .ميدانيم كه شنا در قسهمت  

م. مهي دانهيم مهيخ    عميق در ا اگر شنا بلد نباشيم مو ب مرگ مي شود پز ا ه كار را نمي كنهي 

فروكردن در پر ر برق كار خطرناكي است پز نمي كنيم.خشم و اثرات منفي آن نير خطري است 

 كه مي توان  با پيش بيني كردن از آن ميفوظ ماند.

 عيب روش بلند مدت :از مدتها قبل با د شروع كرده باشيم تا اكنون  واب بگير م.

 * روشهاي كوتاه مدت:

از بيه بردن عامل مراحم  با ضهرب و  هرح و داد و فر هاد و رفرهار  هاي      : خودآگاهي هيجاني -1

پرخاشگرانه مرزي است كه انسان را از حيوان  دا مي كند  عني اگر انسان در حالت عصبانيت بهه  

 ا ه فكر كند كه اكنون مه خشمگيه  سرم  وارد وادي انسانيت  مي شود.

سرعت مانع مي شود كهه فهرد كنرهرل خهود را از     خودآگا ي  يجاني درموقعيرهاي خشم برانگير ب

احسهاس و رفرهار را بهه  هاد     ،دست بد د.وقري ما از  يجان خودآگاه  سريم بلافاصله مثلث تفكهر  

خوا يم آورد و ا نكه چگونه نقص در  كي مو ب بد كاركردن دسرگاه رواني ما خوا د شهد.آگا ي  

  .ندن ع  خشم ا فا مي كداشره به ا نگونه افكار نقش مهمي  در خنثي كردن سر

 يجانها مخصوصا  خشم  ص پد ده رواني صرف نيست چرا كه ا راء   سهماني و  تنفس عميق:  -2

فير ولوژ ص نقش مهمي در بروز آن  دارند .تنفز شد د افرا ش ضربان قلب سرعت سوخت وسهاز  

ه عصهبي   رء  مرييير  اي  سماني  سرند كه در  نگام خشمگيه شدن بعلت فعال شدن دسرگا

خودكار)سمپاتيص( افرا ش مي  ابند از بيه مريير اي فوق تنفز فعهاليري اسهت كهه مهي تهوان      

تنفز عميق مي تواند بر ضربان قلب و نريجرا فشار خون اثر گذاشره و بد ه  سر عرر برآن مرمركر شد .

 د افراگمي(. توان با تنفز عميق مانع بالا رفره فعاليت ا راء فير ولوژ ص خشم شد)تنفزمي ترتيب 

آنچه كه در حواس پرتي اتفاق مي افرهد ا هه اسهت كهه دقهت و تو هه مها از        روشهاي حواس پرتي: -3 

موضوع اصلي خارج مي شود و موضوعات فرعي مورد تو ه قرار مي گيرد.غرق شدن در احساسات منفهي و  

د را بر ا ه حالرهها قطهع   وخناخوشا ند از قبيل خشم اضطراب وغم و ... وقري بو ود مي آ د كه فرد تمركر 

نكند. در ا نگونه مواقع است كه اسرفاده آگا انه و ارادي از حواس پرتي باعث مي شود كهه فهرد از بهاتلاق    

 تر خلاص شود حاتهاي  يجاني راحت
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 افراد در مواجهه با

 موقعيت خشم برانگيز 

 

 

 

 

 

 

 شمردن اعداد  ص فعاليت ذ ني است كه احرياج به تمركر دارد.  * شمارش اعداد:

اند حواس ما را از موقعيت خشم برانگير پرت كرده و بد ه از اعداد مي تو يدنبال كردن  ص سر

 ترتيب توان خنثي كردن خشم در ما افرا ش مي  ابد.

 سه تا سه تا كسر شود. 100از 

 بيت شعر بنو سيد ولو ا ه ابيات بي ربط باشد.  5* به ياد آوردن شعر: 

 

تصاو ري و ود دارد در ذ ه   ر كدام از ما *به ياد آوردن يك خاطره يا تصويرخوشايند:

كه به  اد آوردن آنها باعث احساس آرامش و شادي مي شهودخاطرات بيهاد مانهدني عيهد نهوروز       

مسافرتها و...بخشها ي از ميرو ات نرونهاي ما  سرند كه  روقت فعال شوند ذ ه ما معطوف بهه  

و ر خوشا ند آنها مي شود و چون ذ ه نمي تواند در  ص زمان به دو چير فكر كند  اد آوري تصا

 .مي تواند مدار ميري خشم را تضعيف مي كند

 

 * به يادآوردن لطيفه:
 

بصورت مشخص در  نگام خشم آنرا فرو مي خورند و  يچ :افراد منفعل*

 عكز العملي نشان نمي د ند

برخلاف دسره اول به ميض عصباني شدن  خشم خود را افراد پرخاشگر: *

 بروز مي د ند.

بصورت نامشخص پرخاشگري مي كنند مثلا كله گر:افراد منفعل پرخاش*

 غرزدن و پشت گوش انداخره ،مساميه  ،اشكال تراشي،شقي 

افرادي  كه دومرحله قبلي مقابلهه بها خشهم را بها موفقيهت       افراد قاطع :*

گذرانده اند و در مرحله سوم  عنهي بهدون احسهاس تهرس و بهدون رفرهار       

را فرا م كرده است گفرگهو مهي   پرخاشگرانه  با فرد ي كه زمينه عصبانيت 

 كند

از آنجا ي كه قاطعيت  مراه با در نظر گرفره و احررام به نياز اي د گهران  

لذا افراد قاطع انعطاف پذ رند و  ميشهه صهرفا بهدنبال خواسهره      .مي باشد

  اي خود نمي باشند.
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 نكته:

 

 

 

 

نف ر   4فروشنده دوره گردي با اصرار از رهگذران مي خواهد از او خريد کنند  مشخص کنيد که 

 روشنده برخورد مي کنند؟فمختلف چگونه با اين 

 

 اطعانه محسوب مي شوند؟کداميك از جملات ذيل ق
 .*اگر ما ليد در مورد كدورتي كه بيه ما بو ود آمده صيبت كنيم

 .د*لطفا اگر مي توانيد سيگارتان را خاموش كنيد دود سيگار مرا اذ ت مي كن

 .*مراسم مه توان پول قرض دادن به د گران را ندارم

 د.* مه ناراحرم چرا كه صداي موسيقي بلند شما مرا ناراحت مي كن

 
 .موقعيت خشم برانگيز گذشته را بياد بياوريد و نوع عكس العمل خود را در هر موقعيت تعيين کنيد 4در جدول زير 

 
 قاطع پرخاشگر پرخاشگر–منفعل  منفعل موقعيت رديف

1 

 

 

    

2 

 

 

    

3 

 

 

    

4 

 

 

    

 

 افراد قاطع: 

 مستقيم صادقانه و متناسب با اوضاع بيان كنيم.پاي حقوق خود مي ايستند،افكار و احساسات خود را به گونه اي 
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 نكته:

 

 توي هاي پيچ در پيچ افسانه ها اژدهاي خشم يك موجود افسانه اي و اساطيري نيست که در هزار 

 بدنبال آن باشيم بلكه در هر موقعيت خشم برانگيزي مي توان هيبت نامتناسب آنرا مشاهده کرد.

ا ولي هر وقت که ما بتوانيم در موقعيتهاي خشم برانگيز  با قاطعيت عمل  کنيم احساسي که در م  

 وانمندي ما شده استبوجود خواهد آمد دال بر اين است  که اژدهاي خشم مغلوب ت

 

 

 نكته:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تهيه و تدوين: دکتر محمد جليني 
 

 
 

 @psycho_mehr آیدی پیام رسان:                                      drmahrooghi.ir وب سایت: 
 

 

 
 

اگر فردي در موقعيتهاي خشم برانگيز طوري رفتار كند كه هم خدود و هدم طدرف مقابدل     

يك آسيبي وارد نشده باشد  اين فدرد   احساس آرامش ورضايت داشته باشند و به حقوق هيچ

 داراي مهارت كنترل خشم  مي باشد.


