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 مقدمه
ترین حوزه هایی است که طی یک صد سال گذشته از تغییرات بزرگ اجتماعی و فرهنگی متاثر شده است.  آموزش از مهم

کند. بدیهی است سرعت رشدِ اطلاعات و تولیدِ  شود نظر می که آموزش داده می "چه آن"این تاثیرات در نگاه نخست بر 
های گوناگون از توان و زمان  ها دچار تحولی شگرف شده است و دانایی بر حوزه انش چنان بالاست که محتوای آموزشد

ای بازتعریف  افراد بشر خارج شده است و به همین نسبت ساختارهای آموزش بر محور این تنوع و گستردگی هرروز به شیوه
 شود رخ داده است.  داده می که آموزش "گونه آن"تر در  شوند. اما تحول مهم می

گران در فرایند آموزش نقش عوض  آموزش از فرایندی ایستا و غیرفعال به فرایندی پویا و فعال بدل شده است. آموزش
 کنش فرایند آموزشی به کل دستخوش تغییر شده است. این تحولات دو منشاء عمده دارد: اند و حالتِ محتوا در برهم کرده

ها  ای روانشناسی است. این نظریههای یادگیری به عنوان یک شاخه اصلی در علم نوپ ق نظریهنخست، بسط و  تعمی
تر بر نقش اصلی معلمان  اساسی به چالش گرفته اند. ساختارهای آموزشی سنتی که بیش الگوهای کهن آموزش را به شکل

ی یادگیری  های تازه اند. نظریه ساسی قرار گرفتههای ا بردند، مورد پرسش هایی تکراری بهره می کردند و از چیدمان تاکید می
گران را در فضایی سیال به نمایش  اند و نقش آموزش آموز( در فرایند آموزش متمرکز شده بر محوریت فراگیر )دانش

های  شاند. در این میان رو گیرد، محدودش کرده اند و گاه تا حد یک همراه هرازگاه که درکنار فراگیر فعال قرار می گذاشته
ای وسیع از  ی مطلب و شنیدن، بند گسسته است و گستره چون ارایه آموزش نیز از محدودیت چند روش خاص، هم

های یادگیری به دلیل  متنوع تا بازی و بحث را در برگرفته است. این رخداد علاوه بر  اتکا بر نظریه های میدانیِ فعالیت
 الهام گرفتن از اتفاقات دیگری است.

های  های اجتماعی و فرهنگی است. مفهوم یادگیری مشارکتی و روش های مشارکتی در حوزه ق دوم گسترش نظریهاین اتفا
های مشارکت نیز الهام گرفته است. بر این  های یادگیری تاثیر پذیرفته است، از نظریه چنان که از نظریه فعال آموزشی هم

آموزشی مدرن با چالش جدی مواجه است. فضاهای آموزشی در اساس نقش محوری و بالا پائینی معلمان در ساختارهای 
برداری صرف و گوش به فرمان بودن نیستند، بلکه فضاهایی برای تشویق به مشارکت،  دنیای تازه فضاهایی برای فرمان

کت و های آموزشی که فراگیران را موجوداتی سا پروایند. چیدمان وگویی بی همکاری، همزیستی، همفکری و حضور در گفت
کنش فعالِ فراگیر و  های تازه، برهم کند. در این چیدمان خواهد و آنان را به حضور مستمر و جدی دعوت می غیرفعال نمی

رود. به این معنا که ساخت و مسیر محتوا به چیزی از جنس نیازِ زاده شده از  گر، تا حد سیالیت محتوا نیز پیش می آموزش
 شود. کنند بدل می دیگر برقرار می ر یک محیط آموزشی پویا با یکگر د ای که فراگیر و آموزش رابطه

های  چنین فضایی نوشته شده است. بدیهی است مدعی ایستادن در منتها الیه طیف آموزش این راهنما با الهام از این
فزاری مشارکتی نیست، اما تلاش کرده است تا حد ممکن و  با توجه به امکاناتی که فضای سخت افزاری و نرم ا

 باشند.لگوهای آموزش مشارکتی  مدنظر دهد، ا درکشورمان اجازه می
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 راهنما استفاده کنیم؟چگونه از این 
نوشته شده است. هر جلسه آموزشی با توجه به اهداف هر فصل کتاب  "خشممدیریت "این راهنما بر اساس متن درسی 

آموزشی مرجع تدوین شده است. گاه به دلیل حجم بالا مطالب آموزشی یک درس و اهداف آموزشی متنوع آن، مجبور به 
ها و با  تواند مستقل از سایر طرح درس ایم. به این معنا هر طرح درس آموزشی می شدهی آموزشی در دو جلسه  تقسیم برنامه

تمرکز بر اهداف درس مذکور مورد استفاده قرار گیرد. اما برای استفاده درست از کل این محتوا توجه به این نکات ضروری 
 است:

 آموزشی دارد.استفاده از این راهنما نیاز به تسلط به حداقل اصول تسهیلگری  یکم:

 : استفاده از این راهنما نیاز به تسلط بر محتوای آموزشی مورد نظر دارد.دوم

 : استفاده از این راهنما نیاز به مهیا کردن امکانات و تجهیزات خاص دارد.سوم

 های مشارکتی دارد. : استفاده از این راهنماا نیاز به پیش بینی مکان مناسب آموزشچهارم

ز موارد چهارگانه فوق توضیح داده شده است. دقت و به کارگیری نکات بیان شده در اثر بخشی فرایند در ادامه هر یک ا
 های مورد نظر تاثیر بسزایی خواهد داشت. آموزش

 

 یکم: تسلط بر اصول تسهیلگری آموزشی
های  های مورد استفاده در آن روش ترین روش مشارکتی تدوین شده است، اصلی فعالاین راهنما بر اساس اصول یادگیری 

های انفرادی، ایفای نقش، بازی و  ها شامل استفاده از کارهای گروهی، بحثِ گروهی، فعالیت فعال یادگیری است. این روش
چارت است. استفاده درست از این نیز بهره بردن از ابزارهای متنوعی همچون پاورپوینت، فیلم آموزشی، کاربرگ و فیلیپ 

چنین،  ها برای کسانی که در ساختارهای آموزشی معمول شرکت داشته اند به سادگی امکان پذیر نیست. هم ها و ابزار روش
که تعدادی تکنیک باشند، نوعی تفکر و نگاه متفاوت به موضوع یادگیری و آموزش هستند. بنابراین  ها بیش از آن این روش

های یادگیری و یادگیری  نی که قصد استفاده از این راهنما را دارند پیش از هر چیز باید با مطالعه دقیق نظریهگرا تسهیل
فعال، نگرش خود را در خصوص آموزش و نقش خود در فرایند آن مورد بازبینی و ارزیابی قرار دهند و در صورت لزوم 

 های احتمالی در این مسیر را حل کنند. چالش
های آموزشی ویژه است. اگر تا به حال در  گری نیازمند شرکت در دوره های تسهیل گر دانستن و تسلط بر مهارتاز سوی دی

 اید استفاده از این راهنما برایتان دشوار خواهد بود. ها شرکت نکرده این دوره
های  با اصول کلی نظریه ها آشنا هستید و اید و یا به طرق دیگر با این روش گری شرکت کرده های تسهیل اگر در دوره

یابی نیاز به  توانید از این راهنما استفاده کنید. اما فراموش نکنید برای تسلط یادگیری فعال مشارکتی موافق هستید می
 های جدید و متنوع دارید. تمرین زیاد، مطالعه مستمر، یادگیری و استفاده از روش

هادی نگاه خواهند کرد. بنابر این براساس به عنوان یک الگوی پیشنهای این راهنما فقط  گران مسلط، به طرح درس تسهیل
های  های دیگری را جایگزین روش گروه هدف و فضای موجود و زمان و سایر شرایط ممکن است برخی تسهیلگران روش

 پیشنهاد شده کنند. در این جابجایی ها مراقب اهداف اموزشی باشید.
موقعیت  اجرای یک برنامه یا یک جلسه آموزشی نیست. قرار نیست خلاقیت و دراین راهنما چارچوبی سفت و سخت برای 

 شود: بودن تسهیلگران نادیده انگاشته شود. پیشنهاد می
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 درس تا حد ممکن به روش و الگوی ارایه شده وفادار بمانید.  در نخستین دفعات استفاده از هر طرح -

های دیگر یادگیری فعال را لازم  در اختیارتان، استفاده از روشچنانچه براساس برآورد خود از گروه هدف و زمان  -
شود  چون بازی و ایفای نقش توصیه می تر؛ هم های فعال های دیگر استفاده کنید. در استفاده از روش دانستید، از روش

مکن است تر م های رسمی به شرایط سنی، موقعیت اجتماعی و شرایط فرهنگی فراگیران توجه کافی کنید. در گروه
 تر باشد.  های آموزشی و نیز کارهای گروهی مناسب چون استفاده از کاربرگ تحرک هم های کم استفاده از روش

 های شخصی خود و نیز سایر منابع آموزشی استفاده کنید. ها، از تجربه به منظور ایجاد تنوع در روش -

 مراقب باشید که اهداف آموزشی هر جلسه محقق شود. -

 موزشی متناسب با فضا و زمان در دسترستان استفاده کنید.های آ از بازی -

 

 های آموزشی: استفاده از بازی
ها استفاده شده است. دلیل آن در نظر گرفتن شرایط حداقلی از  های پیشنهادی این راهنما به ندرت از بازی در طرح درس

ه فضا و زمان لازم و نیز شرایط اجرایی چ ی آموزشی است. چنان امکانات و تجهیزات موجود برای برگزاری این دوره
 های آموزشی استفاده کنید. مناسبی برای شما مهیا بود، متناسب با موضوع و میزان تسلط خود از بازی

ویژه پیش از شروع یک جلسه آموزشی که  بخش در فواصل جلسات آموزشی استفاده کنید. به افزا و انگیزه های انرژی از بازی
ی ذهن برای  توانید از یک بازی کوتاه یا بلند به عنوان تغییر دهنده خلق و آماده کننده نی دارد میمحتوای نسبتا سنگی
 یادگیری سود ببرید.

ی آموزشی نیز در صورتی که بر اساس تجربیات آموزشی خود متوجه پایین بودن میزان یادگیری گروه  در بین هر جلسه
 هترشدن شرایط یادگیری فراگیرانتان استفاده کنید.شدید؛ از یک بازی کوتاه برای تغییر خلق و ب

 های آموزشی به این نکات مهم توجه کنید: در انتخاب و استفاده از بازی
هاای رسامی    های آموزشی برای حالت های فیزیکی و روحی مناسب استفاده کنید. بازی های آموزشی در محیط از بازی •

 اند. طراحی نشده

 های اجرایی آن آشنا سازید. خوبی با تمامی دستورالعمل خود را به قبل از اجرای هر بازی آموزشی •

های آموزشی را برحسب میزان جدیت، کثرت و  هدف مورد نظار آن باه دقات مرتاب ساازید. بعناوان        ها و تمرین بازی •

 مثال، از قرار دادن پشت سر هم یک سری بازیِ پرتحرک در یک جلسة آموزشی اجتناب کنید.

 ی آموزشی به یک کار تفریحیِ صرِف اجتناب کنید.از تبدیل شدن باز •

کننادگان را ساردرگم باه حاال      را انجام دهید. شرکت ریزی کنید و آن همیشه برای گفتگوی بعد از بازی آموزشی برنامه •

 خود رها نکنید.

هاای   شاوخی کاار باردن    شان است، نکنید. از باه  های فرهنگی هایی که مخالف ارزش افراد را مجبور به شرکت در بازی •

ی واکنش نشان دادن به اینگونه مباحث و موضااعات   های جنسیتی اجتناب کنید، مگر آنکه خود آماده فرهنگی و کلیشه

 باشید.

، پیشرفت و خلُق گروه، وجاود  ها را بر اساس موضوع اصلی، زمان موجود، هدف جلسه ها دقت کنید. آن در انتخاب بازی •

 صمیمی و غیره انتخاب کنید.جو غیر
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های خود استفاده کنید. براسااس هادف و تجرباة     های آموزشی برای ساخت طرح ز منابع مختلف موجود در زمینة بازیا •

های آموزشی وجاود نادارد.    ها و تغییرات لازم را انجام دهید. هیچگونه راهنمائی و نسخه جهانی برای بازی خود، تطابق

نید. مثلا این کتاب فارسی منباع خاوبی بارای انتخااب و اساتفاده از      از منابع معتبر برای این منظور می توانید استفاده ک

 های آموزشی است: ها در کارگاه بازی

 

 دوم: تسلط بر محتوای آموزشی
گری در نخستین گام لازم است بر متن درسی  این راهنما بدون کتاب درسی مبنا ارزش آموزشی ندارد. بنابراین هر تسهیل

گران کامل نوشته شده است اما  اص کاملا مسلط باشد. متن درسی تا حد مورد نیاز آموزشبه طور کل و هر فصل به طور خ
گویی در آن وجود دارد. بنابر این پیشنهاد ما مطالعه متون  های حجمی برای نگارش متن و تلاش برای گزیده محدودیت

 دیگر در صورت موجود بودن است. 
ا دوباره خوانی کنید. در صورت لزوم برای تسلط بر برخی مفاهیم به های مبهم ر متن را چندین بار مرور کنید. بخش

های عامه پسند و بازاری  های مرجع دیگر رجوع کنید. در انتخاب این متونِ مرجع دقت کنید تا از استفاده از نوشته کتاب
 پرهیز کنید.

موزشی است و به هیچ وجه یک متن ی آ توجه کنید که این راهنما فقط برای نشان دادن فرایند آموزش در یک برنامه
 درسی نیست و برای کسانی که بر محتوای مورد نظر متناسب با اهداف هر جلسه آموزشی مسلط نباشند مفید نخواهد بود.

 

 سوم: تجهیزات مورد نیاز را مهیا کنید.
برای آموزش انتخاب شده  چیدمان آموزش مشارکتی نیاز به تجهیزات و وسایل خاصی دارد. در این راهنما چیدمان کارگاه

 است. برای این چیدمان معمولا این تجهیزات به طور کل مورد نیاز است:

 پردة سفید پروژکتور 

 ویدئو پروژکتور 

  کامپیوتر یاLaptop 

 بلندگو 

 افزار  نرمPowerPoint  وWindows media player 

 کن های مختلف( و تخته پاک وایت بورد، ماژیک وایت بورد )در رنگ 

 ماژیک ضخیم 

 کاغذ فیلیپ چارت 

 پایة فیلیپ چارت و گیرة مخصوص 

 خودکار و مداد 

 چسب نواری و مایع 

 منگنه 

  کاغذA4 
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 کاغذ رنگی 

 کتاب مرجع 

 های مورد نیاز به شرح مندرج برای هر جلسه کاربرگ 

 
بل آماده کنید. ممکن است ی آموزشی مناسب بهتر است تمام این وسایل را به اندازه مورد نیاز از ق برای برگزاری یک دوره

برای یک فعالیت آموزشی خاص نیاز به وسیله خاصی داشته باشید، مثلا برای یک بازی آموزشی نیاز به طناب داشته باشید، 
 لازم است این وسایل را نیز به فهرست خود اضافه کنید.

 

 چهارم: مکان مناسب آموزشی را مهیا کنید
 .ها و الزاماتی دارد ر این راهنما چیدمان آموزشی کارگاه  است. این چیدمان ویژگیگفته شد که چیدمان اصلی مورد نظر د

هایی که موجب درگیری بیشتر  کارگاه آموزشی نوعی از چیدمان فضای آموزشی است با تأکید و تمرکز بر فعالیت
ها و استفاده از  ها و بازی نمایش ها، کارهای گروهی، انواع هایی مانند بحث آزاد و تبادل ایده شود. روش کنندگان می شرکت
چنین گاهی به  آموزند. هم هایی است که فراگیران می کارگیری عملی و تمرین مهارت وبه های سمعی و بصری متنوع  روش

بنابر این دو نکته کلیدی را  .شود ی موضوعی خاص نیز اطلاق می آیی چندین نفر برای بحث عمیق و شدید درباره گردهم
 در استفاده از این چیدمان باید رعایت کرد:

اندازه باشد تا افراد بتوانند در آن پخش شوند، کارگروهی کنند  : فضای فیزیکی مورد نظر باید به اندازه کافی بزرگ و بهاول

ی باز آن به سمت پرده نمایش باشد  نهکه ده Uها به شکل حرف  گو کنند. به همین دلیل چیدن صندلی و و یا یکدیگر گفت
 شود. کنندگان به گرد آن بنشینند و امکان دیدن یکدیگر را داشته باشند، پیشنهاد می و شرکت

ی یک محله؛ فضای مناسبی  با توجه به امکانات موجود، فضا را مشارکتی طراحی کنید. مثلا ممکن است در حسینیه نکته:
توانید با تمهیداتی شکل نشستن و حضور فراگیران را به سمت حداکثر  ته باشد. اما میباری چیدمان پیشنهادی وجود نداش

 ها و فرایند آموزش پیش ببرید. درگیری ممکن در بحث
پیش بینی حداقل دو فضای مجزای دیگر برای انجام کارهای گروهی کیفیت فضای آموزشی را بسیار بهتر خواهد کرد.  

های  های آموزشی و نیز بازی ضمنا به یاد داشته باشید که در یک موقعیت آموزشی مشارکتی شما نیاز به استفاده از بازی
 ها باشید. های مناسب برای انجام این بازی انرژی بخش خواهید داشت. بنابر این به فکر مکان

کنندگان یک کارگاه آموزشی در حد بیست و پنج نفر محدود شود. تعداد بیش از سی نفر  : بهتر است تعداد شرکتدوم

کارگاه را تبدیل به کلاس درس خواهد کرد و امکان مشارکت فعال شرکت کنندگان کم خواهد کرد و آموزش را از حالت 
 واهد کرد.فعال خارج خ
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 توضیح ضروری!

 های آموزشی جایگزین را معرفی کنید! چیدمان
های هدف  های مختلف و به گروه های آموزشی را در مکان مخاطبان این راهنما قرار است به گروه هدفی که برنامه

ها ممکن است  های موثر انتقال مفاهیم را آموزش دهند. در بسیاری از این موقعیت گوناگون آموزش خواهند داد، شیوه
 جه شوند:با یک یا چند مورد از شرایط زیر موا گران محلی تسهیل

 های طولانی و استفاده از تمام مباحث بیان شده در این بسته آموزشی را نداشته باشند. مخاطبان امکان حضور در دوره -

 امکان جمع شدن یک گروه بزرگ برای برگزاری کارگاه آموزشی وجود نداشته باشد. -

 گران باشند. افراد به صورت انفرادی در دسترس آموزش -

 های مشارکتی وجود نداشته باشد. گزاری کارگاهمکان مناسبی برای بر -

 های متنوع آموزشی موجود نباشد. تجهیزات کافی برای استفاده از روش -

 
 هایی از اهداف آموزشی دست یابند. محلی باید بتوانند با توجه به شرایط گفته شده به حداقلمدرسان 

 ها استفاده کنند. ر صورت لزوم از آنهای دیگر آموزشی را توضیح دهید تا د محلی چیدمان به مدرسان 
 
توانید بخشی از این بسته آموزشی را آموزش دهند از این فرصت استفاده  اگر به شکل انفرادی و در زمان کوتاه می .1

 کنند.

دهنده و  . آموزششود یم یهارا خاطببه م یشکلِ فرد آموزش به آموزش انفرادی یا چهره به چهرهدر روش 

 یهو مباحث مورد نظر ارا نشینند یمورد استفاده در جلسات مشاوره، با هم م یدمانبه چ یکنزد یدمانیدر چ یرندهگ آموزش
 .گردد یم
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 یلاز قب ها، یتمحدود یدر صورت وجود برخ زمانی که مخاطبان امکان حضور در جلسات آموزشی مفصل را ندارند و یا 
روش  یناز ا توان یشده، م ینیب یشپ یآموزش ی به برنامه افراد یرسا یلمراجع، عدمِ تما یشخص های یتو محدود یتجنس

شود و سپس  یجادا خاطبدهنده و م آموزش ینارتباطِ خوب ب یکموثر است که ابتدا  یها وقت آموزش این استفاده کرد.
 ارائه شود.  یآموزش یمحتوا

 :یدنکات توجه کن ینروش به ا یناستفاده از ا در
و  یرندهگ را در آموزش یو راحت یتاحساسِ امن یدکار آموزش چهره به چهره با یدر نظر گرفته شده برا یآموزش فضای

 کند. یجادآموزش دهنده ا
 یجادضمن ا یدمانچ ین. ایداستفاده کن یرندهگ دهنده و آموزش آموزش ینب یانجیم یکوچک به عنوان فضا یزم یک از

 .کند یم یاهمچون کاغذ و قلم را مه یآموزش کمک یاستفاده از ابزارها ی،آموزش ییفضا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ی آموزشی به شکل کارگاه گردهم آورد.  ممکن است در محل آموزش نتوان تعداد کافی مخاطبان را برای یک جلسه .2

به عنوان جایگزین جلسات کارگاهی  آموزش در گروه کوچکگران محلی از  رایط بهتر است تسهیلدر این ش

 استفاده کنند

بسیاری از مراکز از جمله در  یساختار آموزش یندو تا پنج نفر است. ا ینب یرندگانگ منظور از گروهِ کوچک تعداد آموزش
 ای یرهبه شکل دا توانند یافراد م قابل طراحی و اجراست. های کوچک های بهداشت شهری و روستایی و یا کلینیک خانه

استفاده  یخوب به یو بحثِ گروه یمشارکت های یکاز تکن توان یروش م ین. با استفاده از اینندبنش یزم یککوچک بر گرد 
های  ی دورهاکز درمانی و بهداشتی نیز مانعی برای برگزارمعمول در مر یو مکان یزمان های یتمحدود که ینکرد ضمن ا

   آموزشی ایجاد نخواهدکرد.
 نباشد. یگرانوآمد و مزاحمت د شده در معرض رفت بینی یشپ یآموزش یفضا دقت کنید کهروش  یناستفاده از ا در
که  یدآموزش انتخاب کن یرا برا یمکان ینبنابرا ید،استفاده کن یدبا چارت یلیپف یها و کاغذ بورد یتهمچون وا ییابزارها از

 جا وجود داشته باشد. ابزارها در آن ینامکان استفاده از ا
های کوچک وجود دارد اما با توجه به زمان و موضوع باید بر ارایه  های مشارکتی در گروه امکان استفاده از برخی تکنیک

 تر مباحث کلیدی با توجه به نیاز مخاطبان تمرکز شود. خلاصه
  

 
 

 :نکته مهم

دو هدف  ای کیخود  بر اساس زمان در دسترس یجلسات انفراد یبرا دیکن یادآوریبه مدرسان 

 مدرسان یراهنما یمخاطب را مد نظر قرار دهند و با استفاده از کتابچه ازیاز مباحث مورد ن یآموزش

به اصل مهم  تریکاربرد نیضمن انتخاب عناو ،در انتخاب مبحث تاکید کنید ند.کن هیبحث را ارا ،یمحل

 توجه داشته باشند. نیز یعمل یهاآموزش یاثربخش یبرا ینظر میبا مفاه ییآشنا
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 استفاده کنید درسکلاس در صورت لزوم از چیدمان  .3

ی مباحث آموزشی هستید. در روش کلاس درس فضای آموزشی  کنندگان زیاد است و مجبور به ارایه گاهی تعداد شرکت
کنندگان بیشتری حضور دارند. در این شرایط، در صورت امکان نحوه نشستن فراگیران را با  تر است و تعداد شرکت کوچک

چون روش پرسش و پاسخ و بحث گروهی  های در دسترس هم تا حد ممکن از روشهدف افزایش مشارکت تغییراتی دهید. 
 و نیز کمک گرفتن از پاورپوینت و فیلپ چارت استفاده کنید.

 بیشتر به سراغ مباحثی بروید که نیاز کمتری به کارهای گروهی و فعال دارد.زمان را به درستی مدیریت کنید.
 

 لی آموزشیهای قبل از شروع مباحث اص برخی اقدام

   
گیرد. توجه داشته باشید که وقت زیادی به این قسمت  معمولاً توسط یکی از مسؤولین صورت می :ی اول گشایش جلسه

اختصاص نیابد. بهتر است از قبل فرد مسؤول را از میزان وقت اختصاص یافته به این قسمت مطلع سازید. به علاوه ممکن 
 کنندگان متذکر شود. )مانند مشارکتی بودن جلسات آموزشی( را به شرکت است از وی بخواهید که برخی نکات مهم

ها را قبل از دوره آماده کنید. پس از ورود  آزمون آزمون و پس اگر قصد ارزیابی آموزشی دارید پیش :آزمون پیش
را به آنان بدهید. توضیح دهید که این برگه برای ارزیابی میزان افزایش  "آزمون"کنندگان و استقرار آنان برگة  شرکت

آزمون خود باشند. از آنان بخواهید که در صورت عدم تمایل  آگاهی آنان تهیه شده است و دلیلی ندارد که نگران نمرة پیش
توانند از یک کد شناسایی برای خودشان استفاده کنند. این کد را باید بخاطر بسپارند تا در هنگام  به نوشتنِ نامِ خود، می

ها را  ها، آن برگه آزمونِ آزمون، در یافتن برگة خودشان مورد استفاده قرار گیرد. پس از تکمیل قسمتِ پیش انجام پس
 تصحیح کنید و نتایج را در محل مناسبی نصب کنید. 

 
 یا نهاد سازمانتواند توسط برگزارکنندگان اعلام شود. در این قسمت به هدف کلی  این اهداف می اهداف کلی:

های خاص،  هبرگزارکننده، از قبیل تلاش برای ارتقاء آگاهی های عمومی، پیشگیری و مدیریت استرس و خشم در گرو
کنندگان پاسخ دهید. بهتر است اهداف  ارتقاء سلامت در سطح اجتماع و کشور  باید اشاره شود. به سؤالات احتمالی شرکت

 کلی در محل مناسبی در اطاق نصب شود.
 

ک های مختلفی برای معارفه وجود دارد. مهم این است که از این فرصت استفاده کنید و ضمن آشنایی، ی روش معارفه:
کنندگان ایجاد نمایید. یک پیشنهاد این است که از هر دو نفری بخواهید که هر یک  فضای مناسب در بین شرکت

کند. از  ای برای دو دقیقه با فرد دیگر داشته باشند. سپس هر فرد طرف مقابل خود را به جمع معرفی می مصاحبه
ه خرج دهند. خودتان هم در جمع قرار گیرید و به طریق کنندگان بخواهید که در نحوة پرسش از یکدیگر خلاقیت ب شرکت

 پیوندند نیز بخواهید که در زمان مناسب خود را به جمع معرفی کنند. مشابه معرفی شوید. از افرادی که دیرتر به جمع می
، از ی آموزشی است. ضمن توجه به زمان ی ابتدایی فرصت مناسبی برای شکستن یخ جلسه معارفه بخاطر داشته باشید

  ها استفاده کنید. های معرفی شده در کتاب بازی توانید استفاده کنید. از بازی های متنوعی برای معارفه می روش
 

کار بگیریم تا نتایج بهتری حاصل  چه اصول و قوانینی را در طی ساعات کارگاه به"از جمع بپرسید که  اصول جلسات:
کنندگان را با جملات خودشان بر روی فیلیپ چارت ثبت کنید. در هر  رکتدیدگاه هر یک از ش "شود و جلسه مؤثرتر باشد؟
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را  "اصول"تر را جویا شوید.  ی بهتر و مناسب مورد بیان شده نظر جمع را جویا شوید و در صورت عدم توافق جمعی، گزینه
در روزهای آتی مواد آن را در مکان مناسبی که به خوبی قابل مشاهده باشند نصب کنید و در صورت لزوم در حین جلسه و 

کنندگان تهیه شده است را ملاحظه  ای از این اصول که در یکی از جلسات آموزشی و با مشارکت شرکت یادآور شوید. نمونه
 کنید: می
 
 
 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 های پس از پایان مباحث آموزشی  برخی اقدام
کنندگان توزیع کنید. سعی  در بین شرکتهای آزمون را با استفاده از کدها دوباره  برگهآموزش پس از پایان  آزمون: پس

آزمون نصب  ها را تصحیح کنید و نتایج را در کنار نتایج حاصل از پیش ی آخر، برگه مانده از جلسه کنید که در طی زمان باقی
 های صحیح را اعلام کنید. کنندگان پاسخ کنید. در صورت درخواست شرکت

 
کنندگان اهمیت زیادی دارد و عامل انگیزشی خوبی است.   برای شرکتاین موضوع معمولاً ارائه گواهی شرکت در دوره:

را با   ها امکان ارائة گواهی شرکت در دوره را جویا شوید. همچنین شروط اعطای گواهی بهتر است از ابتدای کلاس
 کنندگان در میان بگذارید. شرکت

  
سازد که وقت زیادی نباید به  یرد. مجدداً خاطرنشان میگ معمولاً با حضور برگزارکنندگان و مسؤلین صورت می اختتامیه:

کنندگان با مسؤولین  این قسمت اختصاص یابد. البته گاهی اوقات این قسمت از برنامه بهترین زمان برای گفتگوی شرکت
 ها و انتظاراتشان طی فرایند است. ها در خصوص نقش و وظایف آن و طرح برخی دغدغه

 

 
 اصولي كه در اين جلسه به آن پايبند خواهيم بود:

 به عقايد يكديگر احترام بگذاريم؛-

 سر وقت باشيم؛-

 موضوع صحبت كنيم؛ خلاصه و مرتبط با-

 مشاركت فعال داشته باشيم؛-

 تجاربمان را با جمع درميان بگذاريم؛-

 بلند و شمرده صحبت كنيم؛-

 اي نزنيمبه نظم كلاس لطمه-
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 اهداف آموزشی این جلسه:
 کنندگان باید: در پایان این جلسه شرکت

 شوند یخشم و تفاوت آن با پرخاشگر یفبا تعر .1
 را بشناسند خشم ی یزندهانواع  عوامل برانگ . 2
 اثرات خشم بر سلامت جسمی و زندگی شخصی، خانوادگی و اجتماعی آشنا شوند. با 3

 بتوانندهمچنین 
   را تعیین کنند. خشم یشخص ی یزندهعوامل برانگ  ینتر یعشا .4
 یر را مشخص کنندپذ یبو اقشار آس یعموم یتعوامل خشم در دو گروه جمع ینتر یعشا .5

 

 چارت، پاورپوینت، کاربرگ شماره یک و دو برد، فیلیپ تخته وایت ابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز:

 دقیقه 90:   زمان تقریبی مورد نیاز

 

تری در ایجاد حساسیت و علاقه در  ی آموزشی است باید دقت بیش از آنجا که این جلسه اولین جلسه: توضیح مهم

ها در بسیاری موارد برای شرکت کنندگان  بندی شرکت کنندگان به خرج دهید. مباحث نظری از جنس تعریف و تقسیم
های کاربردی هستند. دقت کنید که با ایجاد  ها و تکنیک دنبال روش تر به ها بیش ها جذابیت زیادی ندارد و آن دوره

 فضای مناسب آموزشی  توجه شرکت کنندگان را به اهمیت یادگیری تعاریف پایه جلب کنید.
 

 گشایش بحث و 

     مروری بر جلسه
 دقیقه 10 :زمان تقریبی مورد نیاز

 پاورپوینت :بینی شده ابزار کمک آموزشی پیش

ی خشم و مدیریت  اسلاید شماره  سه را نمایش دهید. ضمن یادآوری این موضوع که طی این جلسات قصد داریم درباره
ها  ی خشمگین شدن نداشته باشد؟ به آن و گو کنیم، از شرکت کنندگان بپرسید آیا کسی هست که تاکنون تجربه آن گفت

 د. فرصت کافی برای فکر کردن و ابراز نظرات پراکنده بدهی
خشم، یک هیجان طبیعی بوده که هر انسانی آن را تجربه  ای همگانی است. در پایان توضیح دهید که خشم تجربه

های زندگی روزمره مانند خانه، مدرسه یا  کند. خشم معمولا پاسخی به ناکامی است که تقریبا در تمام موقعیت می
خشم، به خودی خود  نه خوب است و نه . کنیم را تجربه می های عمومی و در سطح جامعه آن دانشگاه، محیط کار و مکان

کند فردِ خوب یا بدی نیست. چیزی که مهم است شیوه ابراز خشم است. خشم، احساسی  بد و کسی که احساس خشم می
 است که اگر کنترل نشود و به شیوه درستی ابراز نشود ممکن است پیامدهای منفی جدی برای  خود فرد و یا دیگران به

تواند مثل یک ابزار  شود می همراه داشته باشد. اما وقتی از خشم آگاهانه و برای رسیدن به یک هدف ارزشمند استفاده می
 کند.  قوی عمل کند که به اصلاح و بهبود اوضاع کمک می

آن آشنا کنندگان کمک کند تا با ماهیت خشم و چگونگی مدیریت موثر  ی آموزشی این است که به شرکت هدف این دوره
 شوند

 هایی دارد؟ و چه علتجلسه اول: خشم چیست 
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 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز:  1ارائه مطلب 
 بینی شده: پاورپوینت ابزار کمک آموزشی پیش

با استفاده از اسلاید شماره چهار تعریف عمومی خشم را ارایه کنید. سپس با نمایش اسلاید شماره پنج بر دو اصطلاح 
خشم ، افسردگی و اضطراب کلیدی این تعریف تاکید کنید و منظور از هیجان های منفی را توضیح دهید و تاکید کنید که 

ها تقریبا  ل که آنها بد هستند بلکه  چون تجارب ناخوشایندی هستند. آنشوند نه به این دلی هیجان های منفی  نامیده می
دهد یک چیزی در بدن درست عمل  طور که درد نشان می ماندیم. همان شبیه درد هستند که بدون آن احتمالا زنده نمی

 ست.کند و باید به پزشک مراجعه کنیم، خشم نیز در غالب موارد علامتی است که یک چیزی درست نی نمی
ای با مفهوم  شود واژه دیگری است که تفاوت عمده ترین وضعیتی که با خشم اشتباه گرفته می سپس توضیح دهید که مهم

 خشم دارد.
 با اندکی راهنمایی و توضیح و پرسش تلاش کنید تا شرکت کنندگان به واژه پرخاشگری اشاره کنند.

وضیح دهید. ضمن ارایه تعریف پرخاشگری و تفاوت آن با خشم، با استفاده از اسلاید شماره شش مفهوم پرخاشگری را ت
 کلمه خصومت را نیز توضیح دهید.

با استفاده از اسلاید شماره هفت تعریف این سه واژه را با کمک شرکت کنندگان مرور کنید و به ابهامات احتمالی پاسخ 
      دهید.

 

 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز:   2 ارائه مطلب اصلی
 بینی شده: پاورپوینت ابزار کمک آموزشی پیش

رسد. آشنایی با مراحل خشم به ما کمک  طور به نظر می افتد اگرچه گاهی این خشم به یکباره اتفاق نمیتوضیح دهید که  
 کند تا متوجه شویم چه موقع باید مداخله مناسب را انجام دهیم. می

خود را بخواند. پس از شنیدن، از شرکت کنندگان بخواهید مراحلی را که از یک نفر داوطلب دیگر بخواهید که تجربه خشم 
 این فرد در تجربه خشم خود بیان کرده است را تشخیص دهند و بگویند.

با هدایت گروه، عنوان هر یک از چهار مرحله خشم را با خط درشت بر روی یک فیلیپ چارت از بالا به پایین بنویسید و هر 
 یح دهید.مرحله را مختصر توض

شود تحریک  زند و افکار و احساساتی را که منتهی به خشم می ای فیوز را آتش می حادثه  - مرحله شلیک کننده (1

 کند. ای را تهدید کننده ادراک می ای است که در آن فرد، حادثه یا واقعه کند. این مرحله می

کند. در این حالت  گ و یا گریز آماده میزمانی است که بدن از نظر فیزیولوژیک خود را برای جن -مرحله تشدید (2

 رود. شود، تنش عضلانی ایجاد می شود، تنفس سریع می شود و فشارخون بالا می آدرنالین در بدن ترشح می

 وقتی است که فرد به حدی برانگیخته است که قادر به قضاوت منطقی و یا همدلی با دیگران نیست. -مرحله بحران (3

 وقتی است که که در آن بدن نیاز به استراحت و بهبود از برانگیختگی دارد. -گیمرحله پس از بحران/ افسرد (4
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 دقیقه15زمان تقریبی مورد نیاز:   3ارائه مطلب 
 بینی شده: پاورپوینت/ فیلیپ چارت/ ماژیک ابزار کمک آموزشیِ پیش

بدون الزام به توضیح موقعیت مورد نظر، نام ببیان کنند.  –از افراد سوال کنید مهمترین عوامل برانگیزنده خشم خود را 
پاسخ های آنان را روی فیلیپ چارت بنویسید و سعی کنید نظرات پراکنده آنها را در دو دسته بزرگ عوامل درونی و 

 بیرونی ) یا فردی و اجتماعی( تقسیم کنید.  
 ی خشم را توضیح دهید. ن عامل برانگیزانندهتری های شماره هشت و نه  مهم در پایان با استفاده از اسلاید

 

 دقیقه 15 زمان تقریبی مورد نیاز: اول  تمرین
 بینی شده: کاربرگ شماره یک ابزار کمک آموزشیِ پیش

های دونفره این کاربرگ را تکمیل  ها بخواهید در گروه کنندگان تقسیم کنید و از آن ی یک را بین شرکت کاربرگ شماره
های مختلف با نمره دهی از  آنها توضیح دهید احتمال وجود هر یک از عوامل برانگیزاننده خشم را در گروهکنند. برای 

 ترین میزان( مشخص کنند. یک )کمترین میزان( تا ده )بیش
 های مشخص شده بپرسید و در گروه بحث کنید. ی تعدادی از گروه ها را درباره نتیجه کار برخی از گروه

 
 

 

  

 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز:   4ارایه مطلب 
 پاورپوینت بینی شده: ابزار کمک آموزشیِ پیش

 گذارد. توضیح دهید که خشم اثرات فراوانی بر جسم و روان و به تبع آن وضعیت اجتماعی ما می
با استفاده از اسلاید شماره یازده، ضمن اشاره به آثار سوء جسمی خشم، سایر اثرات بد روانی و اجتماعی خشم را توضیح  

 دهید.

 دقیقه 5زمان تقریبی مورد نیاز:  بندی  خلاصه و جمع

خود به بحث بگذارد و ای از مطالب این جلسه را با نفر کنار دستی  از شرکت کنندگان بخواهید به مدت دو دقیقه خلاصه
 چنانچه پرسشی دارند از نفر کنار دست خود بپرسد.

 های احتمالی شرکت کنندگان در گروه پاسخ دهید. به پرسش

 دقیقه 15ان تقریبی مورد نیاز: زم ومتمرین د
 بینی شده: فیلیپ چارت/ کاربرگ شماره دو ابزار کمک آموزشیِ پیش

اید و شمایی از بدن یک انسان )مشابه کاربرگ شماره دو( بر روی آن کشیده شده  فیلیپ چارتی را که قبلا آماده کرده
در سالن حداقل یک قسمت از بدن انسان را  که است را به تخته نصب کنید. از شرکت کنندگان بخواهید ضمن حرکت 

های مختلف استفاده  ها با رنگ چارت مربوطه مشخص کند. از ماژیگ گیرد بر روی فیلیپ بر اثر خشم تحت تاثیر قرار می
 کنند و محل مورد نظر را به طور دقیق علامت زده و نام و اثر بد مربوطه را بنویسند.

 بر شمای علامت زده شده، اثرات سوء جسمی و روانی خشم را مرور کنید و توضیح دهید.پس از انجام این کار با مروری 
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 اهداف آموزشی این جلسه:

 کنندگان باید: در پایان این جلسه شرکت
 خشم را بشناسند.اشکال مختلف ابراز  .1
 با اهداف مدیریت جامع خشم آشنا شوند  .2

 همچنین باید بتوانند:
 روش غالب ابراز خشم خود را تعیین کنند. .3
 

 دقیقه 100  بینی شده:  زمان تقریبی پیش

 های رنگی / ماژیکA4های شماره سه و چهار/ کاغذ  : پاورپوینت/ کاربرگابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز

 

 و بحث گشایش

  مروری بر جلسه
 دقیقه 10  :زمان تقریبی مورد نیاز

 پاورپوینت :بینی شده ابزار کمک آموزشی پیش

پیش از شروع جلسه با یکی از همکاران خود هماهنگ کنید تا موقعیتی ناخوشایند را در ابتدای جلسه ایجاد کند. )مثلا لب 
ی سالن با هم پچ پچ کنند و با وجود تذکر شما ادامه  در گوشه تاب خراب باشد و کسی نباشد که درستش کند. یا دو نفر

دهند.( یک سبک ناسالم ابراز خشم را نشان دهید. به شکلی که شرکت کنندگان متوجه خشم شما بشوند و رفتار شما را 
 در مواجه با آن تشخیص دهند.

ها سوال  ه خشم را مشاهده کردید. از آنسازی آموزشی بود و شما یک واکنش ب در ادامه توضیح دهید که این یک صحنه
ی  کنید به نظرشان این واکنش چه معایب و محاسنی داشت؟ در ادامه توضیح دهید که در این جلسه قصد داریم درباره

 های مختلف ابراز خشم و اصول کلی مدیریت خشم صحبت کنیم. )اسلاید شماره سیزده را  نمایش دهید( سبک

 

 دقیقه  50زمان تقریبی مورد نیاز:  1تمرین و ارایه مطلب 
 پاورپوینت بینی شده: کاربرگ شماره سه/ ابزار کمک آموزشیِ پیش

 و ها تجارب و ارزش به خشم، ابراز ی شیوهکنندگان تقسیم کنید. توضیح دهید که  کاربرگ شماره سه را بین شرکت 
 یا اجتماعی های براساس تجارب قبلی خود در خانواده، دوستان و اجتماع، پاسخ و افراد دارد بستگی فرد قبلی باورهای
خشم را یاد می گیرند. البته شیوه ابراز خشم ممکن است در موقعیت های مختلف و یا در  ابراز برای مناسب فرهنگی

ی بیان شده در کاربرگ  رابطه با افراد مختلف متفاوت باشد ولی معمولا یک الگوی ابراز خشم غالب است. چهار شیوه
 شماره سه معمول ترین الگوهای ناسالم ابراز خشم هستند. 

شرکت کنندگان را به چهار گروه تقسیم کنید. هر گروه به ترتیب یکی از شیوه ها را مد نظر قرار دهد و با مشارکت همه 
اهید یک سناریو مناسب  پیدا کنند و با اعضای گروه این شیوه را در یک موقعیت واقعی به نمایش بگذارد. از گروه ها بخو

 ایفای نقش، شیوه ی مذکور را بازی کنند.
پس از ایفای نقش هر گروه از سایر شرکت کنندگان بخواهید مشکلاتی را که این شیوه ابزار خشم ایجاد می کند و اثرات 

به مطالب بخش قبلی توجه کنند و گذارد، بیان کنند. در بیان اثرات سوء هر یک از این شیوه ها  مهمی که بر جا می

 سبک های ابراز خشم و اصول کلی مدیریت آن : لسه دومج
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ی هر  تفاوت اثرات بد در هر یک از این شیوه ها را با یکدیگر مقایسه کنند. در زمان اظهار نظر شرکت کنندگان درباره
 یک از ایفای نقش ها، مهم ترین موارد مربوط به سبک ابراز خشم بازی شده را بر روی فیلیپ چارت بنویسید.

استفاده از نکات یادداشت شده بر روی فیلیپ چارت، شیوه ابزار خشم قاطعانه را با استفاده از  ضمن جمع بندی مطالب با
 اسلاید شماره چهارده به عنوان یک روش سالم معرفی کنید.

 

 دقیقه15  زمان تقریبی مورد نیاز:  تمرین 
 پاورپوینت بینی شده: کاربرگ شماره سه/ ابزار کمک آموزشیِ پیش

کنندگان توزیع کنید از آن بخواهید آن را پر کنند. بعد از اتمام کارشان از آنها سوال  کاربرگ شماره چهار را بین شرکت
 کنید آیا هیچیک از آنها نیاز به تغییر الگوی ابراز خشم خود را دارد؟ و چرا؟ 

 به داوطلبان اجازه دهید تا نظرات خود را بگویند.
 اربرگ را تا پیش خود نگه دارنداز آنها بخواهید که این ک

 

 
 

 دقیقه 15 زمان تقریبی مورد نیاز: 2ارائه مطلب 
 بینی شده: پاورپوینت ابزار کمک آموزشی پیش

با این توضیح که تا اینجا در باره علل و اثرات خشم صحبت کردیم و با سبک های مختلفی که افراد برای ابراز خشم  
استفاده می کنند آشنا شدیم این سوال را مطرح کنید که برای اینکه از خشم آسیب نبینیم و به دیگران آسیب نزنیم چه 

 کارهایی باید انجام دهیم؟
ترین راهبردهای مورد استفاده برای آن  سلایدهای شماره پانزده تا نوزده مفهوم مدیریت خشم و مهمسپس با استفاده از ا

 شامل: پیشگیری از خشم، آرام سازی، حل تعارض و مدیریت ارتباط صحیح را مورد اشاره قرار دهید.
 توضیح دهید که از جلسه بعد هر یک از این راهبردها به شکل مفصل ارایه خواهد شد.

 
 

 دقیقه  10زمان تقریبی مورد نیاز:  بندی  خلاصه و جمع

 ها را در صورت لزوم مجددا توضیح دهید. برخی نکات مهم اشاره شده در این خلاصه
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 اهداف آموزشی این جلسه:

 کنندگان باید: در پایان این جلسه شرکت
 استراتژی پیشگیری از خشم آشنا شوند.مهارت ابراز نیازها  به عنوان یک  .1

 های پیشگیری از خشم بشناسند. مهارت نه گفتن به عنوان یکی از استراتژی .2

 بتوانند همچنین 
 یک سناریوی شخصی ابراز نیازها طراحی کنند  .3

 های برطرف کردن آن را تعیین کنند. ترین موانع ارتباط در دو گروه جمعیت عمومی و آسیپ پذیر و راه مهم .4

 

 دقیقه  85 بینی شده:  زمان تقریبی پیش 

 چارت/انواع ماژیک/پاورپوینت فیلیپابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 
 

 گشایش بحث    

 و مروری بر جلسه
 دقیقه 15زمان تقریبی مورد نیاز:  
 ی یک/ پاورپوینت بینی شده: فیلم کوتاه شماره ابزار کمک آموزشی پیش

 را نمایش دهید. فیلم کوتاه شماره یک
 شد و چه کاری باید انجام می دادند؟ کنندگان بپرسید چه چیزی موجب خشم افراد در این فیلم می از شرکت

برخی از موقعیت ها و یا افرادی که ممکن است موجب بروز عصبانیت شوند، قابل پیشگیری هستند. در توضیح دهید که 
عیت هایی است البته به شرط اینکه این کار فرد را از موقعیت های رشد و چنین مواردی بهترین کار، اجتناب از چنین موق

  پیشرفت محروم نکند.
ها بسیار مهم  بیست و یک بیان کنید که برای پیشگیری از خشم، یادگیری برخی مهارت سپس با نمایش اسلاید شماره

تواند حمایتی و  فردی است. ارتباطات می شود، روابط بین هایی که موجب بروز خشم می ترین موقعیت است. یکی از مهم
ی لازم برای کنترل خشم ایجاد کنند و به مدیریت  توانند انگیزه یا یک منبع استرس باشند. ارتباطات خوب معمولا می

تواند یک منبع خشم باشد و حتی موجب بروز پرخاشگری و خشونت  کنند. از سوی دیگر ارتباطات ضعیف می خشم کمک
تواند هم در پیشگیری از بروز خشم و متعاقب آن پرخاشگری و هم در  های برقراری ارتباط موثر می ، مهارتشود. بنابراین

مدیریت خشم موثر باشد. یکی دیگر از علل خشم،  ناکامی در رسیدن به اهداف شخصی است. در این رابطه، مهارت 
آید،  انعی که در مسیر رسیدن به اهداف پیش میگذاری مناسب و واقع بینانه و حل مسئله برای رفع مشکلات و مو هدف

 تواند از بروز خشم پیشگیری کند. نیز می
 "نه گفتن"های ارتباطی شامل مهارت ابزار نیازها و مهارت  توضیح دهید که در این جلسه برخی از موارد مهم در مهارت

 گیرد.  از منظر پیشگیری از خشونت مورد بحث قرار می

 
 
 
 
 
 

 سه سوم: پیشگیری از خشمجل
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 دقیقه 30زمان تقریبی مورد نیاز:    1ارائه مطلب و تمرین 
 بینی شده: کاربرگ شماره پنج و شش ابزار کمک آموزشی پیش

 شرکت کنندگان را به گروه های سه نفری تقسیم کنید.

 کاربرگ شماره پنج را با قیچی به جدا کنید و به هر گروه سه نفره یکی از تکه ها را بدهید.

بخواهید که فرد شماره یک و دو نقش یکی از دو طرف سناریوهای بیان شده را ایفا کنند و به نحوی که درست از گروه ها 

می دانند نیاز یا خواسته مطرح شده در موقعیت را مطرح کنند. از فرد شماره سه بخواهید مکالمه دو نفر را مشاهده کند و 

بگوید. از افراد بخواهید پس از هر بار اجرا با هم گفت و گو کنند و با نظرش را درباره درستی یا نادرستی شیوه ابراز نیاز 

 تعویض نقش ها به الگویی از بیان نیاز برسند که به نظرشان برای پیشگیری از خشم مناسب است.

ت سپس کاربرگ شماره شش را در گروه های توزیع کنید. از شرکت کنندگان بخواهید با مطالعه آن یک بار دیگر با رعای

مراحل گفته شده در این کاربرگ خواسته خود را مطرح کنند. از فرد ناظر )شماره سه( بخواهید انطباق یا عدم انطباق با این 

 فرایند را چک کند و راهنمایی لازم برای اصلاح را ارایه دهد.

 

 

 دقیقه 15زمان تقریبی مورد نیاز :  2ارایه مطلب 

 ورپوینتپا بینی شده: ابزار کمک آموزشیِ پیش

های بیان نیازها ممکن است دو اتفاق بیفتد که توجه  در موقعیت با یک جمع بندی کوتاه از فعالیت قبلی توضیح دهید که :
 ( از خودگذشتگی افراطی2( خودخواهی افراطی و 1به آن اهمیت ضروری دارد: 

در مورد اول فرد ممکن است فقط به فکر نیازها و خواسته های خود بوده و بدون درنظر گرفتن نیازها و خواسته های طرف 
 مقابل، از وی انتظار داشته باشد تا آنها را برآورده کند. 

و نیازهای و  در مورد دوم، فرد ممکن است تمام انرژی و وقت خود را صرف برآورده کردن نیازهای متعدد دیگران کرده

 خواسته های خود را نادیده بگیرد

با نمایش اسلاید شماره بیست و دو معایب این دو حالت را توضیح دهید و اشاره کنید که همه این موارد در درازمدت منجر 

 .شود به احساسات منفی از جمله خشم می

به تقاضاهای زیاد دیگران ضروری است. با سپس توضیح دهید که برای مقابله با این شرایط، یادگیری مهارت نه گفتن 
 استفاده از اسلاید شماره بیست و سه مراحل مهارت نه گفتن را توضیح دهید.
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 دقیقه  20زمان تقریبی مورد نیاز:  دوم  تمرین

 بینی شده: کاربرگ شماره هفت ابزار کمک آموزشیِ پیش

) این کار را در ابتدای جلسه از همکارخود بخواهید که انجام دهد(. کاربرگ شماره هفت را از محل نقطه چین قیچی کنید. 

 قسمت بالایی )جدول تکمیل نشده( را بین شرکت کنندگان توزیع کنید.

با توضیح مرحله سوم مهارت نه گفتن از آن ها بخواهید جمله های مناسبی برای هر یک از شیوه های نه گفتن که در 

 جدول آمده است بنویسند.

هر شیوه از چند داوطلب بخواهید که جمله پیشنهادی خود را بگوید. جمله پیشنهادی خود را بر اساس جدول تکمیل برای 

 شده کاربرگ شماره هفت بیان کنید.

 بخش پایینی کاربرگ را بین شرکت کنندگان توزیع کنید و فرصت دهید تا آن را مرور کنند.

 

 

 دقیقه 5زمان تقریبی مورد نیاز:  بندی  خلاصه و جمع

 بینی شده: پاورپوینت ابزار کمک آموزشیِ پیش

از شرکت کنندگان سوال کنید شایع ترین موقعیت هایی که ممکن است افراد در موقعیت از خود گذشتگی افراطی یا 

 خودخواهی افراطی قرار بگیرند را نام ببرند. چه کسانی بیشتر در معرض این دو موقعیت اشتباه قرار می گیرند. 

 به پرسش های احتمالی پاسخ دهید.
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 اهداف آموزشی این جلسه:

 کنندگان باید: در پایان این جلسه شرکت
 باروش های مختلف آرام سازی آشنا شوند. .1
 های آرام سازی را بشناسند. سازوکارها اثر روش .2

 همچنین باید بتوانند:
 برای سه موقعیت زمانی و مکانی مختلف برنامه آرمیدگی طراحی کنند. .3
 برنامه آرام سازی برای حداقل دو گروه مختلف ) به لحاظ سنی، تحصیلات و طبقه اقتصادی اجتماعی(طراحی  .4

 
 

 دقیقه 80 بینی شده:  زمان تقریبی پیش

 دستورالعمل آرام سازی ) پیوست(  ابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 
 

  گشایش بحث و 

 مروری بر جلسه
 دقیقه 15زمان تقریبی مورد نیاز:  
 بینی شده: موسیقی شماره یک ابزار کمک آموزشیِ پیش

از شرکت کنندگان بخواهید که در حالت راحت به صندلی های خود تکیه دهند و چشمان خود را ببندند. از همکار خود 
د. از بخواهید چراغ ها را خاموش کند و یک موسیقی ملایم را که از قبل آماده کرده اید به مدت پنج دقیقه پخش کن

شرکت کنندگان بخواهید که با تمرکز بر موسیقی به منظره ای خوشایند مثلا ساحل یک دربا یا رودخانه ای در یک 
 ی آن را در ذهن دارند فکر کنند و خود را در ان جا تصور کنند. کوهستان که خاطره

 پس از پایان موسیقی از شرکت کنندگان بخواهید چشم خود را باز کنند.
ر بخواهید وضعیت جسمی و روحی خود را در آن لحظه توصیف کنند و چنانچه تمایل داشتند با وضعیت ده از چند نف

 دقیقه پیش خود مقایسه کنند.
خشم است که مانع از بروز آثار  تیریاز برنامه جامع مدمهم بخش  کی کاهش تنش و برانگیختگیتوضیح دهید که  

 که است آرامشی به یافتن دست و تنش کاهش مداخلات،  این هدف شود. منفی استرس و به تبع آن خشم می
 علاوه که کند می تجربه را زیادی ناخوشایند های هیجان و تنش استرس هنگام به فرد. است زده برهم را آن استرس
 نیز زا استرس عامل کردن برطرف برای منطقی تفکر از مانع کند، می تهدید را وی جسمی و روانی سلامت براینکه

 تکنیک های آرمیدگی و تنفسی از مهمترین مداخلات در این حوزه هستند.. شود می

 
 
 
 
 
 
 
 

 استراتژی های آرام سازیسه چهارم: جل
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 دقیقه 15زمان تقریبی مورد نیاز:   اول تمرین
 بینی شده: دستورالعمل آرام سازی ابزار کمک آموزشیِ پیش

از پیوست شماره یک استفاده کنید. یکی از تکنیک های آموزش داده شده در این پیوست  :تمرین آرمیدگی پیشرونده
 را مورد استفاده قرار دهید.

موسیقی مناسب استفاده کنید. نورپردازی مناسب سالن و نیز کنترل سرو صدای مزاحم را هنگام انجام این تمرین 
 فراموش نکنید.

از پایان تمرین بیان کنند. پس از پایان تمرین در باره شرایط لازم برای  از چند داوطلب بخواهید احساس خود را پس
 استفاده از این روش صحبت کنید

 

 دقیقه  15 زمان تقریبی مورد نیاز: تمرین دوم
  بینی شده: پیوست شماره یک ابزار کمک آموزشیِ پیش

تکنیک های آموزش داده شده در این پیوست را تمرین آرمیدگی کوتاه: از پیوست شماره یک استفاده کنید. یکی از 
 مورد استفاده قرار دهید.

موسیقی مناسب استفاده کنید. نورپردازی مناسب سالن و نیز کنترل سرو صدای مزاحم را هنگام انجام این تمرین 
 فراموش نکنید.

مرین در باره شرایط لازم برای از چند داوطلب بخواهید احساس خود را پس از پایان تمرین بیان کنند. پس از پایان ت
 استفاده از این روش صحبت کنید.

 
 
 

 دقیقه 5  زمان تقریبی مورد نیاز: ارائه مطلب
 ---بینی شده:  ابزار کمک آموزشیِ پیش

 توضیح کوتاهی درباره فلسفه کلی استفاده از تکنیک های آرمیدگی ارایه کنید.
 گوشزد کنید. نکات مهم در انتخاب و انجام این تکنیک ها را

هر فردی ممکن است با یکی از این تکنیک ها راحت تر باشد. برای اینکه افراد متوجه شوند  توضیح دهید که:
کدامیک برای آنها بهتر و موثرتر است یک مقیاس درجه بندی رفتار وجود دارد که پس از استفاده از هر تکنیک آن را 

دام تکنیک را ترجیح می دهند. علاوه براین، محیط نیز در انتخاب پر می کنند و به این ترتیب متوجه می شوند ک
روش آرمیدگی اهمیت دارد زیرا شرایط برخی محیط ها به گونه ای است که تنها می توان از تکنیک های سریع و 

 کوتاه استفاده کرد.  
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 دقیقه 5زمان تقریبی مورد نیاز:  تمرین سوم
 شده: دستورالعمل آرام سازیبینی  ابزار کمک آموزشیِ پیش

تمرین تنفس دیافراگمی: از پیوست شماره یک استفاده کنید. یکی از تکنیک های آموزش داده شده در این پیوست را 
 مورد استفاده قرار دهید.

موسیقی مناسب استفاده کنید. نورپردازی مناسب سالن و نیز کنترل سرو صدای مزاحم را هنگام انجام این تمرین 
 موش نکنید.فرا

 
 

 دقیقه 5زمان تقریبی مورد نیاز:  بندی  خلاصه و جمع
 دار تهیه شده در ابتدای جلسه چارتِ ستاره بینی شده: فیلیپ ابزار کمک آموزشیِ پیش

 در باره تمرین تصویر سازی ذهنی که در ابتدای جلسه انجام دادید توضیحی بدهید.
 به پرسش های احتمالی در باره تمرین های انجام شده پاسخ دهید. 

 از شرکت کنندگان بخواهید به این سوال فکر کنند و برای ان پاسخ های مناسبی پیدا کنند
هایی  های زیستی مختلف باید به چه جنبه ها و موقعیت های آرمیدگی در گروه در انتخاب و آموزش روش -

  برنامه آرمیدگی موثر و مفید برای فرد تنظیم کرد؟توجه کرد تا بتوان یک 
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 اهداف آموزشی این جلسه:
 کنندگان باید: در پایان این جلسه شرکت

 و مهارت مقابله با افکار برانگیزنده خشم آشنا شوند ABCبا مدل  .1

 با مهارت مقابله با نشخوارهای فکری بشناسند  .2
 همچنین بتوانند:

 شایع ترین مضامین شخصی برانگیزنده خشم و راه های مقابله با آن تعیین کنند.  .3

 شایع ترین مضامین برانگیزنده خشم در دو گروه جمعیت عمومی و اقشار آسیب پذیر معین کنند. .4

مفیدترین  تکنیک های مقابله با افکار برانگیزنده خشم و نشخوارهای فکری در اقشار آسیب پذیر را مشخص   .5
 کنند.

 
 

 صد و پنج دقیقهبینی شده:  زمان پیش 

 های شماره هشت، نه و ده چارت، ماژیک، کاربرگ پوینت/فیلیپ پاورابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 
 

بر مروری گشایش بحث و 

 جلسه

 دقیقه 15زمان تقریبی مورد نیاز: 
 چارت، ماژیک بینی شده: فیلیپ ابزار کمک آموزشی پیش

پیش از آغاز جلسه دو فیلیپ چارت را کنار هم بچسبانید. در ذهن خود سه بخش فیلیپ چارت را در نظر بگیرید. منطقه 
 یک در سمت چپ و منطقه سه در سمت راست. 

بندی روی فیلیپ چارت بنویسید. حواستان باشد که  گویند را با نوعی تقسیم کنندگان می شرکتهایی که  قرار است نکته
 ها را بر این اساس دسته بندی کنید و روی فیلپ چارت بنویسید: موقع نوشتن، جمله

 کنیم منطقه یک: آنچه فکر می
 کنیم منطقه دو: آنچه احساس می

 کنیم منطقه سه: آنچه عمل می
 تاه را با صدای بلند برای شرکت کنندگان بخوانید:این داستانک کو

به عنوان كارمندي وظيفه شناس صبح روز شنبه سرموقع به محل كارتان رسيده ايد. پس از انجام كارهاي معمول به سراغ امور مالی "
. رييس اداره و رييس امور مالی با رويد تا پيگير درخواست وام خود شويد كه بسيار به آن نياز داريد. پاسخ امور مالی اما منفی است می

 "اند. درخواست شما مخالفت كرده

چه "کنندگان بخواهید خود را در این موقعیت قرار دهند و بعد از سی ثانیه فکر کردن بگویند در این موقعیت  از شرکت
 "کردند؟ می

ن که چرا این کار را می کنید به از شرکت کنندگان بخواهید رفتار قابل انتظار خودشان را بیان کنند. با پرسیدن ای
هایی از این  دست خواهید یافت. پس از پاسخ "کنم... چون احساس می"یا  "کنم که... چون فکر می"هایی از جنس   پاسخ

 کنید را بپرسید. کنید یا چرا این طور احساس می دست باز هم این سوال را که چرا این طور فکر می
 اید بنویسید. ایی که در ذهنتان روی فیلپ چارت تعیین کردهجملات بیان شده را متناسب با ج

 سه پنجم:  راهبردهای شناختیجل
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 های هر منطقه را بنویسید. در پایان با ماژیک رنگ متفاوت در سه قسمت مربوط عنوان
ی تفسیر آن  شود بلکه شیوه پردازان شناختی معتقدند خشم به وسیله خود حادثه ایجاد نمی نظریه سپس توضیح دهید که

های  تواند برای افراد متفاوت و در زمان شود. یک موقعیت واحد می می -و یا سایر احساسات -است که موجب عصبانیت
 می نامند.  ABCمتفاوت معانی مختلفی داشته باشد و این حاکی از نقش افکار در ایجاد احساسات است. این را مدل 

ی ادراک ما از اتفاقات بیرونی  افکار و شیوهخواهیم در این باره صحبت کنیم که چگونه  توضیح دهید که در این جلسه می
ی رفتار را تا حد  توانیم این زنجیره های احساس خشم قابل مدیریت هستند و چطور می و درونی به عنوان آغازکننده

  ممکن مدیریت کنیم.
 

 دقیقه 20زمان تقریبی مورد نیاز:   مطلب اصلی    ارائه
 پاورپوینت/ نتایج بارش فکر اولیهبینی شده:  ابزار کمک آموزشی پیش

و  ABCی رفتار و مدل  با استفاده از الگویی که در تمرین ابتدایی به دست آمده و نیز اسلاید شماره بیست و شش  زنجیره
 نقش افکار و باورها را در ایجاد احساس خشم و پیامدهای آن توضیح دهید.

ترین مضامینی که  فهوم ادارکِ متفاوتِ افراد از یک موقعیتِ مشابه، شایعبا تمرکز بیشتر بر بخش افکار و باورها و توضیح م
 گیرد را به این ترتیب مورد اشاره قرار دهید و مثال بزنید: ی خشم در ذهن افراد شکل می های شلیک کننده در موقعیت

 غیرعادلانه، غیر منصفانه و ناحق -ادراک وجود بی عدالتی 

  او عمدا  این کار را با من کرد ) و لذا سزاوار سرزنش است( –ادراک عمدی بودن 

  این درست نیست، او نباید این کار را می کرد  –نقض یک قاعده 

 او واقعا به من صدمه می زند یا می خواهد به من صدمه بزند -ادراک تهدید یا مورد حمله قرار گرفتن 

 کاری که می خواهم انجام دهم، می شود یک کسی یا یک چیزی مانع از انجام -ادراک مانع تراشی 

 چرا اوضاع آنطور که انتظار داشتم پیش نمی رود -انتظارات بالا و گاه غیرواقع بینانه از خود یا دیگران 

 از فیلیپ چارت یا وایت بورد برای انتقال بهتر این مفاهیم استفاده کنید.
 

 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز:   1  تمرین
 بینی شده:کاربرگ شماره هشت آموزشیِ پیشابزار کمک 

کنیم، حق  های خشم خود می کننده وقتی شروع به پاسخ دادن اتوماتیک به شلیکاین توضیح ابتدایی را بدهید که: 
هایمان محدود خواهد بود. اگر قادر باشیم یک قدم به عقب برگردیم و از باورها، احساسات و اعمال خود آگاه شویم   انتخاب

 هایمان را انتخاب کنیم. پاسخوانیم درستی افکارمان را ارزیابی کنیم و ت می
های قبل به  کنندگان توزیع کنید. یادآوری کنید که مشابه این کاربرگ را در جلسه کاربرگ شماره هشت را بین شرکت

 ی استفاده کنند.منظور دیگری تکمیل کرده اند. بنابر این می توانند از موقعیت های اشاره شده در کاربرگ قبل
از آن ها درخواست کنید این فرم را تکمیل کنند و برای هر موقعیت تا حد ممکن فکرهای همزمان و مضامینی را که به 

 ذهنشان رسیده بنویسند.
 شان بنویسند. در انتها نیز ارزیابی خود  از فکرها و عمل
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 دقیقه 15زمان تقریبی مورد نیاز:  2و ارایه مطلب  تمرین
 پوینت/ کاربرگ شماره هشت و نه بینی شده: پاور ابزار کمک آموزشیِ پیش

ایم چگونه  با این پرسش اسلاید شماره بیست و هفت را نمایش دهید که با توجه به شناختی که از این زنجیره پیدا کرده
های مقابله با افکار  ت راهبردتوانیم احساس خشم را به درستی مدیریت کنیم. با استفاده از اسلاید شماره بیست و هف می

ها بر روی آن نوشته شده  اید و این پرسش برانگیزنده خشم را توضیح دهید در پایان فیلیپ چارتی را که قبلا آماده کرده
 است را روی وایت بورد بچسبانید.

آیا شواهدی وجود دارد که افکار من درست باشد/ آیا شواهدی وجود دارد که نشان می دهد افکار من درست   (1

 نیست؟

 آیا این افکار فایده های برای من دارد؟/ آیا این شیوه فکر کردن ضررهایی دارد؟ (2

 آیا او باید طبق میل و خواسته من رفتار کند؟ (3

 پیش برود؟ -یا انتظار دارم –آیا همیشه همه چیز باید آنطور که من می خواهم   (4

 آیا واقعا او می خواست به من صدمه بزند؟ (5

 آیا من هیچوقت در رابطه با او اشتباه نکردم؟ (6

 سال آینده باز هم برای من مهم است؟ 5آیا این حادثه در  (7

 دن را دارد؟  آیا این حرف یا رفتار واقعا ارزش این همه عصبانی ش (8

ها مورد سنجش قرار دهند و تعیین  کنندگان بخواهید افکار یادداشت شده در کاربرگ قبلی را بر اساس این پرسش از شرکت
 کنند که کدام یک از این افکار غیر منطقی است.

 ند.از شرکت کنندگان بخواهید که موقعیت و افکار غیر منطقی خود را در جدول کاربرگ شماره نه وارد کن
 فرصت دهید تا ستون های دوم و سوم را تکمیل کنند.

 از داوطلبان بخواهید یک موقعیت و فکر اولیه و فکر منطقی جایگزین خود را بیان کنند.

 

 دقیقه 30زمان تقریبی مورد نیاز:  3و ارایه مطلب   تمرین
 بینی شده: کاربرگ شماره ده ابزار کمک آموزشیِ پیش

ها از دلایل ایجاد احساس خشم است که به آن نشخوار  ی آن یادآوری برخی اتفاقات و مرور چندبارهتوضیح دهید که 
 گویند. فکری می

 ها بخواهید با دقت آن را مطالعه کنند. کنندگان توزیع کنید و از آن کاربرگ شماره ده را بین شرکت
 نفری تقسیم کنید. های سه سپس با استفاده از یک روش سریع و فعال افراد را به گروه

اند در گروه مطرح کنند و از  ی ده با نکته مبهمی روبرو شده ی کاربرگ شماره چه در مطالعه کنندگان بخواهید چنان از شرکت
 اعضای گروه کمک بگیرند.

باره  د و درهای نشخوار فکری خود را در گروه مطرح کنن ها بخواهید با استفاده از نتایج کارهای قبلی برخی از تجربه از آن
 ها در گروه بحث کنند. های موثرمقابله با آن راه

 های احتمالی پاسخ دهید. به پرسش

 
 



23 

 

 دقیقه 15زمان تقریبی مورد نیاز:  بندی  خلاصه و جمع
 بینی شده: برگه فیلیپ چارت  ابزار کمک آموزشیِ پیش

 ها را به شکل پراکنده بر روی فیلیپ چارت بنویسید: این واژه
 / مضامین فکری/ نشخوار فکری/ افکار غیرمنطقی/ برانگیزاننده ABCمدل 

از داوطلبان بخواهید هر نفر یکی از این واژه ها را به طور کامل تعریف کند. در صورت ناقص بودن تعاریف با کمک جمع 
 تعاریف را کامل کنید.
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 اهداف آموزشی این جلسه:

 کنندگان باید: این جلسه شرکتدر پایان 
 با اهمیت ابراز خشم آشنا شوند  .1

 اصول کلی مهارت ابراز سازنده خشم راا بدانند .2

 همچنین بتوانند:

 یک سناریو ابراز سازنده خشم برای یک موقعیت شخصی ) و یا فرضی(  برانگیزنده خشم تدوین کنند. .3

مهمترین موانع آموزش و به کارگیری مهارت ابراز سازنده خشم در گروه هدف اقشار آسیب پذیر را مشخص  .4
 کنند. 

 
 

 هفتاد دقیقه بینی شده:    زمان تقریبی پیش

  کاربرگ شماره سه، نه و یازدهابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 

 
 

 

 گشایش بحث    

 و مروری بر جلسه
 دقیقه 15زمان تقریبی مورد نیاز:  
 بینی شده: کاربرگ شماره یازده ابزار کمک آموزشی پیش

ی چهار  ی سوم درباره های ناسالم ابراز خشم را نام ببرند. یادآوری کنید که در جلسه کنندگان بپرسید که سبک از شرکت

 گو کنیم. و ی سبکِ سالم ابراز خشم گفت ر دربارهت ایم و امروز قصد داریم کمی دقیق سبک ناسالم ابراز خشم صحبت کرده

گیریم تدوین  های شایعی که در آن قرار می خواهیم یک سناریوی شخصی ابراز خشم شخصی برای موقعیت چنین می هم

 کنیم.

 ها بخواهید آن را با دقت مرور کنند کاربرگ شماره یازده را بین شرکت کنندگان توزیع کنید و از آن
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سه ششم: راهبردهای ارتباطیجل
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 دقیقه  50زمان تقریبی مورد نیاز:   تمرین

 بینی شده: کاربرگ شماره نه و یازده ابزار کمک آموزشیِ پیش

ی قبل یک سناریوی کوتاه ابراز خشم بر  ی خود در جلسه های بیان شده کنندگان بخواهید برای یکی از موقعیت از شرکت
 یازده بنویسند.اساس مراحل گفته شده در کاربرگ 

 ها بخواهید در دو ستون روبروی هم بایستند. شرکت کنندگان را به دو گروه مساوی تقسیم کنید. و از آن
 از هر نفر بخواهید سناریوی تدوین شده خود را با نفر هم شماره خود در ردیف روبرو به اجرا بگذارد.

 د.فرصت دهید تا هر دو نفر به نوبت سناریوی خود را اجرا کنن
ی اجرای نفر مقابلشان بپرسید و نکات کلیدی مثبت و منفی را روی فیلیپ چارت  کنندگان را درباره در پایان نظر شرکت

 یادداشت کنید.
 های مختلف اشاره کنید. ها و گروه ترین خطاها در ابراز خشم در موقعیت در جمع بندی نکات بیان شده به شایع

 -مثلا کارگران یک کارخانه یا زنان خانه دار -های مختلف کنندگان بخواهید به این موضوع فکر کنند که گروه از شرکت
چگونه باید به یک سبک شخصی سالم برای ابراز خشم خود دست پیدا  -مثلا کارخانه یا خانه –های مختلف  در موقعیت

 کنند؟ 
 

 

 

 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز:   بندی  خلاصه و جمع

 بینی شده: کاربرگ شماره سه ابزار کمک آموزشیِ پیش

 ی سوم را مرور کنند. ی سه مربوط به جلسه کنندگان بخواهید کاربرگ شماره از شرکت

 های ناسالم ابراز خشم و پیامدهای آن و روش ابراز خشم سالم بپرسید. ی سبک نظرشان را درباره
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 اهداف آموزشی این جلسه:

 کنندگان باید: در پایان این جلسه شرکت
 ها آشنا شوند های مختلف مدیریت تعارض و پیامدهای هر یک از آن با سبک .1

 مهارت مدیریت تعارض سازنده را بشناسند. .2

 همچنین بتوانند
 . یک سناریو حل تعارض سازنده برای یک موقعیت شخصی ) یا فرضی( طراحی کنند. 3     

. شایع ترین موانع حل سازنده تعارض در دو گروه هدف  جمعیت عمومی و اقشار آسیب پذیر و راه های رفع آن را 4    
 مشخص کنند.

 

 صد دقیقهبینی شده:  زمان تقریبی پیش

 ورد نیاز: ابزار و وسایل کمک آموزشی م
 

 گشایش بحث    

 و مروری بر جلسه
 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز: 

 __بینی شده:  ابزار کمک آموزشی پیش

هایی ممکن است استفاده از راهبردهای آرام سازی یا بیان احساسات به حل  کنندگان سوال کنید در چه موقعیت از شرکت

 همچنان باقی بماندشدن موضوع کمک نکند و تنش و احساس خشم 

ی  تر از آن است که با آرام سازی و بیان سازنده گاهی چیزها پیچیدهپس از شنیدن تعدادی از نظرات، بیان کنید که 

ها، علایق و نقطه نظرات متفاوتی داشته باشند که  ها ممکن است نیازها، خواسته احساسات برطرف شود زیرا افراد یا گروه

های پیش گفته، از استراتژی حل تعارض  کند. در چنین مواردی باید علاوه بر استفاده از روش ایجاد تعارض یا کشمش می

تواند در سطوح مختلف فردی، خانوادگی، گروهی و  استفاده کنید. تعارض یک بخش اجتناب ناپذیر از زندگی است که می

  ها پیش بیاید. یا حتی بین ملت

 

 دقیقه 20 زمان تقریبی مورد نیاز:  ارائه مطلب اصلی  
 بینی شده: پاورپوینت ابزار کمک آموزشی پیش

با استفاده از اسلایدهای شماره سی و سی و یک، تعارض را تعریف کنید و الگوهای مختلف مواجهه با تعارض را توضیح 

 که شاملهای ملموس توضیح دهید  دهید. چهار سبک مواجهه با تعارض را با دقت و ارایه مثال

 .سبک همکاری کننده4.سبک اجتنابی/ 3.سبک اطاعت/ تسلیم/ 2.سبک رقابتی/ جنگ و دعوا./ 1

 
  

 سه هفتم: مدیریت تعارضجل
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 دقیقه 20زمان تقریبی مورد نیاز:  1  تمرین
(ها، فیلیپ چارت/  بینی شده: کاربرگ شماره دوازده )کارت ابزار کمک آموزشیِ پیش

 پاورپوینت

ی دوازده را با قیچی از  گانه کاربرگ شماره های شش چهار سری تکثیر کنید.کارتی دوازده به تعداد  از کاربرگ شماره 
 هم جدا کنید. و به شکل نامنظم هر سری را در یک پاکت قرار دهید.

گو دارای مراحلی است که باید با دقت طی  و توضیح دهید که حل تعارض سازنده علاوه بر رعایت نکات کلیدی در گفت
 شود. 

را با یک روش خلاقانه به چهار گروه تقسیم کنید. به هر گروه یک پاکت بدهید. توضیح دهید که این کنندگان  شرکت
دانند  ها را به ترتیبی که درست می ها بخواهید این کارت های شش گانه، مراحل حل تعارض سازنده است. از آن کارت

 روی یک فیلیپ چارت بچسبانند.
 ا ارایه کنندها بخواهید نتایج کار خود ر از گروه
 وگو کنید. ی مراحل گفت ی اختلاف نظرهای احتمالی درباره درباره

 در پایان با نمایش اسلاید شماره سی و دو مراحل حل تعارض سازنده را مجددا مرور کنید.

 

 دقیقه  40زمان تقریبی مورد نیاز:  2  تمرین
 بینی شده: پاورپوینت/ ابزار کارگروهی ابزار کمک آموزشیِ پیش

 اسلاید شماره سی و سه را نمایش دهید 
های خود برگردند. از هر گروه درخواست کنید تا به  از شرکت کنندگان در چهار گروه قبلی درخواست کنید که به گروه

 ترتیب یکی از موارد چهارگانه بیان شده در اسلاید را مد نظر قرار دهند.
نه مدیریت تعارض یک سناریوی قابل قبول و واقعی برای حل گا ها درخواست کنید که بر اساس مراحل شش از گروه

 تعارض موجود تدوین کنند.
 بخش را بر اساس هر مرحله استخراج نمایند موانع احتمالی برای دست یابی به یک موقعیت رضایت

 بست در هر مرحله بنویسند های خود را برای خروج از بن راه حل
 گو کنید. و های حل مراحل حل تعارض بحث و گفت انع و راهی مو ها درباره ضمن ارایه نوبتی گروه

 
 

 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز:  بندی  خلاصه و جمع
 _____بینی شده:  ابزار کمک آموزشیِ پیش

 از یک داوطلب بخواهید تعارض را تعریف کند.
ترتیب نام ببرند از جای خود برخیزند.  از شرکت کنندگان بخواهید کسانی که می توانند شش مرحله مدیریت تعارض را به

 از یک نفر درخواست کنید که یک بار این مراحل را بیان کند.
 به پرسش های احتمالی پاسخ دهید.
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 اهداف آموزشی این جلسه: 
 های مدیریت خشم ترین چالش آشنایی با مهم .1

 ها و مشکلات مدیریت خشم چالشهای برطرف کردن  آشنایی با روش .2

 همچنین بتوانند

ترین چالش های مدیریت خشم برای گروه هدف جمعیت عمومی و طراحی یک برنامه مدیریت خشم برای  شایع .3
 حداقل یک موقعیت دشوار تعیین کنند.

ترین چالش های مدیریت خشم برای گروه هدف آسیب پذیر را تعیین کنند و بتوانند یک برنامه مدیریت خشم  شایع  .4
 برای حداقل دو  موقعیت دشوار طراحی کنند.

 
 

 صد و پنج دقیقه بینی شده:  زمان تقریبی پیش

 و شانزده پاورپوینت/ فیلیپ چارت /کاربرگ پانزدهابزار و وسایل کمک آموزشی مورد نیاز: 
 

 

     و گشایش بحث

 مروری بر جلسه
 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز: 

 بینی شده: فیلیپ چارت ابزار کمک آموزشی پیش

از شرکت کنندگان سوال کنید چه چیزی مدیریت خشم را ممکن است سخت کند؟ چرا مدیریت خشم به همین سادگی  
 که درس می دهیم و یاد می گیریم در عمل آسان نیست؟

شوند و یا ابراز آن به  مدیریت خشم بویژه برای کسانی که زود عصبانی میپس از شنیدن برخی نظرات توضیح دهید که 
شگری برایشان تبدیل به یک عادت شده است، کار آسانی نیست. در آخرین جلسه این دوره  به مشکلاتی که شکل پرخا

 شود. ممکن است در مدیریت خشم پیش بیاید و چگونگی مقابله با آنها پرداخته می
 

 دقیقه 50زمان تقریبی مورد نیاز:   1تمرین 
 بینی شده: پاور پوینت ابزار کمک آموزشی پیش

 کنندگان را به چهار گروه تقسیم کنید. شرکت

های انتهایی آن پاسخ  ها بخواهید داستانک را بخوانند و به پرسش ها توزیع کنید. از آن کاربرگ شماره پانزده را بین آن

 های خود را به شکل منظم شده بر روی یک فیلیپ چارت آماده کنند. ها بخواهید پاسخ دهند. از آن

 ها بخواهید تا در تکمیل پاسخ کمک کنند. ها پاسخ دهند و از بقیه گروه ه یکی از پرسشاز هر گروه بخواهید ب

 در پایان ضمن جمع بندی کاربرگ شماره شانزده را بین شرکت کنندگان توزیع کنید.

 ها فرصت دهید تا آن را مرور کنند به آن

 هید و توضیحات تکمیلی لازم را بیان کنید.ی نکات گفته شده در این کاربرگ پاسخ د ها درباره به سوالات و ابهام

 

 سه هشتم: چالش های مدیریت خشمجل
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 دقیقه 35زمان تقریبی مورد نیاز:   2 ارایه مطلب و تمرین
 بینی شده: فیلیپ چارت ابزار کمک آموزشیِ پیش

اسلاید شماره چهل و یک را نمایش دهید و اجازه دهید شرکت کنندگان به پرسش مطرح شده فکر کنند. با استفاده از 

تعدادی از نظرات را استخراج کنید و بر روی فیلیپ چارت بنویسید. سپس با نمایش کامل اسلاید برخی  روش بارش فکر

 از دلایل عدم تغییر در سبک ابراز خشم را اشاره کنید.

با نمایش اسلاید شماره چهل و دو از شرکت کنندگان بخواهید در گروه های سه نفره برای هر یک از موانع مطرح شده 

 رایه دهند.راهکاری ا

با استفاده از روش بحث گروهی در باره پاسخ های ارایه شده گفت و گو کنید. در صورت لزوم موارد مهم را بر روی 

 فیلیپ چارت یادداشت کنید.

 
 

 دقیقه 10زمان تقریبی مورد نیاز:   بندی  خلاصه و جمع
 ____بینی شده:  ابزار کمک آموزشیِ پیش

چه چیزی مدیریت خشم را ممکن است سخت کند؟ چرا مدیریت خشم به "جلسه که کنید  ضمن اشاره به پرسش ابتدایی
از تعدادی از شرکت کنندگان بخواهید با اشاره  "همین سادگی که درس می دهیم و یاد می گیریم در عمل آسان نیست؟

عوامل زمینه سازبروز خشم و  به موارد عنوان شده در این جلسه تا حد ممکن پاسخ این پرسش را بدهند. در جمع بندی به
 ناموفق بودن مدیریت خشم و موانع تغییر سبک ابراز خشم اشاره کنید.
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 کاربرگ شماره یک -
 

کارگران  برانگیزاننده

 صنعتی

رانندگان داخل  دانشجویان کهنسالان

 شهر

زنان خانه دار 

 شهری

 عوامل اجتماعی اقتصادی 
     

 موضوعات بین فردی
     

 عوامل شناختی 
     

 وضعیت سلامت 
     

 مصرف الکل و مواد 
     

مشکلات و اختلالات 

 پزشکی روان
     

 استرس
     

 سایر هیجان های منفی
     

سایر موارد: ) با ذکر 

 مورد(
     

 پیوست ها
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 کاربرگ شماره دو -
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 کاربرگ شماره سه: سبک های ابراز خشم -
 

شود،  در این روش، فرد احترامی برای دیگران و حقوق آنها قائل نیست و وقتی عصبانی می – . سبک پرخاشگرانه1

کند و یا شروع به شکستن اسباب و اثاثیه  گوید، به طرف مقابل حمله می  کند، فحش و ناسزا می زند، تهدید می داد می

یست. چنین افرادی معمولاً شأن و توانید حدس بزنید که نتیجه این روش بیان عصبانیت چ کند. احتمالاً می می

 دهند. های شغلی و نیز روابط مهم و نزدیک خود را از دست می فرصت

در این روش، فرد احترامی برای خود و حقوق خود قائل نیست و وقتی عصبانی  – . سبک منفعلانه )سرکوب(2

زند و  وه، معمولاً به خود فرد صدمه میدهد. این شی ریزد یا باصطلاح آن را قورت می شود، آن را در درون خود می می

شود. گاهی هم ممکن است این  های جسمی و مشکلات روحی روانی مثل غمگینی و افسردگی می موجب بیماری

 شود. های فرو خورده شده روی هم انباشته شده و یک دفعه فرد منفجر می عصبانیت

ای دیگران قائل نیست، ولی بخاطر ترس از نتایج در این روش هم فرد احترامی بر – منفعلانه –. پرخاشگرانه 3

کند، روی  شود، اخم می دهد. چنین فردی وقتی عصبانی می پرخاشگری مستقیم، آن را بصورت غیر مستقیم نشان می

زند و نظر دیگران را نسبت به وی عوض  کند، پشت سر کسی که او را عصبانی کرده حرف می گرداند، قهر می برمی

 شوراند. یگران را بر علیه او میکند و یا  د می

خشم ممکن است به شخص یا شی دیگری جابجا شود که هدف خشم نیست. این کار معمولا به این  -. جابجایی4

دلیل صورت می گیرد که هدف اصلی خشم، خطرناک و تهدیدآور ادراک می شود. این شیوه ابراز خشم ممکن است در 

هیجانی و جسمی احساس بهتری در فرد ایجاد کند ولی در درازمدت به  روابط فرد کوتاه مدت به دلیل رها شدن تنش 

 صدمه زده و ممکن است  در وی احساس گناه و افسردگی ایجاد کند
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 کاربرگ شماره چهار  -
بنویسید. سپس توضیح دهید که هنگام  ید( را که در آن عصبانی شدخانه، محیط کار یا اجتماع سه موقعیت مهمی )در

خود را مشخص کنید. در آخر هم نتایج آن را بنویسید و تصمیم  خشمو بر اساس آن سبک ابراز  یدعصبانیت چه کرد
 گیری کنید.

 

 اول موقعیت

 پاسخ:

 :نتایج
 
 

 دوم موقعیت

 پاسخ:

 :نتایج
 
 

 سوم موقعیت

 پاسخ:

 :نتایج
 
 

 ید؟ اگر نه دلایل خود را توضیح دهید.خود دار یتروش ابراز عصبان ییربه تغ یازین یدکن یفکر م یاآ :یریگ تصمیم
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 کاربرگ  شماره پنج -
 

زنی از دیر به خانه آمدن همسر خود به خانه ناراحت است و می خواهد از او درخواست 
 کند شب ها زودتر به خانه بیاید

مالی دارد و امور مالی با آن مخالفت کارمندی به دلیل بیماری همسرش نیاز به مساعده 
 کرده است. او می خواهد با رییسش این خواسته را مطرح کند.

نوجوانی از صدای بلند تلویزیون در خانه ناراحت است و مدت هاست که می خواهد آن 
 را با والدینش مطرح کند.

لویزیون قبض برق مدت هاست پرداخت نشده و زن خانه از دو هفته قبل آن را روی ت
 گذاشته اما همسرش پرداخت نکرده است.

مردی به دلیل ناراحت بودن همسرش حدود دو ماه است به خانه پدرو مادرش نرفته 
 است او می خواهد این موضوع را با همسرش مطرح کند. 

یکی از معلمان قدیمی مدرسه بسیار بی نظم شده و دانش آموزان ناراحت هستند. مدیر 
 است و می خواهد این موضوع را با او مطرح کند که به موقع باشد.مدرسه ناراحت 

..... 

..... 
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 کاربرگ شماره شش -
وقتی یک نیاز و یا خواسته جدی دارید و می خواهید دیگران آن را برآورده کنند، باید به شکل سازنده ای آن را ابراز کنید. 

 این مهارت شامل چند قسمت است که در زیر آمده است:برای این کار، رعایت اصول ارتباط سالم الزامی است. 

بخش اول ابراز نیاز، قادر بودن به توصیف عینی موقعیتی است که احساس نیاز را بوجود آورده  -توصیف موقعیت -اول
است. یعنی واقعیت ها باید بدون قضاوت کردن، سرزنش کردن و یا حدس زدن قصد و منظور دیگری بیان کنید. برای 

چنین توصیفی که عاری از قضاوت و  قبض برق که قرار بود هفته پیش پرداخت شود هنوز روی تلویزیون است. مثال
 سرزنش است، احتمال شنیده شدن و دریافت واکنش مناسب را افزایش می دهد.

داده و به  : ما باید قادر باشیم احساسات را از حقایق جدا کنیم. ما باید احساسات خود را تشخیصبیان احساس -دوم
طرف مقابل اجازه دهیم بداند رفتارش چه اثری روی ما می گذارد. این کار باید به شیوه ای انجام شود که طرف مقابل 
دفاعی نشود. بنابراین، باید از دادن پیام های سرزنش کننده و ایجاد احساس گناه در دیگران اجتناب کنیم. وقتی 

تو در من این احساس را ایجاد "به جای  "من احساس می کنم "ت از زباناحساسات خود را توصیف می کنید مفید اس
، استفاده کنید.انسان ها مسئول احساسات خود هستند و باید مسوولیت آن را بپذیرند و و آن را با ضمیر من "می کنی

یشتر نوعی وارد کردن بیان کنند. ولی وقتی این مسئولیت را نمی پذیریم و احساس خود را با ضمیر تو ابراز می کنیم ب
 اتهام است تا بیان احساس و این کار موجب دفاعی شدن طرف مقابل می شود

: بخش نهایی بیان یک تقاضای منصفانه است. ما باید به طرف مقابل بگوییم چه می خواهیم. یعنی بیان تقاضا -سوم

 ارد که انجام این کار را موثرترمی  سازد: بگویید می خواهید دیگری چه کار کند و یا چه کار نکند. شیوه هایی وجود د

 تقاضا را اختصاصی کنید 

  تقاضا را عملی کنید 

 هر بار فقط یک تقاضا را مطرح کنید وگرنه طرف مقابل زیر بار تقاضاهای، احساس له شدن خواهد کرد 

  دنبال تغییر رفتار باشید و نه نگرش، ارزش و یا احساسات 

شماست. این یک روش ساده قاطع بودن است.  خواستهو  احساسات، حقایقپس ابزار موثر نیازها و خواسته ها شامل بیان 
 شما نیاز دارید هر سه این ها را در یک جمله قاطعانه کنار هم قرار دهید.

 



36 

 

 کاربرگ شماره هفت -
 مثال شیوه نه گفتن

  صریح  

  همدلانه 

  دلیل آوردن   

  فقط:   –اگر 

  با حسن نیت:  

  بدون نه گفتن:  

 
-------------------------------------------------------------------------- 

 

 مثال شیوه نه گفتن

 نه، من قادر نیستم در این مورد به تو کمک کنم نه صریح: 

نه، می دانم که امیدوار بودی به تو کمک کنم ولی نمی  همدلانه: 
 توانم

 نه، آخر هفته باید روی ...کار کنم نه، دلیل آوردن:  

نه، اگر فقط یک کم زودتر گفته بودی می توانستم به تو  فقط:   –نه، اگر 
 کمک کنم

 واقعا دوست دارم به تو کمک کنم ولی نمی تونم چون.... نه با حسن نیت: 

 کارم را انجام بدم اینقدر سرم شلوغه که  نمی دونم کدوم نه بدون نه گفتن: 
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 کاربرگ شماره هشت -
بنویسید. سپس توضیح دهید که هنگام  ید( را که در آن عصبانی شدخانه، محیط کار یا اجتماع سه موقعیت مهمی )در

 ید.عصبانیت چه کرد
 افکاری که منجر به این عمل شد را تا حد ممکن بنویسید

 

 اول موقعیت

 :عمل

 :فکرها
 
 

 دوم موقعیت

 :عمل

 :فکرها
 
 

 سوم موقعیت

 :عمل

 :فکرها
 
 

 ارزیابی:
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 کاربرگ شماره نه -
 فکر منطقی جایگزین پرسش انتقادی فکر اولیه موقعیت
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 کاربرگ شماره ده -
 

 مقابله با افکار تداوم بخش خشم:  نشخوارهای فکری
را که موجب خشم مان شده به ذهن می آوریم ) افکار، خاطرات و تصور حوادث( و آنها را دوباره و دوباره مرور ما معمولا چیزهایی 

تواند منجر به اضطراب، افسردگی و خشم  جوند(. اما نشخوار کردن فکرها و احساس های قبلی کار مفیدی نیست و می کنیم )می می
 و حل مساله صدمه زده و استرس را نیز افزایش می دهد. شود و از طرف دیگر، به انگیزه، تمرکز، حافظه

نشخوار در حالت های هیجانی مختلف وجود دارد. در خشم، نشخوار می تواند متمرکز بر بی عدالتی، خاطرات خشم، افکار انتقام، 
حوادث پس از خشم و یا علل آن باشد. همانطور که فکر کردن و یا تصور غذا هنگام گرسنگی باعث تحریک مناطقی از از مغز  می 

یک چیزی که شما را عصبانی کرده، پاسخ جنگ و گریز را شلیک کرده و بدن را دچار برانگیختگی  شود، تصور و یا نشخوار در مورد
می کند. یکی از بدترین چیزها در مورد نشخوار این است که هرچه آن را بیشتر تغذیه کنید، حجیم تر شده و تغییر آن سخت تر می 

 شود. 

 های مقابله با نشخوار  تکنیک 

 ها، مستلزم صبر و تمرین و تمرین است:   عادت شده باشد اجرای این تکنیک اگر نشخوار یک نکته:

مثل مقابله با افکار برانگیزنده خشم، تکلیف اولیه تشخیص وقتی است که این کار را انجام می دهید.  -تشخیص نشخوار .1

به خودتان یادآوری کنید که در بنابراین هر وقت شروع به جویدن مکرر و مکرر یک چیزی که شما را عصبانی کرده، می کنید 
 حال نشخوار هستید و هر چه زودتر باید این کار را متوقف کنید. 

 با استفاده از  تکنیک های مختلف آرام سازی خود را آرام کنید. .2

 هدف و ارزش نشخوار را  زیر سوال ببرید: .3

 آیا نشخوار در مورد این موضوع، کمکی هم به من می کند؟ 

  یک دوست توصیه می کنم ؟آیا این کار را به 

 این چه تاثیری روی کار و زندگی و سلامتم می گذارد؟ 

 آیا واقعا این موضوع این همه مهم است؟ 

  سال آینده چه فکر خواهم کرد؟ آیا همینقدر مهم خواهد بود؟ 5در مورد آن در 

 
 به چالش کشیدن درستی و اعتبار نشخوار .4

 آیا  حقایق را درست درک کرده ام؟ 

  ممکن است دلیل دیگری برای این موقعیت وجود داشته باشد؟آیا 

 آیا دچار سوء تفاهم نشده ام ؟ 

 آیا خیلی سریع نتیجه گیری می کنم؟ 

 آیا من از یک مجموعه قواعد یا استانداردها ی سخت گیرانه برای خودم یا دیگران استفاده می کنم؟ 

 آیا خسته و تحریک پذیر هستم؟ 
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 ذهن آگاهی .5

نشخوار می کنند تمایل دارند بی عدالتی های گذشته را دوباره مرور کنند و یا در مورد انتقام خیالپردازی کنند. بنابراین وقتی مردم 
تمرکز روی لحظه حاضر می تواند یک استراتژی موثر باشد. پس وقتی متوجه شدید که ذهنتان به نشخوار کردن مشغول شده 

. برای این منظور، روی حواس "اینجا باش و روی اینجا و اکنون تمرکز کن "خود بگویید خودتان را به حال حاضر برگردانید و به 
تان تمرکز کنید و از آنچه که اطراف شماست، مانند مناظر، بوها و صداها آگاه شوید. گاهی هم تمرین های تنفسی کمک کننده 

 است چون موجب تمرکز روی زمان حال می شوند.
 
 زمان نشخوار .6

 برای مقابله با نشخوار، اختصاص دادن زمان معینی به آن است. برای این منظور کارهای زیر را انجام دهید:تکنیک دیگر 
دقیقه در روز و نه بیشتر. بنابراین ساعت را  20-15در حدود  -یک زمان ثابت در هر روز را به نشخوار اختصاص دهید  -قدم اول

 که کاری برای انجام دادن ندارید. برای آن موقع کوک کنید. زمانی را انتخاب کنید

تداعی نمی شود.   -مثل رختخواب  -جایی را انتخاب کنید که با ری لکسیشن -مکانی را برای نشخوار انتخاب کنید -قدم دوم
 برخی مردم روی پله یا پشت میز یا یک صندلی رسمی می نشینند. این تنها مکانی است که باید نشخوار را در آنجا انجام دهید.

 روی یک تکه کاغذ افکار منفی را بنویسید ، همه چیزهایی که مکرر و مکرر در مورد آن فکر می کنید. -قدم سوم

 مطمئن شوید وقتی که زمان تمام می شود، نشخوار را متوقف می کنید. بهتر است برای این کار ساعت را کوک کنید. -قدم چهارم

نتان رسید آن را روی یک تکه کاغذ بنویسید و سپس به خودتان بگویید فکر اگر هر فکر منفی در طول روز به ذه -قدم پنجم
 کردن در باره آنها را متوقف کن تا اینکه زمان آن فرا برسد

 

 قاطعیت .7

 اگر یک بی عدالتی واقعی و یا صدمه وجود دارد پس به طرف مقابل توضیح دهید چه احساسی دارید و نیاز دارید چه چیز تغییر کند 
 
 فهم عمیق تر خشم  .8

هیجان ها نه خوب است و نه بد بلکه سیگنال هایی هستند که یک مشکلی وجود دارد. بنابراین از خود بپرسید این دلخوری و یا 
 خشم طولانی، سعی دارد به من چه بگوید. سپس از خودتان سوال کنید:

  پنهان می کند؟ اگر بله، پس باید با این احساسات آیا خشم من احساس های ترس ، حقارت، طرد شدن ، ازدست دادن و ... را
 مقابله کنید

 اگر نه ، پس چه بخشی از  اصول و قواعد و یا یاورهای من نقض شده است؟ 

در مورد قواعد زندگی تان فکر کنید. احتمالا آنها خیلی متحجر و غیر قابل انعطاف هستند. سعی کنید آنها را بازنگری کرده  و با 
 انعطاف پذیرتر و مهربانانه تر، جایگزین کنید. قواعد مفیدتر،
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 فایده     -تحلیل هزینه .9

این استراتژی به شما کمک می کند تا مزایا و معایب انجام چیزی را سبک و سنگین کنید.  دو ستون روی کاغذ بکشید و در یک 
هزینه های آن به مزایایش     می چربد. دفعه بعد ستون هزینه های ادامه نشخوار و در ستون دیگر مزایای آن را بنویسید. احتمالا 

 که شروع به نشخوار کردید به ستون هزینه ها نگاه کنید و از خودتان سوال کنید آیا این نوع فکر کردن ارزشی دارد؟

 حل مساله موثر .11

بنابراین از روش حل مساله نشخوار نه تنها شکل ضعیفی از حل مساله است بلکه به توانایی حل مساله منطقی نیز صدمه می زند. 
 برای بیرون کردن نشخوار از ذهن تان استفاده کنید. حل مساله مستلزم عبور از چند مرحله است که در زیر آمده است:

 از خودتان سوالات زیر را بپرسید:

 چه چیز آزارم می دهد؟ .1
 جه احساسی در من ایجاد می کند؟ .2

 م بخش بگویم:  من نیاز دارم آرام شوم و به خودم چیزهای آرا .3
 "حالا اگر مشکلی برای حل کردن وجود دارد آن را حل خواهم کرد ولی وقتی آرام شدم" 

  "اگر لازم است خودم را ابراز کنم این کار را انجام حواهم داد ولی وقتی که آرام شدم" 

   حالا آرام هستم...پس  به آن فکر می کنم" 
 آیا واقعا این موضوع نیاز به مقابله دارد: .4

 : این مشکلی است که باید حل شود و سرزنش کردن دیگران آن را حل نمی کند.  اگر بله

 آن ارزش عصبانی شدن را ندارد و فقط باید خودم را آرام کنم.  :   اگر نه

 . میخواهم چه اتفاق بیفتد:  اختصاصی و واقع بین باشید5
 . چه می توانم انجام دهم ؟ چند راه حل را فهرست کنید6
 یامدهای راه حل ها ) مزایا و معایب ( را در نظر بگیریدپ .7
 .  تصمیم من چیست؟ بهترین راه حل را انتخاب کنید8
 . چگونگی اجرای راه حل را طراحی کنید و آن را انجام دهید.9 

 . نتیجه چه بود؟10
 

و تمرین، مهارت شما بیشتر و بیشتر  بخاطر داشته باشید حل مساله در ابتدا ممکن است کار دشواری به نظر برسد ولی با صبر
 خواهد شد.
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 کاربرگ شماره یازده: ابراز سازنده خشم -
 ابراز سازنده خشم، چند مرحله دارد ولی نکته کلیدی، رعایت اصول ارتباط سالم و سازنده است:

بتوانید آن را درست ابتدا خوب در مورد مشکلی که موجب عصبانیت شده فکر کنید تا   - فکر کردن در مورد علت خشم .1
 ابراز کنید. برای این منظور، سوالات زیر  را از خود بپرسید::

 واقعا چرا عصبانی شدم؟ 

 صرف نظر از کاری که او کرد و یا حرفی که زد چرا عصبانی شدم؟ آیا دلم از جای دیگری پر بود؟ آیا خسته یا گرسنه بودم؟ 

  وجود داشته باشد؟ سرخودگی، ترس، حقارت و ...؟پشت این خشم، چه احساس های دردناکی ممکن است 

 هدفم جیست و چه می خواهم؟ آیا می خواهم تلافی کنم و به او صدمه بزنم و یا مشکل را حل کنم؟ 

 

پس از اینکه به موضوعی که شما را عصبانی کرد، فکر کردید حالا  -بیان حرف و یا رفتاری که موجب خشم شده است .2

در این مرحله، باید به حرف و رفتاری که شما را عصبانی کرده است اشاره کنید. برای این . بیان یمی توانید احساس خود را 

 کار، رعایت قواعد زیر انجام دهد تا طرف مقابل آن را حمله به خود تلقی نکند و دفاعی نشود:
 رفتار به صورت خنثی و عاری از قضاوت و برجسب زدن توصیف شود 

 ز شود و از پیش کشیدن موضوعات قدیمی اجتناب شودفقط روی موضوع فعلی تمرک 

 از آهنگ خصمانه و یا طعنه آمیز برای توصیف موقعیت استفاده نشود 

 
 در این مرحله باید با رعایت قواعد زیر ، احساس خشم خود را توصیف کنید: -توصیف احساس .3

  کنید استفاده "من"از زیان "تو "مسوولیت احساس خود را بپذیرد و به جای زبان 

  از کلمات تحریک کننده و آهنگ و لحن خصمانه استفاده نکنید 

 شدت احساس درست توصیف  کرده و از بزرگ نمایی پرهیز کنید 

 

در این مرحله، توضیح دهید چرا چنین احساسی  را تجربه کردید. آیا حرف یا رفتار طرف مقابل،  -توصیف علت احساس .4

احساس شرم، دوست داشته نشدن، حقارت و ....کرده اند؟ آیا فرض های خاصی در  خاطره دردناکی را بیاد آورده است؟ آیا
مورد علت رفتار طرف مقابل دارند که موجب چنین احساسی شده است. وقتی افراد علت احساس خود را توضیح می دهند، 

 .طرف مقابل می تواند بفهمد چرا حرف یا رفتارش، چنین احساسی را در دیگری ایجاد کرده است

 

وقتی افراد احساس خود را ابراز کردید حالا باید به طرف مقابل فرصت دهید تا او  -گوش دادن به حرف های طرف مقابل .5

نیز نظرش را بگوید و به دقت به حرف های او گوش دهید. چیزی که یک نفر می گوید فقط نیمی از داستان است و ممکن 
شد. به همین دلیل گوش دادن به حرف های طرف مقابل ضرورت دارد است شامل فرض ها و تفسیرهای منفی و اشتباه با

 زیرا می توان به اصلاح آنها کمک کند و علاوه براین امکان حل مساله همکارانه را افزایش دهد.

 

دهد مرحله آخر، تقضای خود را بیان کنید. برای این منظور باید رفتاری را که دوست ندارید طرف مقابل انجام  -بیان تقاضا .6

 و یا دوست دارید انجام دهد، توصیف کند. این کار نیز باید با رعایت قواعد و اصول ارتباطی صورت گیرد.
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 کاربرگ شماره دوازده -
 

تعریف مشکل و 

 توافق برسرآن

گفت و گو 

 باره مشکل در
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 یافتن

 ها حل راه 

 ها حل ارزیابی راه
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 انتخاب

 حل راه 

برنامه ریزی و 

 اجرا
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 شماره سیزدهکاربرگ  -
 

 همکارتان موقع چای نوشیدن شروع به انتقاد از شما کرده است.

 ی مهمش را گم کرده و شما را مقصر می داند و به شدت عصبانی است. همسرتان یک وسیله

 کند را مسخره می زند و آن ی کارِ شما حرف می یکی از بستگانتان در یک مهمانی درباره

 شدت از دست شما عصبانی است. اید و به اخلال در نظم محل کار را داشته مدیرتان معتقد است شما قصد

 کند. ای نامتعارف از شما درخواست می در حال برگشت به خانه راننده تاکسی با قلدری کرایه

 

 همکارتان موقع چای نوشیدن شروع به انتقاد از شما کرده است.

 مقصر می داند و به شدت عصبانی است.ی مهمش را گم کرده و شما را  همسرتان یک وسیله

 کند را مسخره می زند و آن ی کارِ شما حرف می یکی از بستگانتان در یک مهمانی درباره

 شدت از دست شما عصبانی است. اید و به مدیرتان معتقد است شما قصد اخلال در نظم محل کار را داشته

 کند. ای نامتعارف از شما درخواست می کرایهدر حال برگشت به خانه راننده تاکسی با قلدری 

 

 همکارتان موقع چای نوشیدن شروع به انتقاد از شما کرده است.

 ی مهمش را گم کرده و شما را مقصر می داند و به شدت عصبانی است. همسرتان یک وسیله

 کند را مسخره می زند و آن ی کارِ شما حرف می یکی از بستگانتان در یک مهمانی درباره

 شدت از دست شما عصبانی است. اید و به مدیرتان معتقد است شما قصد اخلال در نظم محل کار را داشته

 کند. ای نامتعارف از شما درخواست می در حال برگشت به خانه راننده تاکسی با قلدری کرایه

 

 همکارتان موقع چای نوشیدن شروع به انتقاد از شما کرده است.

 ی مهمش را گم کرده و شما را مقصر می داند و به شدت عصبانی است. وسیلههمسرتان یک 

 کند را مسخره می زند و آن ی کارِ شما حرف می یکی از بستگانتان در یک مهمانی درباره

 شدت از دست شما عصبانی است. اید و به مدیرتان معتقد است شما قصد اخلال در نظم محل کار را داشته

 کند. ای نامتعارف از شما درخواست می ه خانه راننده تاکسی با قلدری کرایهدر حال برگشت ب
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 کاربرگ شماره چهارده -
 

 شروع به انتقاد از شما کرده است. همکارتان موقع چای نوشیدن
.......... 
......... 
......... 
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 ی پانزده کاربرگ شماره -
محمد کارمند قراردادی یک شرکت خصوصی در شهر تهران است. به همراه همسر و دختر کوچکش در مرکز شهر در 

ی روزهای گذشته صبح زود از خواب برخاست تا پیش از شلوغ شدن  روز مطابق همه کند. آن ای زندگی می آپارتمانی اجاره

خانه رسیده بود و بعد از خوردن یک فنجان قهوه و دو سه فنجان ها خود را به ایستگاه مترو برساند. شب گذشته دیر به  راه

طور چند قسط بانک که عقب افتاده بود اجازه  چای سعی کرده بود بخوابد. اما نگرانی از وضعیت کار نیم بندش و همین

 خواب درست را به او نداد. 

ش با  شد تا به ایستگاه مترو برسد. نفر کناردست ی تهران تا سر خیابان را پیاده طی کرد و سوار یک تاکسی در هوای آلوده

ها را ندارد و  ی این شلوغی هاست که محمد حوصله کرد و صدای رادیوی ماشین هم بلند بود. مدت موبایل صحبت می

دهد. چند شب پیش هم طبق معمول با همسرش بر سر رفتن یا نرفتن به مهمانی  اندازه محیط آزارش می سروصدای بی

ها هم  تگانشان بگو مگوی مختصری داشته. همسرش معتقد است که او مردم گریز شده و این به خانواده آنیکی از بس

 لطمه خواهد زد.

نزدیک ایستگاه مترو یک بسته سیگار و یک روزنامه خرید. در فشار ازدحام درون قطار به هیچ چیز جز رسیدن و فرار از این 

 محل کارش رسید. کرد. با اندکی تاخیر به مخمصمه فکر نمی

ی وضعیت آلودگی  انبوه کارها منتظر او بودند. بعد از خوردن یک چای با همکارش در بالکن سیگاری کشید و کمی درباره

هوای تهران حرف زدند. برای توضیح چند مورد کاری به دفتر رییسش رفت. رییس بابت تاخیر در انجام یکی از کارها به 

محمد پاسخ داد که او مقصر  "خوای با این روش به کارت ادامه بدی؟ تا کی می"پرسید شدت عصبانی بود. او از محمد 

محمد این جمله را  "دید بگیرید و خودتون روش کار کنید! کنید که خودتون بهتر انجامش می اصلا اگه فکر می"نبوده و ...

 هم از اتاق خارج شد.گفت و پرونده را روی میز رییس انداخت و با گفتن چند کلمه مبهم و نیمه مب

 شلیک کننده خشم کدام واقعه بود؟ .1

 ور شدن خشم در محمد آماده کرده بودند؟ چه عواملی زمینه را برای شعله .2

 توان این عوامل مختل کننده مدیریت خشم را شناسایی و کنترل کرد؟ چگونه می .3

 تواند سبک ابراز خشم خود را اصلاح کند؟ چگونه؟ آیا محمد می .4
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 ی شانزده شمارهکاربرگ  -
 

 کنند ای که مدیریت خشم را دشوار می عوامل زمینه
این عوامل اغلب چیزهای پنهانی هستند که ممکن است خیلی مورد توجه قرار نگیرند و عدم آگاهی از آنها کنترل خشم را دشوار 

 می کند. برخی از این عوامل در زیر آمده است: 
 
 خواب 

پذیر تر کرده و باعث شود که زود از کوره در برود. خواب بد شبانه ممکن است دلایل مختلفی خواب بد می تواند فرد را تحریک 
شامل اضطراب و ناراحتی، افکار منفی و یا مشکلات خواب داشته باشد. در اغلب موارد، خواب تحت تاثیر عادات بدی قرار می 

 می یابد.گیرد که در طی دوره استرس ایجاد شده و پس از گذشت استرس، ادامه 
ترک عادات بد و پیروی از یک روتین خواب، به بهبود خواب شبانه کمک می کند. وقتی سعی می کنید یک خواب شبانه خوب 

 داشته باشید موارد زیر را درنظر بگیرید:
ئین کافئین که در چای، قهوه، شکلات و کولا ها وجود دارد یک محرک است. اگر قبل از رفتن به رختخواب، کاف -کافئین (1

ساعت قبل از رفتن به رختخواب و  3 -2می خورید ممکن است در به خواب رفتن مشکل داشته باشید. عدم مصرف کافئین 

 یا مصرف کمتر چای می تواند کمک کننده باشد

نیکوتین موجود در سیگار هم یک محرک است و خوابیدن را دشوار می کند. بهتر است در عصرها کمتر سیگار  -سیگار (2

 یا اصلا سیگار نکشید و اگر در نیمه های شب از خواب بیدار می شوید، قطعا سیگار نکشید. بکشید و

برخی فکر می کنند الکل به بهبود خواب کمک می کند ولی الکل مثل کافئین و نیکوتین، یک محرک است که  -الکل (3

 صرف الکل برای خوابیدن اجتناب کنید.احتمال بی خوابی را افزایش داده و کیفیت خواب را  کاهش می دهد. بنابراین از م

شب کمتر غذا بخورید زیرا وقتی بدن سرگرم هضم یک وعده غذای بزرگ است  8یا  7بعد از ساعت  -غذا و نوشابه (4

ساعت وقت لازم دارد تا یک غذای حجیم را هضم کند. همچنین، به نظر می رسد  3خوابیدن دشوار می شود. بدن تقریبا 

 درست است. خوردن شیرداغ و شکلات داغ می تواند در به خواب رفتن کمک کننده باشد.که توصیه های قدیمی 

اتاقی را برای خوابیدن انتخاب کنید که بقدر کافی گرم/خنک و راحت باشد و سرو صدای بیرون کمتر وارد  آن  -اتاق خواب (5

 شود. 

ورزش متوسط را در عصرها انجام دهید و  ورزش می تواند به مشکلات خواب کمک کند. البته توصیه می شود یک -ورزش (6

 شب ورزش نکنید.  8نه ورزش سنگین. علاوه براین، پس از ساعت 

نهایتا داشتن یک روتین خواب قبل از رفتن به رختخواب، مفید است چون شما را برای خواب آماده می کند.  -روتین خواب  (7

وش آب گرم، مطالعه، گوش دادن به موزیکی که دوست روتین خواب برای هر فردی، شخصی است ولی  کارهایی مانند د

دارید می تواند مفید باشد. البته گوش دادن به موزیک خیلی محرک، تماشای یک فیلم مهیج و بازی کامپیوتری پرهیجان 

 قبل از خواب مفید نیست.
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 الکل و مواد 

برخی افراد ممکن است برای گذر از موقعیت های دشوار و یا فراموش کردن اتفاقات بد، الکل و مواد مصرف کنند ولی این کار 
در درازمدت، احتمال خشم را بیشتر می کند. وقتی فردی الکل مصرف می کند بدنش در حالت برانگیختگی قرار گرفته و ممکن 

از طرف دیگر امکان کنترل خشم نیز کمتر می شود زیرا فرد کمتر قادر به کنترل  است با کوچکترین موضوعی عصبانی شود و
نقش دارد زیرا   -شامل خشونت خانگی -رفتار خود است . تحقیقات نشان می دهند الکل اغلب در مشکلات مربوط به خشم

مفتامین ها و غیره همه روی خشم الکل احتمال پرخاشگری و خشونت شدید را افزایش می دهد. موادی مانند حشیش، هروئین، آ
 اثر گذاشته و بهترین کار اجتناب از مصرف و یا ترک آنهاست. 

هچنین موادی مانند کافئین و نیکوتین موجود در سیگار نیز محرک بوده و ممکن است سطح برانگیختگی را افزایش دهد. 
علاوه براینکه مزایای زیادی برای سلامت فرد به  -و یا به بهترین شکل ترک سیگار –بنابراین کاهش مقدار مصرف این دو 

 همراه دارد، احتمال خشم را نیز کاهش خواهد داد. 
 
  ارتباطات 

روابط دشوار با دیگران می تواند پشت مشکلات خشم قرار داشته باشد. برخی افراد ممکن است ارتباطات پر تنش و تعارضی 
داشته باشند. چنین روابطی مشکلات خشم را تشدید می کند. البته برخی روابط هم داشته و یا در رابطه ای توام با بدرفتاری قرار 

می تواند حمایتی بوده و به عنوان یک تکنیک کاهش خشم عمل کرده و اثر آرام کننده داشته باشد. بنابراین برای مدیریت خشم 
ال کنند آیا این ارتباط، خشم را بدترمی کند؟ اگر فکر ، افراد باید یک بار دیگر روابط خود را مورد بررسی قرار دهند و از خود سو

می کنید روابط دشوار پشت خشم شما قرار دارد، می توانید از یک مشاور کمک بگیرید. مشاوره می تواند به حل مشکلات 
 ارتباطی کمک کند.

 
 مشکلات روان شناختی 

روان شناختی می تواند علت خشم باشد. این  مشکلات روان شناختی مشکل خشم را بدتر می کند و گاهی نیز خود مشکل
 مشکلات عبارتند از:

 اضطراب: سطوح بالای نگرانی و ترس 

 افسردگی: خلق پایین، فقدان انگیزه 

  داغدیدگی: از دست دان یک فرد مهم و یا تجربه از دست دادن  چند نفر در ظرف یک مدت کوتاه 

 بدرفتاری: کودکی یا اخیر؛ جسمی، جنسی و روانی 

 اگر هر یک از مشکلات فوق  وجود دارد. بهترین کار مراجعه به یک متخصص یعنی پزشک مرکز و روان شناس است. 
 
 اوضاع و شرایط زندگی 

یک سری چیزها وجود دارد که می تواند زندگی را بغرنج تر و دشوار تر کند. این ها شامل بدهی ها و قبوض پرداخت نشده، 
، خشونت خانگی و مشکلات شغلی و یا  بیکاری است.گاهی برای بهبود فوری این عوامل هیچ ازدحام، زندگی در یک محله بد

کار خاصی نمی توان انجام داد. در چنین مواردی، پذیرش موقت آنها و آرام ساختن خود بهترین کاری است که می توان انجام 
 ویکرد حل مساله مفید خواهد بود.داد. در سایر موارد امکان تغییر وجود دارد و در چنین مواردی اتخاذ ر
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 دستور العمل ها ی آرام سازی 
 

 یشروندهپ یا یچهماه یآرام ساز -

 

یک مکان راحت و آرام را برای تمرین انتخاب کنید. زمانی از روز را برای تمرین درنظر بگیرید که احساس آرامش بیشتری می کنید. 
دقیقه روی تنفس تان تمرکز کنید. آرام و به کندی نفس بکشید. وقتی نفس را بیرون دراز بکشید و چشم هایتان را ببندید. برای چند 

می دهید کلماتی مانند آرام باش را به خودتان بگویید. تمرین آرام سازی را با عضلات مختلف بدنتان  انجام دهید. اول باید در آنها 
د باید هوا را به درون ریه ها  ببرید و وقتی شل می کنید آن را تنش ایجاد کنید و سپس آنها را شل کنید. وقتی تنش ایجاد می کنی

 بیرون دهید.
  کار را با دست هایتان شروع کنید.  دست تان را محکم مشت کنید. به تنشی که در ماهیچه های دست و مچ ایجاد شده، فکر

بین تنش و آرامش توجه کنید. ممکن کنید. این تنش را برای چند ثانیه حفظ کنید و سپس دست تان را شل کنید. به تفاوت 

 است کمی احساس درد کنید ولی اشکالی ندارد ، احساس آرامش کم کم  ایجاد می شود

 همین کار را با دست دیگرتان انجام دهید 

هر وقت که یک سری از عضلات بدنتان را شل می کنید به این فکر کنید که وقتی آنها شل می شوند چه احساسی دارید. سعی 
کنید خود را رها کنید و بگذارید تنش از بدنتان بیرون برود. بگذارید عضلاتتان تا جایی که می شود شل شوند. به تفاوت حالت تنش 

 همین کار را برای سایر عضلات بدن انجام دهید. هر بار برای چند ثانیه در آنها تنش ایجاد و شل شدن عضلات توجه کنید. حالا
 کنید و سپس آن را شل کنید. 

 بهتر است برای ایجاد آرمیدگی در عضلات بدن خود از ترتیب زیر استفاده کنید: 

 : دست تان را مشت کنید و سپس شل کنیددست ها

آرنج ها را به طرف درون خم کنید و بازویتان را سفت کنید. به این ترتیب باید بویژه در قسمت بالای بازویتان احساس تنش  بازوها:

 داشته باشید. یادتان باشد این کار را فقط برای چند ثانیه انجام دهید و سپس آن را شل کنید.

ک طرف به طرف دیگر بچرخانید. توجه کنید که چطور تنش از : سرتان را به سمت عقب فشار دهید و آن را به کندی از یگردن

 یک طرف سر به طرف دیگر حرکت می کند. سپس سرتان را به سمت جلو و در یک وضعیت راحت قرار دهید

: در صورت، ماهیچه های متعددی وجود دارد ولی کافی است فقط روی پیشانی و فک تمرکز کنید. اول ابروهایتان را به صورت

خم پایین بیاورید و سپس پیشانی تان را ری لکس کنید و یا می توانید ابروهایتان را بالا ببرید و سپس آن ری لکس کنید. حالت ا
 حالا فک تان را روی هم فشار دهید .و به تفاوت این حالت با وقتی ری لکس می شوید فکر کنید. 

ه تنش فکر کنید، سپس بگذارید تنفس تان به وضعیت طبیعی : یک نفس عمیق بکشید، آن را چند ثانیه نگه دارید، بقفسه سینه

 برگردد

 عضلات معده تان را تا جایی که می توانید سفت کنید  و سپس شل کنید.  معده:

 :  نشمین گاه تان را  سفت کنید و سپس شل کنیدنشمین گاه

 دهید. : پاهایتان را به سوی صورتتان خم کنید. کار را با چرخش انگشتان پا خاتمهپاها

 قبل و بعد از  تمرین آرام سازی ارزیابی کنید. 10 -1به خاطر داشته باشید. شدت اضطراب خود را از 

 



52 

 

 تنفس یها یکتکن -
 

 تنفس کنترل شده 

وقتی  افراد مضطرب می شود تغییراتی در تنفس شان ایجاد می شود. آنها ممکن است شروع به بلعیدن هوا کنند، فکر 
 شوند و یا نمی توانند آرام نفس بکشند. معمولا  اینطور نفس کشیدن آنها را مضطرب تر می کند.کنند دارند خفه می 

بنابراین سعی کنید تشخیص دهید که آیا این کار را می کنید یا نه و شروع به کند کردن ریتم  تنفس خود کنید. سعی کنید 
ن را بیرون دهید. معمولا این کار ریتم تنفس تان را به حالت با سه شماره هوا را به درون ریه هایتان ببرید و با سه شماره آ

 نورمال برمی گرداند. حداقل سه دقیقه این کار را انجام دهید تا تنفس تان به حالت  طبیعی برگردد.
 

 

 

 تنفس خودآگاه 

احساسات بدون این روش متفاوتی برای مدیریت اضطراب است. هدف این نوع تنفس، این است که اجازه می دهد افکار و 
اینکه در آن گیر بیفتید بیایند و بروند. هدف، تمرکز صرف  روی لحظه حاضر و نه گذشته یا آینده است. دستورالعمل این 

 نوع تنفس در زیر آمده است:
 راحت بنشینید، چشمانتان را ببندید و یا به پایین نگاه کنید و پشت تان را صاف کنید 
 به تنفس تان توجه کنید 
 ید که یک بالون در معده تان هست. هر بار که نفس را به درون می برید بالون باد می شود و هر بار که تصور کن

بیرون می دهید، خالی می شود. همانطور که بالون پر از هوا شده یا خالی می شود به حواس تان توجه کنید. قفسه 
 آن پایین می رودسینه و معده با به درون بردن هوا بالا می رود و با بیرون دادن 

  افکاری به ذهن شما می رسد و این طبیعی است چون آن فقط در ذهن شماست. فقط به آن افکار توجه کنید سپس
 برگردید و به تنفس تان تمرکز کنید

 به صداها، حس های بدنی و هیجان ها توجه کنید و دوباره توجه خود را به ریتم تنفس تان برگردانید 
 ا تعقیب نکنید، در مورد خودتان قضاوت نکنید یا آن افکار را تحلیل نکنید. بودن افکار در آنجا آن افکار و احساسات ر

 طبیعی است. فقط به آن افکار توجه کنید و اجازه دهید که آنها بروند. دوباره به تنفس تان توجه کنید

  گیر می افتید فقط سعی کنید هر وقت که متوجه می شوید که توجه تان  برنمی گردد و در آن افکار و احساسات
توجه تان  را برگردانید و به تنفس تان توجه کنید. ممکن است بارها توجه تان روی این افکار بماند و یا آن را تعقیب 
کند ولی اشکالی ندارد هر بار که متوجه این موضوع شدید توجه را به سمت تنفس تان برگردانید. هرچه بیشتر تمرین 

 هارت بیشتری پیدا می کنید و بهتر می توانید اضطراب تان را مدیریت کنیدکنید در این کار م
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 تنفس عمیق 

وقتی تحت استرس قرار دارید تنفس سریع و سطحی می شود و تغییرات بدنی را که در این حالت اتفاق می افتد، تشدید می 
تر شود. تکنیک های تنفس شبیه آرمیدگی کند. این همچنین باعث می شود اکسیژن کافی به مغز نرسد و فکر کردن سخت 

هستند ولی سریع تر کار می کنند. اساسا، این تکنیک ها یک شیوه سریع آرام کردن بدن است. بنابرین، اصلاح تنفس می 
تواند سطح برانگیختگی را به سرعت کاهش داده و فرد را از وضعیت واکنش جنگ و گریز خارج کند. علاوه براین، با تنفس 

 نه تنها بدن آرام می شود بلکه توانایی فکر کردن و کنترل خود نیز بر می گردد.درست، 
برای شروع، این تکنیک را در وضعیت راحتی تمرین کنید. بهتر است دراز بکشید. مکانی را انتخاب کنید که در آن احساس 

و  "1عدد "فس را بیرون می دهید به راحتی می کنید. یک تنفس طبیعی کند انجام دهید ) نه تنفس عمیق( و همانطور که ن
فکر کنید و سپس آن  2فکر کنید. نفس را دوباره به درون ببرید و به عدد  "آرام باش"وقتی آن را بیرون می دهید به کلمه 

رسیدید، این کار را برعکس  10ادامه دهید. وقتی به عدد  10را بیرون دهید و به کلمه آرام باش فکر کنید. این کار را تا 
و یا  "اعداد" تصور کردنبرسید. سعی کنید هر چیزی دیگری را از ذهنتان دور کنید. ممکن است  1انجام دهید تا به 

کمک کننده باشد. اگر احساس گیجی می کنید متوقف شوید احتمالا یک جای کار درست نیست. این  "آرام باش "عبارت
تکنیک را آنقدر تمرین کنید تا اعتماد بنفس کافی را برای استفاده از آن در هر موقعیتی که احساس می کنید دارید عصبانی 

 می شوید، به دست آورید.
 
دیگر انجام این تکنیک تنفسی آن است که یک دست را روی قفسه سینه و دست دیگر را روی شکم در قسمت ناف روش  

قرار دهید. همانطور که نفس را به درون می برید، باید دستی که روی شکم قرار دارد بالا بیاید در حالی که دست روی 
یرون می دهید شکم شما باید پایین برود ولی قفسه سینه نباید قفسه سینه، حرکت نکند و ثابت بماند. همانطور که نفس را ب

 حرکت کند.
سعی کنید نفس را از بینی به درون ببرید، لب هایتان جمع کنید و به کندی نفس را از طریق دهانتان بیرون دهید. اگر نمی 

شید و تمرین کنید چون انجام آن در این توانید این کار را در حالت ایستاده یا نشسته انجام دهید، به پشت روی زمین دراز بک
 وضعیت، راحت تر است.

این تمرین ها را دو بار در روز انجام دهید. وقتی در آن مهارت پیدا کردید، سر کار ، در مترو و اتوبوس، هنگام تماشای 
ه هستید استفاده کنید. تلویزیون و غیره، آن را انجام دهید. هدف این است که قادر شوید از این تکنیک در هر موقعیتی ک

 هیچ کس متوجه نخواهد شد در حال انجام آن هستید.  
 

 
 

 


