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‏مقدمه

  ست؟ست؟٘٘چچ  جاىجاىّّ٘٘

اضظـ  ١٥ؿشٜس ٠ً زاضا ٦غ٨ٗح ٥ب١ٝ هسضسٜ٘س ٛؿجز ث٠ ٗحطى غ٧ؾط ١٥ب ٝاًٜف ١ب دب١٨ٙ
زٟ ٝ ٗ ٦اٛغجبه ٠ً اخساز ٗب  ٦. ظٗب٨ٖٛٝخٞز آ٢ٛب ١ؿش ٧ٙٞذٞز ضا ٗس ٥ُلز ٗب ثوب سٞاٙ ٦ثٞ

زكبع اظ  ٥سطؼ ضا سدطث٠ ًطزٟ ٝ ثطا دب٨ٙٝ ذغطٛبى ١ ٦ٝحك ٞاٛبر١٨ِٜبٕ ٗٞاخ٠ قسٙ ثب ح
 ٥نسا س٨ٙثب قٜ ٠ً ١٦ِٜبٗ ٥اٗطٝظ ٤دطٗكـٔ ٦زض ظٛسُ ب٧ٝ  اٛس٧ك٨سٛس٥ ٦ٗا ذٞز چبضٟ

ذكٖ ضا سدطث٠ ًطزٟ ٝ  دب٠ً٨ٙ ١ ٦ظٗبٛ ٦ٝ حش ٧ٖط٨ُ ٦كبن٠ٔ ٗ ٛعز٧ي قسٙ ٗشطٝ اظ ٓج٠ ؾٌٞ
 .٧ٖزاض ٦ثطٗذٞز ُبٕ ٥ ثوب ٥زض ضاؾشب ٖ،٨ًٜ ٦آٙ اظ حن ذٞز زكبع ٗ ٤ٝاؾغ  ث٠

ػٜٞاٙ ؾطًٞة  چ٨ٜٗظٞضٗبٙ ث٠ ١ ٨ًٖٜ ٦نحجز ٗ دب١٨ٙ ز٧ط٠ً٧ اظ ٗس ٦ظٗبٛ ٧ٚثٜبثطا
 ٨٠ٜزض ؾغح ث٢ زاقشٚ آ٢ٛب ٝ ٠ِٛ ١بدب٨ٙٝ ٜٗبؾت ١ خب ث٠ ز٧ط٧. ث٠ٌٔ ٗسؿز٨ٛ ١ب دب٨ًٙطزٙ ١

ؾغح  ي٧ٗرشٔق زض  ١٥ب دب٨ٙسدطث٠ ١ بظٜٗس١٨ب ١٘ٞاضٟ ٛ ٛؿبٙ. اٛظط ٗب اؾزٝ ٗغٔٞة ٗس
ٛبٜٗبؾت،  ٥اظ حسسؼبزّ ذبضج قٞٛس، ضكشبض١ب ١ب دب١٨ٙطُبٟ ١ٝ  ١ؿشٜس ٨٠ٜٗشٞؾظ ٝ ث٢

 .ًٜٜس ٦ٗ سا٨كطنز ظ٢ٞض د ٦ضٝاٛ ١٥ب ت٨ٝ آؾ ٦ٗكٌلار خؿ٘بٛ ،٥كطز ب٨ٙٗكٌلار ٗ
١ؿشٜس ٠ً زض  ٥ٝ ضكشبض ي٧ٞٓٞغ٧ع٨ك ،٦اظخ٠ٔ٘ ثؼس قٜبذش ٦اثؼبز ٗشلبٝس ٥زاضا ١ب دب١٨ٙ

 .٧ٖدطزاظ٦اثؼبز ٗ ٧ٚقطح ااذشهبض ث٠   ازا٠ٗ ث٠
ضا ٗٞضز  س٧زض ٗـع ذٞز ٗحطى خس ٧ٖقٞ ٦ٗحطى ٗٞاخ٠ ٗ ي٧ظٗبٙ ٠ً ٗب ثب  ١ط

ٗضط ٝ ٛبضاحز  ضؾبٙ، ت٨ثطزاقز ٗب اظ آٙ ٗحطى آؾ ٦ ٠ًٝ زضنٞضسز٨١ٖ ٦ٗهطاض  ٦بث٧اضظ
ٝ ٗحطى ٗٞخٞز ٝاًٜف  ز٨ذٞز اظ ٗٞهؼ ٦بث٧ًٜٜسٟ ثبقس، ٗشٜبؾت ثب ٛٞع ثطزاقز ٝ اضظ

اظخ٠ٔ٘  ٦ٗرشٔل ٦ؿبٓجبً ١٘طاٟ ثب ػلائٖ خؿ٘بٛ ١ب ٝاًٜف ٧ٚ. ا٨ٖز١ ٦ٛكبٙ ٗ ٦ٗشلبٝس ٦دب١٨ٛ
ثب سٞخ٠ ث٠  ١ب دب١٨ٙ ٧ٚزض٢ٛب٧ز ا ٝ اؾز …ٓطظـ، حبٓز س٢ٞع ٝ ،٧نسذف هٔت، سؼط

ٜٗدط ث٠  دب٨ٙآٙ ١ ز٧ط٧ٗب زض ٗس ٦٧ٝ سٞاٛب ٦غ٨ٗح ظ٧ثطآٝضز ٗب اظ قسر ٗحطى، قطا
 .قٞٛس ٦ٗ …ٝ ٧٠دطذبـ، ح٠ٔ٘، ُط سٙ،٨ًك ؾ٨ٗبٜٛس كطاض، خ ٦ٗشلبٝس ٥ثطٝظ ضكشبض١ب
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  تِ وَدواىتِ وَدواى  هذٗزٗت ّ٘جاىهذٗزٗت ّ٘جاىلشٍم آهَسش لشٍم آهَسش 

 ٥زاضا هطاض زاقش٠ ثبقرٜس  ٨٠ٜزض ؾغح ث٢ ١ب دب١٨ٙ ٠ً ٦اقبضٟ قس زضنٞضس سط ف٨عٞض٠ً د١٘بٙ
ٝ  ٦اثرطار ٜٗلر   سٞاٜٛرس  ٦ٜٗبؾت ٗ ز٧ط٧ًبضًطز ؾبظُبضا٠ٛ ذٞا١ٜس ثٞز ٝ زضنٞضر ػسٕ ٗس

 ٗب زاقش٠ ثبقٜس. ٦ثط ظٛسُ ٥ا ٛبؾبظُبضا٠ٛ
ٛبدؿرٜس زض اكرطاز    ٥ٛكسٟ ثبػث ثرطٝظ ضكشبض١رب   ز٧ط٧ٝ ٗس سٝثٜس٨ه ٦ث ٦دب١٨ٛ ٥ضكشبض١ب

 ١٥رب  ز٨ر ٛبًبضآٗس ٗرب زض ٗٞهؼ  ١٥ب ٥ط٨ُٖ٨ثط سه٘ سٞاٜٛس ٦زؾش٠ اظ ضكشبض١ب ٗ ٧ٚٝ ا قٞٛس ٦ٗ
زض ذرٞز ٝ   ٦خؿ٘بٛ ت٨آؾ دبز٧ا بٙ،٨ٗب ثب اعطاك ٦ضٝاثظ اخش٘بػ ق٨، سضؼآٗسٟ ف٨د ٦دب١٨ٛ
ُ  ٦ٗرشٔق، ثط ١ٖ ذٞضزٙ آضاٗرف ٝ قربزًبٗ   ١٥ب ٨٠ٜزض ظٗ ٌٔطزاكز ػ٘ ِطاٙ،٧ز  ٦زض ظٛرس
 .اٛساظٛس ُصاقش٠ ٝ زض٢ٛب٧ز ؾلاٗز ضٝاٙ اٛؿبٙ ضا ث٠ ٗربعطٟ  ٨ٖٗؿشوط٨ثلس

 ٙ ٥ ٗشلربٝر  ١رب  ز٨ر زض ٗٞهؼ١رب٥ ذرٞز ضا ٗرس٧ط٧ز ًٜرس     ًٞز٦ً ٠ً هبزض اؾز ٨١درب
سٞاٛس ث٢شط٧ٚ ػٌ٘ٔطز ضا اظ ذٞز ٛكبٙ ز١س، ث٢شط٧ٚ سه٨ٖ٘ ضا ثب سٞخ٠ ث٠ قرطا٧ظ ٗٞخرٞز    ٦ٗ

ف ٓدطچرب  ٝ ٨چ٨سٟد ٨ب٥ُلز زض زٛ سٞاٙ ٦ٝ زض٢ٛب٧ز ٗث٨ِطز ٝ ً٘شط٧ٚ آؾ٨ت ضا سدطث٠ ًٜس 
ً٘شرط ثر٠    ١رب٥ ذرٞز ضا زاضا اؾرز   ٗس٧طر ٨١دبٙ ٠ً سٞاٛب٦٧ ٦ؾلاٗز ضٝاٙ ًٞزً ٥اٗطٝظ

 ذٞا١س اكشبز. ٗربعطٟ
ٗشؼرسز ٝ   ١٥رب  ١ب ٝ ًشربة  ١ب، ٗوب٠ٓ دػ١ٝف ٠ً٤ زض زؾز ق٘ب اؾز حبنْ ٗغبٓؼ ٦بثًش
ثر٠   ٦ُب٠ٛ ظٛسُ زٟ ١٥ب آٗٞظـ ٢ٗبضر ٤ٜ٨زضظٗ ز١٨ب كؼبٓ ؾبّ ع٦ اؾز ٠ً ٨ٜ٦ثبٓ ١٥ب سدطث٠

 ٥ٗغٔٞة زض ضاؾرشب  ح١٧ب زض اسبم زضٗبٙ ٝ ًؿت ٛشب ٢ٗبضر ٧ٚاظ ا ٦ًٞزًبٙ ٝ ًبضثؿز ثطذ
 آٗسٟ اؾز. زؾز ًٞزًبٙ ٝ ٛٞخٞاٛبٙ ث٠ ضٝاٙث٢جٞز ٝ اضسوبء ؾلاٗز 
ًٞزًبٙ، ٛٞخٞاٛبٙ ٝ  ٥ثطا ٦ظٛس٥ُ ١ب ٢ٗبضر ٦آٗٞظق ١٥ب زٝضٟ ٥سدطث٠ ٗٞكن ثطُعاض

٦ٌ٧  ٠ً ١ب،ٗس٧ط٧ز ٨١دبٙ ثب٢ٗبضرًشبث٦ زض ضاثغ٠  ق٨ٗٚ ضا ثط آٙ زاقز ٠ً ثب سلٓ ،٧ٚٝآس
اضسوبء ؾغح ا٧ٚ ث٠ ٦ اؾز، ١ب٥ ظٛس٢ُٗبضر ُب٠ٛ ز١ٟب اظ ٗد٘ٞػ٠ ٢ٗبضر ٧ٚدطًبضثطزسطاظ 

٦ ٠ً زؾشطؾ ٥ا ٛوبط زٝضاكشبزٟ ػ٧ٟٝ ث٠ طا٧ٙٛوبط ًكٞض د٢ٜبٝضٕ ا ٦زض اهه ًٞزًبٙ ٢ٗبضر
٥ زض ضاؾشب ١٦طچٜس ًٞچي ًطزٟ ٝ ُبٗ ٦زقٞاض اؾز ًٌ٘ ٦آٗٞظق ١٥ب ًلاؼ ًٞزًبٙ ث٠

 .ثطزاقش٠ ثبقٖ ٨ٖٜٝ اضسوبء ؾلاٗز ضٝاٙ كطظٛساٙ ؾطظٗ ٦ؿش٢٧عث
 آُبٟ ٝ ؾبٖٓ ٥ا ا٨ٗس خبٗؼ٠ ث٠ 
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‏راهنمای‏استفاده‏از‏کتاب

  ٗطث ٧ٚٝآرس  ٦ثب سٞخ٠ ث٠ ضٝقرٚ ثرٞزٙ ٛورف اؾبؾر    حبضط ًشبة ٝ ٙ زض آٗرٞظـ   ٨رب
ثرب آٗرٞظـ    سٞا٨ٛرس  ٦قرسٟ اؾرز. قر٘ب ٗر    ِٛبقش٠ ث٠ ًٞزًبٙ  ٢ٗبضر ٗس٧ط٧ز ٨١دبٙ

ٙ    ٧ٚزض ا ٗٞخٞز ١٥ب ٝ ثطٛب٠ٗ ١ب ٥ثبظ ١ب، ٨زكؼبٓ زض  ٥ثطنٛورف ٗر   ،ًشربة ثر٠ ًٞزًرب
ٝ اضسوربء ؾرغح    ًؿرت آضاٗرف ث٨كرشط   آ٢ٛرب ٝ زض ٛش٨در٠    ث٠ آٗٞظـ ٗس٧ط٧ز ٨١دبٙ

 .٨سًٜ ٧لبؾلاٗز ضٝاٙ زض اخش٘بع ا

 ًشبة حبضط قبْٗ كؼب٨ٓز       ٙ ثر٠   ١رب٦٧ زض ضاؾرشب٥ آٗرٞظـ ٢ٗربضر ٗرس٧ط٧ز ٨١درب
 ًٞزًبٙ اؾز.

  ٚزض ٗطاًرع   آٗٞظـ زض ضاؾشب٥ ٨بٙخ٢ز آٗٞظـ زض ٜٗعّ ٝ ٗطث ٧ٚٝآس ٧ػ٣ًشبة ٝا٧
 اؾز. قسٟ ٦عطاح ٦ٝ آٗٞظق ٦زضٗبٛ

 ٓا ١رب٥  ٥ٝ ثبظ ١ب ٨زكؼب ٚ ٝ  ٦عطاحر  ٦ًٞزًربٙ زثؿرشبٛ   ٦ُرطٟٝ ؾرٜ   ٥ًشربة ثرطا   ٧ر
 اؾز. قسٟٚ ٧سسٝ

 ٗاخطا اؾز. زٝٛلطٟ ث٠ ثبلا هبثْ ١٥ب ُطٟٝ ٥ثطا ١ب ٨زكؼبٓ ٦س٘ب 
 ثر٠ ؾرغح    ١رب  ٨رز زض ًٞزًبٙ، ١ِٜبٕ اٛشربة كؼبٓ ٥كطز ١٥ب سٞخ٠ ث٠ ٝخٞز سلبٝر ثب

ضا  ١رب  ٨رز كؼبٓ سٞا٨ٛرس  ٦ٗ ٨ٚ. ١٘چ٨ٜسًٞزًبٙ سٞخ٠ زاقش٠ ثبق ٦ٝ ضقس قٜبذش ٦سحٞٓ
 .٨سًٜ ٨ْآ٢ٛب سؿ٢ ١ب٥ ٧ػ٦ُٗشٜبؾت ثب ٝ

 ٨رز آٙ كؼبٓ ٥اؾرز ًر٠ زض اثشرسا    ٦ٔ٧كرطا١ٖ ًرطزٙ ٝؾرب    ٨رز اٛدبٕ ١ط كؼبٓ ٨بظٛ ٨فد 
٠ قٞز زض ٛظط ُطكش ١ب ٨زكؼبٓ ٥ثطا ٦٧ٝ اثعاض١ب ٧ْقسٟ ٝؾب سلاـقسٟ اؾز.  ٗكرم

 ث٠ آ٢ٛب آؾبٙ ثبقس. ٠ً٦ زؾشطؾ
 ١رب٥ در٨ف ضٝ    زض ضاثغر٠ ثرب كؼب٨ٓرز    ٦ًٞسرب١  قرطح  ١ب ٨ز١ط زؾش٠ اظ كؼبٓ ٥زض اثشسا

 .قٞز ٦ٗ ٨ك٢ٜبزد ٨بٙٝ ٗطث ٧ٚهؿ٘ز ث٠ ٝآس ٧ٚا ٤شًطقسٟ اؾز ٠ً ٗغبٓؼ
 ث٨كشط زض ٗطٝض  ١ب ٧ٚس٘ط ٧ٚ. ١سف اظ ااٛس قسٟ ٦ثب ا١ساف ٗكبث٠ عطاح ١ب ٨زكؼبٓ ٦ثطذ

 قسٟ اؾز.  زازٟآٗٞظـ  ٢ٗبضر٧بز٨ُط٥ ٝ سؿٔظ ثط  خ٢ز
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 بخش اول

‏مهارت‏مدیریت‏خشم

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

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

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

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

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

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

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

  ّإ وَدواىّإ وَدواىپذٗزش ٍ درن ّوذلاًِ ّ٘جاىپذٗزش ٍ درن ّوذلاًِ ّ٘جاى

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

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

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

ٙ   ثب٧رس سٞخر٠ زا    س٨٧ررسل١ررب٥ ًٞزًربٙ ٝ  قررش٠ ثبقر٨س دررص٧طـ ٝ زضى ١٘سلاٛر٠ ٨١درب
 ثرب ٠ً ازضاى سٞ اظ ٗٞهؼ٨ز ثطا٥ ٗرٚ   ز١س ٦ٗاحؿبؾبر آ٢ٛب ا٧ٚ ثبظذٞضز ضا ث٠ كطظٛسٗبٙ 

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

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

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

  زٖٝٛ سٞ ا٧ٚ ػطٝؾي ضٝ ذ٨ٔر٦  . ٦ٗقسٟ  ًٜس٠ًٟ زؾز ػطٝؾٌز  لؾلٖٗشذ٦ٔ٨
 ذ٦ٔ٨ ٛبضاحش٦. لاٙزٝؾز زاض٥ ٝ ا

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

 ًذٞاة سطؾٜب٦ً ثٞزٟ ٠ً اٛوسض ثبػرث سرطؼ سرٞ قرسٟ. اُرط زٝؾرز زاض٥        حش٘ب
 س٦ٛٞ ثطإ سؼط٧ق ٦ًٜ. ٦ٗ

   




