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 کارگاه آموزشی مجازی و از راه دور



اهداف و دست‌آوردهای کارگاه مدیریت خشم
هــدف از ایــن کارگاه آشــنایی مخاطبیــن بــا یکــی از هیجانــات 
طبیعــی و ذاتــی انســان‌ها، یعنــی خشــم و مدیریــت آن اســت. 
شــرکت‌کنندگان با تعریف خشــم آشــنا شــده و بصورت علمی 
ــا  ــن ب ــرد آن در خــود می‌شــوند. مخاطبی و ســاده متوجــه کارک
ســبک‌های ابــراز خشــم و ریشــه‌های آن نیــز آشــنا می‌شــوند. 
مهــارت  اصلــی  بخــش  ســه  بــا  همچنیــن  شــرکت‌کنندگان 

مدیریــت خشــم یعنــی بخــش شــناختی، بخــش برانگیختــه 
شــدن و بخــش رفتــاری آشــنا شــده و بــا اســتفاده از تمرینــات 
متنــوع می‌آموزنــد خشــم خــود را بــه شــیوه‌ای موثــر و اخلاقــی 

ــد. مدیریــت کنن
ــا ذهن‌آگاهــی و کارکــرد اساســی  شــرکت‌کنندگان همچنیــن ب

آن در مدیریــت خشــم آشــنا می‌شــوند.

سرفصل‌های کارگاه

بخش اول: تعریف و ریشه‌های خشم
• تعریف خشم

• زیست‌شناسی خشم
• سبک‌های خشم
• ریشه‌های خشم

بخش دوم: مدیریت خشم
• مهارت مدیریت و کنترل خشم

• ذهن‌آگاهی و نقش آن در مدیریت خشم
• مدیریت خشم از نگاه رواقیون

پیش‌نیازفعالیت‌ها

شیوه‌های نگرشخود‌ارزیابی، تمرین و تکلیف

مخاطبینزمان

دو هفته آموزشی
همه سطوحمعادل 10 ساعت
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