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)کنترل خشم(کارگاه آموزشی تشکیلاتی :عنوان طرح

اجتماعت و سیاسعلم و اندیشه کتاب و کتابخوانیقرآنودین:سرفصل فعالیت

فوق برنامهگردشگري علمی فرهنگیمحرومیت زداییهنروادب

:اهداف طرح 
ارائه آموزش هاي کاربردي ویژه فعالین فرهنگی سازمان دانشجویان جهت بهبود روند فعالیت هاي دانشجویی در ترم جاري

خشم و اثرات آن در زندگی اجتماعیاختار، سمفهوم خشمآشنایی با 
مدیریت خشم در زندگی روزمرههايفراگیري مهارتو برانگیزهاي خشمآگاهی از اندیشه

:خلاصه طرح
ر خشم یک احساس طبیعی مثل غم، ترس و شادي است که د       . محال پیش آمده که خشم را در خود تجربه کرده باشی          تا به  براي همه ما  
کـردن آنهـا هـم    در ما طبیعی اسـت، پـس تجربـه    توجود تمامی این احساسا   . اینها بخشی از زندگی ما هستند     . ها وجود دارد  همه انسان 
شوند خشم خود را سـرکوب  ها وقتی عصبانی میبعضی؟باید چه کنیم  ،  مشویوقتی خشمگین می  : اما سؤال این است که    . باشدطبیعی می 

شـان را بیـان کننـد       ترسند اگر خـشم   کنند چون می  بعضی دیگر خشم خود را انکار می      . ب از آنها بیشتر است    کنند چون قدرت مخاط   می
توجهی خشم خود را    و بیداد و یا قهر و بی       شوند با پرخاشگري، ناسزاگویی، داد    که عصبانی می  برخی هم زمانی  . مشاجره جدیدي راه بیفتد   

زنـد و فـرد ایـن را    ها، نحوه بیان خشم به ارتباط فرد با دیگران صدمه میدر تمامی این روش    آنچه مسلمّ است اینست که    .کننداظهار می 
ه خشمگین شویم امري طبیعی است ولـی اینکـه خـشم            کاین.شود که دیگر جایگاه مناسبی در بین اطرافیان خود ندارد         زمانی متوجه می  

رو شویم بههایی روهمه ما ناگزیریم در طول زندگی با موقعیت     . باشدمی امري غیرطبیعی  ،خود را به هر شکلی که مایل هستیم بیان کنیم         
کـه خـشم بـه    زمـانی . باشـد هـاي لازم در ایـن زمینـه مـی    العمل ما در گرو کسب آگاهیدر این مواقع عکس   . کنندکه ما را خشمگین می    

به عبارت دیگر باید تشخیص دهیم در ایـن شـرایط چـه              .آید باید بتوانیم آن را مدیریت کرده و به شکلی سازنده بیان کنیم            سراغمان می 
و چگونـه بایـد بیـان شـود تـا بتـوانیم بـدون        ) کردنحملکردن، تگرفتن، سکوتنادیده(ود تواند براي بیان خشم مؤثر واقع شاي می شیوه

.هاي لازم براي مدیریت خشمشود مگر با کسب مهارتاین امر میسر نمی. مان را مطرح کنیمزدن به خود و مخاطب، خواستهصدمه
در راسـتاي اهـداف آموزشـی    بـرآن شـدیم تـا    ،باتوجه به اهمیت این موضوع در فعالیت گروهی علی الخصوص تـشکل هـاي دانـشجویی        

فعـالین فرهنگـی برگـزار      مـسئولین دفـاتر و      این مضمون براي    ساعته با کارگاهی دو تشکیلاتی اعضاي سازمان دانشجویان، در اولین گام        
و مـدرس کارگـاه   یروانسنجکارشناس ارشد (آقاي محمدحسن اشرف با توجه به تحقیقات صورت گرفته و رایزنی هاي انجام شده،  . کنیم
. براي این منظور انتخاب شده اند) مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه فردوسی مشهدآموزشی هاي 
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