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پیشینة پژوهش 
پژوهش هايــی که در زمينة مديريت خشــم انجــام گرفته اند، 
ســودمندی روش های مديريت خشــم را تأييــد کرده اند. فنون 
مديريت خشم در بسياری از مجامع، مانند مجامع قانونی، بهداشت 
روانــی، و غيرکلينيکی بــه کار می روند ]نويــدی، 1387[. به نظر 
هيلگارد، پرخاشــگری به عنوان رفتاری تعريف می شود که در آن 
شخص تمايل به صدمه زدن به ديگران )فيزيکی و روانی( يا تخريب 
اشيا دارد. واژة اساســی اين تعريف »تمايل« است، زيرا اگر کسی 
به طور تصادفی در ميان جمعيت مرتکب شکســتن شيئی شود و 
بلافاصله معذرت خواهی کند، هيچ کس به او برچسب پرخاشگری 
نخواهد زد ]پورحسين، 1388[. با توجه به اثرات ناخوشايند رفتار 
پرخاشگرانه، مدت مديدی است که عصبانيت و خشونت به عنوان 
مشکل تلقی می شــود و به بررسی های  بالينی و قانونی نياز دارد. 
جوانانی که در کنترل خشــم خود دچار مشکل می شوند و اغلب 
رفتارهای خشــنی از خود بروز می دهند،  هدف روش های درمانی 
متعددی قرار گرفته اند ]فايندلر و واکتون، 1986؛ به نقل از: صادقی 
و همکاران، 1381[. در زمينة پرخاشــگری در داخل کشــور نيز 
مطالعات فراوانی انجام شــده اند که در ادامه به نتايج برخی از اين 

مطالعات اشاره می کنيم: 

نتايــج تحقيق صادقی نشــان داد که آمــوزش گروهی کنترل 
خشــم به روش عقلانی ـ رفتاری ـ عاطفی، رفتار پرخاشــگرانه را 
کاهش می دهد ]صادقی،1380[. يافته های پژوهشی زهره رافضی 
)1383( نشــان داد که آموزش گروهی کنترل خشم تأثير زياد و 
پايايی در کاهش خشم نوجوانان دختر 15 تا 18 سالة شهر تهران 
دارد. پژوهش صديقه ملکی )1385( نشان داد که آموزش گروهی 
کنترل خشــم روی دانش آموزان 15-۱۲ ساله  مؤثر واقع شده و 
هيجان خشــم و بروز رفتار پرخاشــگرانه در اين نوجوانان کاهش 

يافته است. 
به  هر حال لازم اســت فراموش نکنيم که بســياری از مشکلات 
انســان در رابطه با عزت نفس وی شکل می گيرند. چنانچه فرد به 
خود بها دهــد و افکار مثبت و باورهای منطقی را جايگزين  افکار 
منفی و غيرمنطقی کند، خواهد توانست در رويارويی با مشکلات 
و مســائل زندگی، بهترين، سالم ترين و منطقی ترين راه ها را برای 
پاســخ گويی به محيط و شرايط آن برگزيند و بدين سان به  ميزان 
قابل توجهــی از پرخاشــگری و در نتيجه بی نظمــی و اختلال در 
روند رشــد جامعه کاسته می شــود. در اين صورت می توان اميد 
داشت که با اصلاح رفتارها، جامعه به رشد و تعالی برسد ]عبدی، 
1378[. امروزه روش های مقابله ای فراوانی برای کنترل اختلالات 
و ناســازگاری های دورة نوجوانی وجود دارند که يکی از مؤثرترين 
آن ها رويکرد شــناختی ـ رفتاری است. اين رويکرد حاصل تلفيق 
دو الگوی موفق رفتاردرمانی و شناخت درمانی است که نقش موفق 
آن در درمان بســياری از مشکلات روان شناختی  به اثبات رسيده 
اســت. در رويکرد شناختی ـ رفتاری، می کوشند هم رفتارها و هم 
افکاری که باعث آشــفتگی هستند،  آشکار شوند و تغيير يابند تا 

رفتار سازگار شود ]قوامی، 1387[. 

روش شناسی و تحلیل
در تحقيق حاضر، پژوهشــگران در صدد بودنــد، تأثير آموزش 
گروهی مديريت خشــم براســاس رويکرد شــناختی ـ رفتاری را 
بــر کاهش پرخاشــگری و افزايش عزت نفس دانش آموزان پســر 
ســال دوم دبيرستان شهرستان کرج بررســی کنند. اين پژوهش 
از نوع شبه آزمايشــی با طــرح پيش آزمون ـ پس آزمــون با گروه 
 کنتــرل اســت. پژوهش دو گروه آزمودنی داشــت کــه هر کدام 
دو بار مــورد اندازه گيری قرار گرفتنــد. اندازه گيری اول با اجرای 
يــک پيش آزمون و اندازه گيری دوم با يک پس آزمون انجام شــد. 
يک گروه که »گروه آزمايشــی« ناميده می شــود، به طور تصادفی 
در معرض متغير مســتقل قرار گرفت و برنامــة آموزش مديريت 
 خشــم با رويکرد شــناختی ـ رفتاری در هشــت جلسه به مدت 
يک ساعت و نيم، هفته ای دو جلسه به اين گروه ارائه شد. به گروه 
ديگر که »گروه کنترل« ناميده می شــد، هيچ آموزشی داده نشد. 
ســپس با استفاده از آزمون مقايســة ميانگين ها، به مقايسة نتايج 
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پيش آزمون و پس آزمون پرداخته شد. جامعة پژوهش حاضر شامل 
تمامی دانش آموزان پسر سال دوم دبيرستان های دولتی ناحية يک 

کرج در سال تحصيلی 94-۱۳۹۳ بود. 
در اين پژوهش نمونه به روش نمونه گيری تصادفی ساده انتخاب 
شد. بدين ترتيب که ابتدا فهرستی از مدارس ناحية يک کرج تهيه 
و از بين  9 دبيرســتان به صورت تصادفی يک دبيرســتان انتخاب 
شد. سپس پرسش نامة اسپيلبرگر و عزت نفس کوپر اسميت برای 
دانش آموزان ســال دوم همان مدرســه که متشکل از 6 کلاس و 
173 دانش آمــوز  بودند، به اجرا درآمد. تعــداد 24 نفر که دارای 
پرخاشگری بالا )نمرة ابراز خشم بيرونی60 به بالا( بودند و در عين 
حال در پرسش نامة کوپر اسميت، عزت نفس پايين )زير نمرة 25( 
داشتند، انتخاب شدند. انتخاب شدگان به طور تصادفی به دو گروه 
آزمايش و کنترل تقســيم شدند و گروه ها به صورت 12 نفره مورد 
بررســی قرار گرفتند. بدين ترتيب که گروه آزمايش طی هشــت 
جلســه تحت آموزش برنامة مديريت خشم طبق نظرية شناختی 
ـ رفتاری قــرار گرفت و گروه کنترل هيچ نوع آموزشــی دريافت 
نکرد. در نهايت پس آزمون برای دو گروه اجرا شد. ابزار مزبور شامل 
»سياهة پرخاشگری اســپيلبرگر« و »پرسش نامة عزت نفس کوپر 
اســميت« بود. در اين پژوهش از روش هــای توصيفی  و تحليل 

واريانس چند متغيری استفاده شد.

یافته ها و نتیجه گیری
بهطورکلینتایجتحلیلدادههانشــاندادکهآموزشگروهی
رفتاریدرکاهشابرازبیرونی مدیریتخشمبهشیوةشناختیـ
ودرونیخشم،افزایشکنترلبیرونیودرونیخشم،وهمچنین
درافزایشعزتنفسمؤثراست.پژوهشگراندرطولجلساتبا
مشاهداتگوناگونازمشارکتفعالاعضایگروه،اظهارنظرهای
آنهادربحثها،وحضوربهموقعدرجلساتوانجامتکالیفمنزل
بهصورتمنظمودقیق،بهایننتیجهرسیدندکهاعضایگروهبه
بحثهایمطرحشدهعلاقهمندبودندوحتیدرحینجلساتنیز
سعیمیکردندکهآموختههایخودرادرموردکنترلپرخاشگری
خودبهکاربندند.مثلًادرجلسةششم،یکیازدانشآموزانعمداً
دفتریادداشتســعیدراازپیشاوبرداشتوبرگهایراازآن
جداکرد.سعیدنگاهتندیبهآرشانداخت،ولیبلافاصلهروبه
بچههاکردولبخندزد.همةاعضایگروهازعملسعیدمتعجب
شــدند.ازسعیددرموردرفتارشسؤالکردم.ویگفت:»رفتار
آرش)برداشتندفترمنبدوناجازةمن(ابتدامراعصبانیکرد،
ولیفکرکردمکهازترسپاکشــدنمطالبرویتختهتوسط
پژوهشگر،آرشعجلهداشتهاست،آنمطالبرایادداشتکندو
فرصتکسباجازهازمنرانداشتهاست.منازاینکهناآگاهانه
عصبانیشــدهبودم،خندیدم.ایناتفاقنشاندادکهآموزش
گروهیمدیریتخشمبرایاعضایگروهچقدرمفیدبودهاست.

بنابراینازآنجاکهنتایجپژوهشحاضرحاکیازهمبســتگی
معنیدارآموزشگروهیبامدیریتخشماست،بهنظرمیرسد
ارائةگزارشیهرچندمجملازجلساتآموزشومشاورةگروهی
برایمشاورانمدرسهسودمندباشد.درزیرخلاصةاینجلسات

تقدیممیگردد.

شرح کلی جلسات
شــرح جلســات در واقع توصيفی اســت از يک درمان گروهی 
مبتنی بر رويکرد شــناختی ـ رفتاری برای مديريت خشــم. لازم 
به ذکر اســت کــه محتوای جلســات از منابع معتبــر مرتبط، با 
پشــتوانة پژوهشــی لازم بود و آموزش دهندة جلســات نيز يکی 
از نويســندگان مقالــه بود که به عنــوان درمانگر اجــرای برنامه 
را بــر عهده داشــت. برای هر جلســه  تکاليفی در مورد مســائل 
 مطرح شــده در جلســه در نظــر گرفته شــده بود کــه لازم بود 
هر يک از افراد گروه آن تکاليف را تا جلسة بعد و با توجه به شرايط 
واقعــی خود، انجام دهد. در هر جلســه، ضمن دريافت بازخورد از 
جلسة قبل، تکاليف جلســة قبل مرور می شدند و پس از پاسخ به 

سؤال ها و رفع اشکالات، مطالب جديد ارائه می شدند.  

جلسةاول
بعد از خوشــامدگويی، مربی خود را معرفــی می کند و هدف از 
اجرای برگزاری جلسه را برای دانش آموزان توضيح می دهد. سپس 
از دانش آمــوزان می خواهد که به منظور آشــنايی بيشــتر خود را 
معرفی کنند. آنگاه پرسش نامة اسپيلبرگر اجرا می شود. به منظور 
شروع آموزش، مربی داستان زير را که از قبل متن آن را آماده و به 
تعداد دانش آموزان کپی گرفته است، در اختيارشان می گذارد و از 

آن ها می خواهد که همراه هم داستان را بخوانند:
مريم در کلاس پاية هفتم درس می خواند. يک بار هنگام بازی در 
حياط مدرســه، مينا پای مريم را لگد کرد و همين  موضوع باعث 
شد که مريم خيلی عصبانی شود و شروع به داد زدن و توهين کند. 

بدين ترتيب بازی آن ها  به هم خورد و با هم قهر کردند.
مربی از دانش آموزان می پرسد:  »بچه ها فکر می کنيد که چرا اين 

اتفاق برای مريم افتاد؟«
مربی تمام جواب ها را روی تختة کلاس می نويسد: 

 چون مينا پايش را لگد کرد.
 چون مريم داد زد.           
 چون مريم توهين کرد.     

 چون بازی آن ها به هم خورد و ...
مربی می پرســد: »اگر بخواهيم برای رفتارهايــی که نام برديد، 

اسمی انتخاب کنيم، چه اسمی به نظر شما مناسب تر است؟
بعد از اينکه بچه ها نظراتشــان را گفتند، مربی کلمة خشم را در 

مقابل جوابشان می نويسد. 
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مربی سه سؤال زير را روی تخته می نويسد و از بچه ها می خواهد 
که به تک تک آن ها پاسخ دهند:

1. خشم را چگونه تعريف می کنيد؟
2. خشم خوب است يا بد؟

3. آيا همة افراد خشمگين می شوند يا بعضی از افراد؟
بعد از نظرخواهی از بچه ها، مربی چنين توضيح می دهد: »خشم 
هيجانی کاملًا طبيعی و عادی اســت و مانند هيجان های ديگری 
است که تجربه می کنيم: مثل غم، شادی و ترس. خشم يا عصبانيت 
به ما می گويد که اتفاقی برخلاف ميل و انتظار ما و برخلاف چيزی 
که ما دوست داريم، اتفاق افتاده است. خشم هيجان بدی نيست، 
اما بعد از عصبانی شــدن کارهايی که انجام می دهيم و روشی که 
خشــممان را ابراز می کنيم، گاهی می توانــد بد و حتی خطرناک 
باشــد. همة ما آدم ها خشم را تجربه می کنيم و هيچ آدمی نيست 
که عصبانی نشــده باشد. ســپس مربی تکاليفی را هم برای خانه 
ارائه می دهد: »تا جلســة آينده ســه نفر از آشناهايتان را که زياد 
خشمگين می شوند، شناسايی کنيد و توضيح  دهيد که خشم آن ها 

چه زيان هايی برای آن ها داشته است.

جلسةدوم
ابتدا بررســی تکاليف خانه و رفع اشــکال انجام می گيرد. مربی 
می گويد: »بچه ها هر کدام از شما يک ويژگی مثبت و يک ويژگی 
منفــی خود را مطرح کنيــد«. و تک تک جواب هــا را روی تخته 
يادداشت می کند و از دانش آموزان می خواهد در مورد ويژگی های 
مطرح شــدة ديگر دانش آمــوزان اظهارنظر کنند. ســپس توضيح 
می دهد: »دوستانتان در مورد ويژگی های شما نظر دادند، اما ممکن 
است در مورد برخی ويژگی هايتان اشتباه قضاوت کنند«. آن گاه از 
بچه ها می پرسد: »به نظر شما بين سيل و خشم چه شباهتی وجود 

دارد؟«. سپس داستان زير را به بچه ها ارائه می دهد: 
»پسربچه ای بود که اخلاق خوبی نداشت. پدرش جعبه ای ميخ به 
او داد و گفت: هر بار که عصبانی می شوی،  بايد يک ميخ به ديوار 
بکوبی. روز اول، پســربچه تعدادی ميخ به ديوار کوبيد. طی چند 
هفتة بعد، همان طور که ياد می گرفت چگونه عصبانيتش را کنترل 
کند، تعداد ميخ های کوبيده شــده به ديوار کمتر می شد. بالاخره 
روزی رســيد که پســربچه ديگر عصبانی نمی شد. او موضوع را به 
پدرش گفت و پدر نيز پيشــنهاد داد کــه ميخ ها را از ديوار بيرون 
بياورد .پسربچه بالاخره توانست به پدرش بگويد که تمام ميخ ها را 

از ديوار بيرون آورده است.
پدر دست پســربچه را گرفت و به کنار ديوار برد و گفت: پسرم! 
تو کار خوبی انجام دادی، اما به ســوراخ های ديوار نگاه کن. وقتی 
تو هنــگام عصبانيت حرف هايی می زنی، آن حرف ها هم می توانند 

چنين آثاری به جای گذارند.«
بعد از گفتن داســتان، مربی ادامه می دهد: »از اين داستان چه 

برداشــتی کرديد؟ شما هم مثل پســربچه هر وقت که خشمگين 
می شويد، ممکن است کارهايی انجام دهيد يا حرف هايی بزنيد که 

مانند سوراخ ها باقی بمانند.«
آن گاه از دانش آموزان می خواهد که در مورد داستان نظر بدهند. 
بعد از شــنيدن نظرات دانش آموزان توضيح می دهد: »ما می دانيم 
که ميزان خشم و عصبانيت از تحريک خفيف و احساس رنجش تا 
خشمی شديد و جنون آميز در نوسان است. خشم احساسی است 
که همه آن را به خوبی می شناســند و در کل واکنشی طبيعی به 
ناکامی و بدرفتاری محسوب می شود. خشم با اينکه جزئی از زندگی 
ماســت، می تواند ما را از رسيدن به زندگی  باز دارد. بنابراين  شما 
هم ممکن است موقع خشمگين شدن و عصبانيت حرف هايی بزنيد 
يا رفتارهايی از خود بروز دهيد که شــايد هيچ وقت در زندگی تان 

نتوانيد آن ها را جبران کنيد.«
مربی اين سؤال بارش فکری را برای دانش آموزان مطرح می کند: 
»به نظر شــما چه شــباهتی بين خشــم و ســيل وجود دارد؟« 

دانش آموزان می گويند: 
 هر دو مخرب هستند.  

 هر دو از جايی شروع می شوند.  
 مهار کردن هر دو غيرممکن است.

 مربی توضيح می دهد: »احساس خشم احساسی طبيعی است؛ 
همان گونه که ســيل پديده ای طبيعی اســت. ما در طول تاريخ 
ياد گرفته ايم که در مســير سيل ســد بزنيم و از انرژی آن برای 
توليد برق، تهية آب آشــاميدنی، و آبياری زمين های کشــاورزی 
اســتفاده کنيم. بدين ترتيب، اگر ما ياد نگيريم که چگونه خشم 
خود را کنترل کنيم، خشــم کنترل ما را به  دست خواهد گرفت. 
تاريخ نشــان می دهد که جامعة بشری از سيل کنترل نشدة خشم 
آســيب های فراوانی ديده است«. ســپس برای خانه نيز تکليف 
می دهد. در اين هفته هر کدام از شما، سه نفر از آشنايانتان را که 
به پرخاشــگری معروف اند، شناسايی کنيد و بگوييد اين افراد چه 

ويژگی هايی دارند.

جلسةسوم
ابتدا تکاليف بررسی می  شود. سپس مربی می گويد: »اعتقاد بر اين 
است که ما معمولًا توسط ديگران و يا محرکه ای بيرونی خشمگين 
و عصبانی می شويم. ولی به نظر می رسد که حد فاصل بين محرک 
ناخوشــايند و بروز خشــم و عصبانيت عوامل يا فيلترهايی وجود 
داشته باشد«. او اين سؤال بارش فکری را در کلاس مطرح می کند 
و از دانش آموزان می خواهد که جواب هايشــان را ارائه دهند: »به 
نظر شما در ايجاد محرک ناخوشايند و بروز خشم و عصبانيت چه 
عواملی می توانند مؤثر باشند؟«. نمونه ای از پاسخ های اعضای گروه 
چنين اســت: محيط تبعيض بين افراد؛ تربيت والدين؛ خصومت 

نسبت به ديگران.
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مربــی ادامه می دهد: »همان طور که شــما هم اشــاره کرديد، 
 عوامــل زيادی می تواننــد در اين زمينه مؤثر باشــند« و در مورد 

هر يک از عوامل و شيوه های تأثير آن ها مطالبی می گويد.

جلسةچهارم
نکات مطرح شــده در اين جلســه عبارت اند از: بررســی چرخة 
پرخاشــگری؛ آرميدگی پيشــرونده عضلانی، بازسازی شناختی 
و  توقف فکر؛ آموزش نشــانه های رفتاری، هيجانی و فيزيولوژيک 

خشم؛ جلوگيری از تبديل خشم به پرخاشگری. 
همان طور که ملاحظه شــد تا جلسة سوم به جزئيات و روش 
کار اشاره شد و بقية جلســات نيز از اين ساختار بهره مندند. در 
اين مقاله فرصــت پرداختن به تمام جزئيــات وجود ندارد، لذا 
همکاران محترم می توانند براساس صلاحديد و خلاقيت خود از 
مثال ها و داســتان های جذاب ديگری برای روشن شدن مفاهيم  
اســتفاده کنند. به علاوه، با استفاده از کليپ ها و انيميشن هايی 
که دربارة مهارت هــای اجتماعی و ارتباطی وجود دارد، می توان 
به تثبيت مطالب در ذهن دانش آموزان کمک کرد و به جذابيت 

جلسات افزود.

جلسةپنجم
 در اين جلسه نيز ابتدا تکاليف منزل بررسی شدند. سپس برای 
آشــنايی دانش آموزان با مراحل مديريت خشــم، روش های خنثا  

کردن خشم به شرح زير معرفی شدند: 
1.شــیوههایبلندمدت: ورزش هــای هــوازی، آرميدگی، 

پيش بينی، و تخلية احساسات منفی گذشته.
2.شیوههایکوتاهمدت:خودآگاهی هيجانی، تنفس عميق، و 

روش های حواس پرتی. 
پرسش بارش فکری مطرح شــد، بررسی پاسخ های نوشته شده،  

روی تختة کلاس صورت پذيرفت و  تکليف در منزل ارائه شد.

جلسةششم
 در اين جلســه نيز پس از بررســی تکليف جلسة قبل و رفع 
اشــکال، به آموزش »ابراز وجود« و مدل »حل تعارض« )روش 
ديگری برای بيان خشــم( پرداخته شــد. همچنين، با استفاده 
از روش ايفای نقش توســط دانش آموزان، ســبک های ارتباطی 
جرئتمندانه، منفعلانه و پرخاشــگرانه آموزش داده شدند. هدف 
جلســه اين بود که به افــراد آموزش دهيــم، چگونه مدل حل 
تعارض را برای ايجاد پاســخ های جرئتمندانه به جای پاسخ های 
پرخاشــگرانه و منفعلانه به کار برند. در نهايت پس از جمع بندی 
مطالب، برای جلســة بعد از دانش آموزان خواسته شد، به صورت 
عملــی مهارت ابراز  وجود و روش جرئت مندانه را تمرين کنند و 

از آن فيلم بگيرند. 

جلسةهفتم
موضوع هاي مطرح شــده در اين جلســه عبارت بودند از روش 
وارسی، بررسی و مرور نکات  مطرح شده، خشم و خانواده، و تکليف 
خانه. هدف جلســه اين بود که دانش آموزان به عنوان يک نوجوان 
يا جوان، به ارتباط بين رفتاری که در گذشــته، در خانواده ای که 
در آن بزرگ شــده اند، ياد گرفته اند، با رفتار و تعاملات فعلی شان 
بــا ديگران پی ببرنــد. در واقع به آن ها کمــک کرديم تا متوجه 
شوند چطور تعاملات گذشته، رفتار، افکار، احساسات، نگرش های 
فعلی شان و شيوة کنونی تعاملشــان با ديگران را تحت تأثير قرار 
داده است. بسياری از مردم از ارتباط بين يادگيری گذشته و رفتار 

فعلی آگاه نيستند. 
ســپس به افراد کمک شــد  تا درک بهتری از رابطة خشمشان 
بــا تعاملاتی که با والدين و اعضای خانــواده  ای که در آن پرورش 
يافته اند،  داشته اند، به دست آورند. همچنين در اين جلسه از تئوری 
خودروی هيجانات استفاده شد تا دانش آموزان تصوری کلی و قابل 
فهم از افکار، احساســات، هيجان ها و نشانه های جسمانی داشته 
باشــند و در پايان از دانش آموزان خواســته شد، برای جلسة بعد 
طرحی دلخواه از ارتباط افکار و هيجان ها ترسيم کنند و به کلاس 
بياورند. يا در صورت امکان، موشــن گرافيک يا انيميشــنی از اين 

موضوع تهيه کنند. 

جلسةهشتم
اقدامــات صورت گرفته در اين جلســه عبارت بودنــد از: مرور 
جلســة قبلی و تقويت مفاهيم ياد گرفته شــده، در اين جلســه  
مفاهيم اساســی مديريت خشــم که معرفی شــده بودند، مرور و 
خلاصه شــدند. توجه ويــژه ای بايد به تبييــن و تقويت مفاهيم 
)مثل مقياس خشــم، نشــانه های خشــم، طرح کنترل خشــم، 
 چرخة پرخاشــگری، بازسازی شــناختی و حل تعارض( می شد. 
به علاوه، بايد تلاش هايی را   که برای کنترل خشم و متعادل کردن 
راهکارهای شــناختی، رفتاری، فوری و پيشگيرانه صورت گرفته 
بودند، تشــويق و حمايت می کرديم.  همة مفاهيم مرور شــدند و 
هر سؤالی که داشــتند، توضيح داده شد. طی اين مرور، از ايشان 

خواسته شد، درکشان را از مفاهيم مديريت خشم توصيف کنند.
و در آخــر، ضمن تشــويق اعضای گروه بــه کامل کردن درمان 

مديريت خشم، سؤال های زير را از آن ها  پرسيديم: 
 دربارة مديريت خشم چه چيزی ياد گرفته ايد؟ 

 از راهکارهای مديريت خشــم که در طرح مديريت خشمتان 
فهرســت کرده ايد، چگونــه می توانيد برای بهتــر مديريت کردن 

خشمتان استفاده کنيد؟ 
 آيا حوزه های خاصی وجود دارند که نياز به بهبود داشته باشند؟ 
 با چه روشی می توانيد به بهبود مهارت های مديريت خشمتان 

ادامه دهيد؟
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