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  د. ويهاي مخرب نشخود را دوست داشته باشيد تا هرگز گرفتار خشم - ١     
  خود را از شر توقعاتي كه از ديگران داريد نجات دهيد.  -  ٢    
  رفتارهاي خشم برانگيز را بررسي كنيد و راهي صحيح براي ابراز احساسات خود بيابيد.  -  ٣    
  در هنگام عصبانيت سعي كنيد پيش كسي برويد كه براي او احترام خاصي قايل هستيد و او را دوست داريد.  - ٤    
  اي كه باعث عصبانيت شما شده يادداشت كنيد. لحظات عصبانيت خود را با قيد زمان و مكان و واقعه -  ٥    
  ، هشدار دهد. هاي توافق شدها با گفتار يا اشاره، به شماز شخصي كه دوستش داريد بخواهيد تا هنگام عصبانيت -  ٦    
  ايد. پس از بروز خشم اعلام كنيد كه خطا كرده -  ٧    
  ياد بگيريد كه اگر چيزي را دوست نداريد. اما از آن عصباني هم نشويد.  - ٨    
  . ياد بگيريد كه هر كس حق دارد چيزي باشد كه خودش انتخاب كرده - ٩    
  ي عصبانيت را در آوريد. ادا -  ١٠    
  عصبانيت خود را به تعويق اندازيد.  - ١١    
  ، از افكار خود آگاهي پيدا كنيد. در لحظه خشم -  ١٢    
  شوخ طبعي را در خود پرورش دهيد.  -  ١٣    
  زمان حال خود را با خشم و عصبانيت به هدر ندهيد.  - ١٤    
  زندگي را سخت نگيريد.  -  ١٥    
  خود را ارزشمند بدانيد و اجازه ندهيد ديگران اختيار شما را در دست بگيرند.  -  ١٦    
  ياد بگيريد تا اعمال و عقايد ديگران شما را پريشان و آشفته نسازد.  -  ١٧    
  به خاطر داشته باشيد كه ديگران حق دارند با آن چه دلخواه شماست همراه نباشند.  - ١٨    
  توانند هميشه به ميل شما رفتار كنند. ته باشيد كه ديگران نميبه ياد داش - ١٩    
   شود. بياموزيد تا احساس خود را به او نشان كنيد كه با بلندتر كردن صدايتان طرف مقابل ساكت مياگر فكر مي - ٢٠    

  دهيد، اما كاري نكنيد كه عصباني شود.               
  اي از خود واكنش نشان دهيد. أس و ناكامي به شكل تازهياد بگيريد كه در برابر ي -  ٢١    
  خشم خود را به نحوي كه آثار مخرب نداشته باشد، ابراز كنيد.  - ٢٢    
  خواهيد، نخواهد بود.بياموزيد كه دنيا هرگز آن طور كه شما مي - ٢٣    

  
  
  
  

 
  استان مركزي پيشگامان صنعتانجمن  :كننده تهيه

 )رسميغير  آموزشهاي( 

  


