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مقدمه مترجم 

بلوغِ احساسی چیزی نیست كه از بدو تولد در ما وجود داشته باشد. هنگامی كه زاده می شویم قادر به 
مدیریت درست احساس های مان نیستیم و باید این كار را طی زندگی فرا بگیریم تا از نظر احساسی به 
بلوغ برسیم. در مطالعه ای كه روی دانش آموزان پایة هشتم به انجام رسیده است، یافته ها نشان می دهد كه 
تنها یك چهارم پسرها و حدود كمتر از یك سوم دخترها از روش های بالغانة مدیریت خشم یعنی ترک 
محل، آرام شدن و سپس بیان احساس استفاده می كنند. اكثر بچه های نوجوان كه بنا به تعریف خیلی ها 
نابالغ به حساب می آیند همان لحظه از خود در برابر خشم دیگران دفاع می كنند، یعنی خشم را با خشم 
جواب می دهند. به بیانی ساده تر، راه حل دیگری بلد نیستند. نکتة منفی و قابل توجه مسئله این است 
كه هرچه سن بچه ها بالا رفته و وارد دوره های بالاتر تحصیلی می شوند، میزان اظهار خشم متفکرانه در 
نابالغانه تر عمل می كنند و در مسیرهای اشتباهی گام برمی دارند  آنها كاهش می یابد، از نظر احساسی 
)جنتری، 2007(. حال این سؤال مطرح است كه هنگامی كه این بچه ها به بزرگسالی می رسند، چگونه با 

خشم برخورد خواهند كرد؟
یکی از شایع ترین مشکلات كودكان و نوجوانان، خشم و پرخاشگری است. شناخت این مشکل در 
داده اند كه  نشان  نتایج پژوهش ها  كند.  پیشگیری  رفتار  این  ادامة  از  به هنگام می تواند  كودكان و مداخلة 
كودكان پرخاشگر به ادامة پرخاشگری در بزرگسالی تمایل دارند. درنتیجه، یك مشکل جزئی كه رفع آن 
مستلزم كسب آگاهی های مقدماتی و كوشش های خانواده و مدرسه است، بر اثر مرور زمان به مشکلی 

حاد تبدیل می شود.
بسیاری از عواملی كه منجر به بروز عصبانیت و پرخاشگری می شوند، تاكنون شناسایی شده و شامل 
مواردی از این دست هستند: عدم كنترل خشم، ناتوانی در تعدیل احساس ها و پردازش اطلاعات اجتماعی، 
وجود  نیز  محیطی  خطر  عوامل  برخی  مشکلات.  در حل  مهارت های ضعیف  و  برخوردهای خصمانه 
دارند كه شامل سخت گیری بیش از حد والدین، نظارت كم و بی كفایتی در پرورش كودک می شوند. نبود 
الگوهای اصلاحگر در تعاملات خانوادگی و فقدان رفتارهای مثبت والدین نیز از دیگر موارد تأثیرگذار بر 

این رفتارهای كودكان است.
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خشم، كه معمولاً به عنوان هیجانی منفی در نظر گرفته می شود، می تواند به صورت مناسب و نامناسب 
ابراز شود. خشم مناسب و قابل توجیه، اگر به صورت مناسب ابراز شود، می تواند انطباقی باشد. اما وقتی 
كه خشم با موقعیت تناسب نداشته باشد، مشکل آفرین خواهد بود. همچنین، اضطراب و احساس گناه 
ممکن است به همراه خشم تجربه شوند كه تركیب این دو برای فرد بسیار استرس زا خواهد بود. به علاوه، 
با  مثال، وقتی كه كودكان در مدرسه  برای  باشد.  مثبت  در موقعیت های خاص، خشم خفیف می تواند 
تکالیف چالش برانگیز روبرو می شوند، به جای اینکه خشم منجر به غمگینی آنان شود، به احتمال زیاد 
منجر به پافشاری آنها در انجام تکلیف می شود، كه به تبع آن، احتمال رها كردن تکلیف كمتر خواهد 
بود. درصورتی كه، خشم شدید و مکرر می تواند مشکل زا باشد. از میان هیجان ها، كنترل و مدیریت خشم، 
چالش برانگیزتر و سخت تر است چراكه خشم شدید و كنترل ناپذیر، یك مشکل جدی تلقی شده و منجر 

به برون ریزی و اختلالات رفتاری در افراد می شود.
تعدیل هیجان ها به ویژه كنترل عصبانیت و سرخوردگی، از مهارت های اجتماعی و شناختی ضروری 
نبود و  از  ناشی  جهت بروز عملکرد مناسب كودک در جامعه به شمار می رود. خشم كودكان می تواند 
یا ضعف مهارت های تعدیل احساس و كنترل فردی باشد. همچنین كودكان ممکن است مشکلاتی در 
فراگیری  نیازمند  كودک  درنتیجه،  باشند.  داشته  بهنجار  به صورت  عصبانیت  ابراز  و  مسائل  توانایی حل 
راه هایی است تا تجربه های احساسی و هیجانی خود را كنترل كند و ادراک و شناختش را دربارۀ محرک های 
این رفتارها افزایش دهد تا درنهایت، بتواند به شیوه ای مناسب با هنجارهای اجتماعی، هیجان های خود را 

بروز دهد.
كتاب حاضر حاوی مجموعه ای از آموزه های كاربردی است كه با هدف آموزش مدیریت خشم به شکل 
گروهی برای كودكان و نوجوانان طراحی شده است. لازم به ذكر است كه پس از ترجمة اولیة متن اصلی 
كتاب، تغییراتی در ساختار متن داده شده، مطالب تکمیلی به آن افزوده شده و تصاویر به لحاظ گرافیکی 
تغییر كرده است. اگرچه، گروه هدف كتاب حاضر، روانشناسان، مشاوران و دیگر متخصصان حوزۀ كودک 
نیز  برای والدین، مربیان و معلمان مدارس و خوانندگان غیرحرفه ای  این كتاب  و سلامتِ روان هستند، 

می تواند مفید واقع شود.
در اینجا لازم است از استاد فرزانه و فرهیخته جناب آقای دكتر محسن شکوهی یکتا كه در تغییرات 
اساسی و اصلاح كتاب، نکات مهم و ارزشمندی را گوشزد كردند، تشکر ویژه كنیم. همچنین از سركار 

خانم مهندس معصومه اكبری كه در ترجمة اولیة كتاب ما را یاری كردند، سپاسگزاری می كنیم.
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دربارة کتاب 

نواكو  خشم  شناختی-رفتاری  رویکرد  با  مطابق  حاضر  مجموعة  در  شده  پذیرفته  چهارچوب 
)1975( است كه از زمان ابداع آن تا به حال مورد استفادۀ بسیاری از محققان بوده است. در این 
رویکرد، خشم به منزلة پاسخ به تهدیدِ ادراک شده است كه عکس العمل های شناختی، رفتاری و 

فیزیولوژیکی را در پی دارد.

برنامة مذكور بر اساس اصول زیر، بنا نهاده شده است:

ــدا  	 ــد. ابت ــاق بیفت ــطح اتف ــت در دو س ــم لازم اس ــرل خش ــق در كنت ــدام موف اق
ــای  ــوزش مهارت ه ــپس آم ــم و س ــت خش ــع و عل ــن منب ــخیص و تعیی ــا تش ب
ــم  ــر خش ــور مؤث ــد به ط ــه بتوانن ــوی ك ــركت كنندگان به نح ــه ش ــی ب خودكنترل

ــد. ــت كنن ــود را مدیری خ

خشــم یــك حــس طبیعــی انســانی اســت. از ایــن رو هــدف برنامه هــای مدیریــت  	
خشــم نظیــر ایــن برنامــه از بیــن بــردن كامــل خشــم نیســت. بلکــه مقصــود اصلی، 
تشــویق افــراد بــه كنتــرل خشــم بــه نحــوی مؤثــر و ســازنده بــرای دســتیابی بــه 
یــك پیامــد مطلــوب و مثبــت و نــه دســتیابی بــه پیامــدی مخــرب و منفــی بــرای 

افــراد اســت.

ــرل  	 ــارت كنت ــوزش مه ــرای آم ــت خشــم گروهــی وســیله ای ب ــای مدیری برنامه ه
ــا  ــد ب ــات خــاص بای ــرای اتخــاذ اقدام ــری ب خشــم هســتند. درنتیجــه، تصمیم گی

توجــه بــه شــرایط فــردی هرشــخص باشــد.

این مجموعه متشکل از 13 جلسة 90 دقیقه ای است كه هر جلسه دارای 15 دقیقه زمان استراحت 
است. هرچند كه ممکن است بر حسب نیاز گروه، از جلسه ای به جلسه ای دیگر تغییرات زمانی 
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اتفاق بیفتد. در شروع برنامه، فعالیت هایی برای آشنایی افراد شركت كننده با همدیگر در نظر 
گرفته شده است. روند جلسات به این صورت است كه دو جلسة آغازین به آشنایی با مفهوم 
خشم اختصاص یافته است. در جلسة سوم، موقعیت های خشم برانگیزِ شایع و خاص هر فرد 
شناسایی می شود و در جلسة چهارم افراد با احساس های زیرین و نهفتة مرتبط با خشم آشنا 
در جلسات ششم  می شود.  آغاز  مدیرت خشم  راهبردهای  آموزش  پنجم،  از جلسة  می شوند. 
بازسازی  به راهبردهای آرمیدگی و  تا دهم  به یادگیری آرمیدگی و در جلسات هشتم  و هفتم 
جلسة  در  و  بین فردی  روابط  در  مسئله  حل  یازدهم  جلسة  در  است.  شده  پرداخته  شناختی 
دوازدهم جرأت ورزی و سبك های بیان خود با عنوان یادگیری دفاع از خود، آموزش داده می شود. 
همچنین یك جلسه )جلسة سیزدهم( به مرور كلی مفاهیم آموخته شده اختصاص یافته است.

هر جلسه به طور كامل نوشته شده و از یك الگوی استاندارد پیروی می كند. به این صورت كه 
در ابتدا مروری بر مهارت های جلسة قبل خواهیم داشت. سپس توضیحات كاملی دربارۀ موضوع 
صورت  جدید  جلسة  مهم  و  كلیدی  اهداف  آموزش  درنهایت،  و  می شود  ارائه  جلسه  اصلی 
می گیرد. رعایت ترتیب و توالی جلسات از نظر زمانی بسیار حیاتی است؛ چراكه مطالب عنوان 
شده در هر جلسه بر پایة مطالب جلسات قبلی استوار است. همچنین ارائة تمامی جلسات 

گفته شده كاملًا الزامی است.
برنامة حاضر به منظور درک و فهم بهتر كودكان و نوجوانان به صورت تصویری تهیه شده 
است. بنابراین، لازم است تا برای نمایش تصاویر از یك دستگاه برای نمایش تصویر استفاده شود. 
به كارگیری این دستگاه به برخی از شركت كنندگان در فهم و حفظ اطلاعات كمك می كند. از  
این رو، تأكید می شود كه برای آموزش، از اسلایدهای پاورپوینت استفاده شود. هر فعالیتی كه لازم 

به نمایش اسلاید است در متن برنامه مورد اشاره قرار گرفته است.
گرفته اند.  شکل  فعال،  یادگیری  یعنی  آموزش،  و  یادگیری  اولیة  اصول  با  مطابق  جلسات، 
یادگیری فعال بر این نکته تأكید دارد كه شركت كنندگان به مشاركت در جلسات تشویق شوند و 
تماشاگر و شنوندۀ صرف نباشند. این كار به شركت كنندگان شانس بیشتری برای تمرین رفتار در 
شرایط فرضی می دهد كه این امر می تواند بعداً به شرایط واقعی زندگی تعمیم پیدا كند. تکرار 

نیز می تواند برای تقویت و استحکام مفاهیم و مهارت های یادگیری به كار برده شود.
واضح است كه مربی این مجموعه نقش بسیار كلیدی در فراهم كردن موارد لازم جلسات، 
دارای  باید  فردی  چنین  بالاتر،  سطح  در  می كند.  ایفا  دیگر  نیاز  مورد  اقلام  و  آنها  زمان بندی 
مهارت های مؤثر رهبری و پویایی گروه باشد. همچنین، او باید توانایی پاسخ گویی به نیازهای 
بهتر مفاهیم  ارائة  از عوامل مؤثر در  این رو، یکی  از  باشد.  پیچیده در كودكان را داشته  رفتاری 
آموزشی این كتاب، انتخاب مربی ای آشنا با دانش و تکنیك های رویکرد شناختی- رفتاری است.
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علاوه بر پیشنهادهای کلی فوق

لازم است در هر گروه از شركت كنندگان 6 تا 8 نفر حضور داشته باشند.. 1

شركت كنندگان در یك موقعیت مشاركتی، به طور مثال نعل اسبی بنشینند.. 2

دسترسی به تخته سیاه و استفاده از آن در زمان های لازم وجود داشته باشد.. 3

ممکن است شركت كنندگان نیاز به فرصتی برای تمرین نقش خود قبل از ارائه در گروه . 4
داشته باشند.

 جلسات فردی برای شركت كنندگان به منظور بازبینی پیشرفت آنها و مشخص كردن . 5
موضوع های آتی باید در نظر گرفته شود.

آگاه باشید كه در زمان هایی شركت كنندگان اطلاعاتی را براساس سلیقة شخصی خود و . 6
یا نامتناسب و بی ربط به بحث در گروه ارائه می دهند؛ در این مواقع، لازم است ارائه دهندۀ 
مجموعه، این مسائل را مدیریت كرده و افراد را به سمت موضوع اصلی بحث هدایت 

كند.
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فصل اول

آشنایی با مفهوم خشم )1(

اهداف
آشنایی با شرکت کنندگان و مقررات گروه. 	
آشنایی با مفهوم خشم. 	

مواد و وسایل مورد نیاز
كاربرگ 1-1: »آشنایی با یکدیگر« 	

كاربرگ 2-1: »آشنایی با یکدیگر« 	

كاربرگ 3-1: نام و نام خانوادگی 	

اسلاید 1-1: »قوانین گروه« 	

روش اجرا
معرفی شرکت کنندگان به یکدیگر

 در ابتدای جلسه برای آشنایی افراد حاضر در گروه با یکدیگر، به ترتیب به هر یك از 
              موارد زیر بپردازید:

معرفی مربی برنامه 	

خوشامدگویی به شركت كنندگان 	

فرصت دادن به شركت كنندگان جهت معرفی خود 	

بحث درمورد نحوۀ ادارۀ كلاس )مانند زمان گروه، محل گروه و ....( 	



فصل اول: آشنایی با مفهوم خشم )1(     15

ایجاد فرصت جهت آشنایی بیشتر شرکت کنندگان با یکدیگر
تأكید كنید كه قبل از شروع بحث مدیریت خشم لازم است افراد، بیشتر با یکدیگر 1. 

آشنا شوند.

از 2.  استفاده  با  و  دهند  تشکیل  كوچکی  گروه های  تا  بخواهید  شركت كنندگان  از 
برگه های آشنایی با یکدیگر به معرفی همدیگر بپردازند. جهت انجام این كار از 

آنها بخواهید تا اطلاعات یکدیگر را گزارش دهند.

به طور مثال سارا می خواهد مریم را بشناسد.

سارا،●تو●می●خواهی●با●چه●کسی●آشنا●شوی؟●	
مریم●در●کجا●زندگی●می●کند؟●	

از  شناختی  هیچ  آن  افراد  كه  باشد  تشکیل شده  گروهی  برای  آموزشی  كارگاه  كه  در صورتی 
از  استفاده  باشد،  داشته  غیره وجود  و  پایه تحصیلی  تفاوت سنی،  آنها  بین  و  ندارند  یکدیگر 
كاربرگ 1-1 توصیه می شود. اما اگر افراد شركت كننده با یکدیگر از قبل آشنایی داشته باشند، 

برای مثال دانش آموزان یك كلاس باشند، تکمیل كاربرگ 2-1 توصیه می شود.
پس از استفاده از كاربرگ 1-1 و آشنایی افراد حاضر در جلسه با یکدیگر، برگة نام و نام 
خانوادگی )كاربرگ 3-1( به هر یك از افراد داده می شود تا اسم خود را روی آن بنویسند و جلوی 
صندلی یا میز خود نصب كنند تا همة افراد با نام یکدیگر آشنا شوند. در جلسات بعدی، در 

ابتدای هر جلسه توسط خود شركت كنندگان، كار نصب برگه انجام می شود.

یادآوری 1-1

ما تا اینجا:
كمی بیشتر با یکدیگر آشنا شدیم. این به ما كمك می كند كه با هم راحت تر باشیم. 	




