
 

«3» 

 بگذاریم گزسىه را خشم غًل چگًوه
 رفتاری-کتاب کار کىتزل خشم با ريیکزد درمان شىاختی

 (سال 61–66بزای وًجًاوان )

 
 

 تألیف

 کیت کالینز

   

 تزجوِ

 روخانیسحز سا

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 
 



 

«5» 

 فهزست 

 7 .................................................................................................................... ز ي تشکزیتقذ

 9 ....................................................................................................................... مؤلف ۀدربار

 11 .................................................................................................................. سخه متزجم

 13 ........................................ کتاب کار هیهذف ا ي متخصصان هیيالذ یبزا یاطلاعات

 15 ............................................................................................................................... مقذمه

 19 ........................................................................................................... ست؟یخشم چ :1

 23 .................................................................................................................... خشم مه :2

 29 ...................................................................................... افتذ؟یخشم چطًر اتفاق م: 3

 37 ............................................................................................................... کىتزل خشم :4

 41 ...................................................................................................................غًل خشم :5

 47 ...................................................................................... غًل خشم را گزسىه بگذار :6

 65 ........................................................................ شذن هیخشمگ یذهایي وبا ذهایبا :7

 67 ................................................................................................................. اثزات خشم :8

 81 ................................................................................................................... یبىذ جمع :9

 93 ..................................................................................................... پاسخ آسمًن :مهیضم

 

  



 

«13» 

 اطلاعاتی بزای يالذیه ي متخصصان

 هذف ایه کتاب کار

ٓ  ثب ضئٌطز  ثگصاضٔ  گطؾىٍ ضا ذك  ؿًل چگًوًٍتبة  ضكتنبضْ  -زضمنبن قنىبذت

 ونبن  . أنه ًتنبة ثنطاْ وًخًا   وًقنتٍ قنسٌ اؾنت    وبنمسٔطٔت ذك  وًخًا ثطاْ

ٌٔنٓ اظ يالنسٔه    ضيْ ذًزقبن ٔب ثب ًمي گطكته اظ ًطزن َطاحٓ قسٌ تب ثب ًبض

ٓ ٔب مترهم مثل مؼل ، مطثٓ،  ٔنب منسزًبض وًخنًان اظ آن ثُنطٌ      زؾتٕبض آمًظقن

زضمنبن  ٌ زض أه ًتنبة ثنط پبٔنٍ اننًل     ذًزٔبضْ ثٍ ًبض گطكتٍ قس مُبلت. ثجطوس

زضمبوٓ خلؿٍ ثٍ خلؿٍ وٕؿت ثب أنه   ّاؾت امب ثٍ نًضت ثطوبم ضكتبضْ-قىبذتٓ

 .ثبقسمىجؼٓ ثطاْ زضمبوگطان وًخًان تًاوس حبل محتًاْ تكٌٕل زَىسٌ ًتبة مٓ

 چ٘ست؟ سفتاسٕ-دسهاى ضٌاختٖ

CBT 
ٓ ٌٔٓ اظ اوًاع ضيان 1 قنًاَس ي   ّٔن ثنط پب  اؾنت ًنٍ ؾنبذتبضٔبكتٍ ي    زضمنبو

آضين ثي ي ازؿبا ًبضَبْ قىبذت زضمبوگطاوٓ مثل  اظ. أه ضئٌطز مُبضت اؾت

 . ثٍ يخًز آمسضكتبضزضمبوگطاوٓ مثل پبيلًف ي اؾٌٕىط 

CBT َُنب( ي ػمنل منب    ثٕه اكٌبض مب  قىبذت(، احؿبؾبت مب  َٕدبن ّثٍ ضاث

تلؿٕط مب اظ  ًِثىب قسٌ اؾت ًٍ وح أه ضئٌطز ثط أه كطو پطزاظز. ضكتبضَب( مٓ

ثط أنه   CBTمب زاضز.  َبْثٕط ػمٕوٓ ثط ضكتبضَب ي َٕدبنتیَب تدبضة ي مًهؼٕت

 :ًىسمًاضز تمطًع مٓ

 
1. Cognitive behavioural therapy 



 

«14» 

   ضيؾتضيثٍ آن ثب حبيط حبل زض مطاخغ ًٍ ٓمكٌلات ·

 زَىسٓم ضخ مكٌلات چطا ·

 ًىس اؾتلبزٌ مكٌلاتف حل ْثطا تًاوسٓم مطاخغ ًٍ ٔٓضاَجطزَب ·

تًاومىس قسٌ ي ثب قىبؾبٔٓ منًاضز ظٔنط، ثنٍ اَنساكٓ ًنٍ       أىس زضمبوٓكطمطاخغ زض 

 :ٔبثسمُطح قس زؾت مٓ

 ثبيضَب ي َبوگطـ اكٌبض، ٓطياهؼٕؿ ي وبؾبل  ،ٓمىل ْالگًَب ·

 ْضكتبض وبؾبل  ي وبؾبظگبض ْالگًَب ·

ٍ  آن ثب مطاخغ ًٍ ٓمكٌلات هٕث ّضاثُ ·  ي ْكٌنط  ْالگًَنب  ي ضيؾنت ضيثن

 اي ْضكتبض

 ْطًٕبضگ ثٍ ي مًخًز ْضكتبض ي ْكٌط ْالگًَب سنًٕك چبلف ثٍ چگًوٍ ·

 مكنٌلات،  حنل  َنسف  ثنب  ٓياهؼن  ي ؾنبل   ؾنبظوسٌ،  ْضكتبضَنب  ي اكٌبض

 ذًة حبل ْاضتوب ي َبدبنَٕ تٔطٔمس

ٓ    CBTثىبثطأه ئػگٓ انلٓ ضئٌطز  كبٔنسِ كٌنطْ ي   ثطَطف ًنطزن الگًَنبْ ثن

تدطثنّ احؿبؾنبت، زٔنسگبَف    قنًِٕ  تًاونس  ضكتبضْ اؾت ًٍ ثٍ ًمي آن كطز مٓ

اـ ثٍ ظوسگٓ ضا تـٕٕط زَس تؼبمل ثب زٔگطان ي ضئٌطز ًلٓوحًِ ؿجت ثٍ ذًٔف، و

 َبْ وبؾبل  ثٍ ؾبل  ذًاَس قس.    ًٍ زض وُبٔت مىدط ثٍ تـٕٕط مؿٕط چطذّ ياًىف

CBT ٌؾلامت ضيان مؤثط ثنًزٌ  وٓ ي َٕدب اْ اظ مكٌلاتثطاْ َٕق گؿتطز

NICEمؤؾؿّ ملٓ ثُساقت ي مطاهجت   اؾت ي تًؾٍ
زضمبن ثؿٕبضْ اظ ْ ثطا( 1

ّ   . اگطچٍ تحوٕونبت  اؾتبئل پٕكىُبز قسٌ مؿ ثنطاْ   CBT اودنبا قنسٌ زض ظمٕىن

ًًزًبن ي وًخًاوبن ًمتط اظ ثعضگؿبلان اؾت، قًاَس منطتجٍ ثنب اثطثركنٓ أنه     

 ثطاْ ًًزًبن ي وًخًاوبن ضي ثٍ اكعأف اؾت. زضمبوٓ ضئٌطز
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زازْ، أه ًتبة أىدبؾت تب ثٍ تنً  « ٍثل»َب خًاة اظ أه پطؾف اگط ثٍ َط ًساا

 ًمي ًىس! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

پٕكنىُبزات  َب ي اظ اَلاػبت، كؼبلٕت ثگصاضٔ  گطؾىٍ ضا ذك  ؿًل چگًوًٍتبة 

ضا ًىتطل ًىنٓ   متذًاَىس ثٍ تً ًمي ًىىس تب ذكتكٌٕل قسٌ ًٍ مٓ وبوٓوًخًا

قًز ظمبوٓ ًٍ مٓ چىٕه چٕعْ ياهؼب ممٌهاثطاظ ًىٓ.  َبْ مثجتي آن ضا ثٍ قًٌٕ

تًاوس ثٍ منب ًمني   قًٔ  ي چٍ ضاٌَبضَبٔٓ مٓذكمگٕه مٓ ضِ أىٌٍ مب چطازضثب

 ًىىس، ثٕكتط ثساوٓ.

ٔبز ذنًآَ گطكنت ثنط اؾنبؼ      َبْ مسٔطٔت ذكمٓ ًٍ اظ أه ًتبةتٌىٕي
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َنب ًمني   زضمنبوگط ثنٍ آزا   CBTاؾنت. زض   ضكتبضْ-ّ زضمبن قىبذتٓانًل ايلٕ

تلٌط  قنىبذت(، چگنًوگٓ احؿنبؼ     ِثٕه وحً ّضاثُ ًىس تب ثب وگبٌ ًطزن ثٍ مٓ

ٓ   َٕدبن  َب( ي چًُض ػمل ًطزن  ضكتبضَب( ثب َٕق يؾٕؼٓ اظ مكنٌلات َٕدنبو

 مثل مكٌلات مطثًٌ ثٍ ذك  موبثلٍ ًىىس.   

ٓ  ضاثُّ  بض ثٍ تً ًمي ذًاَس ًطزأه ًتبة ً ًىنٓ،  ثٕه أىٌٍ چًُض كٌنط من

ضا  متثلُمنٓ تنب ثتنًاوٓ ذكن     ًىٓ ضاي چًُض ضكتبض مٓ ًىٓمٓچًُض احؿبؼ 

 !زيثبضٌ ثٍ زؾت آيضْمسٔطٔت ًىٓ ي ًىتطلت ضا 

 ... تاضذ ٗادت اها

، ثىنبثطأه  ممٌه اؾت قطيع ثطضؾٓ ذك  ثب ثطيظ مكٌلات مُمٓ َمطاٌ ثبقنس 

 اػتمبز زاضْ نحجت ًىٓ مثلاً زض أه ظمٕىٍ مُ  اؾت ًٍ ثتًاوٓ ثب ًؿٓ ًٍ ثٍ اي

   ٔب مكبيض. ثركٓ اظ زيثبضٌ ثٍ زؾنت آيضزن مؼل ٌٔٓ اظ يالسٔه، كبمٕل، زيؾت،

 ضا ثب كطز زٔگطْ زض مٕبن ثگصاضْ. اؾت ًٍ ثتًاوٓ احؿبؾبتت ًىتطل زض أه
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ذك  َٕدبوٓ مُ  اؾت ًٍ اگط ًىتطل قسٌ ثٍ ًبض گطكتٍ قنًز ًنبملاً َجٕؼنٓ ي وطمنبل     

اًضز ظٔط موبثلٍ ًىٕ :قًٔ . ذك  ثٍ مب ًمي مٓاؾت. َمّ مب ذكمگٕه مٓ  ًىس تب ثب م

 ذُطات ·

 (قًز يبٔغ مب حوًم ي حن اگط  آؾٕت ·

 (قًزومٓ ثطآيضزٌ مب وٕبظَبْ ًىٕ  احؿبؼ اگط  وبًبمٓ ·

تًاوس مثجت ثبقس. ثب أنه حنبل   ثىبثطأه ذك  اگط ثٍ ضيـ زضؾتٓ اثطاظ قًز، مٓ

 قًز اگط:ؾبظ مٓذك  مكٌل
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 قًز اثطاظ حس اظ ثٕف ·

 (ًبض ٔب مسضؾٍ ضياثٍ،  ثسَس هطاض ٕطتیث تحت ضا اتگٓظوس مرتلق اثؼبز ·

ٍ  يهتٓ  قًز تجسٔل َبٔتذًاؾتٍ آيضزن زؾت ثٍ ثطاْ اثعاضْ ثٍ ·  ٔني  ًن

 (ًىس خلت ضا مبزضـ تًخٍ تًاوسمٓ قسن ذكمگٕه ثب كُمسمٓ ثچٍ

 (ًطزن تُسٔس ٔب ظزن زاز خىگٕسن،  قًز اثطاظ پطذبقگطاوٍ ·

 قًز تمبا ذًزت يطض ثٍ ·

 قًز ؾطًًة آودب ي ضٔرتٍ زضيوت ·

 وؿجت ثٍ كطز زٔگطْ اثطاظ قًز   ·

ٍ  وًخًاوبَبْ خملات ظٔط ثركٓ اظ گلتٍ ؾنبظ ي  بضَنبْ مكنٌل  ضكت وٓ اؾنت ًن

 :  اوسپطذبقگطاوٍ زاقتٍ
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 َب ثطاْ تً آقىبؾت؟آٔب أه گلتٍ

ضا ثلُمنٓ، ٔنبز ثگٕنطْ چُنًض      ٌ، وگطان وجبـ. َط چٍ ثٕكتط ذكنمت اگط آض

 ًىٓ!تط تدطثٍ مٓؾبظوسٌ اثطاظـ ًىٓ، ذكمت ضا مثجتمسٔطٔتف ًىٓ ي 

 




