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 «خونسردی خود را حفظ کنید» مروری بر کتاب کار
 «دستورالعمل درمان«/ »درمانگرراهنمای »همراه با 

 

بندی شده کنندۀ يك برنامۀ آموزشی درمانی مرحلهارائه خونسردی خود را حف  کنيدکتاب کار 
ماديريت خشام باه نوجواناان پرخاشاگر        گام است. اين برنامه برای آماوز  مهاارت  بهو گام

تا نوجوانان به کماك   شدهطراحی شده است. به همين دليل فنون گوناگونی در اين کتاب ارائه 
های محيطای   ساز را شناسايی کنند، سپس نشانه های بالقوه مشکل آنها بياموزند در ابتدا موقعيت

هاای   را که به آن آگاهی دارند با دقت بيشتری مورد تجزيه و تحليل قرار دهند و در آخرمهارت
ريت خشام خاود ماورد    هاا و مادي   اين موقعيت ها( را برای رويارويی با مختلفی لاز قبيل بازی
 استفاده قرار دهند.

 خونساردی خاود را حفا  کنياد    اين دستورالعمل به صورت راهنمای همراه، برای کتاب کاار  
ای ليا باه  های آموزشیِ کتاب کار، به صورت يك برنامۀ هفده جلسهطراحی شده است. تمرين

شاامل معرفای    شود. محتاوای هار جلساه   ( ارائه میایتر بيست و هفت جلسهصورت مبسوط
هدف کلی جلسه، اهداف جزيی و تکاليف لبه خاطر داشته باشيد که تکاليف حتی وقتی مشابه 

های نموناه  کارگيری مراحل کار، و معرفی متنشوند(، توضيح رو  بههستند هم مفيد واقع می
های متعدد است. رويکرد کلی کتاب، دارای ماهيت شاناختی رفتااری و در برگيرنادۀ    در بخش

اند لمانند های تحقيقاتی و بالينی است که در متون علمی اثربخش شناخته شدهکيبی از رو تر
ورزی، شوخی(. شايان ذکر است کاه  خودگويی، آموز  آرميدگی، حل مسئله، آموز  جرأت

شناساای شااش مفلفااۀ پايااه باارای آمااوز  خشاام معرفاای شااده اساات: يااك(   در متااون روان
های رفتاری، چهار( بيان خشام   گيری مهارتبرانگيختگی، سه( شکلتغييرشناختی، دو( کاهش 
گيری استدلال اخلاقی و شش( کاربرد شوخی. علاوه بر اين، درمان به شيوه مناسب، پنج( شکل

توان اجرا کرد: يك( درمان فردی، دو( گروه درمانی، ساه(   را حداقل در شش شکل مختلف می
نترل خشم، پنج( کنترل خشم فقط برای والد، و شش( خانواده درمانی، چهار( تمرين آموز  ک

آموز  کنترل خشم در کلاس. کتاب کار در ابتدا به منظور استفادۀ فاردی تهياه شاده اماا باه      
های کوچك نوجوانان نيز تطبيق داد. علاوه بر اين در سراسار   توان آن را برای گروهسهولت می

لدين در برنامۀ مداخله وجود دارد لبارای  کتاب پيشنهادهايی در مورد چگونگی شرکت دادن وا
 مثال، جلسۀ هشتم، در صورت دلخواه را ببينيد(.  
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ای، کودکان و نوجواناانِ ده تاا هفاده سااله،     در طول يك دورۀ هفده و يا بيست و هفت جلسه
های اصلی تحت پوشش در اين دوره  آموزند. حوزه های اساسی سازگاری با خشم را می مهارت

، باورهاای منطقای/   1گياری گذاری، نظارت بر خود، کاربرد خودگويی، ديدگاههدفعبارتند از: 
ورزی و شاوخی. زماان هار جلساه     سازی، حل مسئله، تمرين جارأت  غيرمنطقی، آموز  آرام

تواند به صورت فردی ياا گروهای اجارا شاود. در هار جلساه        حدوداً پنجاه دقيقه است که می
هاای ايفاای   شود مانند بحا،، تمارين  کار گرفته میههای متفاوت بسياری برای آموز  برو 

از آن جايی که بسياری از کودکان و نوجوانان تا حدی «. هاانجام تمرين»نقش، تکاليف خانه يا 
با ورز  سر و کار دارند، کتاب کاار باا ياك زميناۀ ورزشای طراحای شاده اسات. انتخااب          

های شاناختی   ائۀ بسياری از راهکارآميز برای ارهای ورزشی روشی جالب و غير تهديد موضوع
آيد. مهم است اين نکته را يادآور شويم که هيچ ضارورتی  رفتاری مديريت خشم به حساب می

ای باشند تا بتوانند از اين کتاب کنند ورزشکاران حرفهندارد نوجوانانی که در درمان شرکت می
زشای ماورد اساتفاده و لازم    کار استفاده کنند، زيرا درجاهای مختلاف کتااب تماام مفااهيم ور    

 اند.  توضيح داده شده

گر، مشاور يا مربی لدر سراسر کتاب  شود هنگام استفاده از کتاب کار، به عنوان درمان توصيه می
شود( در انطبااق برناماه باا نيازهاای فاردی نوجاوان        کار، فرد متخصص به اين نام خوانده می

تر و ياا   توانيد کوتاه ای را میالگوی هفده جلسهانعطاف داشته باشيد. براساس نيازهای نوجوان 
هاای اصالی ماديريت خشام معرفای       تر برگزار کنيد. درهفده جلسۀ اول، تمام مهاارت  طولانی
ورزی و شاوخی(. بارای متخصصاينی کاه     سازی، حل مسئله، جرأت شوند لخودگويی، آرام می

ل بالينی جلساات بيشاتری لازم   وقت بيشتری برای کار با نوجوان دارند و يا هنگامی که به دلاي
های هجده تاا بيسات و هفات( در دساترس دارد.     است، کتاب کار شماره دو نيز لشامل جلسه

ای است که در هفاده جلساۀ ابتادايی     های پايه رئوس کلی اين جلسات، مرور و تمرين مهارت
 هاای پاياانی باه شاکل    آموز  داده شده است. به عالاوه در قالاب جلساات اضاافی، تمارين     

شاود حتای اگار درماانگر لازم      تری در چارچوب درمانی گنجانده شده است. توصيه مای  کامل
های ارائه شده در جلسات پاياانی آشانا   برد، با مفاهيم يا تمرينداند اين جلسات را به کار نمی

هاای  که از نظر درماانی مناساب باشاد، ادغاام کناد. ساختی       ها را به شکلی خلاصهباشد و آن
دهد، درمانگر را پذيری که هنگام کار با کودکان مبتلا به مشکلات متعدد بالينی رخ مینااجتناب
های متعددی متمرکاز شاود و در نتيجاه درماان ممکان اسات مادت        دارد تا روی درمان وا می

                                                           
1. Perspective taking  
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هاا بارای گنجانادن ايان جلساات اضاافی،       ترين موقعيت تری ادامه يابد. يکی از منطقی طولانی
هاای پاياه ماديريت خشام، در      نقش است که بعد از آموز  مهاارت  جلسات تمرين و ايفای

 جلسات هجده تا بيست و هفت شرح داده شده است.  

  تاوان ياك ياا چناد تکنياك ماديريت خشام ياا باازی          تر، میاز سوی ديگر، در الگويی کوتاه
ورزی، شوخی( را حذف و فقاط روی ياك   سازی، حل مسئله، جرأت لخودگويی، آموز  آرام

« طراحی آگهای »کردن جلسات، الگوی  تمرکز کرد. جای منطقی ديگر برای کوتاه« بازی»يا دو 
شود. هدف از طراحی اين تمرين، کمك به نوجاوان  است که در جلسۀ بيست و سه معرفی می

، احساس کماك باه   «با زبان خود  بيان کند»است تا مفثرترين بخش برنامه را از نظر خود و 
و همچنين فعاليتی برای کمك به خاتمۀ درمان باشد. اين فعاليت طای   ديگران در او ايجاد شود

 تر يا حذف کرد.  توان آن را کوتاه چهار جلسه عنوان شده است با اين حال می

و جلسات الحاقی لکتاب کاار: بخاش    خونسردی خود را حف  کنيدجدول محتوای کتاب کار 
فی و انجام تکاليف را در طول جلسات دوم( در صفحۀ بعد آورده شده است تا بتوان روند معر

 درمان مرور کرد. 

 

در ماورد ماراجعين     برای افزايش درک مطلب و بدون هيچ قصد خاصی، در تمام اين دستورالعمل،
به کار گرفته شده است، با اين حال بايد دقت کرد که اين کتاب کاار،  « نوجوان»کودک و نوجوان واژۀ 

 کی لسنين ده تا هفده سال( طراحی شده است. برای دورۀ نوجوانی و اواخر کود
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 مترجم مقدمه 
 
 
 

کنند، بنابراين هر اندازه تواناايی آنهاا بارای    ای از هيجانات را تجربه می نوجوانان طيف گسترده
مديريت اين هيجانات بيشتر باشد، موفقيت بيشتری در مدرسه، روابط خاانوادگی و رواباط باا    

ساازترين ايان هيجاناات خشام و     تارين و مشاکل  آورناد. يکای از مهام   همسالان به دست می
هاای اساسای زنادگی رو     به عنوان يکی از مهارت نوجوانانعصبانيت است و لازم است که 

 مديريت آن را بياموزند.  
به عنوان کتابچه آموزشی تمرينی برای نوجواناان در همراهای باا     خشم تيريمد کتاب کار

قابال اساتفاده اسات. ايان کتااب شاامل        "خونسردی خود را حفا  کنياد  "راهنمای درمانگر 
هاايی  گام برای آموز  اين مهارت به نوجوانان پرخاشگر اسات شاامل تکنياك   بهای گام برنامه

هاای موجاود   تر به سرنخساز، پرداز  دقيق ئلههای بالقوه مس برای شناسايی زودهنگام موقعيت
 در محيط و چند بازی يا مهارت برای مديريت خشم.

هاای  به صورت انفرادی و يا بارای گاروه   رفتاری است و -رويکرد کلی اين کتاب شناختی
انجامد. دقيقه به طول می 50جلسه قابل اجراست. هر جلسه حداقل  17کوچك نوجوانان، طی 

گذاری، نظارت بر خود، استفاده از خودگويی، بررسای نگار ،   ی شامل هدفهای اصلمهارت
و ورزی  جارات سازی، حال مسائله، آماوز     شناخت باورهای منطقی/غيرمنطقی، آموز  آرام

هاای  ها شامل بح، و گفتگاو، تمارين  شوخی است. از چندين رو  برای آموز  اين مهارت
 شود. ايفای نقش و تکليف خانه استفاده می
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 مقدمه/ زمینه

اگرچه رفتارهای پرخاشگرانۀ خفيف در اوايل کودکی شايع است، اما حدود پنج تا ده درصد از 
کودکان، از نظر بالينی پرخاشگری قابل توجهی دارند، که شيوع اين رفتارها در پسران سه برابر 

ی ضاد  (.  پرخاشگری، اختلال سالوک و رفتارهاا  1986؛ کويی، 1987دختران است لکازدين، 
هستند و حدود سی تاا پنجااه درصاد      ترين مشکلات ارجاعی به مراکز درمانی اجتماعی، شايع

(. ايان  1981؛ رابينز، 1978؛ هربرت، 1987شوند لفينچ، سيلور و نلسون، مراجعات را شامل می
درصدها به احتمال زياد کمتر از آنچه در واقعيات وجاود دارد تخماين زده شاده اسات زيارا       

هاای   کنند تاسيساتم های قضايی سر و کار پيدا می کودکان پرخاشگر، بيشتر با سيستم بسياری از
بهداشتی. به علاوه، پرخاشگری کودکی به عنوان يك عامل خطر قابل توجه برای سوء مصرف 

؛  1982مواد، بزهکاری، عدم موفقيت تحصيلی و خشونت در آينده مطرح شده است لآخنبااخ،  
؛ گسااتن، لانگاار، ايزنباارک، ساايمکا فاااگن و مااك  1991يمن، کااويی، لاکماان، تاارری و هااا 

؛ 1991؛ پلپار و راباين،   1979؛ الوياوس،  1984؛ هاسمن، ارون، لفکوويتز، و والدر،1976کارتی،
های درمانی و پيشاگيری ثانوياه بارای    (. به همين دليل تأکيد زيادی بر ارائۀ برنامه1978رابينز، 

های درمانی گوناگونی برای پرخاشگری کودکاان   هبردکودکان پرخاشگر وجود دارد. اگر چه را
مناد ماورد ارزياابی تجربای     اند، ولی تعداد کمی از آنها به رو  نظاممطرح شده و به کار رفته

هاا در ايان زميناه اذعاان     اند. با اين حال در مجموع، حجم رو به رشدی از پاووهش قرارگرفته
دن باا پرخاشاگری و خشاونت کودکاان،     دارند که رويکردهای شاناختی رفتااری در کناار آما    

 راهکارهايی نويدبخش هستند.  

کنناده، رفتارهاای   گيری نوعی احساس چيرگی مطمئن و دلگرميك تکليف مهم کودکی، شکل
اجتماعی سازگارانه و توانايی کاربرد انواع مختلفی از رفتارهاای خاودکنترلی و خاود تنظيمای     

و علايق فردی با قوانين بزرگسالان تعادل برقارار   است. کودکان بايد ياد بگيرند ميان صلاحيت
تواناد هماراه باا    کنند. تطابق و سازگاری با اين تغييرات تحولی، برای بسياری از کودکاان مای  

هاای اجتمااعی و تحاولی     چالش باشد. توانايی تعديل و کنار آمدن با خشم يکی از توانمنادی 
( باا جزئياات   1993ل اورناد. گرچاه کنادال   است که کودکان بايد ياد بگيرند آن را به دسات بي 

بيشتری در مورد درمان شناختی رفتاری کودکان مبتلا باه پرخاشاگری، اضاطراب، افساردگی،     



«10» 

ای از ايان الگاوی درماان شاناختی     توجهی بح، کرده است، در ادامه خلاصاه فعالی و کمبيش
خونساردی  اب کاار  کند که کتا شود. اين الگو يك مبنای نظری را معرفی می رفتاری عرضه می
 بر اساس آن طراحی شده است.   خود را حف  کنيد
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 الگوی شناختی رفتاری خشم و پرخاشگری

الگوی شناختی رفتاری، در اصل بر اساس الگوی شناختی خود کنترلای مايکنباام کاه از آن باه     
مايکنباام،  ؛ 1972شاود لمايکنباام و کمارون،    عنوان تمرين ايمن سازی در برابر استرس ياد می

( از برانگيختگای خشام در بزرگساالان معرفای     1978( و همچنين مفهومی که نوواکاو ل 1975
کرده، بنا شده است. به علاوه، اين الگو سپس تحت تأثير الگوی پارداز  اطلاعاات اجتمااعی    

( قارار  1981؛ لاچمن، نلسون و سيمز، 1984( و الگوی شناختی اجتماعی لاچمن ل1986داج ل
اين الگوی شناختی رفتاری در شکل يك نمايش داده شده است. همانطور کاه در   گرفته است.

شود، نوجوان درزندگی روزمره با مشکلات يا حاواد  برانگيزاننادۀ خشام    اين شکل ديده می
شود. تجربۀ درونی خشم بيشتر ناشی از نوع درک و ارزيابی است که نوجوان از يك  مواجه می

به خود مشکل مربوط باشد. بنابراين رفتارهای آشکار پرخاشاگری  مشکل دارد تا اين که صرفاً 
گيرناد. در ايان    فقط به صورت غير مستقيم تحت تأثير حواد  و مشکلات بيرونای قارار مای   

تواند درست و يا نادرسات باشاد و از انتظاارات     ای، درک و ارزيابی نوجوان میالگوی واسطه
گيرد. اگر از نظار نوجاوان عناصار    د نشئات میکنناو که مشکلات را سرند می 1نگرشی پيشين

بينای ياا ارزياابی شاود لکاه در عمال       کننده پايش آميز و ناکام تهديدآميز، تحريك« مشکل»يك 
بينی يا ارزياابی باا برانگيختگای    شوند(، و اين پيش خودگويی يا باورهای غيرمنطقی خوانده می

برای مثاال خودگاويی( هماراه شاود،     های شناختی تشديد کنندۀ خشم ل فيزيولوژيك و فعاليت
هاای شاناختی    رود. در واقع اين برچسب های آشکار پرخاشگرانه بالا می احتمال و شدت پاسخ

کنناد.   های هيجانی درونی خشم را تعيين مای  از جمله روندهای فيزيولوژيکی هستند که حالت
دارناد کاه آنهاا را در    هايشاان   بنابراين نوجوانان پرخاشگر، انگار يك تراشه لچيپ( روی شانه

محايط اطاراف و توجاه باه      يا اسکن کردن مقايسه با نوجوانان غير پرخاشگر، نسبت به کاو 
کند. در نتيجاه ايان نوجواناان انتظاار      زنگ میبهاشارات خصمانه در پيرامون خود، بسيار گو 

باه نظار    دارند که ديگران نسبت به آنها دشمنی نشان دهند و دشامنانه رفتاار کنناد. همچناين    
رسد آنان در مقايسه با نوجوانان غير پرخاشگر تکانشگری بيشتری داشته باشند. در نهايات،   می

دهناد، بارای نموناه آنهاا در تواناايی      کودکان پرخاشگر نقايصی در پرداز  اطلاعات نشان می

                                                           
1. Prior attitudinal expectations  
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هااای جااايگزينِ کمتاار پرخاشااگرانه باارای مشااکلات پاايش آمااده، در قاادرت   حاالتوليااد راه
تر است و درکاربست رفتاری چنين  حل جايگزين، مناسبدر مورد اينکه کدام راه گيری تصميم
های درونی ايان حاواد  ياا مشاکلات      هايی مشکل دارند. بنابراين سه دسته از فعاليتراه حل

هاای  های شناختی؛ دو( نقاص کنند: يك( تحريفبيرونی و پيامدهای رفتاری آنها را تعديل می
 تگی فيزيولوژيك.  شناختی؛ و سه( برانگيخ

کاردن  شناختی به ميزان ناکافی از فعاليت شناختی در موقعيتی که پايش از عمال   که نقصدرحالی
شاود، تحرياف شاناختی دربرگيرناده رونادهای      نياز به دورانديشی بيشتر وحود دارد اطلاق مای 

دهناد  فکری ناکارآمد است. پاسخ های رفتاری که نوجوانان در مواجهه باا مشاکلات نشاان مای    
و به  دگذاریمتأثير « بيرونی»ای تبديل شوند که روی مشکل کنندهتواند به رويدادهای تحريك می

تر، اسااس الگاوی    آيد. به بيان سادهصورت الگوهای رفتاری يکپارچه، مرتبط و عود کننده در می
احسااس  انساان  »شناختی رفتاری مطلبی است که اپيکتتوس رواقی در قرن اول ميلادی نوشات:  

 «.  ها، بلکه به دليل ديدگاهی که نسبت به آن مسائل داردکند نه به خاطر موضوع بدبختی می

هااای موجااود در ارزيااابی درمااان شااناختی رفتاااری دارای ماااهيتی آموزشاای اساات و تحريااف
تار و کمتار   هاای مافثر   حال مربوط به توليد، گزينش و شروع راه زا و نقائصهای مشکل موقعيت

دهد. در طول اين برنامۀ درمانی به مراجعان نوجاوان فرصات   ه را مورد توجه قرار میپرخاشگران
هاای خاود را بارای کااربرد      ، تواناايی «وارسی ديادگاه »های دشوار، با شود تا در موقعيت داده می

در سراسار  « وارسای ديادگاه  »های ديگران ارتقاء دهند. بنابراين تر در مورد نيت اسنادهایِ صحيح
هاای ديگاران لدرک   تر فکرهاا و نيات   کوشد تا توانايی نوجوان را در استنباط دقيق ر میکتاب کا

ديدگاه شناختی( بهبود بخشد و فهم آنها را از احساسات ديگران لدرک ديدگاه هيجانی( تقويات  
هاای متفااوتی را کاه    هاا و عقياده   شوند تا برخورد ، نوجوانان تشويق می«وارسی نگر »در  .کند
کناد، بيازمايناد. نوجواناان    زا تعاديل مای  هاای مشاکل   پرخاشگرانه آنان را در موقعيتهای  پاسخ

پرخاشگر همچنين نقايصی در حال مافثرتر مشاکلات شخصای خاود دارناد. بناابراين راهبارد         
شاود تاا ظرفيات شاناختی رفتااری ايشاان بارای پاساخ باه           مسئله به آنها آماوز  داده مای   حل

  هاای مشاکلی کاه    . در سلساله مراتاب مواجهاه باا موقعيات     زا افزايش ياباد  های مشکل موقعيت
تری عمال کنناد.   شوند تا به شکل مطلوب گيرند و تشويق می خطرآفرين هستند، نوجوانان ياد می

ها را باه صاورت   تواند موقعيتشود که می به علاوه از طريق الگوسازی، به نوجوان نشان داده می
هاای   های مشاکل خلاق کناد و پاساخ     ين برای موقعيتهای جايگز متفاوتی ارزيابی کند، راه حل

 شود، با ايفای نقش تمرين کند.    تری را که منجر به پيامدهای متفاوتی می رفتاری سازگارانه
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 استرس -مروری بر مفهوم ایمن سازی 

-ساازی خشم، مبتنای بار ديادگاه ايمان    ساختار مداخلات درمانی برای کنار آمدن با مشکلات 
( مطرح شده است، بر آماوز ،  1978( و نواکو ل1986، 1977(استرس که ابتدا توسط مايکنبام 

زميناه:  بخاش اول ل  های کاربردی لتمرين، تمارين و ...( تأکياد دارد.   ها و تمرين کسب مهارت
از تمرکز بر کارکرد خشم شود و قبل اول تا هفتم( با چندين تمرين مقدماتی شروع می جلسات

برانگياز، در ماورد رازداری و مشاخص کاردن     های خشام  و چگونگی واکنش افراد به موقعيت
اساترس معرفای و   -سازیکند. دراينجا، مفاهيم مربوط به مرحلۀ آموزشی ايمناهداف بح، می
 های مديريت خشم: جلسات هشتم تا شانزدهم(  شاامل  شود. بخش دوم لبازی آموز  داده می
هاا( باه نوجاوان و کساب      رفتاری مخصوص کنترل خشم لبازی -های شناختی آموز  تکنيك

های ماديريت خشام در طای     استرس است. اين مهارت -ها در چارچوب ايمن سازی  مهارت
شاود.   بخش سوم لتمرين، تمرين، تمرين ...: جلسات هجدهم تا بيسات و هفاتم( تمارين مای    

تکميلی لهجدهم تا بيست و هفتم( در انتهای اين راهنما همان طور که قبلاً اشاره شد جلسات 
های تنفس عميق و های مديريت خشم شامل استفاده از خودگويی، تمرين شود. راهکار ارائه می

 ورزی و کاربرد شوخی است. آرام سازی عضلانی، حل مسئله، آموز  جرأت

هاای   تفاده از موقعيتاسترس است، با اس -در بخش سوم که آموز  عملی مرحلۀ ايمن سازی
هايی که در بخش دوم آموخته تبحر بيشاتری باه    يابد در مهارت شده، نوجوان فرصت میکنترل

شاده توساط    هاای خشام تاازه آموختاه     دست آورد. در اينجا تأکيد روی تمرين کردن مهارت
هايی، به خصاوص در بخاش اول و دوم، جلساات تاا      نوجوان است. در آموز  چنين راهکار

است. به تدريج، جلسات باه سامت تأکياد بار      زا طراحی شدهعمد غيرتنشای آسان و بههانداز
رود کاه شاامل ايفاای     تر و مشکلات رفتاری ويوه نوجوان پيش می های شخصی روی موقعيت
تار باه    های دشوارزا نيز هست. اين پيشروی تدريجی به سمت تعامل های مشکل نقش موقعيت

ی شده تا بتوان اطمينان حاصل کرد که نوجاوان قبال از آنکاه    صورت يك سلسله مراتب طراح
های هيجانی خشم برانگيز بشاود، آنهاا    مجبور به کاربرد راهکارهای مديريت خشم در موقعيت

 را درک کرده و ياد گرفته است. 
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 مروری بر سیستم پاداش رفتاری

به طور  گنجانده شده تايك سيستم پادا  رفتاری در بخش سوم معرفی و در تمام طول کتاب 
های تمرينای( کاه باه نوجاوان     های منزل را لتکليفاختصاصی تکميل تکاليف متنوع و تمرين

گار و   پاذيری اسات تاا درماان    شود تقويت کند. اين سيستم پادا  سيساتم انعطااف  محول می
داشات کاه    را تهيه کنند. با اين حال بايد توجه« هدايا»نوجوان بتوانند مجموعۀ مورد توافقی از 

 شود.  گر تعيين  پادا  های واقعی بايد بر اساس علايق نوجوان و منابع درمان

ا  ممکن است نوجوان در پايان هر جلسه يك هديه بخرد يا شايد بخواهد امتيازهای ورزشای 
مناسب بارای ياك    تری بخرد. پادا  را ذخيره کند تا بعداً در طول برنامۀ درمانی هدايای گران

شود درمانگر و نوجوان فهرست متناوعی از   نوجوان با نوجوان ديگر متفاوت است و توصيه می
های مختلف را بايد به صورت متفاوت تعياين   ها را درنظر بگيرند. ارز  پادا هدايا يا پادا 

نياز باه   ها را حتی با کسب دو نمره ياا امتيااز ورزشای     کرد، درحدی که بتوان بعضی از پادا 
کند که تمام نوجوانان بتوانند باه جاايزه دسات پيادا     دست آورد. اين مسئله نه تنها تضمين می

تار را نياز   بهاا  کنند بلکه به کمك ذخيرۀ امتيازهای ورزشی درطول برنامه، خريد هادايای گاران  
کند. توصيه اين است که بار اسااس ماوقعيتی کاه درماان در آن صاورت       برای آنان ممکن می

ها را با خود باه کالاس ياا     يرد، درمانگر از قبل بررسی کند که نوجوان مجاز است پادا پذ می
خانه ببرد يا خير. اگر چه تعيين نوع هدايا و چگونگی دادن آنها به نوجوان بار عهادۀ درماانگر    

 است اما بايد نظر نوجوان و بزرگسالانی مثل معلم و يا والدين را نيز لحاظ کرد.  
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 ات سودمند هنگام کار با نوجوانانتذکر

گر بايد آنها  درمانی نکات سودمند مختلفی وجود دارد که درمان ای در اجرای هر برنامۀ مداخله
 شود:  را به خاطر بسپارد. چند نکته از اين موارد در زير ارائه می

ناان  گيرد که باه وسايلۀ آن نوجوا   کار، ازچارچوب جالبی بهره میکتاب  پذیری. انعطاف .1
شاان را  آورند تاا خشام  هايی به دست  توانند در مورد خشم مطالبی بياموزند، مهارتمی

اند تمرين کنناد.  هايی را که اخيراً آموخته شوند تا مهارت مفثرتر مديريت کنند و تشويق 
گر از يك الگوی غيرقابل انعطاف نيست کار بر اساس اين کتاب، به معنای تبعيت درمان

نيازهای خاص هر نوجوان را در نظر بگيريد. همچنين هنگاام اساتفاده از    بلکه شما بايد
اياد و ناه   های هر نوجوان منطباق سااخته  اين کتاب مطمئن شويد که کتاب را با ويوگی

 بالعکس.  

 

گر در محيطی راحات انجاام    درمان بايد هم برای نوجوان و هم درمان موقعیت درمانی. .2
توانياد در   رساانده شاود. کتااب کاار را مای     پرتای باه حاداقل    شود و عوامال حاواس  

هاا را  باا    توانيد تعمايم دادن آموختاه  های متعددی به کار ببريد. با اين حال می موقعيت
های غيردرمانی لخاناه، کالاس درس و ...(،    تغيير جلسات مروری يا تمرين در موقعيت

 ممکن کنيد.  
 

کند تا نه تنها مطالب  مطرح کردن شوخی به طور مشخص به نوجوان کمك می شوخی. .3
هايش را به کاار ببارد.    کند تا آموخته ارائه شده را به خاطر بسپارد بلکه او را تشويق می

 تواند رابطۀ درمانی را ارتقا دهد. ضمن آنکه شوخی کردن به احتمال زياد می
 

ر برقراری يك رابطۀ آموزشی همراه باا همکااری   در تمام طول برنامه، ب رابطۀ درمانی. .4
شود. برای کمك به تکميال کتااب کاار، داشاتن ياك       گر و نوجوان تأکيد می بين درمان

 ارتباط مثبت با نوجوان ضروری است.  
 

هاای کتااب کاار     طراحای فعاليات   گو باشیید. کننده و پاسخنسبت به نوجوان، ترغیب .5
بايست آنها را باا ساطح شاناختی و    حال می متناسب با سن صورت گرفته است، با اين

تکاملی نوجوان تطبيق دهيد. توصيه اين است که هنگاام کاار باا کودکاان و نوجواناان،      
های عينی استفاده کنيد. به علاوه، تاييد اين موضوع که ديگران، از جملاه   هميشه از مثال
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ابطۀ خوب مفياد  گران، مصون از خطا نيستند در برقراری و کسب يك ر والدين و درمان
 است.  

 

تواند راه مفيدی برای تقويات   های درمانی می گران و موقعيت متنوع بودن درمان تعمیم. .6
های بيرونای کاه    های آموز  داده شده باشد. ارائه انواعی از سرنخپذيری مهارتتعميم

فاده هاای انطبااقی اسات    کاربردن مهارتچکان در بهنوجوان بتواند از آنها به عنوان ماشه 
توانياد باا شارکت دادن معلماان و والادين در       کند نيز سودمند است. اين مسئله را مای 

 هايی که جهت کنترل خشام باه   جلسات آموزشی و درخواست از آنان برای ارائۀ سرنخ
، يك لغات اسات کاه درماانگر ياا مربای و        روند انجام دهيد. معمولاً اين سرنخکار می

اند. برای مثال در ماورد نوجواناان متعاددی     افق رسيدهکودک يا نوجوان بر سر آن به تو
ورزشی ناياك( باه عناوان سارنخ     لبرگرفته از آگهی تجاری « فقط انجامش بده»عبارت 
آميزی به کار رفته اسات.  های کاهندۀ خشم، به طور موفقيتکار بردن خودگويیبرای به

کنند. اين کار ناه   يدا میخاتمه پ« 1تکليف برای تمرين»اکثر جلسات درمان با تعيين يك 
گيرد که مديريت خشام نيازمناد   تنها به منظور رساندن اين پيام به نوجوانان صورت می

تلا  آنها خارج از محيط درمانی است، بلکه هدف ديگر وادار شادن آناان باه تمارين     
های آموز  داده شده در طول جلساه اسات. ضامن آنکاه ايان تکااليف        کردن مهارت

پذيری اثرات درمان را نيز افزايش دهد. به علاوه، توصيه ايان اسات کاه     تواند تعميم می
را کاه در جلساۀ هفادهم     خونسردی خود را حف  کنيدهای  های کتاب و کارت نشانگر

که به نوجاوان   بيرونی ليعنی يادآورهايی« هایسرنخ»اند با هم ادغام کنيد تا معرفی شده
کنند( های واقعی زندگی کمك می موقعيتهای مديريت خشم در  کارگيری راهکاردر به

 در دسترس نوجوان باشند.  

  

                                                           
1. Practice assignment 



«19» 

 

 1جلسۀ 

 آشنایی با شما

 موضوع و هدف

ايجاد ارتباط درمانی و توضيح اطلاعات پايه در مورد درمان و کتاب کار: اين بح، باا معرفای   
ماديريت  « باازی »در « کاار گروهای  »مفهوم رازداری همراه است. رابطۀ درمانی به عنوان ياك  

« برناماۀ باازی  »گيرد. نهايتاً اهميت مشخص کردن اهداف بر حساب   خشم، مورد بح، قرار می
 .شود یممطرح 

 و تکالیف اهداف

رازها و رازداری: طرح موضوع اعتماد، ارتباط و ماهيت رابطاۀ درماانی در ابتادای ايان      .1
جلسه اهميت دارد. اين موضوعات خصوصاً بارای نوجواناان مباتلا باه مقابلاه جاويی       
نافرمانی و اختلال سلوک که تعارض ديرپا و مداوم با ديگران لمثال والادين، معلماين،    

قانونی( دارند دارای اهميت است. اين نوجوانان مشخصااً باه ديگاران     همسالان، مراجع
ندارند و ممکن است در ابتدا به درماانگر باه عناوان ياك تهدياد نگااه کنناد.        « اعتماد»

شاده   های متعددی ازکتاب کار در جهت تقويت يك رابطۀ قابال اعتمااد طراحای     جنبه
نوجوانان را بايد ترغيب کرد تا  است. در اولين جلسه، موضوع رازداری پر رنگ است و

باارای صااحبت در مااورد مشااکلات و « مکااان اماان»بااه اياان جلسااه بااه عنااوان يااك 
هاايی را کاه   هايشان نگاه کنند. در اين مرحله لازم است درماانگر اناواع نگرانای    نگرانی

دارند شناسايی کند. به نوجوانان بايد اطمينان « عريان شدن روحشان»نوجوانان در مورد 
دهناد  که در صورت ضرورت تنها مقداری از اطلاعاتی را که خودشان اجاازه مای   دهيد

شود که آنهاا در آشاکار کاردن ياا      گذاريد. لازم است تأکيد میمیبا ديگران به اشتراک 
 شان مختار هستند.   نکردن اطلاعات شخصی




