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دهاد.   هااي اویياه ماديريت خاام ارایاه ماي       هايي را براي آموزش مهارت جلسه تمرين 17اين كتاب طي  توجه:
 هاا را باه يا     كند و ايان تمارين   هاي پايه ارایه مي هاي مداومي جهت كسب مهارت نيز تمرين 28تا  18جلسات 

 كند. عادت رفتاري تبديل مي
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 این کتاب کار متعلق به شماست! " ونسردی خود را حفظ کنیدخ"

 بیایید با این کتاب آشنا شویم!

 نام، نشانی، شماره تلفن، نام مدرسه و کلاستان  را در جای خایی زیر بنویسید.

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر نام:

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر نشانی:

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر 

  ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر 

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر شماره تلفن:

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر نام مدرسه:

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر کلاس:

 

 مورد خانواده شما: در

 کنم: من با این افراد زندگی می
 

 سن  نام

   

   

   

   

 

 
  



 

«7» 

 مترجم مقدمه
 
 
 

کنند، بنابراين هر اندازه توانايی آنها بارای ماديريت   ای از هیجانات را تجربه می نوجوانان طیف گسترده
و روابط با همسالان به دسات  اين هیجانات بیشتر باشد، موفقیت بیشتری در مدرسه، روابط خانوادگی 

سازترين اين هیجانات خشم و عصبانیت اسات و لازم اسات کاه    ترين و مشکلآورند. يکی از مهممی
 های اساسی زندگی روش مديريت آن را بیاموزند. به عنوان يکی از مهارت نوجوانان

اهی باا راهنماای   به عنوان کتابچه آموزشی تمرينی برای نوجوانان در همر خشم تيريمد کتاب کار
گام بارای  بهای گامقابل استفاده است. اين کتاب شامل برنامه "خونسردی خود را حف  کنید"درمانگر 

هاايی بارای شناساايی زودهنگاام     آموزش اين مهارت باه نوجواناان پرخاشاگر اسات شاامل تکنیاك      
چند بازی ياا مهاارت    های موجود در محیط وتر به سرنخساز، پردازش دقیق های بالقوه مسئله موقعیت

 برای مديريت خشم.
هاای کوچاك   به صورت انفرادی و يا برای گروه رفتاری است و -رويکرد کلی اين کتاب شناختی

هاای  انجاماد. مهاارت  دقیقه به طول مای  50جلسه قابل اجراست. هر جلسه حداقل  17نوجوانان، طی 
بررسای نگارش، شاناخت باورهاای      گذاری، نظارت بر خود، استفاده از خودگويی،اصلی شامل هدف

و شاوخی اسات. از چنادين     ورزی جارات سازی، حل مسئله، آموزش غیرمنطقی، آموزش آرام منطقی/
های ايفای نقش و تکلیف خانه استفاده ها شامل بحث و گفتگو، تمرينروش برای آموزش اين مهارت

 شود. می
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 1 ۀجلس

 بیايید با هم آشنا شويم

 
باه كاس  اص انا اني ل ا كل       هام  كنيم ولي گااهي  هاي خونسرد آرام رفتار مي ها ما مثل گربه بيشتر وقت

ولاي   ش خودماا  را حظاک كنايم   آراما را داركم كه حتي در شراكط  خت هم ما اكن لواناكي  ۀشوكم. هم مي
گيرك  كه با باقي مانا   در حاالتي    به لمركن دارد. با ا تظاده از اكن كتاب شما كاد مي كار احتياج اكن انجام 
خونسرد دارد از ل ا كل شا   باه كاس  اص انا اني دوري كنيا  مآرام بمانيا  و انا اني           ۀگرب كس كه

شما ق رت از ان انيت ق رت ي هاكشوك  كه چه زما  هاي لشخيص اكن نكته آشنا مي شما با روشنشوك (. 
فكار كارد    و  تمشاك  كارد   هااي بتتاري را باراي حال      روشگيرك  كاد ميشود. همچنين شما  ميبيشتر 
 ااده ا اتك كماس باه شاما باراي       اكن كتااب   . ه ف كنيهاي مختلف كس مشكل امتحا   راه حل دربارۀ

كردك ،  رفتار مي كس  ص ان اني ك  مثلش  تان اني كه ق  ً به خاطر هاكي نكه كاد بگيرك  در موقعيتاك
  باشي . و خونسرد كس گربه آرام حالا مثل
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اكان للساه    در كنايم.  دربارۀ رازداري صاح ت ماي   شوكم و بع  اول با هم آشنا ميخوب بياكي  شروع كنيم! 
 كنيمك دربارۀ  ه موضوع بحث مي

 کار گروهی  .1
 طراحی روش يك بازی  .2
 ها  تعیین کردن هدف .3

 چیست؟« مديريت خشم»منظور از 

 موضوع اصلي كار گروهي است!

ي از خاوركم. بع ا   بر مي يلمكودكا ، نولوانا  و بزرگسالا ( هر روز به مشك  هاانسا  لس لس ما
ا ات كاه كااد بگياركم      خشم اكان موضوع م كركت را اداره كنيم.  تاكن مشك دانيم كه چگونه  بتتر مي ما
رو شوكم و آنتاا را بتتار اداره   هآكن  روب ي كه هر روز پيش ميئل را حل كنيم و چطور با مشك لمسا طورچ

 كنيم.
ماا باا هام    كاار گروهاي   ن اكدر ضمن  .شود به صورت كس كارگروهي ارائه مي« م كركت خشم» ۀبرنام

لاا فكار بتتار از كاس فكار      دو»گوكن   اك  كه مي تماً شني همشك ت را حل كنيم. ح بتوانيم كم لافعاليت دار
ي را كاه  كني  و بع ي از مشاك ل  هم كار ميگذارك ، با  شما و مشاورلا  فكرهاكتا  را روي هم مي « !ا ت

 يبازككن انوا و شما را به در نظر بگيركم كس مربي را  كني . بياكي  مشاورلا  شوك  حل مي رو ميهبا آ  روب
 .شركت كن   در بازي م كركت خشم فرض كنيم كه قرار ا ت

 اما اول بياكي  با هم آشنا شوكمك

 ......................................................................................كس مطلب اختناصي در مورد خودلا  بنوكسي . 

................................................................................................................................................................ 

ي دربااارۀ مطل ااكااا و كااس نشاشااي از خودلااا  بكشااي  در حااال انجااام كاااري كااه واقعاااً دو اات داركاا      

 ..............................................................................................................لا  بنوكسي . خود هاي  من ي ا قه

................................................................................................................................................................ 

................................................................................................................................................................ 
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 كردك  چه بودن ؟ آرزوكي كه مي  هاگر چراغ ا ءال كن و غول آ  مال شما بود 

 

1. .......................................................................................................................................................... 

2. .......................................................................................................................................................... 

3. .......................................................................................................................................................... 

 رازها و رازداري: 

هاكي كه رالا    انوا  صح ت كنيم و بظتميم نشش رازداري در انتخاب موضوعبياكي  كس دقيشه درباره اكن 
 كني  چيست. صح ت مي« لا  مربي»به آنتا با 

 گويند؟به چه چیزی راز می .1
 اينکه شما رازی داريد چه دلیلی دارد؟ لاعتماد کردن به ديگران با درمیان گذاشتن رازها( .2
 کنیم؟ لرازهای خوب و بد(چه زمانی خوب است که رازمان را  پنهان  .3

 چه زمانی فاش کردن رازها کار مناسبی است؟ .4

  .   كنوگ مي رازداریداشتن راز دكگرا  در كار مشاوره به نگه

 من
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 چرا راز لرازداری( در بازی مديريت خشم موضوع مهمی است؟ .5
 چه زمانی مربی بايد راز بازيکن را فاش کند؟ .6

 امروزما  روش كس بازي را براي رازداري طراحي كنيم. ۀبياكي  در مشاور

 گوك ؟ چه كسي چه چيزي را به چه كسي مي

توانید دربارة هر کاری کاه هماراه باا     شود راز شماست. شما می موضوعی که در مشاوره مطرح می .1
 دهید با هر کسی که بخواهید صحبت کنید لوالدين، دوستان، معلم(. مشاورتان انجام می

ندارد رازهای شما را به ديگران بگويد. با اين حال، رعايت اين موضوع در بعضی موارد  مربی حق .2
 به نفع شما نیست. اين موارد چه هستند؟

 آ يب ر ان   به خودلا  

 آ يب ر ان   به دكگرا  

 دكگرا  بخواهن  به شما آ يب بر انن  وقتي 

 ..............................................................................................................ك موارد دكگر

 ن .كوگ مي دادرقرا ها معاملهكن به ااي بكنيم.  بياكي  در اكن مورد معامله
 بياكي  به لنوكر پاكين نگاه كنيمك
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 كار گروهي -1

اكا ، بياكيا  درباارۀ     شنا ي  و دربارۀ رازداري هام حارف زده   ر را كمي بتتر ميهم كگ  حالا كه شما و مربي
كارگروهي و حل مشك ت صح ت كنيم. نام اكن بازي، م كركت خشم ا ت. در هر باازي قاوانيني ولاود    

 نوكس . لواني  از او انتظار داشته باشي  در اكنجا مي دارد. مربي شما بع ي از چيزهاكي را كه شما مي

 .........................................................................................................................سر وقت اينجا هستم.من 

 .................................................................................دهم.من روش بازی را هر جلسه برايت توضیح می
.................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................. 

 ارهاكي كه او از شما دارد حرف بزني  و آنتا را در زكر بنوكسي .در مورد انتظ با مربي

 ...............................................................................................ومشميهاكما  حاضر  من  روقت در للسه

 ......................................................................................% روي اكن مسئله كار كنم100م كه من  عي دار

.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................. 

 هدف تيم ما چيست؟

 **برنده شدن در بازي مديريت خشم**

 روش بازي  -2

 .كه ممكن ا ت پيش بياك  ا ت ليمشك كرد  اولين ق م در لرليب مراحل اكن بازي لجزكه و لحليل 

خواهي   شود؟ شما مي روبرو مي« يمشك ل»بازي م كركت خشم با چه  طراحي برنامۀكني  ليم ما در  فكر مي
 كني ؟ چه قسمتي را لكميل 

هاا را مشاخص كاردكم     از اكنكاه ها ف   بعا  ها ا ت.  ه فها در واق  هما  لعيين كرد   اكن  ؤال پر ي  
 كنيم. آزماكش مي  كعني خشم حركف خودما هاي ل ك ي را براي شكست داد   حل راه
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 ها  كردن هدفمشخص -3

شاما  خواه  به آنتا بر   فكار كنا .    هاكي كه مي كن  لا به ه ف دارد  خت ل ش مي« خونسرد گربۀ»اكن 
كاار  اكان  هاكي را كه دو ت دارك  روي آنتا كار كني  در زكر بنوكسي . ممكن ا ت  ه ف هم چن  مورد از

 تحا  كني .مثال زكر را ام دولواني  آ  را انجام ب هي ! لسليم نشوك ! اول   ختي باش  ولي شما مي
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 بعدي چيست؟ برنامۀ جلسۀ

هاا صاح ت    زكادي انجام دادكم. ما دربارۀ رازداري، كارگروهي، روش بازي و لعياين ها ف   هايامروز كار
ناه. نگارا  ن اشاي . ماا اكان      هم ي ع ها ممكن ا ت براي شما روشن باش  و ب ي از اكن موضوعع كردكم. ب
هاا   شوك . در پاكا  دوره، شما در اكن زميناه  بركم و شما خيلي زود با آنتا اُخت مي ها را زكاد به كار مي انوا 

 !شوك ميفرد ماهري 

 كه ان انيت چيست. يرك گميبع  شما كاد  در للسۀ

 بياورك . لا كادلا  باش  هر للسه كتاب كار را با خود

 




