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 تقذیز ي تشکز

 أه پنطيغٌ  اظذًز ضا  ي حمبٔت يهت، اوطغْ مثجت، وظطات اظ َمّ َمٌبضاو  ًٍ

َننبْ ، ؾپبؾننگعاضا. اظ مبضٔننب ثننطاْ ضاَىمننبٔٓ، زاوننف ي حمبٔننتزضٔننؾ وٌطزوننس

هبَؼف ثٍ آوچٍ مه زض أه پنطيغٌ ثنطاْ آن تنلاـ    ثبيض ي َمچىٕه اـ  زضٔؾ ثٓ

 َّمن زض آذط، امب وٍ ثٍ مؼىبْ اظ ثوٍٕ ًمتنط، زيؾنت زاضا اظ   ًطزا ثؿٕبض ممىًو . 

َبٔٓ ًنٍ  آن ًبض ًطزا ي اظ آوُب آمًذت . ذهًنبًوًخًاوبوٓ تكٌط ًى  ًٍ ثب آوُب 

 .  َبٔكبن ثٍ زٔگطان ًمي ًىىسثٍ اقتطاى گصاقته زاؾتبن تب ثبآووسض قدبع ثًزوس 



«9» 

 دربارۀ مؤلف

ٌ  ثٍ ًًزًبن ي وًخًاوبن مجتلا ثٍؾلاا! مه ًٕت َؿت ! مه  لات َٕدنبوٓ اظ  مكن

ًى . َمچىنٕه يالنسٔه ي   مٓ َطٔن خلؿبت مكبيضٌ، مطثٕگطْ ٔب آمًظقٓ ًمي

َبْ مسٔطٔت َٕدبن ضا ثنٍ  مُبضت گٕطوس چگًوٍمترههبن ثب حمبٔت مه ٔبز مٓ

ٓ مىبؾنت ثنطاْ   وًخًاوبن آمًظـ زَىس. اوگٕعِ وگبضـ ًتبة حبيط كوسان ًتبث

بن اؾت؛ آوُب أه ًتبة زض مًضز تًاومىسؾبظْ وًخًاوًىتطل ذك  وًخًاوبن ثًز. 

ًىتنطل آن ثنٍ ذًزقنبن     ِتًاوىس ثب آمًذته ملبَٕ  ايلٍٕ زض مًضز ذك  ي وحًمٓ

 ًمي ًىىس.

قنبن  َبَْب، اكٌبض ي ووبقٓاا زاؾتبنثب آوُب ًبض ًطزٌبوٓ ًٍ اظ وًخًاوتؼسازْ 

اوس تب ثٍ زٔگنطان ثٕبمًظونس چگًونٍ    زض أه ًتبة ثٍ اقتطاى گصاقتٍضا ثب مُطثبوٓ 

 اوس.گًوٍ ًٍ آوُب تًاوؿتٍقبن ضا ًىتطل ًىىس، َمبنذك 

اظ تبن ضا ضا زض ذهًل أىٌٍ چًُض ذك  ذًاَ  پٕبم ًلاا مه مّٓ ذلان

ي ثب تمطٔه ثؿٕبض منسٔطٔت ًىٕنس ثنٍ گنًـ َمنٍ       خصاة ،هبثل كُ  ضآَ ؾبزٌ،

اظ  .س. هًنبيت ثنب قنمب اؾنت    ًتبة مه ثٍ أه مُ  زؾت ٔبثن  ياضاامٕس. ثطؾبو 

 ذًاوسن ًتبة لصت ثجطٔس!  

 کیت
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 متزجم سخه

 .ًى ٓم  ٔتوس هٕضاؾت ي آيا عاو ،ٔػع ثٍ ضا ًتبة هٔا ّتطخم
 

ثنطاْ وًخًاونبن زض أنطان،    َنبْ آمًظقنٓ ي ذًزٔنبضْ    ثب تًخٍ ثٍ ًمجًز ًتبة

امٕسياضا تطخمّ ًتبة ؤًؿىسِ مًكن، ًٕت ًبلٕىع، ثتًاوس ذلأ مًخًز ضا تب حسْ 

 ثطَطف ومًزٌ ي مؿٕط ٔبزگٕطْ مُبضت ًىتطل ذك  ضا َمًاض ًىس.

ثٍ ٔبز زاقتٍ ثبقٕس ًٍ ًىتطل ي تىظٕ  َٕدبوبت امطْ آمًذتىٓ اؾت. اگنط زض  

أس، حبلا زض وًخًاوٓ ثبٔنس ثنٍ تمنطٔه ي    ٌزيضان ًًزًٓ زض أه ظمٕىٍ تلاـ ًطز

تبن ازامٍ زَٕس چطا ًٍ زض أه زيضِ ؾىٓ َٕدبونبت ضا قنسٔس ي پنط تٌنطاض     تلاـ

 تدطثٍ ذًإَس ًطز.

َنب اظ تدنبضة   َمبوًُض ًٍ زض ازامٍ ذًإَس زٔس، ؤًؿىسٌ زض ثؼًٓ اظ كهل

لُلبً قمب َن  اظ  وًخًاوبن اؾتلبزٌ ًطزٌ اؾت تب مىظًضـ ضا ثُتط ثٍ قمب ثطؾبوس. 

تنطٔه ي  تدطثّ ذًزتبن زض مؿٕط ٔبزگٕطْ ًىتطل ذك  ثب مه نحجت ًىٕنس. مُن   

تطٔه اوگٕعٌ ثطاْ تطخمّ أه ًتبة، قنمب َؿنتٕس. َنط ظمنبن ًنٍ زيؾنت       انلٓ

 تًاوٕس ثٍ مه أمٕل ثعوٕس.زاقتٕس مٓ

اْ ضؾٕسٔس ًٍ ثنٍ تطخمنّ   ذًاوىسگبن ػعٔع اگط زض حٕه مُبلؼّ ًتبة ثٍ وٌتٍ

ًى  آن ضا اظ َطٔن أمٕل ثنب منه زض مٕنبن    ًىس، ذًاَف مًٓتبة ًمي مٓ ثُتط

 ثگصاضٔس.  
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ٓ  ضاٌ ي َ زض پبٔبن اظ َ  ٓ   ؾنلط َمٕكنگ ٓ  اا، پًضٔنب تكنٌط من قني  ًنى . ثن

 َبْ اي قًم ي زؿسؿّ مطا زض أه مؿٕط زي چىسان ًطز.حمبٔت

 یسارٍخاً سحز
saroukhani.sahar@gmail.com 

 زضمبوگطنضيا

 1403 ظمؿتبن
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 اطلاعاتی بزای يالذیه ي متخصصان

 هذف ایه کتاب کار

ٓ    ثگصاضٔ  گطؾىٍ ضا ذك  ؿًل چگًوًٍتبة  ضكتنبضْ   ثب ضئٌنطز 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  ذًزٔبضْ ثٍ ًبض گطكتٍ قسٌ زض أه ًتبة ثنط پبٔنٍ اننًل     مُبلت. ثجطوس

زضمبوٓ خلؿٍ ثٍ خلؿٍ وٕؿت ثنب أنه    ّاؾت امب ثٍ نًضت ثطوبمضكتبضْ  قىبذتٓ

 .ثبقسمىجؼٓ ثطاْ زضمبوگطان وًخًان تًاوس تًاْ تكٌٕل زَىسٌ ًتبة مٓحبل مح

 چ٘ست؟سفتاسٕ  ضٌاختٖدسهاى 

CBT‬
ٓ ٌٔٓ اظ اوًاع ضيان‬1 قنًاَس ي   ّثنط پبٔن   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 َُب( ي ػمنل منب   ثٕه اكٌبض مب )قىبذت(، احؿبؾبت مب )َٕدبن ّثٍ ضاث

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

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

 :ًىسمًاضز تمطًع مٓ

   ضيؾتضيثٍ آن ثب حبيط حبل زض مطاخغ ًٍ ٓمكٌلات ·
 

1. Cognitive behavioural therapy 
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 زَىسٓم ضخ مكٌلات چطا ·

 ًىس اؾتلبزٌ مكٌلاتف حل ْثطا تًاوسٓم مطاخغ ًٍ ٔٓضاَجطزَب ·

أىس زضمبوٓ تًاومىس قسٌ ي ثب قىبؾبٔٓ مًاضز ظٔنط، ثنٍ اَنساكٓ ًنٍ     كطمطاخغ 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 ًطزن الگًَنبْ ثن

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

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

 َ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 ثطاْ ( 1

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

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

 ثطاْ ًًزًبن ي وًخًاوبن ضي ثٍ اكعأف اؾت. زضمبوٓ ضئٌطز

 
1. National Institute for Health and Care Excellence 
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زازْ، أه ًتبة أىدبؾت تب ثٍ تنً  « ثلٍ»َب خًاة اظ أه پطؾف اگط ثٍ َط ًساا

 ًمي ًىس! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

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

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

قًز ظمبوٓ ًٍ ممٌه مٓ چىٕه چٕعْ ياهؼبًاثطاظ ً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  ضكتنبضْ   قىبذتّٓ زضمبن انًل ايلٕ

تلٌط )قنىبذت(، چگنًوگٓ احؿنبؼ     ِثٕه وحً ًّطزن ثٍ ضاثًُىس تب ثب وگبٌ  مٓ

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

 مثل مكٌلات مطثًٌ ثٍ ذك  موبثلٍ ًىىس.   

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

ضا  متًىٓ ضا ثلُمنٓ تنب ثتنًاوٓ ذكن    ي 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

 ثب مبن گصاقته احؿبؾبت بنٕزض ممؼل  ٔب مكبيض.  ؾت،ٌٔٓ اظ يالسٔه، كبمٕل، زي

 .اؾت دبنٕاظ مُبضت ًىتطل َ ٓثرك گط،ٔز كطزْ
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6 
 خشم چیست؟
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ذك  َٕدبوٓ مُ  اؾت ًٍ اگط ًىتطل قسٌ ثٍ ًبض گطكتٍ قًز ًنبملاً َجٕؼنٓ ي وطمنبل    

 ًىس تب ثب مًاضز ظٔط موبثلٍ ًىٕ :مب ًمي مٓ قًٔ . ذك  ثٍاؾت. َمّ مب ذكمگٕه مٓ

 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 ٕطتأث تحت ضا اتظوسگٓ مرتلق اثؼبز ·

ٍ  آيضزن زؾت ثٍ ثطاْ اثعاضْ ثٍ · ٓ ) قنًز  تجنسٔل  َبٔنت ذًاؾنت ٍ  يهتن  ًن

 (ًىس خلت ضا مبزضـ تًخٍ تًاوسمٓ قسن ذكمگٕه ثب كُمسمٓ اْ 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 ذكمتاگط آض

 ًىٓ!تط تدطثٍ مٓمسٔطٔتف ًىٓ ي ؾبظوسٌ اثطاظـ ًىٓ، ذكمت ضا مثجت
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2  
 خشم مه
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  ضا ثطضؾٓ ًىٕ : متذك «مه ذك »ثٕب ثٍ ًمي پطؾكىبمّ 

 هي خطن پشسطٌاهٔ

 تکص خط هٌاسة پاسخ دٍس ضَٕ؟هٖ خطوگ٘ي ٗکثاس چٌذٍقت ّش. 1

 َب       ج( ثٍ وسضت      ز( َطگعاؿلت      ة( گبَٓ يهت الق(

ٕ هٖ خطوگ٘ي کِ صهاًٖ. 2 ِ  چطوَس  سا احساسوت  ضوَ ٖ  غوَست  تو  جسوو

 .تکص خط است، دسست تَ هَسد دس کِ کذام ّش دٍس کٌٖ؟هٖ تجشتِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    02      خشم مه. 0

 

ٕ  ّوش . است آهذُ خطن صهاى دس هشدم هختلف ّإٍاکٌص اداهِ دس. 3  سفتواس

 .تضى علاهت دّٖ،هٖ اًجام ضذى خطوگ٘ي صهاى دس کِ سا ب ٍ الف گشٍُ اص

 الف گزوه رفتارهای

 ًطزن تُسٔس □
 ظزن زاز □
 زض ًًثٕسن □
 ذًز ًطزن ؾطظوف □
 ظزن مكت □
 كحف زازن □

 گطْحٕلٍ □
 ظزن لگس □
 ًطزن هلسضْ □
 ظزن حطف زٔگطان ؾط پكت □
 گطكته اوتوبا □
 ذًز ثٍ ظزن آؾٕت □
 ًطزن پب ثٍ هكوطم □
 ظزن كطٔبز ًؿٓ ؾط □
 ظزن تىٍ □
 زٔگطْ ؾطظوف ٔب ذًز ًطزن تًخٍٕ □
 اقٕب ًطزن پطت □
 ًلامٓ آظاض □
 يؾبٔل قٌؿته □
 ًطزن طٍٔگ □




