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  مقدمه
  

  

گروهـي   روش   ي در دوره آموزش ـ   لي ـ كتاب كار بمنظور استفاده افـراد دخ       نيا
 استفاده قرار گرفته اند و افراد تحت        ء كه مورد سو   ي افراد يبرا، خشم   تيريمد

  . شده استي طراح،روان يمعالجه سلامتدوره 
 بهمراه  ي خشم گروه  تيري روش مد  رامونياگانه پ   جد  ي درس هفتگ  12 شامل

 خانـه و    في تكـال  لي ـ بمنظـور تكم   ي هـا  ني تمـر  ،ي اصـل  مي از مفاه  يخلاصه ا 
  . باشدي در هر فصل مادداشتي ي براي خاليفضاها
 و دوره و    ني تمر لهي خشم بوس  تيري ارائه شده در روش مد     ي و مهارتها  ميمفاه

 آموختـه  وهي ش ـنيكـار، بـه بهتـر    كتاب ني آورده شده در ا    فيانجام دادن تكال  
  .خواهند شد

 ي هفتگ 12 ي در كنار دوره آموزش    يكمكابزار   كتاب كار بعنوان     ني از ا  استفاده
 در اداره   تي موفق ي لازم برا  يبه شما در امر ارتقا دادن مهارتها        خشم   تيريمد

  . خواهد رساندياريو كنترل خشم، 
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  فصل اول
  

   خشمتيري با روش مديي  آشنا
  
 دي ـ خواه داي ـ خـشم پ   تيري مـد  ي نسبت به روش درمان    ي كل دي فصل د  ني ا در

  .كرد
 افـسانه   ،ي خـشم و پرخاشـگر     في گـروه،  تعـار     ني گروه، قـوان   لي از تشك  هدف

 از  ي عكـس العمـل ناش ـ     هي ـدرباره خشم، خشم بعنـوان      )  نادرست يباورها(ها
م از   خـشم بمنظـور نظـارت بـر خـش          اسيمق )خشم سنج ( با   ييعادت، و آشنا  

  . فصل هستندنياتشكيل دهنده مطالب 
  
   گروهليهدف از تشك. 1

   كنترل خشم بطور موثر و كارايريادگي )الف
   خشونتدي تهدايتوقف خشونت و  )ب
   افكار و اعمالي بر رو"تسلط بر خود"گسترش  )ج
  گراني از ديباني پشتافتيدر )د
  
   گروهنيقوان. 2

 نسبت به كاركنان مجموعـه      يديتهد اي گونه خشونت و     چيه: گروه تيامن )الف
 امـن  ي شما نسبت به گروه بعنـوان مكـان      ديد.ستي گروه روا ن   ي اعضا ري سا ايو  
 بي به اشتراك گذاردن تجاربتان و احساساتتان بدون ترس و واهمه از آس            يبرا
  . استتي حائز اهماري بس،يكيزيف

روه گفتـه    گ ـ ي اعـضا  ري درباره آنچه سا   يستي گروه نبا  ياعضا: يرازنگه دار  )ب
 رازنگـه   ني ا ني حدود و قوان   يستيسرپرست گروه با  .(اورندي به زبان ب   ياند، كلام 

  .)دي نماتعيين هر شخص ،ي فردتي را در وضعيدار
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 خانه، هر هفته ارائه خواهنـد       ي مختصر و كوتاه برا    يفهايتكل : خانه فيتكال )ج
ارتقـا   خـشم    تيري شما را بمنظـور بهبـود مـد        ي مهارتها في تكال نيانجام ا .شد

 ي بهره را از تجربـه گروه ـ      نيشتريخواهند داد و بشما رخصت خواهد داد تا  ب         
  .ديحاصل كن

 را ي كــه امكــان حــضور در جلــسه ا يدرصــورت:  و كنــسل كــردنبــتيغ) د
 ي حجـم مطـالب    ليبـدل .ديبل مطلع ساز  ق سرپرست گروه را از      يستيد،باينداشت

 را از دسـت     جلسه 12  از جلسه 3 از   شي ب دي شود، نبا  يكه در هر فصل ارائه م     
  .ديبده
 را  ي جلـسات هفتگ ـ   ي امكـان حـضور در بـاق       نكـه ي با وجود ا   نصورتي ا ري غ در

 افـت ي رسـاندن دوره، در    اني ـ بـر بـه پا     ي مبن ـ يواهگ ـ چي داشت اما ه ـ   ديخواه
  . كرددينخواه

 كـه خواسـت     ي را دارد كـه در هـر زمـان         ني ا اريسرپرست گروه اخت  : تنفس )ذ
 آموخت كه در صورت احساس عدم كنتـرل         ديسرانجام خواه .اعلام تنفس كند  

   .دي شدن خشمتان، شخصا اعلام تنفس كنادي زليبدل
  
  فيتعار. 3
 تـا   مي ـ است كه در گستره رنجـش ملا       ي حالت اي خشم احساس و     ،ي كل دي د در
 ي از افراد اغلب خشم و پرخاشـگر       ياريبس.ردي گ ي قرار م  دي و غضب شد   ضيغ

 بي آس ـ اي كه هدف آن آزار و       ستيتار رف يپرخاشگر.رندي گ يرا با هم اشتباه م    
 گـر يبعبـارت د . هاسـت  يي به اموال و دارا    بي آس اي و   يگريرساندن به شخص د   

 گردد كـه باعـث      ي بر م  يي و قضاوتها  شاتي از گرا  ي به مجموعه ا   يي جو زهيست
  . شودي رفتار پرخاشگرانه مكيتحر

  
اه  را بـا هـم اشـتب   ي خـشم و پرخاشـگر  ف،ي تعـار ني ـ بـا ا  يي قبـل از آشـنا     ايآ

  .دي دهحي آن را توضي لطفا چگونگگرفتيد؟ مي
........  
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   شود؟يچه هنگام خشم مساله ساز م. 4

 بطور نادرست ابـراز    نكهي ا اي شود و    ي و مداوم م   دي شد اري كه خشم بس   يهنگام
  . گردد، مساله ساز خواهد شديم

 ـ يك ـيزي جـسم فـشار ف     ي و مداوم بـر رو     دي خشم بصورت شد   احساس  از  شي ب
  .اهد كرد وارد خويحد
 شـما مـوثر     ي بر رو  يكيزي كه ممكن است بطور ف     ييها تي مورد از عصبان   چند

  :ديباشند را نام ببر
........  
........  
........  

  
   آمدهاي و پيتلاف. 5

 احـساس رهـا     لياز قب ( باشد   ي م ي ظاهر ي تلاف ي نادرست خشم بدوا دارا    ابراز
در بلنـد مـدت   ) .نيريشدن از تحت فشار بودن، احساس كنترل داشتن بر سـا  

 بـه آن  لي ـ دلنيبهم ـ. خواهـد شـد  ي منته ـي منفي آمدهاي ها به پ  ي تلاف نيا
  در بلند مـدت نـسبت بـه       ي منف ي آمدها يپ.ندي گو ي م "ي ظاهر ي ها يتلاف"

 خواهند  ني كفه ترازو را به نفع خود، سنگ       د،ي آ يآنچه در كوتاه مدت بدست م     
  .كرد

  
 ديدر هنگام خشم با آن آشنا هست    كه  ) يتلاف (يي مورد از عكس العمل ها     چند

  .ديرا نام ببر
........  
........  

 ........  
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 ابـراز نادرسـت خـشمتان بـا       لي را كه شخصا بدل    ي منف يامدهاي مورد از پ   چند
  :دي را ذكر كندي شده ارو روبهآنها 
........  
.......  
.....  
  
   در مورد خشميافسانه ها .6

  افسانه درباره خـشم و       اي يورد بدفهم  م كي:  است يخشم موروث )  اول   افسانه
 رقابـل ي است و غ   ي كه خشم ارث   نستي دهند ا  ي كه افراد آنرا نشان م     يا قهيطر
مـشخص    كه بر اساس مطالعات بدست آمده      يبهر حال شواهد و مدارك     .رييتغ
 .آينـد   ي نم ـ اي ابـراز خـشم بـدن      ژهي ـ و ي روشـها  ي سـر  كي ـكند كه افراد با      يم

 ي اكتساب ي ابراز خشم رفتار   وهي كه ش  دينما ي مطالعات مشخص م   ني ا نيهمچن
  .ستي نرممكني ابراز خشم غوهي اصلاح شجهياست و در نت

 بـاور   ني ـ ا يبـر مبنـا   . رسـد  ي م يخشم خودبه خود به پرخاشگر    )  دوم افسانه
 يبـه هـر رو    . است ي پرخاشگر قي ابراز خشم از طر    ينادرست تنها راه موثر برا    

 تيريمـد . وجـود دارنـد    زي ن يگريرانه د  سازنده و جسو   يها  ابراز خشم راه   يبرا
 دفاع  يها آموزش مهارت  لهي خشم بوس  زانيموثر خشم شامل كنترل بالا رفتن م      

 بـه چـالش     انـه، ي جو زهي و سـت   ي منف "با خود سخن گفتن   " ريياز حق خود، تغ   
 يهـا  ي از روشـها و اسـتراتژ      يا  مجموعه يري نامعقول و بكارگ   ي باورها دنيكش

  .ستيرفتار
 مورد بحث قـرار خواهنـد       يها در فصول بعد    ي و استراتژ  كهاين مهارتها، تك  نيا

  .گرفت
 پرخاشـگر   دي،باي برس ـ ي خـواه  ي به آنچه كـه م ـ     ي خواه ياگر م  ) سوم افسانه

 .گيرنـد  ي اشـتباه م ـ ي از مردم دفاع از حق خود را بـا پرخـشاگر          ياريبس.يباش
 متي تا به هر ق    ستيگري رساندن به د   بي تسلط، آزار و آس    يهدف از پرخاشگر  

 و دفاع از حق خود ابراز       يبرعكس هدف از حاضر جواب    .دش داني م روزيممكن پ 
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 .باشـد   ي افـراد م ـ   ري محترمانه نسبت به سـا     ي از خشم به روش    ياحساسات ناش 
 را سـرزنش و     ي كس ديكن ي روش احساساتتان را ابراز م     ني كه به ا   يشما هنگام 

اقل ممكـن    به حـد   ي احساس بي احتمال آس  جهي كرد و در نت    دي نخواه دي تهد اي
  . و هشتم استم هفتي موضوع فصلهاشتري مهارت با شرح بنيا.رسد يم

 ي سـال بـاور    انيسـال . لـذت بخـش اسـت      شهي خشم هم  لهيتخ ) چهارم افسانه
 اي ـ زدن و    ادي ـ فر لي ـ اظهار پرخاشگرانه خشم از قب     نكهي بر ا  ي بود مبن  گير  همه

طالعات  بر اساس م   يول. است دي مف ي حفظ سلامت  ي بالش برا  يزدن بر رو   مشت
 پرخاشـگرانه آزاد    ي كه خشم خود را بـا روشـها        ياست كه افراد    مشخص شده 

 قي خشم از طر  ي رها ساز  گريبعبارت د . شوند ي م ني خشمگ يكنند  به آسان    يم
  . شودي رفتار پرخاشگرانه ممي و تحكتي پرخاشگرانه باعث تقويروشها

  
هـا دربـاره     فـسانه  ا ني ـ كـه ا   دي  باور داشت   اي كه آ  دي كن اني از ادامه بحث، ب    قبل

  .خشم درست باشند
............  
...........  
.........  

  
  خشم عادت است. 7

 در  ين ـيب شي روزمـره، آشـنا و قابـل پ ـ        يالعمل ـ  تواند بعنـوان عكـس     ي م خشم
 كه خشم بطور مداوم و پرخاشـگرانه        يهنگام. شود لي گوناگون تبد  يتهايموقع

 عـادت   ف،ي ـ تعر يبرمبنا.نه شود سازگارانا ي به عادت  لي تواند تبد  ياظهار شود م  
 مـستمر و    ، بصورت خودجوشـانه    اطلاق مي شود كه    يرفتار به   "گرفتن خو" اي

  . گرددانجام ،ي فكر و تاملچگونهيمداوم بدون ه
سـازگارانه محـسوب    نا يتواند بعنوان عادت   ي پرخاشگرانه و مداوم خشم م     اظهار

  . خواهد بودي منفجي نتاي دارالي دلنيشود و بهم
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   ؟د؟چگونهيا ه خشم خو گرفته بايآ
........  
.........  

.....  
  
  سازگارانه شده است؟نا يي چه صورتهابه

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

..........  
  
  ي خشم عادتغلبه بر.8
 خـشمتان و در     كي ـ كـه باعـث تحر     ييهـا  طي نسبت به حوادث و مح     ي آگاه با
صل از عـادت  خشم حابر ديتوان ي شوند، مي بعد از آن م    ي منف يامدهاي پ جهينت

 خشمتان تيريدم موثر بر يها ي از استراتژي سركي يستيبعلاوه با .غلبه كنيد 
 خشم،  تيري ها بمنظور مد   ي استراتژ نيدر مورد ا  .ديرا گسترش و بهبود ببخش    

  . شوديدر فصل سوم بحث م
  

 قبلا  نكهي ا اي و   ديي خشم را كه با آنها آشنا      تيري مد يها ي مورد از استراتژ   چند
  .دي را نام ببرديده كرده اانها استفخودتان از آ

..........  
......  
.....  
.....  
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  خشم سنج.9
 تا ده است كه     كي اسي نظارت بر خشمتان استفاده از مق      ي روش ساده برا   كي

 از  ي عـار  ي بمعنـا  اسي ـ مق ني ـ در ا  كي ـ ازي ـامت.نـد ي گو ي م "متر خشم"به آن   
 كـه ده نـشان      ي حالت آرامـش كامـل اسـت، در حـال          ايهرگونه خشم بودن و     

 كـه باعـث از دسـت دادن كنتـرل شـده و              ستي ـ و انفجار  ي قو يدهنده خشم 
  . خواهد داشتي در پيعواقب منف

 را ي عـدد ني هر روز خشمتان رانظارت كرده و بالاتر       ي برا ،ي رو شي هفته پ  در
  .دي كنادداشتي را دي رسي خشم سنج ماسيكه بر اساس مق

 كـه بـه آن      ي سـطح خـشم    نيتر گـروه، بـالا    ي كه در جلسه بعـد     دي باش آماده
  .دي را گزارش كنايد دهيرس
  

  جمعه.....پنج شنبه.....چهارشنبه...سه شنبه....دوشنبه.....كشنبهي...شنبه
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  فصل دوم

  
  ها و علائم مدآ شي  پ
  
  .خواهيد آموخت را محرك خشمآمد  شي پكي ن كردزي فصل نحوه آنالني ادر
  
  وند شي خشم مختني كه باعث برانگياتفاقات.1

 ي حادثـه در زنـدگ     كي ـ كـه بـا      نستي ا لي بدل د،ي شو ي م ي كه عصبان  يهنگام
 مـوارد،   ياريدر بـس  .اسـت    خـشمتان شـده    كي ـ كه باعث تحر   ديا  شده رو    روبه

 حـساس   موضوعات نيا.افتند ي حساس اتفاق م   زمينه كيحوادث خاص كه در     
 بـه    منجـر  يگردند كـه براحت ـ    ي برم رپاي  معمولا به موارد د     "پرچم سرخ " ايو  
 ممكـن   د،يكن ي و آنجا تجربه م    نجاي كه ا  يعلاوه بر اتفاقات  .شوند ي خشم م  جاديا

 شـدنتان در    ني خـشمگ  ث داده باع  ي كه در گذشته رو    يا  حادثه يادآورياست  
 اكنـون   ياند و حت ـ    داده ي كه در گذشته رو    ي حوادث نيدرباره ا .زمان حال شود  

  .فكر كنيدشود،ي متانيبانباعث عص
  :ميآور ي خشم شوند، مكي توانند باعث تحري كه م چند مثالنجايدر ا

   در مطب دكتري طولانانتظار
  كي ترافتراكم

   شلوغياتوبوسها
   موضوع حساسكي دوست درباره كي يشوخ
  دي كه به دوستتان قرض داده بودي داده نشدن پولپس

  براي گناه نكرده،متهم شويد 
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 را سر و     آورده بوجود يگري د شخص كه   ي و اغتشاش  يختگي بهمر دي شو مجبور
  ديسامان ده

   شلختهي هم اطاقكي داشتن
   كندي بلند ماري را بسيقي موسي كه صدايا هيهمسا
  دي منتظر بماني مدت طولاني خط تلفن براپشت
  دريافت كنيد ي اشتباهآدرس
  تانيماري نادرست در مورد بازگشت دوباره بيعاتي شدن شاپخش
   شدن پول و اموالتاندهيدزد

  
 شـوند   ي خشمتان م  كي كه باعث تحر   ييتهاي و موقع  ياتفاقات كل  مورد از    چند

  .ديرا نام ببر
.......  
........  
........  

  
 بوده و باعث    "پرچم سرخ " نشان   ي كه دارا  ييتهاي مورد از حوادث و موقع     چند

  .دي شوند را نام ببري شدنتان منيخشمگ
.......  
.......  
.......  

  
   لائم چهارگانه عيرده بند: علائم خشم- 2

 اسـت كـه هنگـام       ي نظارت بر خشم، شـناخت علائم ـ      ي روش مهم برا   نيدوم
 ي علائـم نـشانه هـا      نيا.دهند ي م ي كننده خشم رو   كيمواجهه با اتفاقات تحر   

 تيكنند كه در آستانه عـصبان      ي م يادآوري هستند كه به شما      يا هشدار دهنده 
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 يبنـد  ه رده توان در چهار دسـت     يعلائم را م  .ستي و خشمتان رو به فزون     ديهست
  ).ي فكراي (ي و شناخت،ي احساس،ي رفتار،يكيزيف: كرد

  .دي را نام ببرديشو ي را هنگام خشم متوجه ميبعد از هر دسته، علائم
  

دهـد مـثلا ضـربان       يالعمل نـشان م ـ    بدنتان چگونه عكس   (يكيزيعلائم ف )الف
  )ماي و سرخ شدن سي گرگرفتنه،ي سي گرفتگابد،ي ي مشيقلبتان افزا

........  
......  
....  
  
 رهيكردن انگشتان،بلند كردن صدا،خ  مثلا مشتديكن يچه م (يعلائم رفتار)ب

  )گرانيشدن به د
.......  
......  
.....  
 يشـوند بـرا    ي م ـ جـاد ي كه همراه خشم ا    يگرياحساسات د  (يعلائم احساس )ج

  )ي حرمتيدن،حسادت،بيمثال ترس، رنج
.....  
.....  
.....  
  
 ديشي ـاند يالعمل نسبت به واقعه، به چه م ـ       م عكس در هنگا  (يعلائم شناخت )د
  )يي و انتقام جوي تصور پرخاشگر،سرزنش كردن خود مثال يبرا
.....  
......  
.....  
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   بر خشمينظارت هفتگ: كنترل پروسه. 3
تحريك كننـده    يتهاي فصل، نظارت بر خشم و شناخت حوادث و موقع         ني ا در

  .دي را آموختخشم
 انجـام   في ـ خواهد بود تـا بعنـوان تكل       "هيترل رو كن" كي،يدر هر جلسه هفتگ   

خشم ذكـر    اسي كه بر اساس مق    ي خشم زاني م ني بالاتر يشود و در جلسه بعد    
 خواهـد   رخواستاز شما د  . گردد اني ب ي شده و در جلسه بعد     يريشد، اندازه گ  
 كـه همـراه بـا       يشـود ،علائم ـ   ي خـشمتان م ـ   كي كه باعث تحر   يشد تا حوادث  
 كنيد ي خشمتان استفاده متيري مدي كه برا  يها يژ و استرات  نديآ يخشمتان م 

 آزمـودن شـما     ي در اول هر فـصل بـرا       رينمونه ز .دي ده صي و تشخ  ديرا بشناس 
  :بكار خواهد رفت

  
 خـشمتان، چنـد     اسي ـ عـدد بـر اسـاس مق       نيدر هفتـه گذشـته، بـالاتر       )الف
  است؟ بوده
.......  

  
   خشمتان شد؟كي باعت تحريا چه حادثه )ب

........  
  
  كننده خشم، همراه بود؟ كي تحردادي روني با اي علائمچه )ج

  .....يكيزي فعلائم
  .....ي رفتارعلائم
  ....ي احساسعلائم
  .....ي شناختعلائم
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 يهـا  وهي از چـه ش ـ    "خـشم سـنج   " به نمـره ده در       دني اجتناب از رس   يبرا )د
  د؟ياستفاده كرد

........  
......  
....  
  
  .ديي عدد را نظاره كرده و ثبت نماني رو بالاترشي هر روز از هفته پيبرا
  

  جمعه.....پنج شنبه.....چهارشنبه...سه شنبه....دوشنبه.....كشنبهي...شنبه
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  فصل سوم

  
   كنترليها  خشم و طرح

  
 دي ـ خـشمتان، آشـنا خواه     تيري مـد  ژهي ـ و يها ي فصل ، درباره استراتژ    ني ا در
گـردد كـه     ي برم ـ ييها وهيو ش  از سبك    ي كنترل خشم به فهرست    يها طرح.شد

  .آشنا خواهيد شد خشم و كنترل آن، تيري مديشما برا
  
   كنترل خشميها طرح. 1

در فـصل   .اسـت    نظـارت بـر خـشم بـوده        ي چگونگ ي تمركز گروه بر رو    تاكنون
 به خشمتان سـود     يده  رتبه ي برا "سنج خشم" كه چگونه از     دينخست، آموخت 

 صي كننـده خـشمتان را تـشخ       كي ـر كه حوادث تح   ديهفته قبل، آموخت  .ديببر
 كـه   ي و شـناخت   ي احساس ،ي رفتار ،يكيزيعلائم  ف  : قرار بودند  ني كه از ا   د،يده
  . مورد نظر همراه بودنددادي رواب

 دي ـ و خواه  دي بخـش  دي ـ كنترل خشمتان را بهبود خواه     يها  فصل طرح  نيدر ا 
 تـنفس و    لي ـ از قب  د،ي ـ اسـتفاده كن   ژهي ـ و هـاي   يآموخت كه چگونه از استراتژ    

  .رامش بمنظور كنترل خشمآ
 نگرند و   ي كنترل خشمشان به مثابه جعبه ابزارشان م       يها  افراد به طرح   يبعض

كننـد را بـه صـورت        ي كنترل خشم استفاده م ـ    ي كه برا  يخاص ياه ياستراتژ
  .ننديب ي جعبه ابزار مني در ايابزار

 هـم شـامل     دي ـ كنتـرل خـشم با     يها برا  ي مجموعه موثر و كارا از استراتژ      كي
  . و هم بازدارنده باشدي آنيها وهيش
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 قي تنفس عم  نيتمر،  تنفستوان از    ي م ي آن يها ي استراتژ طهي مثال در ح   يبرا
  . نام برد از تفكريريجلوگو 

 و  ني تمـر  كي ـترش دادن   ستـوان از گ ـ    ي بازدارنده م ـ  يها ي استراتژ طهيدر ح 
هـا در    ي استراتژ نيا. ، نام برد   يرمنطقي غ ي باورها ي دگرگون ساز  ي برا تيفعال

  . مورد بحث قرار خواهند گرفتندهي آياه فصل
  

  تنفس
 در طـرح    يستي ـ خـشم اسـت كـه با       تيري مد ي اصل ي از زمره روشها   وهي ش نيا

  . گنجانده شوديكنترل خشم هركس
در .ردي ـ مـورد اسـتفاده قـرار گ       يرسـم  ري غ اي و   يتواند بصورت رسم   يتنفس م 

 عمـل   يكـر بجـا    و تف  قي ـ چنـد نفـس عم     يتواند بمعنـا   ي سبك، م  ترين  ساده
 تي ـ تـرك كـردن موقع     ياتوانـد بمعن ـ   ي م نيهمچن.العمل باشد  بمنظور عكس 

 ادامـه   الي ـخي ب ي براحت هنكي ا اي دهنده خشم باشد و      شي كننده  و افزا    كيتحر
  . شد كه محرك خشم استيبحث
 در  گـران يشـود كـه بـا د       ي م ـ ي استفاده از تـنفس شـامل مـوارد        ي رسم وهيش

 خانواده، دوستان، و همكاران     يت شامل اعضا   ارتباطات ممكن اس   نيا.ميارتباط
 شي از پ ـ  ي طرح ـ اي ـ توافـق و     ستيبا ي م ي رسم وهيدر موقع استفاده از ش    .شود
 اعـلام   د بتوانن لي دخ يها  تمام گروه  كهي شده، وجود داشته باشد بطور     دهيسنج

  . آن توافق كرده باشنديتنفس كرده و از قبل بر رو
 را  تي ـتوانـد موقع   ي شـود، م ـ   يم كه خواستار تنفس     يدر صورت لزوم ،شخص   

 بحـث را بـه سـر     تيتواند با موفق   يبسته به آن كه گروه حس كند م       .ترك كند 
 آنكـه   اي ـتواند به ادامه بحث برگردد و        يانجام برساند،شخص بر اساس توافق م     

  . درآوردقيآنرا به حالت تعل
 توانـد در گرمـاگرم بحـث، بطـور مـوثر            ي كه م  راي است ز  تي اهم ي دارا تنفس

  .رديرد استفاده قرار گمو
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 باشـد، بـا     شيسنج، بسرعت در حال افزا     اساس خشم    بر ،ي اگر خشم كس   يحت
 يري بـه نمـره ده جلـوگ       دنيتواند از رس ـ   يت،مياستفاده از تنفس و ترك موقع     

  .دينما
 ي زمـان  دي ـتوان ي مثال م  يبرا. هم موثر است   گري د يها ي در كنار استراتژ   تنفس

 زمـان تـنفس     دي ـتوان ي م ـ نيهمچن.ديست آور  رفتن و قدم زدن بد     روني ب يبرا
 خانواده  ي از اعضا  يكي اي دوست مطمئن و     كي به   ني ح ني و در ا   ديداشته باش 
  .دي كنادداشتي در دفترتان نكهي ااي و ديتلفن كن

  . خواهند رساندياري تنفس نيها به آرام شدنتان در ح يتژ استراريسا
  

 تـنفس   ي از اسـتراتژ   يستي ـه با  ك ـ دي فكر كن  يتهاي در مورد موقع   انيدتو يمآيا  
  دي آنها را شرح دهد؟لطفايبهره بر

......  
 كـه ممكـن اسـت در هنگـام     ديسي بنوي خاصي در مورد استراتژدي تواني م ايآ

  .دي دهحي توضد؟لطفايكنترل خشم از آن استفاده كن
.................  

  
  

   طرح كنترل خشمكي نمونه
  )ي رسمري غاي يرسم (دياعلام تنفس كن- 1

  )دي كه به او اعتماد داريكس (ديي سخن بگويبا دوست- 2
  دي خشمتان استفاده كناني بي براي برخورد ارادياز الگو- 3

  ...) و دي به باشگاه برود،يقدم بزن(ورزش - 4
  دي حاضر شوي دوازده مرحله ايدر ملاقاتها- 5

  .دي قبل از خشم را مورد كنكاش قرار دهنيري و زهياحساسات اول-6
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  دني نفس كشقيآرامش از طر. 2
 به  دني رس ي برا يكي بعنوان روش و تكن    قي نفس عم  كي ني فصل را با تمر    نيا

 خـود و بـا تمركـز بـر     ي را بر روني تمر ني ا ديتوان يم.ميبر ي م انيآرامش، به پا  
 هـر گونـه     دي ـ كن ي و سـع   دي بكش قي چند نفس عم   د،ي تنفستان انجام ده   يرو

 ني ـ ا دي ـ با ارد كه امكـان د    ييتا جا .دي رها كن  د،ي كه در بدن دار    يتنش و فشار  
  :، به اين صورتدي را انجام دهنيتمر

  
 ري ـ و در غ   دي ـ چـشمانتان را ببند    ليدر صورت تما  .ديري آرام بگ  ي صندل ي رو بر
  .ديياي تا بخود بديچند لحظه صبر كن.دي شورهي به كف اتاق خنصورتيا

 تـان ي از پاها  د؛ياشدنبال فشار و تنش ب    .دي بدن خود را درك كن     تياكنون وضع 
 ،  تـان ي كـه در پاها    ي و تنـش   يبـه هـر فـشار     .دي تا به سرتان برس ـ    ديشروع كن 

  .ديي توجه نماد،يكن يشكمتان، دست و بازوها، گردن و صورت،حس م
تـان خـارج   هاي  كه از شـش ييبه دم و بازدم و هوا   .دي به تنفستان توجه كن    حال

  .بخش باشد آرامش اريتواند بس ي مورد منيا.ديشود توجه كن يم
 .شود  يتان منبسط م   نهيها و س    چطور شش  ديتوجه كن .دي بكش قي نفس عم  كي

  .دي دهروني بيني نفستان را از راه بياكنون به آرام
 چـه   دييبب.دي را مملو از هوا كن     تانيها  و شش  نهيس.دي بكش قي عم يدوباره نفس 

تـان   نهي هـوا را در س ـ     هي ـ چنـد ثان   يبـرا .دي بـه درون بكـش     ديتوان يمقدار هوا م  
 كبـار ي وسـته يبطور آرام و  پ    .دي ده روني هوا را ب   ياكنون به آرام  .ديمحبوس كن 

 محبوسش كرده و سپس خارجش      هي چند ثان  يبرا.دي هوا را به درون بكش     گريد
  .ديكن
بـا  .دي ـ نفستان تمركز كن   يبر رو .دي نفس بكش  وهي ش ني به هم  قهي چند دق  يبرا

از نفـستان   .شـود  ي آرام م ـ  شتري و ب  شتري كه بدنتان ب   ديهر دم و بازدم حس كن     
  .دي تنش را دور كنيها  ته ماندهي تا تمامدياستفاده كن
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 كي ـ ي و بـرا   دهيهوا را كاملا بـه درون كـش       .دي بكش يگري د قي نفس عم  اكنون
 و  دي حبس كن  ده،يدوباره نفس كش  .دي ده رونشي حبسش كرده و سپس ب     هيثان

 را پر   تانيها  شش  كه ي تا نسبت به نفستان هنگام     ديآنقدر ادامه ده  .ديرها ساز 
 كي ـ يا بـر  دي بكش قي عم ي نفس گري د كباري.دي كامل بدست آور   يكند،آگاه يم
  .دي كنشي حبسش كرده و سپس رهاهيثان
 يحت ـ. خلاصـه شـود    قي ـتوانـد در سـه دم و بـازدم عم          ي م ي تنفس ني تمر نيا
 دي ـتوان يم ـ. خشمتان موثر باشد   يريگ  هنگام اوج  دني در به آرامش رس    تواند  يم
 اي ـ قـرار و     كيا در خانه، سركار، در اتوبوس، در هنگام انتظار سر            ر ني تمر نيا

  .ديرفتن، انجام ده   هنگام راهيحت
 به آرامـش،    دني رس ي موثر برا  ين روش بعنوان روش   ي در كاربرد ا   يدينكته كل 

  . باشدي گوناگون متهاي موقعي و اعمال آن بر روگاهيدر استفاده گاه و ب
  
  نظارت بر خشم هفته. 3

   نمره چند بود؟ني بالاتر"خشم سنج" اسير هفته گذشته، بنابر مقد )الف
.....  
  
   خشمتان شد؟ختني باعث برانگيا چه حادثه )ب

.......  
  
   خشم بود؟محرك حادثه ني همراه ايچه علائم)ج

  .....يكيزي فعلائم
  .....ي رفتارعلائم
  ....ي احساسعلائم
  .....ي شناختعلائم
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 يهـا  وهي از چـه ش ـ    "خـشم سـنج   " نمـره ده در       به دني اجتناب از رس   يبرا )د
  د؟ياستفاده كرد

........  
......  
....   
  
  .ديي عدد را رصد كرده و ثبت نماني رو، بالاترشي هر روز از هفته پيبرا
  

  جمعه.....پنج شنبه.....چهارشنبه...سه شنبه....دوشنبه.....كشنبهي...شنبه
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  فصل چهارم

  
  ي پرخاشگررهي  دا

  
 گـام بـه گـام آرامـش         ني تمـر  ني و همچن ـ  ي پرخاشـگر  رهي فصل، با دا   ني ا در

  . شددي آشنا خواهيعضلان
 همچــون يمي اســت كــه شــامل مفــاهي بمثابــه چهــارچوبي پرخاشــگررهيــدا

  . باشدي خشم، و طرح كنترل خشم مي، نشانه هاسنج  خشم
  
  ي پرخاشگررهيدا.1

 گـرفتن   اوج: نظـر گرفـت    توان به صورت سه حالـت در         ي از خشم را م    يقسمت
 ي پرخاشـگر  رهي ـ دهنـده دا   لي سه حالت با هم تشك     نيا.،انفجار و بعد از انفجار    

  .هستند
 يري ـگ شود كه نشان دهنده شـكل      ي مشخص م  ييها گرفتن با نشانه   حالت اوج 

 دهنده و   دار هش ينشانه ها  ،  كه، علائم  دي بخاطر داشته باش   ديشا.خشم هستند 
  .ادث محرك خشم، هستند نسبت به حويي عكس العمل هااي

حالـت  .دي به حالت انفجار خواهد رس ـ     ابد،ي محابا ادامه    ي ب يريگ اگر مرحله اوج  
 كنتـرل خـشم كـه ممكـن اسـت بـصورت             رقابـل ي غ هي تخل كي لهيانفجار بوس 
  .شود ي مشخص مد،ي درآشي بنمايكيزي فاي و ي زبانيپرخاشگر

 اي ـ و   ي زبـان  ياشگر كه حاصل پرخ   ي منف يامدهاي پ لهي بوس نفجارحالت بعد از ا   
 عواقـب   ني ـا.گـردد  ي ابراز شده در حالت انفجار هـستند، مـشخص م ـ          يكيزيف

ممكن باعث به زندان افتادن،پرداخـت خـسارت، اخـراج از محـل كـار،محروم               



 ٢٣

 ي دسـت دادن خـانواده و كـسان        ،ازي خدمات اجتماع  اي و   يشدن از دوره درمان   
  . باشديماني و پشي احساس گناه، شرمندگاي و زندي عزص شخيكه برا

  "خشم سنج" و ي پرخاشگررهيدا. 2
 اي ـ بـا مرحلـه و       ي پرخاشگر رهي و انفجار در دا    يريگ  كه حالات اوج   دي كن توجه
سنج نشان    ده در خشم   ري ز ازيامت. منطبق هستند  "خشم سنج " ي بر رو  ينقاط

 ،  گـر ياز طـرف د   . مرحله بوجود آمدن خـشم     يعني ست،يريدهنده حالت اوج گ   
 ياز ده بر رو   ي امت كي.سنج مطابقت دارد    خشم ي بر رو  ده ازيتحالت انفجار با ام   

داده و خـشم     دسـت   معناست كه كه شما كنتـرل خـود را از          نيسنج به ا   خشم
 كه منجر به عواقب    ديا  ابراز كرده  يكيزي ف اي و   ي زبان يخود را بصورت پرخاشگر   

  .شود ي ميمنف
 ـ   دني از رس ـ  يري خشم، جلـوگ   تيري مد ي از اهداف اصل   يكي ت انفجـار    بـه حال

 درجـه   ريي ـسنج بمنظور نظـارت بـر تغ        استفاده از خشم   لهي مهم بوس  نيا.است
كننـد خـشم در حـال        ي هشدار دهنده كه معلوم م ـ     يها خشم، توجه به نشانه   

 طـرح كنتـرل     يهـا  ي است و اسـتفاده مناسـب و بجـا از اسـتراتژ            يريگ شكل
  .دي آي خشم، بدست ميريگ  بمنظور توقف اوجتان خشم

 يجـار رو  ف بعـد از ان    د،حالتي ـ بعمل آ  يريجار جلوگ ف از حالت ان    كه يدر صورت 
  . شكسته خواهد شد،ي پرخاشگررهينخواهد داد و دا

  
 رهيــ از داي در چــه حــالتد،ي خــشم ســنج بــه نمــره هفــت برســي بــر رواگــر

  د؟ي هستيپرخاشگر
......  
  

  د؟ي هستي در چه حالتد،ي خشم سنج به نمره ده برسي بر رواگر
.........  
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  هارپر و روو:وركيوين.زن آزرده ).1357 ( شده توسط لنوره والكر هي خشونت، تهرهي داي مبنابر

  
  
  يگام آرامش عضلان به  گامني  تمرقيآرامش از طر. 3

 آرامـش بخـش انجـام       يك ـي را بعنـوان تكن    قي ـ تنفس عم  ني گذشته تمر  هفته
  .ديشو ي مآشنا يگام آرامش عضلان به  گامني هفته با  تمرنيدر ا.ديداد

دسـتورالعمل آن بـه   .دي ـ را انجـام ده ني تمـر ني ادي با دي كه امكان دار   ييتا جا 
  : استريشرح ز
 تنفـستان   ياكنون مانند هفته گذشـته، بـر رو       .ديري نشسته و آرام بگ    ي ا لحظه

اكنـون بطـور    .دي ـ حبـسش كن   هي ثان كي يبرا.دي بكش قي عم ينفس.ديتمركز كن 
 را پـر    تـان يها  و شش  نهيس.ديش بك يقيدوباره نفس عم  .ديكامل هوا را خارج كن    

 درون  يآرام ـ هـوا را بـه       گـر ي د كبـار ي.دي ده روني هوا را ب   ياكنون به آرام  .ديكن
  .دي سازشي كرده و و سپس رهاده،حبسشيكش



 ٢٥

 بـه دسـتانتان توجـه       د،ي ـده ي ادامه م  قتاني به تنفس عم   نكهي ا ني در ح  حال،
شتتان را بـاز  اكنـون م ـ  .دي ـ فشار را نگه دار    نيا.ديمشتتان را سخت بفشار   .ديكن
  .رندي انگشتانتان باز شده و دستانتان كاملا آرام گدي و بگذارديكن

 در  تـنش  تمـام    دي ـتصور كن .دي و رها كن   دينگه دار .دي مشت كن  يدوباره، بسخت 
 ـ  .شود يطول انگشتانتان حركت كرده و خارج م       آرامـش   و   تـنش  نيبه تفاوت ب

  .دي توجه كنكامل
مـشتها و   .دي ـچاني را بپ  تـان يبازو.ديطوف كن  مع تانيتان را به بازوها     توجه اكنون

 دي ـاجـازه ده  .دي ـ سپس آزادش كن   و دي تنش را نگه دار    نيا.ديساعدتان را بكش  
 كه تـنش از بازوهـا در        ديحس كن .رندي قرار گ  تاني پا يبازوها و دستانتان بر رو    

 تـنش از    دي ـگذارب.دي ـ كـار را انجـام ده      ني ـدوبـاره ا  . شـدن اسـت    هي ـحال تخل 
  .دي كننيگزي جايتنش را با آرامش عضلان. خارج شودتانيبازوها
 را تحـت    تانيواقعا شانه ها  .دي بالا ببر  تاني را به سمت گوشها    تانيها  شانه اكنون
 را  تـان يها  شـانه  يحال به آرام  .دي تنش را نگه دار    ي لحظات يبرا.دي قرار ده  فشار

 و به   رخت بربندد  تانيها  تنش از شانه   ديبگذار.دي آورده و تنش را رها كن      نييپا
  .سپس انگشتانتان برودو سمت باز
  . دارندي چه حس متفاوتيريگ د كه عضلاتتان بعد از آراميبهوش باش

 شـكلك عضلاتـشان را تحـت      اي ـ افهيبا ق .دي به گردن و صورتتان توجه كن      حال
  .ديفشار قرار ده

 شي و سـپس رهـا     دي ـنگـه دار  .دي ـ را تحت فشار قـرار ده      يشانيگردن،فك و پ  
 و چـروك    نيتمـام چ ـ  .آرواره و گـردن آرام شـوند       عـضلات    دي ـاجازه ده .ديكن
ــپ ــشار را برطــرف كني ناشــيشاني ــ از ف ــاري.دي ــ اگــري دكب ــار ني  انجــام را ك

 كه چگونه عضلات سر و اطراف چشمانتان در حدقه  آرام            دي باش اريهوش.ديده
  . روندي درون سرتان فرو منكهي امانند رندي گيم

حـس  .دي اطراف گوشها را رها كن     عضلان. تا آرام شوند   ديگلو و فكتان را رها كن     
 ياحال بـر  .اند  كه چگونه تمام فشار و تنش در عضلات گردنتان رها شده           ديكن
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 آزادش  افتن،ي ـ و در صورت     ديدر بدنتان دنبال تنش بگرد    .ديستيچند لحظه با  
  .ديكن

  . داردي بدنتان چه حسد،ي از تنش شدي عاري كه وقتديتوجه كن
  .ديرا باز كن چشمانتان د،ي كه آماده شديهنگام

  دارد؟ ي بـدنتان چـه حـس      اكنـون  د؟ي داشت يدي حس جد  چي ه ايآ چطور بود؟ 
 قبـل از    تي ـ الان و موقع   تي موقع ني ب ايآ  ذهن و روانتان چگونه است؟     تيوضع

  د؟ي كني حس مي تفاوتن،يشروع تمر
  
  نظارت بر خشم هفته.4

  ؟ نمره چند بودني بالاتر"سنج خشم" اسيدر هفته گذشته، بنابر مق )الف
.....  
  
   خشمتان شد؟ختني باعث برانگيچه حادثه ا )ب

.......  
  
   خشم بود؟زدهي حادثه برانگني همراه ايچه علائم )ج

  .....يكيزي فعلائم
  .....ي رفتارعلائم
  ....ي احساسعلائم
  .....ي شناختعلائم

  
 يهـا  وهي از چـه ش ـ    "خـشم سـنج   " به نمـره ده در       دني اجتناب از رس   يبرا )د

  د؟ياستفاده كرد
........  
......  
....  
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  .ديي عدد را رصد كرده و ثبت نماني رو، بالاترشي هر روز از هفته پيبرا
  

  هجمع.....پنج شنبه.....چهارشنبه...سه شنبه....دوشنبه.....كشنبهي...شنبه
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  مجفصل پن
  

  ي شناختي بازساز
  
 ي شـناخت  يزمان از بازسا  يبعنوان فرم  A-B-C-D ي فصل،درباره  الگو   ني ا در

 زي ـن A-B-C-D ي بـرا  ينيگزيدر مورد توقف فكر بعنوان جا     . آموخت ديخواه
  . گشتديآشنا خواه

  
  A-B-C-D يالگو -1

 افـراد روش    ي كـه بعـض    يبا روش ـ ) دينيصفحه بعد را بب    (A-B-C-D ي الگو
  .، سازگار استگيرند پي مي تامل  با خشم راتيريمد

 ايواقعه و   "حادثه محرك همان    .ست حادثه محرك ا   ندهي نما "A" الگو   نيدر ا 
  .  است"واقعه پرچم سرخ"
"B" ييحـوادث بـه تنهـا     . افكـار مـا در مـورد حادثـه محـرك اسـت             ندهي نما 
 و  ري كنند،بلكـه برداشـتها و تعـاب       دي ـ خـشم را تول    ري ـ نظ ي احساسات توانند  ينم

  .ده آن هستندن اتفاق بوجود آوركي ما درباره يباورها
"C" جـه ي در نت  ي كه بعنـوان تجـارب     ياحساسات. است ي عواقب احساس  ندهي نما 

  .نديآ ي و باورها در رابطه با حادثه، بوجود مريترجمه و تفس
"D" قسمت الگو شـامل شـناخت هرگونـه بـاور           نيا. جر و بحث است    ندهي نما 
 واقـع   يي روشـها  اي ـتـر و     معقولانه ي و بحث درباره آنهاست به روش      يرمنطقيغ

   .تر نسبت به حادثه محرك انهيگرا
شود را بـا     ي خشم م  يريگ  به اوج  ي را كه منته   ي شخص اني آن است كه ب    هدف

 نـسبت   يتر و مناسـبتر    نانهي واقع ب  ري تعب و ري دهند تفس  ي كه اجازه م   يها دهيا
  . نمودنيگزيبه حادثه داشت، جا
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   نشان دهنده چه هستند؟A-B-C-D ي الگوي كدام از حرفهاهر
........  
........  
.......  

  
  .دي را نام ببرتان يرمنطقي غيه از باورها نمونچند
......  
  

  د؟ي باورها بحث كنني ممكن است درباره اچگونه
.....  
  
  
  

  A-B-C-D يالگو
A = كنندهكي تحرتي موقعايحادثه   
B=باورستميس   
  )گفتنبا خود سخن  (ديي گوي درباره حادثه با خود مآنچه 

  گراني و انتظاراتتان از دباورها
C =عواقب   
 ؟دي داري چه حسد،يي گوي كه با خود سخن مني توجه به ااب

D=بحث  
  دي را سنجش كنتاني و باورهاانتظارات 
  ستند؟ي ني منطقاي و نانهي آنها واقع بايآ
  )1353ريهارپ.يا. و آرسيو آلبرت ال1357سوي آلبرت القي تحقيبر مبنا (
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  توقف فكر-2
  .ندي گو" فكر توقف"مان را   كنترل خشمي براوهي شنيدوم

 روش شما   نيدر ا . باشد A-B-C-D ي الگو ي برا ينيگزيتواند جا  يفكر م  توقف
از  كـه    ديي ـگو ي م ـ شي به خـو   " يحود فرمانده " ي سر كي قي از طر  يبه آسان 

  .دست برداردشوند،  ي خشم مجادي كه باعث ايفكر كردن درباره افكار
  
 افكـار   نيرباره ا لازمه كه فكر كردن د    ": ديي مثال ممكن است به خود بگو      يبرا

 اي ـ و   ". افـتم  ي دردسـر م ـ   ي روش فكر كـنم، تنهـا تـو        نياگر بهم .را بس كنم  
   ".آنجا نرو" اي " نكنتي موقعني اريخودتو درگ"

 ي همـانطور كـه در الگـو   تـان ي بحث كردن با افكار و باورها ي بجا گريبعبارت د 
A-B-C-D   را متوقـف    ي افكار خشمناك جار   هي كه رو  نستي ذكر شد،هدف ا 

 خـشم برسـند و كنتـرل از دسـت           يريگ قبل از آنكه آنها به مرحله اوج      ،  كنيد
  .خارج شود

  
 ني كـه خـشمگ    ي در هنگـام   ديتوان ي توقف فكر كه م    نهي در زم  گري مثال د  چند

  .دي نام ببرد،ي استفاده كند،يشو يم
.....  

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

  
  نظارت بر خشم هفته. 3

   نمره چند بود؟ني بالاتر"سنجخشم " اسيدر هفته گذشته، بنابر مق )الف
.....  
   خشمتان شد؟ختني باعث برانگيا چه حادثه )ب

.......  
   خشم بود؟زدهي حادثه برانگني همراه ايچه علائم )ج
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  .....يكيزي فعلائم
  .....ي رفتارعلائم
  ....ي احساسعلائم
  .....ي شناختعلائم

 يهـا  وهيش ـ از چـه     "خـشم سـنج   " به نمـره ده در       دني اجتناب از رس   يبرا )د
  د؟ياستفاده كرد

........  
......  
....  
  .ديي عدد را رصد كرده و ثبت نماني رو، بالاترشي هر روز از هفته پيبرا
  

  جمعه.....پنج شنبه.....چهارشنبه...سه شنبه....دوشنبه.....كشنبهي...شنبه
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  فصل ششم
  

   دوره 
  

ون ارائـه شـده، مـورد        خـشم را كـه تـاكن       تيري مد ي اصل مي فصل مفاه  نيدر ا 
 دربـاره   ي مطلب اي دي دار ياگر سوال . كرد دي خواه ي قرار داده و جمع بند     ينيبازب

 هنـوز مـبهم و گنـگ اسـت از سرپرسـت گـروه               تانيها،برا ي و استراتژ  ميمفاه
  . دهدحي شرح و توضتاني تا دوباره براديبخواه

  
  
  نظارت بر خشم هفته. 1

   نمره چند بود؟ني بالاتر"سنج مخش" اسيدر هفته گذشته، بنابر مق )الف
.....  
   خشمتان شد؟ختني باعث برانگيچه حادثه ا )ب

.......  
   خشم بود؟زدهي حادثه برانگني همراه ايچه علائم )ج

  .....يكيزي فعلائم
  .....ي رفتارعلائم
  ....ي احساسعلائم
  .....ي شناختعلائم

  
 ي هـا  وهيچـه ش ـ   از   "خـشم سـنج   " به نمره ده در      دني اجتناب از رس   يبرا )د

  د؟ياستفاده كرد
........  
......  
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....  
  
  .ديي عدد را رصد كرده و ثبت نماني رو، بالاترشي هر روز از هفته پيبرا
  

  جمعه.....پنج شنبه.....چهارشنبه...سه شنبه....دوشنبه.....كشنبهي...شنبه
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  فصل هفتم و هشتم
  

  "يراد برخورد ايالگو" دفاع از حق خود و 
  
 آشنا شده و    ي برخورد اراد  ي دو فصل،در مورد دفاع از حق خود  و الگو          ني ا در
 را كـم    گـران ي شما با د   يتواند برخوردها  يالعمل جسورانه م    چطور عكس  نكهيا

  . كند
  
  آموزش جسارت. 1

 بي كه به قـصد آس ـ     ستي رفتار يد،پرخاشگري دار ادي كه از فصل اول ب     همانطور
  .گردد يه اموال، ابراز م ضرر زدن باي و يگريبه د

 زي ـآم  خـشونت  ي كارهـا  اي و   دي و فحش، تهد   يشامل بددهن  تواند ي رفتار م  نيا
  .شودانجام 
العمـل مقابلـه      عكس ابتدا،كند، اغلب،    ي م عي حق شما را ضا    ي كه كس  يهنگام

  .ستي تلافاي و لبمث
 مهـم   اري من بس  ياحساسات ، افكار و باورها    :  است ني ا ي پرخاشگر ي اصل اميپ
  . هستندزي و ناچتي اهمي تو، بيستند و احساسات،افكار و باورهاه
 اي ـمنفعلانـه و    ،   "يريكنش پـذ  " رفتار پرخاشگرانه،رفتار    ي برا نيگزي جا كي
 به حـق و     ديده يشود چرا كه شما اجازه م      ي نم ديي رفتار تا  نيا. است يتفاوت يب

  .حقوقتان تجاوز شود
 ممكن اسـت از     د،ويراحت شو  كرده،نا عي كه حقتان را ضا    يممكن از دست كس   

  .ديا  نكردهچي هان دفاع از حقتي كه براراي زدي شويدست خودتان هم عصبان
 اري تو بس  ياحساسات، افكار و باورها   :  كه   نستي ا "يريكنش پذ " ي اصل اميپ

  . هستندزي و ناچتياهم ي من بيمهم هستند و احساسات، افكار و باورها



 ٣٥

 كه حقوقتان   ي برخورد با شخص   وهي ش ني كنترل خشم، بهتر   تيري مد دگاهي د از
  . جسورانه استوهي گذاشته عمل كردن بشرپايرا ز

 است كه احتـرام     يجسورانه عمل كردن شامل از حق خود دفاع كردن به روش          
  . حفظ شودزي نگرانيد
 من مهـم هـستند و   ياحساسات، افكار و باورها:  استني انجاي در اي اصل اميپ

  . هم بهمان اندازه مهم هستند توياحساسات، افكار و باورها
 كـه   ي را به شخـص    تاني احساسات،افكار و باورها   ديتوان ي م وهي ش نيبا عمل به ا   
 ي همراه با پرخاشگر   ي بدون آنكه عواقب منف    د،ي كرده اظهار كن   عيحقتان راضا 

 ني در چن  يتتفاو ي ب اي و   ي عدم انجام كار   لي بدل ستني بخود نگر  ري تحق دهيو بد 
  . شودانرتيگ باني،گريمواقع
 جـسورانه، پرخاشـگرانه و منفعلانـه    يها  شود، پاسخ دي مهم است كه تاك    اريبس

 يهـا  يگ ـ ژهي ـ نبوده و از و    يذات. هستند ي هستند كه آموختن   يهاي رفتار يهمگ
  .نديآ ي بحساب نمريي قابل تغريغ

 يهـا   آموخت كـه چگونـه پاسـخ       دي خواه ي برخورد اراد  ي روش الگو  نيبا تمر 
 ـ   ي دهد كه در برخوردهـا     يجسورانه بشما اجازه م     چگونـه   ي فـرد  ني روابـط ب

  .ديموثرتر عمل كن
  

، هنگـام برخوردهـا،     پرخاشـگري  نمونه مشكل كه ممكن است در صورت         چند
  .دي دهد را ذكر كني روتانيبرا

........  

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

  
 كه ممكن است در صورت منفعلانـه عمـل كـردن، هنگـام              ي نمونه مشكل  چند

  .دي دهد را ذكر كني روتانيبرخوردها، برا
.......  
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.....  
.......  

  
كردن در برخوردها ممكن است   جسورانه عمللي نكته مثبت كه بدلچند
  .دي دهد را ذكر كني روتانيبرا

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

..........  
  
   برخوردي اراديالگو. 2

 برخـورد جـسورانه از آن       ي بـرا  ديتوان ي است كه م   ي برخورد روش  ي اراد يالگو
  : شودي به ذهن سپرده مي پنج گام است كه براحتيدارا.ديسود ببر

  
 گام مساله خاص كـه موجـب برخـورد شـده اسـت،              نيدر ا : شناخت مساله  .1

قـرار    سـر موعـد مقـرر در سـر          شـما  مثلا دوست .(رديگ ي قرار م  ييمورد شناسا 
  ).حاضر نشده است

  
ه بـا برخـورد      را كـه همـرا     ي گام شما احـساسات    نيدر ا : شناخت احساسات  . 2
  ). رنجشاي و بي،آسي مثال ناكاميبرا (ديكن ي ميياند را شناسا  آمدهشيپ

  
 كـه باعـث     يا  مـساله  جـه ي نت اي و   ژهي و ري گام تاث  نيدر ا : ژهي و ريشناخت تاث . 3

 كـه   يا  به جلسه  دنيمثلا به موقع نرس   (ديكن ي م يياست را شناسا   برخورد شده 
   ).ديشما و دوستتان قصد حضور در آن را داشت
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 مي گـام تـصم    ني ـدر ا :  حل نكردن  مساله    اي حل كردن    ي برا يري گ ميتصم. 4
 ني ـ ا گـر، يبعبارت د .دي ساز شي رها نكهي ا اي و   دي كه مساله را حل كن     ديري گ يم

  د؟يري درباره اش سخت بگديمساله آنقدر مهم است كه بخواه
  
ا  اختصاص داده و مـساله ر      ي گام وقت  نيدر ا  : و حل برخورد   يمشخص ساز . 5

 را در مـورد آن      د،احـساساتتان ي چطـور دركـش كن     نكـه يد،اي كن يمشخص م ـ 
  . حل كردن آني و بحث بر سر چگونگد،يچگونه ابراز كن

  
  ست؟ي برخورد چي ارادي استفاده از الگوهدف
........  
......  
......  
  

 تاني نمونه تجربه شخصكي ي برخورد را شناخته و بر روي اراد ي گام الگو  پنج
  .دياعمالش كن

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

  
  نظارت بر خشم هفته. 3

   نمره چند بود؟ني بالاتر"خشم سنج" اسيدر هفته گذشته، بنابر مق )الف
.....  
  
   خشمتان شد؟ختني باعث برانگيچه حادثه ا )ب

.......  
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   خشم بود؟زدهي حادثه برانگني همراه ايچه علائم )ج
  .....يكيزي فعلائم
  .....ي رفتارعلائم
  ....يحساس اعلائم
  .....ي شناختعلائم

  
 ي هـا  وهي از چـه ش ـ    "خـشم سـنج   " به نمره ده در      دني اجتناب از رس   يبرا )د

  د؟ياستفاده كرد
........  
......  
....  
  
  .ديي عدد را رصد كرده و ثبت نماني رو، بالاترشي هر روز از هفته پيبرا
  

  جمعه.....پنج شنبه.....چهارشنبه...سه شنبه....دوشنبه.....كشنبهي...شنبه
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  فصل نهم و دهم
  

   خشم و خانواده
  

 را در    خود  احساسات ري آموخت كه چگونه خشم و سا      دي دو فصل خواه   نيدر ا 
  .دي ابراز كنيشخانواده خو

 ي گذشـته خـانواده بـر رو       ي برهمكنـشها  ري كردن تاث  لي مساله شامل تحل   نيا
  .باشد يافكار،احساسات و رفتار حال حاضر م

  
  خانوادهخشم و . 1
 يادي ـ به مقدار ز   ميا مان داشته  ني كه با والد   ييها  از ما،برهمكنش  ياري بس يبرا

 ري بزرگـسال، تـاث    كي ـ بعنـوان    كردمـان ي رفتار،افكـار، احـساسات و رو      يبر رو 
  .گذاشته است

 نمـا  ني احساسات و رفتار معمولا توسط والد      ني آن، ا  اظهاربا توجه به خشم و      
  .ست شده اي الگو سازسرپرست، ايو 

 اسـت كـه     ييهـا   در ارتباط با برهمكنش    ند،يآ ي م ي كه در پ   يتمجموعه سوالا 
  .رديگ ي مد،قراريا  كه در آن رشد كردهييها  و خانوادهتان نيشما با والد

 مـشاورتان   اي ـ احساسات را با سرپرست گروه و        ني كه ا  ديي حاصل نما  نانياطم
  .دي بگذارانيدر م

  
 اي ـ بـرادر و     ايد؟آي ـكن ي م يدر و مادرتان زندگ    با پ  ايآ.ديتان را شرح ده    خانواده
  د؟يا  بزرگ شدهد؟كجاي داريخواهر
.........  

...........  
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پـدرتان چگونـه     شـد؟  يتان ابراز م ـ    رشدتان، خشم چگونه در خانواده     ني ح در
 خـشونت   دي هرگز در معرض تهد    ايآ  چطور؟ نمادرتا داد؟ يخشمش را نشان م   

 مادرتـان فحـش     اي ـدر هنگام خشم به شـما        پدرتان   ايآ د؟ي قرار گرفت  يكيزيف
   داد؟ يم

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

  
  شد؟ يتان ابراز م  و اندوه، چگونه در خانوادهي شادلي احساسات از قبريسا

 نكهي ا ايشد و    ي محدود م  صالي ابراز احساسات تنها به خشم و احساس است        ايآ 
   بود؟ نيزگري ابراز احساسات ديجا برا

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

  د؟يكرد ي متي را رعابي نظم و ترتي و توسط چه كسچطور
 تركـه   اي ـ مثال با دست ،كمربنـد،چوب       يبرا( هم در كار بود    يكيزي ف هي تنب ايآ 

  )تنبيه شدن
.....  
......  
.......  

  
  ؟ ديكرد ي مفاي در خانواده اي نقشچه
 اي ـ و   دي ـ بود د،دلقكي ـ بود يد،قرباني دهنده بود  د،نجاتي مثال قهرمان بود   يبرا
   ؟...گرفت و ي را به گردن مگراني كه اشتباه ددي بوديكس
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......  
  
  د؟ي كردافتي مردان درري نسبت به پدرتان و سايامي كل چه پدر
  د؟ي كردافتي زنان درري نسبت به مادرتان و سايامي كل چه پدر

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

..........  
  

همراهتـان   مـان در ارتباطـات امروزتـان       از آن ز   ي احساسات،افكار و رفتـار    چه
  هستند؟

 شي پ ـ د،چهي رفتار شـو   ني ا اليخي ب اگر د؟ي آ ي رفتار امروز به چه كارتان م      نيا
  خواهد آمد؟

.........  

.........  

.........  
  
  نظارت بر خشم هفته.3

   نمره چند بود؟ني بالاتر"سنج خشم" اسيدر هفته گذشته، بنابر مق )الف
.....  
  
   خشمتان شد؟ختني باعث برانگي اچه حادثه )ب

.......  
  
   خشم بود؟زدهي حادثه برانگني همراه ايچه علائم )ج

  .....يكيزي فعلائم
  .....ي رفتارعلائم
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  ....ي احساسعلائم
  .....ي شناختعلائم

  
 ي هـا  وهي از چـه ش ـ    "خـشم سـنج   " به نمره ده در      دني اجتناب از رس   يبرا )د

  د؟ياستفاده كرد
........  
......  

....  
  .ديي عدد را رصد كرده و ثبت نماني رو، بالاترشي هر روز از هفته پيبرا
  

  جمعه.....پنج شنبه.....چهارشنبه...سه شنبه....دوشنبه.....كشنبهي...شنبه
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  ازدهميفصل 
  

    دوره
  
 خـشم را كـه تـاكنون ارائـه شـده، مـورد              تيري مد ي اصل مي فصل مفاه  ني ا در
  . كرددي خواهيبند  جمع قرار داده وينيبازب

 هنـوز مـبهم و      تانيها،برا ي و استراتژ  مي درباره مفاه  ي مطلب اي دي دار ياگر سوال 
  . دهدحي شرح و توضتاني تا دوباره براديگنگ است از سرپرست گروه بخواه

  
  نظارت بر خشم هفته. 1

   نمره چند بود؟ني بالاتر"سنج خشم" اسيدر هفته گذشته، بنابر مق )الف
.....  
  
   خشمتان شد؟ختني باعث برانگيچه حادثه ا )ب

.......  
  
   خشم بود؟زدهي حادثه برانگني همراه ايچه علائم )ج

  .....يكيزي فعلائم
  .....ي رفتارعلائم
  ....ي احساسعلائم
  .....ي شناختعلائم

  
 ي هـا  وهي از چـه ش ـ    "خـشم سـنج   " به نمره ده در      دني اجتناب از رس   يبرا )د

  د؟ياستفاده كرد
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........  
......  
....   
  .ديي عدد را رصد كرده و ثبت نماني رو، بالاترشي هر روز از هفته پيبرا
  

  جمعه.....پنج شنبه.....چهارشنبه...سه شنبه....دوشنبه.....كشنبهي...شنبه
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  فصل دوازدهم
  

  ي دوره آموزشاني پا
  
 يروش درمـان   بـه اجـزاء      يازدهيتان و امت    فصل آخر،طرح كنترل خشم    ني ا در

  . كرددينسبت به سودمند بودن و آشنا بودنشان را دوره خواه
 نكـه ي بـر ا ي مبن ـي گواهكي انجام داده و سپس با    يي نها ني تمر كي نيهمچن

  . گرفتدي خواهد،پاداشيا دوره را كامل كرده
  
  يي نهانيتمر. 1

  د؟ي خشم چه آموختتيري مددرباره
.....  
......  
.......  

  
  .ديتان را فهرست كن  كنترل خشم طرحيها ياستراتژ

هـا   يژ اسـترات  ني ـ از ا  دي ـتوان يتـان، چگونـه م ـ      كردن خشم  تيري بهتر مد  يبرا
  د؟ياستفاده كن

........  

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

  
 ني ـ و ا  دهيتان را بهبـود بخـش       كنترل خشم  يها  مهارت ديتوان ي م ي چه روش  به

  د؟يروند را ادامه ده



 ٤٦

   بهبود و اصلاح داشته باشد؟ بهاجي هست كه احتي نقطه خاصايآ
......  
......  
......  
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  مهيضم
  

  سندگاني نوي  قدردان
  
 دي ـ كـه در پد    ييهـا  نـك يدانند كه از افراد ،محققـان و كل        ي لازم م  سندگانينو

   :ندي و تشكر نماي  نمودند،قدردانياري اثر كمك و نيآمدن ا
  

   رابرت والتدكتر
   بستري پدكتر
   كمپلي توردكتر
  ني جان كودكتر
   دورازويموتي تدكتر
   شارون هالدكتر
  يتي جاني آنتوندكتر
   كوچكاي موندكتر
  ني پگ مائگردكتر
   رابرت اوآودكتر
   ترون پاركدكتر

   روزني دكتر ام
  زيوي شالاي شدكتر
   سورنسونمزي جدكتر
   تامسونديوي ددكتر
   دونالد توسلدكتر
   واسرمنديوي ددكتر
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Introduction

This workbook is designed to be used by participants in an anger management group treat-
ment curriculum for substance abuse and mental health clients. It provides individuals partici-
pating in the 12-week anger management group treatment with a summary of core concepts,
worksheets to complete homework assignments, and space to take notes for each of the ses-
sions. The concepts and skills presented in the anger management treatment are best learned
by practice and review and by completing the homework assignments given in this workbook.
Using this workbook as an adjunct to your participation in the 12-week anger management
group treatment will help you develop the skills that are necessary to successfully manage
anger. 
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Session 1:
Overview of Anger Management Treatment
In this first session, you will get a general overview of the anger management treatment. This
includes the purpose of the group, group rules, definitions of anger and aggression, myths
about anger, anger as a habitual response, and the introduction of the anger meter used to
monitor anger. 

I. Purpose of the Group

1) Learn to manage anger effectively.

2) Stop violence or the threat of violence.

3) Develop self-control over thoughts and actions.

4) Receive support from others.

II. Group Rules

1) Group Safety: No violence or threats of violence toward staff or other group members are
permitted. It is very important that you view the group as a safe place to share your experi-
ences and feelings without threats or fear of physical harm. 

2) Confidentiality: Group members should not discuss outside of the group what other mem-
bers say. (The group leader should determine the limits of the laws or rules pertaining to
confidentiality in his or her State.)

3) Homework Assignments: Brief homework assignments will be given each week. Doing the
homework assignments will improve your anger management skills and allow you to get the
most from the group experience. 

4) Absences and Cancellations: You should call or notify the group leader in advance if you
cannot attend a group session. Because of the amount of material presented in each ses-
sion, you may not miss more than 3 of the 12 sessions. 

If you miss more than three sessions, you may continue attending the weekly sessions, but
you will not receive a certificate of completion.

5) Timeouts: The group leader reserves the right to call a timeout at any time. Eventually, you
will learn to call a timeout yourself if you feel that you may be losing control because your
anger is escalating. 
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III. Definitions 

In the most general sense, anger is a feeling or emotion that ranges from mild irritation to
intense fury and rage. Many people often confuse anger with aggression. Aggression is 
behavior that is intended to cause harm or injury to another person or damage to property.
Hostility, on the other hand, refers to a set of attitudes and judgments that motivate aggressive
behaviors.

• Before you learned these definitions, did you ever confuse anger with aggression? 
Please explain how.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

IV. When Does Anger Become a Problem?

Anger becomes a problem when it is felt too intensely, is felt too frequently, or is expressed
inappropriately. Feeling anger too intensely or frequently places extreme physical strain on the
body. 

• List some ways anger may be affecting you physically.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

V. Payoffs and Consequences

The inappropriate expression of anger initially has apparent payoffs (e.g., releasing tension,
controlling people). In the long-term, however, these payoffs lead to negative consequences.
That is why they are called “apparent” payoffs; the long-term negative consequences far out-
weigh the short-term gains. 

• List some payoffs to using anger that you are familiar with.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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• List the negative consequences that you have experienced as a result of expressing your
anger inappropriately.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

VI. Myths About Anger

Myth #1:  Anger Is Inherited. One misconception or myth about anger is that the way people
express anger is inherited and cannot be changed. Evidence from research studies, however,
indicates that people are not born with set and specific ways of expressing anger. Rather,
these studies show that the expression of anger is learned behavior and that more appropriate
ways of expressing anger can also be learned. 

Myth #2:  Anger Automatically Leads to Aggression. A related myth involves the misconception
that the only effective way to express anger is through aggression. There are other more con-
structive and assertive ways, however, to express anger. Effective anger management involves
controlling the escalation of anger by learning assertiveness skills, changing negative and hos-
tile “self-talk,” challenging irrational beliefs, and employing a variety of behavioral strategies.
These skills, techniques, and strategies will be discussed in later sessions.

Myth #3:  You Must Be Aggressive To Get What You Want. Many people confuse assertiveness
with aggression. The goal of aggression is to dominate, intimidate, harm, or injure another per-
son—to win at any cost. Conversely, the goal of assertiveness is to express feelings of anger in
a way that is respectful of other people. Expressing yourself in an assertive manner does not
blame or threaten other people and minimizes the chance of emotional harm. You will learn
about the topic of assertiveness skills in more detail in sessions 7 and 8.

Myth #4:  Venting Anger Is Always Desirable. For many years, there was a popular belief that
the aggressive expression of anger, such as screaming or beating on pillows, was therapeutic
and healthy. Research studies have found, however, that people who vent their anger aggres-
sively simply get better at being angry. In other words, venting anger in an aggressive manner
reinforces aggressive behavior.

• Before our discussion, did you believe any of these myths about anger to be true?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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VII. Anger Is a Habit

Anger can become a routine, familiar, and predictable response to a variety of situations. When
anger is displayed frequently and aggressively, it can become a maladaptive habit. A habit, by
definition, means performing behaviors automatically, over and over again, without thinking.
The frequent and aggressive expression of anger can be viewed as a maladaptive habit
because it results in negative consequences.

• Has anger become a habit for you? How?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• In what ways has it been maladaptive?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

VIII. Breaking the Anger Habit 

You can break the anger habit by becoming aware of the events and circumstances that trigger
your anger and the negative consequences that result from it. In addition, you need to develop
a set of strategies to effectively manage your anger. You will learn more about strategies to
manage anger in session 3.

• List some anger control strategies that you might know or that you may have used
in the past.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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IX. Anger Meter

A simple way to monitor your anger is to use a 1 to 10 scale called the anger meter. A score of
1 on the anger meter represents a complete lack of anger or a total state of calm, whereas 10
represents an angry and explosive loss of control that leads to negative consequences. 

• For each day of the upcoming week, monitor and record the highest number you reach on
the anger meter.

_____ M     _____ T     _____ W      _____ Th     _____ F     _____ Sat     _____ Sun

• Be prepared to report the highest level of anger you reached during the week in next
week’s group.
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Anger Meter

•  Explosion
•  Violence
•  Loss of Control
•  Negative Consequences
•  You Lose!

•  You have a choice!
•  Use your anger control

plan to avoid reaching 10!
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Session 2: 
Events and Cues
In this session, you begin to learn how to analyze an episode of anger. This involves learning
how to identify events and cues that indicate an escalation of anger. 

I. Events That Trigger Anger

When you get angry, it is because you have encountered an event in your life that has provoked
your anger. Many times, specific events touch on sensitive areas. These sensitive areas or “red
flags” usually refer to long-standing issues that can easily lead to anger. In addition to events
that you experience in the here and now, you may also recall an event from your past that
made you angry. Just thinking about these past events may make you angry now. Here are
examples of events or issues that can trigger anger:

Long waits to see your doctor
Traffic congestion
Crowded buses
A friend joking about a sensitive topic
A friend not paying back money owed to you
Being wrongly accused
Having to clean up someone else’s mess
Having an untidy roommate
Having a neighbor who plays the stereo too loud
Being placed on hold for long periods of time while on the telephone
Being given wrong directions
Rumors being spread about your relapse that are not true
Having money or property stolen from you.

• What are some of the general events and situations that trigger anger for you?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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• What are some of the red-flag events and situations that trigger anger for you?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

II. Cues to Anger: Four Cue Categories

A second important way to monitor anger is to identify the cues that occur in response to the
anger-provoking event. These cues serve as warning signs that you have become angry and
that your anger is escalating. Cues can be broken down into four cue categories: physical,
behavioral, emotional, and cognitive (or thought) cues. After each category, list the cues that
you have noticed when you get angry.

1) Physical Cues (how your body responds; e.g., with an increased heart rate, tightness in the
chest, feeling hot or flushed)

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

2) Behavioral Cues (what you do; e.g., clench your fists, raise your voice, stare at others)

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

3) Emotional Cues (other feelings that may occur along with anger; e.g., fear, hurt, jealousy,
disrespect)

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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4) Cognitive Cues (what you think about in response to the event; e.g., hostile self-talk, images
of aggression and revenge) 

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

III. Check-In Procedure: Monitoring Anger for the Week

In this session, you began to learn to monitor your anger and to identify anger-provoking events
and situations. In each weekly session, there will be a Check-In Procedure to follow up on the
homework assignment from the previous week and to report the highest level of anger reached
on the anger meter during the past week. You will also be asked to identify the event that trig-
gered your anger, the cues that were associated with your anger, and the strategies you used
to manage your anger in response to the event. You will be using the following format to check
in at the beginning of each session:

1) What was the highest number you reached on the anger meter during the past week?

______________________________________________________________________________

2) What was the event that triggered your anger?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

3) What cues were associated with the anger-provoking event?

Physical cues __________________________________________________________________

Behavioral cues ________________________________________________________________

Emotional cues ________________________________________________________________

Cognitive cues ________________________________________________________________
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4) What strategies did you use to avoid reaching 10 on the anger meter?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• For each day of the upcoming week, monitor and record the highest number you reach on
the anger meter.

_____ M     _____ T     _____ W      _____ Th     _____ F     _____ Sat     _____ Sun

Events, Cues, and Strategies Identifed During the Check-In Procedure
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Session 3:
Anger Control Plans
In this session, you will begin learning about specific strategies to manage your anger. The anger
control plan refers to the list of strategies you will identify to manage and control your anger. 

I. Anger Control Plans

Up to now the group has been focusing on how to monitor anger. In the first session, you
learned how to use the anger meter to rate your anger. Last week, you learned how to identify
the events that trigger your anger, as well as the physical, behavioral, emotional, and cognitive
cues associated with each event. In this session, you will begin to develop your own anger con-
trol plans and learn how you can use specific strategies, such as timeouts and relaxation, to
control anger. Some people refer to their anger control plans as their toolbox and the specific
strategies they use to control their anger as the tools in their toolbox. 

An effective set of strategies for controlling anger should include both immediate and preven-
tive strategies. Examples of immediate strategies include timeouts, deep-breathing exercises,
and thought stopping. Examples of preventive strategies include developing an exercise pro-
gram and changing irrational beliefs. These strategies will be discussed in later sessions. 

Timeouts  

The timeout is a basic anger management strategy that should be in everyone’s anger control
plan. A timeout can be used formally or informally. In its simplest form, it means taking a few
deep breaths and thinking instead of reacting. It may also mean leaving the situation that is
causing the escalation or simply stopping the discussion that is provoking your anger. 

The formal use of a timeout involves our relationships with other people. These relationships
may involve family members, friends, and coworkers. The formal use of a timeout involves hav-
ing an agreement, or a prearranged plan, by which any of the parties involved can call a time-
out and to which all parties have agreed in advance. The person calling the timeout can leave
the situation, if necessary. It is agreed, however, that he or she will return to either finish the
discussion or postpone it, depending on whether the parties involved feel they can successfully
resolve the issue.

A timeout is important because it can be used effectively in the heat of the moment. Even if a
person’s anger is escalating quickly as measured on the anger meter, he or she can prevent
reaching 10 by taking a timeout and leaving the situation. 

A timeout is also effective when used with other strategies. For example, you can take a time-
out and go for a walk. You can also take a timeout and call a trusted friend or family member
or write in your journal. These other strategies help you calm down during your timeout period. 
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• Can you think of situations where you would use the timeout strategy? Please describe
them.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• Can you think of specific strategies that you might use to control your anger? Please
describe them.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

Sample of an Anger Control Plan
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Anger Control Plan

1. Take a timeout (formal or informal)

2. Talk to a friend (someone you trust)

3. Use the Conflict Resolution Model to express anger

4. Exercise (take a walk, go to the gym, etc.)

5. Attend 12-Step meetings

6. Explore primary feelings beneath the anger



II. Relaxation Through Breathing

End this session by practicing a deep-breathing exercise as a relaxation technique. You can
practice this exercise on your own by focusing on your breathing, taking several deep breaths,
and trying to release any tension you might have in your body. You should practice this exercise
as often as possible. Here are the directions.

Find a comfortable position in your chair. If you would like, close
your eyes; if not, just gaze down at the floor. Take a few moments
to settle yourself. Now become aware of your body. Check for any
tension, beginning with your feet, moving upward to your head.
Notice any tension you might have in your legs, stomach, hands
and arms, shoulders, neck, and face. Try to let go of any tension.

Now, become aware of your breathing. Pay attention to your breath
as it enters and leaves your body. This can be very relaxing.

Take a deep breath. Notice your lungs and chest expanding. Now
slowly exhale through your nose. Again, take a deep breath. Fill
your lungs and your chest. Notice how much air you can take in.
Hold it for a second. Now release it and exhale slowly. Inhale slow-
ly and fully one more time. Hold it for a second, and release.

Continue breathing in this way for another couple of minutes.
Continue to focus on your breath. With each inhalation and exhala-
tion, feel your body becoming more and more relaxed. Use your
breathing to wash away any remaining tension.

Now take another deep breath. Inhale fully, hold it for a second,
and release. Inhale again, hold, and release. Continue to be aware
of your breath as it fills your lungs. Once more, inhale fully, hold it
for a second, and release.

When you feel that you are ready, open your eyes. How was that?
Did you notice any new sensations while you were breathing? How
do you feel now?  

This breathing exercise can be shortened to just three deep
inhalations and exhalations. Even that can be effective in helping
you relax when your anger is escalating. You can practice this at
home, at work, on the bus, while waiting for an appointment, or
even while walking. The key to using deep-breathing as an effec-
tive relaxation technique is to practice it frequently and to apply it
in a variety of situations.
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III. Monitoring Anger for the Week

1) What was the highest number you reached on the anger meter during the past week?

______________________________________________________________________________

2) What was the event that triggered your anger?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

3) What cues were associated with the anger-provoking event?

Physical cues ____________________________________________________________________________________

Behavioral cues ________________________________________________________________________

Emotional cues ________________________________________________________________

Cognitive cues ____________________________________________________________________________________________________

4) What strategies did you use to avoid reaching 10 on the anger meter?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• For each day of the upcoming week, monitor and record the highest number you reach on
the anger meter.

_____ M     _____ T     _____ W      _____ Th     _____ F     _____ Sat     _____ Sun
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Session 4:
The Aggression Cycle

In this session, you will learn about the aggression cycle and practice progressive muscle relax-
ation. The aggression cycle serves as an integrative framework that incorporates the concepts
of the anger meter, cues to anger, and the anger control plan. 

I. The Aggression Cycle

An episode of anger can be viewed as consisting of three phases: escalation, explosion, and
postexplosion. Together, these three phases make up the aggression cycle. The escalation
phase is characterized by cues that indicate anger is building. As you may recall, cues are
warning signs, or responses, to anger-provoking events. If the escalation phase is allowed to
continue, the explosion phase will follow. The explosion phase is marked by an uncontrollable
discharge of anger that is displayed as verbal or physical aggression. The postexplosion phase
is characterized by the negative consequences that result from the verbal or physical aggres-
sion displayed during the explosion phase. These consequences may include going to jail, mak-
ing restitution, being terminated from a job, being discharged from a drug treatment or social
service program, losing family and loved ones, or feelings of guilt, shame, and regret. 

II. The Aggression Cycle and the Anger Meter

Notice that the escalation and explosion phases of the aggression cycle correspond to levels or
points on the anger meter. The points on the anger meter below 10 represent the escalation
phase, the building up of anger. The explosion phase, on the other hand, corresponds to a 10
on the anger meter. A 10 on the anger meter represents when you lose control and express
anger through verbal or physical aggression that leads to negative consequences.

One of the primary objectives of anger management treatment is to prevent reaching the
explosion phase. This is accomplished by using the anger meter to monitor changing levels of
anger, attending to the cues or warning signs that indicate anger is building, and using the
appropriate strategies from your anger control plans to stop the escalation of anger. If the
explosion phase is prevented, the postexplosion phase will not occur and the aggression cycle
will be broken.

• What phase of the aggression cycle are you in if you reach a 7 on the anger meter?

______________________________________________________________________________

• What phase are you in if you reach 10 on the anger meter?

______________________________________________________________________________
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*Based on the Cycle of Violence by Lenore Walker (1979). The Battered Woman. New York: Harper & Row.

III. Relaxation Through Progressive Muscle Relaxation

Last week you practiced deep-breathing as a relaxation technique. This week you are intro-
duced to progressive muscle relaxation. You should practice this exercise as often as possible.
Here are the directions.

Take a moment to settle in. Now, as you did last week, begin to
focus on your breathing. Take a deep breath. Hold it for a second.
Now exhale fully and completely. Again, take a deep breath. Fill
your lungs and chest. Now release and exhale slowly. Again, one
more time, inhale slowly, hold, and release.

Now, while you continue to breathe deeply and fully, bring your
awareness to your hands. Clench your fists very tightly. Hold that
tension. Now relax your fists, letting your fingers unfold and letting
your hands completely relax. Again, clench your fists tightly. Hold,
and release. Imagine all the tension leaving your hands down to
your fingertips. Notice the difference between the tension and
complete relaxation.

Now bring your awareness to your arms. Curl your arms as if you
are doing a bicep curl. Tense your fists, forearms, and biceps. Hold
the tension, and release. Let your arms unfold and your hands
float back to your thighs. Feel the tension drain out of your arms.
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Again, curl your arms to tighten your biceps. Notice the tension,
hold, and release. Let the tension flow out of your arms. Replace it
with deep muscle relaxation.

Now raise your shoulders toward your ears. Really tense your
shoulders. Hold the tension for a second. Now gently drop your
shoulders and release all the tension. Again, lift your shoulders,
hold the tension, and release. Let the tension flow from your shoul-
ders all the way down your arms to your fingers. Notice how differ-
ent your muscles feel when they are relaxed.

Now bring your awareness to your neck and your face. Tense all
those muscles by making a face. Tense your neck, jaw, and fore-
head. Hold the tension, and release. Let the muscles of your neck
and jaw relax. Relax all the lines in your forehead. One more time,
tense all the muscles in your neck and face, hold, and release. Be
aware of the muscles relaxing at the top of your head and around
your eyes. Let your eyes relax in their sockets, almost as if they
were sinking into the back of your head. Relax your jaw and your
throat. Relax all the muscles around your ears. Feel all the tension
in your neck muscles release.

Now just sit for a few moments. Scan your body for any tension
and release it. Notice how your body feels when your muscles are
completely relaxed.

When you are ready, open your eyes. How was that? Did you notice
any new sensations? How does your body feel now? How about
your state of mind? Do you notice any difference now from when
you started?  

IV. Monitoring Anger for the Week

1) What was the highest number you reached on the anger meter during the past week?

______________________________________________________________________________

2) What was the event that triggered your anger?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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3) What cues were associated with the anger-provoking event?

Physical cues ______________________________________________________________________________________

Behavioral cues ________________________________________________________________________

Emotional cues ________________________________________________________________

Cognitive cues ____________________________________________________________________________________________________

4) What strategies did you use to avoid reaching 10 on the anger meter?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• For each day of the upcoming week, monitor and record the highest number you reach on
the anger meter.

_____ M     _____ T     _____ W      _____ Th     _____ F     _____ Sat     _____ Sun
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Session 5:
Cognitive Restructuring
In this session, you will learn about the A-B-C-D Model as a form of cognitive restructuring. You
will also learn about thought stopping, an alternative to the A-B-C-D Model.

I. The A-B-C-D Model
The A-B-C-D Model (see next page) is consistent with the way some people conceptualize anger
management treatment. In this model, “A” stands for an activating event. The activating event is
the “event” or red-flag event. “B” represents our beliefs about the activating event. It is not the
events themselves that produce feelings such as anger; it is our interpretations and beliefs
about the events. “C” stands for the emotional consequences. These are the feelings experi-
enced as a result of interpretations and beliefs concerning the event. “D” stands for dispute.
This part of the model involves identifying any irrational beliefs and disputing them with more
rational or realistic ways of looking at the activating event. The idea is to replace self-statements
that lead to, or escalate, anger with ideas that allow you to have a more realistic and accurate
interpretation of the event. 

• What does each of the letters of the A-B-C-D Model stand for?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• List some of your irrational beliefs.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• How might you dispute these beliefs?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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*Based on the work of Albert Ellis, 1979, and Albert Ellis and R.A. Harper, 1975.

II. Thought stopping

A second approach to controlling our anger is called “thought stopping.” Thought stopping is 
an alternative to the A-B-C-D Model. In this approach, you simply tell yourself through a series
of self-commands to stop thinking the thoughts that are making you angry. For example, you
might tell yourself, “I need to stop thinking these thoughts. I will only get into trouble if I keep
thinking this way,” or “Don’t buy into this situation,” or “Don’t go there.” In other words, instead
of trying to dispute your thoughts and beliefs as outlined in the A-B-C-D Model above, the goal
is to stop your current pattern of angry thoughts before they lead to an escalation of anger and
a loss of control.

• What are some other examples of thought-stopping statements you can use when you
become angry?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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A-B-C-D Model*
A = Activating Situation or Event

B = Belief System
What you tell yourself about the event (your self-talk)
Your beliefs and expectations of others

C = Consequence
How you feel about the event based on your self-talk

D = Dispute
Examine your beliefs and expectations
Are they unrealistic or irrational?



III. Monitoring Anger for the Week

1) What was the highest number you reached on the anger meter during the past week?

______________________________________________________________________________

2) What was the event that triggered your anger?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

3) What cues were associated with the anger-provoking event?

Physical cues ______________________________________________________________________________________

Behavioral cues ________________________________________________________________________

Emotional cues ________________________________________________________________

Cognitive cues ____________________________________________________________________________________________________

4) What strategies did you use to avoid reaching 10 on the anger meter?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• For each day of the upcoming week, monitor and record the highest number you reach on
the anger meter.

_____ M     _____ T     _____ W      _____ Th     _____ F     _____ Sat     _____ Sun
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Session 6:
Review Session
In this session, you will review and summarize the basic concepts of anger management pre-
sented thus far. If you have any questions or you are unclear about any of the concepts or
strategies, ask the group leader to further review this material with you.

I. Monitoring Anger for the Week

1) What was the highest number you reached on the anger meter during the past week?

______________________________________________________________________________

2) What was the event that triggered your anger?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

3) What cues were associated with the anger-provoking event?

Physical cues ______________________________________________________________________________________

Behavioral cues ________________________________________________________________________

Emotional cues ________________________________________________________________

Cognitive cues ____________________________________________________________________________________________________

4) What strategies did you use to avoid reaching 10 on the anger meter?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• For each day of the upcoming week, monitor and record the highest number you reach on
the anger meter.

_____ M     _____ T     _____ W      _____ Th     _____ F     _____ Sat     _____ Sun
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Sessions 7 & 8:
Assertiveness and the Conflict ResolutionModel
In these two sessions, you will learn about assertiveness and the Conflict Resolution Model
and how acting in an assertive manner can reduce conflicts you have with others.

I. Assertiveness Training

As you remember from session 1, aggression is behavior that is intended to cause harm to
another person or damage to property. This behavior can include verbal abuse, threats, or vio-
lent acts. Often, the first reaction when another person has violated your rights is to fight back
or retaliate. The basic message of aggression is that my feelings, thoughts, and beliefs are very
important and your feelings, thoughts, and beliefs are unimportant and inconsequential. 

One alternative to aggressive behavior is to act passively or in a nonassertive manner. This
behavior is undesirable because you allow your rights to be violated. You may resent the per-
son who violated your rights, and you may also be angry with yourself for not standing up for
your rights. The basic message of passivity is that your feelings, thoughts, and beliefs are very
important but my feelings, thoughts, and beliefs are unimportant and inconsequential.

From an anger management perspective, the best way to deal with a person who has violated
your rights is to act assertively. Acting assertively involves standing up for your rights in such a
way that is respectful of other people. The basic message of assertiveness is that my feelings,
thoughts, and beliefs are important and your feelings, thoughts, and beliefs are equally impor-
tant. By acting assertively, you can express your feelings, thoughts, and beliefs to the person
who violated your rights without suffering the negative consequences associated with aggres-
sion or the devaluation of yourself associated with passivity or nonassertion.

It is important to emphasize that assertive, aggressive, and passive responses are learned
behaviors; they are not innate, unchangeable traits. By practicing the Conflict Resolution
Model, you can learn to develop assertive responses that will allow you to manage interperson-
al conflicts in a more effective way. 

• What are some problems that you may experience if you act aggressively during conflicts
with others?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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• What are some problems that you may experience if you respond passively during conflicts?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• What are some of the advantages of acting assertively when trying to resolve conflicts?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

II. Conflict Resolution Model 

The Conflict Resolution Model is one method you can use to act assertively. It involves five
steps that can easily be memorized.

1) Identifying the Problem. This step involves identifying the specific problem that is causing
the conflict (e.g., a friend’s not being on time when you come to pick him or her up).

2) Identifying the Feelings. In this step, you identify the feelings associated with the conflict
(e.g., frustration, hurt, or annoyance).

3) Identifying the Specific Impact. This step involves identifying the specific impact or outcome
of the problem that is causing the conflict (e.g., being late for the meeting that you and your
friend plan to attend). 

4) Deciding Whether To Resolve the Conflict. This step involves deciding whether to resolve
the conflict or let it go. In other words, is the conflict important enough to bring up?

5) Addressing and Resolving the Conflict. In this step, you set up a time to address the con-
flict, describe how you perceive it, express your feelings about it, and discuss how it can be
resolved.
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• What is the purpose of using the Conflict Resolution Model?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• Identify the five steps of the Conflict Resolution Model, and apply it to an example of your
own.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

III. Monitoring Anger for the Week

1) What was the highest number you reached on the anger meter during the past week?

______________________________________________________________________________

2) What was the event that triggered your anger?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

3) What cues were associated with the anger-provoking event?

Physical cues ______________________________________________________________________________________

Behavioral cues ________________________________________________________________________

Emotional cues ________________________________________________________________

Cognitive cues ____________________________________________________________________________________________________
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4) What strategies did you use to avoid reaching 10 on the anger meter?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• For each day of the upcoming week, monitor and record the highest number you reach on
the anger meter.

_____ M     _____ T     _____ W      _____ Th     _____ F     _____ Sat     _____ Sun
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Sessions 9 & 10:
Anger and the Family
In these two sessions, you will learn how anger and other emotions were expressed in your
family. This involves analyzing how past family interactions affect current thoughts, feelings,
and behavior.

I. Anger and the Family

For many of us, the interactions we had with our parents have strongly influenced our behav-
iors, thoughts, feelings, and attitudes as adults. With regard to anger and its expression, these
feelings and behaviors were usually modeled for us by our parents or parental figures. The fol-
lowing series of questions concerns the interactions you had with your parents and the families
that you grew up in. Discussing family issues can sometimes bring up uncomfortable feelings.
Be sure to discuss these feelings with the group leader or your counselor. 

• Describe your family. Did you live with both parents? Did you have any brothers and sisters?
Where did you grow up?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• How was anger expressed in your family while you were growing up? How did your father
express anger? How did your mother express anger? Were you ever threatened with physi-
cal violence? Was your father abusive to your mother or you?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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• How were other emotions, such as happiness and sadness, expressed in your family? Was
emotional expression limited to feelings of anger and frustration, or were many different
kinds of emotions expressed?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• How were you disciplined and by whom? Was physical punishment involved (e.g., being hit
with hands, belts, switches, or other objects)? How did you respond to this discipline?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• What role did you take in your family? For example, were you the hero, the rescuer, the 
victim, the clown, the scapegoat, etc.?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• What messages did you receive about your father and men in general? What messages did
you receive about your mother and women in general?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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• What feelings, thoughts, and behaviors carry over into your relationships today?  What pur-
pose do these behaviors serve today? What would happen if you gave up these behaviors?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

II. Monitoring Anger for the Week

1) What was the highest number you reached on the anger meter during the past week?

______________________________________________________________________________

2) What was the event that triggered your anger?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

3) What cues were associated with the anger-provoking event?

Physical cues ______________________________________________________________________________________

Behavioral cues ________________________________________________________________________

Emotional cues ________________________________________________________________

Cognitive cues ____________________________________________________________________________________________________

4) What strategies did you use to avoid reaching 10 on the anger meter?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• For each day of the upcoming week, monitor and record the highest number you reach on
the anger meter.

_____ M     _____ T     _____ W      _____ Th     _____ F     _____ Sat     _____ Sun
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Session 11:
Review Session
In this session, you will review and summarize the basic concepts of anger management that
have been presented in the group. If you have any questions or are unclear about any of the
concepts or strategies, ask the group leader to further review this material with you.

I. Monitoring Anger for the Week

1) What was the highest number you reached on the anger meter during the past week?

______________________________________________________________________________

2) What was the event that triggered your anger?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

3) What cues were associated with the anger-provoking event?

Physical cues ______________________________________________________________________________________

Behavioral cues ________________________________________________________________________

Emotional cues ________________________________________________________________

Cognitive cues ____________________________________________________________________________________________________

4) What strategies did you use to avoid reaching 10 on the anger meter?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• For each day of the upcoming week, monitor and record the highest number you reach on
the anger meter.

_____ M     _____ T     _____ W      _____ Th     _____ F     _____ Sat     _____ Sun
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Session 12:
Closing and Graduation
In this final session, you will review your anger control plans and rate the treatment compo-
nents for their usefulness and familiarity. You will also complete a closing exercise and be
awarded a certificate of completion. 

I. Closing Exercise

• What have you learned about anger management?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• List the strategies on your anger control plan. How can you use these strategies to better
manage your anger?

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

• In what ways can you continue to improve your anger management skills? Are there any
specific areas that need improvement? 

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________
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