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مدیریت خشم در نوجوانان 
رویكردي خلاق در
 مشاوره ي گروهي
كارلين اولينك، جان، اف آرمان
ترجمه ي عصمت هفت تناني
كارشناس ارشد مشاور خانواده

در  روزه  هر  نوجوانان  كنوني،  جوامع  در 
موقعيت هايي قرار مي گيرند كه در بروز عصبانيت 
و خشم آن ها نقش دارد. عوامل دخيل در عصبانيت 
آن ها بسيار زياد است، برخي از اين عوامل عبارتند 
از: فقر، طلاق، آزار بدني و رواني، غفلت و ناديده 
گرفته شدن و اعتياد به الكل )تامپسون، رودلف 
و هندرسون 2004(. در حقيقت اكثر نوجوانان هر 
روز با چندين موقعيت تعارض آميز مواجه مي شوند 
پژوهش هاي   .)2003 گراوس،  و  الگار  )آرلت، 
قرار  كه  مي كنند  حمايت  فرضيه  اين  از  زيادي 

گرفتن در معرض تماشاي برنامه هاي خشونت آميز 
رسانه اي در بروز پرخاشگري هاي بعدي مؤثر است 

)آندرسون، كارنگ و ايوبانگس، 2003(.
براي اين كه نوجواناني سالم و ايمن داشته 
باشيم، بايد آن ها را به مهارت هايي مجهز سازيم 
كه بتوانند به گونه اي خلاق با عصبانيت خود مقابله 
نيروي  خشم،  مديريت  گروه هاي  بيش تر  كنند. 
براي گسترش  نوجوانان  به  بالقوه جهت كمک 
منابع مديريت خلاقانه و كارآمد عصبانيت را دارند.

به  مربوط  پژوهش هاي  اين،  بر  علاوه 

اثربخشي درمان گروهي، نشان مي دهد كه اين 
درمان، اساساً در بيش تر مسائل از جمله خشم، 
به اندازه ي درمان هاي فردي مؤثر و كارآمد است 
با  كار  بنابراين  و كيمي سيس، 2001(.  )پالوک 
گروهي از نوجوانان، دسترسي مشاوران به تعداد 
جوانان بيش تري را در آن واحد فراهم مي كند، و 
همزمان احساس جدايي و تنهايي نوجوانان را در 

ارتباط با مسئله خشم كاهش مي دهد.
در محيط مدرسه، نوجوانان تا خشم خود را 
بروز ندهند، در معرض مشاوره ي مديريت خشم 
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از  خارج  مشاوره ي  مراكز  در  نمي گيرند.  قرار 
مدرسه، اهميت اقدامات پيشگيرانه و مداخله در 
مديريت خشم، به راحتي ناديده گرفته مي شود؛ 
چون جواناني كه در اين محيط ها تحت درمان 
قرار مي گيرند غالباً مسائل بسيار حادتري دارند. 
مشاوران چه در محيط  مدرسه و چه در مراكز خارج 
از مدرسه، ضروري است 
تا پيامدهاي هيجاني 
درازمدت  و  مضر 
را  نشده  درمان  خشم 
در نظر بگيرند، خشمي كه 
مي تواند، خود را زير نقاب طغيان گري هاي دوره 

نوجواني پنهان كند )اكانر و اسكافر، 1994(.
مرد  و  زن  يک  لزوماً  نوجواني  هر  اگرچه 
عصباني نيست، اما همه نوجوانان مي توانند از منابع 
يادگيري مديريت خشم، بهره مند شوند )گلدون، 
2004(. رفتارهاي پرخاشگرانه با شدت كمتر از 
قبيل فحاشي، قانون شكني و اخلال گري مي تواند، 
مضرتر  پرخاشگري هاي  براي  باشد  مقدمه اي 
مانند تهديد كلامي، تخريب و حملات )هيوجز، 
نوجوانان  به  كمک   .)2001 كونولي،  لاگريسيا 
در يادگيري نحوه كنترل و مهار خشم مي تواند، 
پرخاشگري هاي شديد را قبل از بروز، متوقف كند.

تغييرات  با  ديگر  هيجانات  مثل  هم  خشم 
فيزيولوژيكي و بيولوژيكي همراه است. زماني كه 
عصباني مي شويد، ضربان قلب و فشار خونتان 
افزايش مي يابد، ميزان انرژي بيش تري در بدنتان 
آدرنالين،  مانند  هورمون ها  برخي  مي شود،  آزاد 
نورآدرنالين نيز رو به افزايش مي گذارد )پنكيک، 

.)2000
به طور كلي هدف از برنامه مديريت و مهار 
و  هيجاني  احساسات  كنترل  و  كاهش  خشم 

است.  از خشم  ناشي  فيزيولوژيک  برانگيختگي 
اگرچه بيش تر نوجوانان نمي توانند افراد يا وقايعي 
را كه موجب بروز احساسات خشمگينانه در آن ها 
مي شوند حذف نمايند، يا آن ها را تغيير دهند يا 
از آن ها اجتناب كنند، اما مي توانند، نحوه كنترل 
واكنش هاي خود را بياموزند )انجمن روان شناسي 

آمريكا، 2004(.
به نظر گلدن )2004(، مديريت مناسب خشم 
نوجوانان از طريق كمک به آن ها در رسيدن به اين 

شناخت ها صورت مي گيرد.
1. شناخت و تشخيص هيجانات منفي كه در 

پشت خشم آن ها پنهان است. 
2. شناخت، مبارزه و جايگزين كردن انتظارات 

و نتيجه گيري هاي غيرواقع بينانه.
و  تن آرامي  مهارت هاي  يادگيري   .3

استراتژي هاي كاهش استرس
4. رشد و گسترش مهارت هاي حل مسئله 

تشـكيل گروه هاي مداخله در خشـم و 
عصبا نيت

به روش هاي  را مي توان  گروه  شكل گيري 
نصب  با  رساند.  نوجوانان  اطلاع  به  مختلف 
در  چاپي  خبرنامه ي  دست نويس،  آگهي هاي 
مدرسه يا مراكز درماني بيرون از مدرسه، فرستادن 
آگهي به خانه ي افراد يا ارسال ايميل به پست 
الكترونيک آن ها. مشاوران، درمانگران، معلمان، 
مبلغان، مراقبان و اعضاي خانواده توانايي اعضاي 
گروه را مورد بررسي و ارزيابي قرار مي دهند. بعد از 
آن كه توانمندي كلي اعضاي گروه مشخص شد، 
با آنان مصاحبه مي شود تا ويژگي آن ها براي شروع 
جهت  ابزاري  بايد  مشاور  گردد.  تعيين  پژوهش 
بررسي وضعيت افراد تهيه كند، تا اطمينان يابد افراد 

مناسب را براي گروه برمي گزيند. بعد از غربال، بايد 
با والدين يا سرپرستان آن ها تماس گرفته شود تا 
رضايت كتبي خود را مبني بر شركت فرزندشان 
در گروه اعلام كنند. در اين حين فرصتي فراهم 
مي شود تا والدين، سؤالات خود را در باب گروه 
مطرح كنند تا نگراني هاي آنان رفع گردد. گروه 
شامل شش يا هفت دانش آموز است كه سطح 
تحصيلي  پايه ي  يک  در  و  دارند  يكساني  رشد 
از  نامتجانس  گروهي  تشكيل  مي خوانند.  درس 
لحاظ نژاد، جنسيت، موقعيت اجتماعي، اقتصادي 
حاكي از خردمندي مشاور است. گروه در يک زمان 

مناسب در مدت هشت هفته تشكيل مي گردد.

روزه  هر  نوجوانان  کنوني،  جوامع  در 
در  که  مي گيرند  قرار  موقعيت هايي  در 
بروز عصبانيت و خشم آن ها نقش دارد. 
عوامل دخيل در عصبانيت آن ها بسيار 
زياد است، برخي از اين عوامل عبارتند 
از: فقر، طلاق، آزار بدني و رواني، غفلت و 

ناديده گرفته شدن

}

جلسه ي مقدماتي
در اولين جلسه، كانون توجه گروه، چگونگي 
سازماندهي و عملكرد افراد و رئوس مطالب هر 
رازداري  جلسه مي باشد. محدوديت هاي گروه و 
افراد مورد بحث قرار مي گيرد و خط مشي كلي 
گروه نيز وضع مي شود. درمانگر، قوانين و حالت هاي 
مختلف گروه را تهيه مي كند. خط مشي كلي گروه 
عبارت از مقرراتي است كه به وسيله ي مشاور و 
اعضاي گروه تهيه مي شود. گروه، با كمک درمانگر 
اهدافش را انتخاب مي كند. براي كارايي لازم و 



تعلل كه ميليون ها نفر را تحت تأثير قرار داده و يكي از مشكلات 
گريبان گير همه  ماست، تقريباً هميشه بر بهره وري و بهزيستي انسان 
آثار سوئي دارد. از طرف ديگر ارزش زمان و اهميت آن با توجه به 
دنياي رقابتي فعلي، روزبه روز بيش تر مي شود. اين مشكل يكي از 
مهم ترين علل شكست و يا عدم موفقيت دانش آموزان در يادگيري 

و دستيابي به برنامه هاي پيشرفت تحصيلي است
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هر انساني در يكي از اين پنج حوزه خشم 
را تجربه مي کند:

خشم   .2 ديگران  به  نسبت  ما  خشم   .1
ديگران نسبت به ما 3. خشم و عصبانيت 
ما از دست خودمان 4. خشم باقي مانده از 
گذشته 5. خشم و عصبانيت مبهم و خيالي 

)انيگرام، 2002(

مفيد، اهداف گروه، بايد از اين ويژگي ها برخوردار 
باشد. 1. همه ي اعضاي گروه بايد روي اهداف، 
سرمايه گذاري كنند. 2. اين اهداف بايد به گونه اي 
باشند كه مشاور انگيزه ي لازم را براي كمک به 
اعضا جهت دست يابي به آن ها دارا باشد، 3. اهداف 

بايد قابل اندازه گيري باشند )جونز، 1980(.
اعضاي گروه بايد يادداشت هاي روزانه تهيه 
كنند و تشويق شوند تا هر شب پنج تا ده دقيقه 
را به رديابي احساسات مربوط به خشمشان و نيز 
يادداشت افكار و احساساتشان در آن روز صرف 
كنند. سپس بايد يادداشت هاي روزانه، داوطلبانه 
در جلسات گروه به بحث گذاشته شود. سرانجام 
اعضاي گروه در فعاليتي با عنوان كشتي يخ شكن، 
شركت مي كنند اين فعاليت مشاور، براي همدلي و 

برقراري اعتماد، طرح ريزي شده است.

}

جلسه  ي دوم
در جلسه ي دوم اعضا خط مشي كلي گروه 
را دريافت مي كنند و يک نسخه از آن را نيز امضا 
مي نمايند تا مشاور آن را در اتاق جلسات نصب 
كند. مي توان با توافق اعضاي گروه، در هر زمان 

قواعد جديدي به آن افزود.
هر انساني در يكي از اين پنج حوزه خشم را 

تجربه مي كند:

1. خشم ما نسبت به ديگران 2. خشم ديگران 
دست  از  ما  عصبانيت  و  ما 3. خشم  به  نسبت 
خودمان 4. خشم باقي مانده از گذشته 5. خشم و 

عصبانيت مبهم و خيالي )انيگرام، 2002(.
از اعضاي گروه خواسته مي شود، تا عوامل 
بروز خشم خود را شناسايي كرده و پرسش نامه اي 
كنند  پر  خشمشان  برانگيزاننده  علل  مورد  در 

)فيليپس و لاهانه، 2002(.
اين كار، اعضاي گروه را به نشان دادن عوامل 
تأثيرگذار بر احساس خشمشان ترغيب مي كند. از 
همين نقطه، درمانگر مي تواند، بحث را به موضوع 
علل ايجاد خشم، افراد درگير و ساير احساساتي كه 
در كنار خشم حس مي شود، بكشاند. هم چنين افراد 
گروه مي توانند از ساير احساسات همراه با خشم و 
نام گذاري آن ها مثل غم و نااميدي صحبت كنند 

)اينگرام، 2002(.
انسان ها از ديرباز تاكنون چه در نقاشي هاي 
نقاشي هاي  چه  و  غارها  ديوار  روي  بجاي مانده 
مدرن امروزي، از هنر براي مقاصد درماني استفاده 
فرايند  و  هنر  ديگر،  موقعيت هاي  در  كرده اند. 
براي  خاص  ابزاري  به عنوان  مي تواند  خلاقيت 
بيان و درک  پرداختن به تجاربي به كار رود كه 
آن ها دشوار است. فرايند خلاقيت مي تواند در ايجاد 
حس  رهايي از تنش، خاصيت درماني داشته باشد و 

ابزاري براي خودابرازي به شمار رود.

جلسه ي سوم
در بررسي وسايل هنري مختلف، مشخص 
و  محبوب ترين  رنگ  سپس  رس  خاک  شد 

پرطرفدارترين مواد هستند )رابين، 1984(.
بعد از آن كه اعضاي گروه سومين جلسه را 
بازبيني ها شروع كردند،  و  بررسي ها  با يكسري 

انتخابي  احساس  كه  مي كنند  درست  ماسكي 
آن ها را نشان مي دهد. به دانش آموزان خاک رس 
نيمه خشكي داده مي شود و به آن ها دستور ساخت 
ماسكي كه نشان دهنده حس يا احساساتي باشد، 
ارائه مي شود. اين حس يا احساس مي تواند هيجان 
يا حسي باشد كه غالباً با آن مواجه مي شوند، يا 
احساس مورد علاقه ي آن ها است و يا احساس 
و هيجان موردنظر آن ها در همان روز باشد. اين 
هر  يا  خشمگين  غمگين،  شاد،  مي تواند  چهره 
نوع حالت ديگري باشد. آن ها ماسک را با دست 
مي سازند سپس با استفاده از ابزار متنوع آن ها را 

طراحي مي كنند.

جلسه ي چهارم
ماسک هايي  تزئين  صرف  چهارم  جلسه 
مي شود كه اعضا در جلسه قبل درست كرده اند. 
براي طراحي و تزئين ماسک ها از رنگ، تكه هاي 
بريده شده ي مجلات، نخ، مهره، و وسايل متنوع 
ديگر استفاده مي كنند. بايد چند ماسک به عنوان 
نمونه با پيچيدگي هاي مختلف در زمينه تزئين 
و احساس در اختيارشان قرار گيرد تا الهام بخش 
نوبت  به  بايد  دانش آموزان  باشد.  آن ها  ايده هاي 
درباره ماسک ها و احساسات هيجاني كه در ماسک 

آن ها تصور كرده اند صحبت كنند.

جلسه ي پنجم
خوب است در اين جلسه اعضا به شناسايي 
احساسات  به  واكنش  در  بپردازند كه  رفتارهايي 
خشم، سازنده و ثمربخش نيست. در طول اين 
به  مربوط  احتمالات  و  گزينه ها  اعضا،  جلسه، 
بررسي  مورد  را  خشم  با  مؤثر  برخورد  نحوه ي 
قرار مي دهند. اعضاي گروه تشويق به شناسايي 
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مرد  و  زن  يک  لزوماً  نوجواني  هر  اگرچه 
عصباني نيست، اما همه نوجوانان مي توانند 
از منابع يادگيري مديريت خشم، بهره مند 

شوند )گلدون، 2004(

مانند  خشم  به  منفي  پاسخ هاي  درباره  بحث  و 
و  پرخاشگري  منفعلانه،  تهاجمي  رفتارهاي 
ديتامارو،  و  )كرانز  مي شوند  غيرمنطقي  تفكرات 
براي  آن ها   .)2002 لاهايه،  و  فيليپس  1995؛ 
در  كه  شوند  مثبتي  رفتارهاي  متوجه ي  اين كه 
گذشته انجام داده اند و به وسيله ي آن ها توانسته اند 
احساسات خشمگينانه خود را درست مديريت كنند، 
مورد تشويق قرار مي گيرند. اين گونه مهارت هاي 
مثبت بايد مورد گفت وگو قرار بگيرد و در صورت 

امكان در قالب نمايش، اجرا شود.

جلسه ي ششم
در طول جلسه ششم دانش آموزان درباره ي 
فرضيه ها و نتيجه گيري هايي صحبت مي كنند كه 
مي تواند، منجر به بروز خشم در آن ها شود. آن ها 
درباره تعميم بيش از حد، ذهن خواني، برچسب زدن، 
تفكر همه يا هيچ و فاجعه سازي، اطلاعاتي كسب 
مي كنند. هم چنين آن ها درباره مفهوم خودگويي و 
تأثير آن بر احساسشان درباره ي خويش و نيز نحوه 
مقابله با خشم گفت وگو مي كنند )اينگرام، 2002؛ 
پي كک، 2000(. بعد از اين كه درباره ي روش هاي 
مثبت  و مؤثر تفكر مباحثي صورت گرفت، آن ها 
با استفاده از راهبردهاي مثبت انديشي براي كمک 
به مديريت خشم، به نوشتن داستان مي پردازند. 
داستان نويسي،  جلسه ي  طول  در  گروه  اعضاي 
آن  با  كه  زندگي  در  واقعي  موقعيت هاي  درباره  
مي نويسند.هم چنين  مطلب  كرده اند،  برخورد 
مي توان سناريويي در اين باره به آن ها ارائه كرد 
تا درباره آن بنويسند. مثلًا ممكن است درمانگر با 
چنين جمله اي شروع كند: »زماني كه داشتم وارد 
كلاس مي شدم دانش آموز جلويي در را هُل داد و 
محكم به صورت من خورد. اين كار او باعث خنده 

ديگران شد. وقتي در ناحيه ي بيني خود احساس 
درد و سوزش كردم، با خود فكر كردم كه... آن ها 
نوع  درباره  سپس  مي نويسند،  را  خود  داستان 
نگاهشان به آن موقعيت، در قالب شيوه اي خلاق، 

بحث مي كنند. 

جلسه ي هفتم
اطلاعات  گروه  اعضاي  جلسه،  اين  در 
بيش تري درباره ي روش هاي خلاق مديريت خشم 
دريافت مي كنند. برخي از ايده هاي مفيد براي اين 
جلسه عبارتند از: شناخت احساسات و بيان درست 
آن ها، داشتن اعتماد به نفس در مقابل پرخاشگري، 
مسئوليت پذيري،  تن آرامي،  و  استرس  كاهش 
يادگيري گوش دادن به ديگران، اجتناب از بحث 
با افراد مشاجره گر، ناديده گرفتن تحقير و توهين از 
طرف ديگران، خود را به جاي ديگران گذاشتن و 
رفتار و برخورد شايسته با ديگران، به گونه اي كه 
مايل است ديگران با او رفتار كنند. آن ها به بازي 
در نقش هايي مي پردازند كه بيان گر راهبردهايي در 
موقعيت هاي واقعي زندگي باشد و يا تمرين هايي 
را انجام مي دهند كه توسط مسئول گروه طراحي 

شده است.

جلسه ي هشتم
كانون توجه در اين جلسه، افزايش آگاهي افراد 
از استرس هاي زندگي اعضاي گروه است. اعضا بايد 
اطلاعاتي در زمينه ي علت ها و نشان هاي استرس، 
روش هاي تن آرامي جهت كاهش استرس مانند 
تنفس عميق دريافت كنند. آن ها جهت افزايش 
هدايت شونده ،  تجسم  برنامه هاي  در  تن آرامي 
شركت مي كنند. مشاور بايد جزواتي هم حاوي 
اطلاعاتي در زمينه ي منابع كاهش استرس كه 

قبلًا مورد بحث قرار گرفته و هم اطلاعات ديگر 
تهيه كرده و در اختيار اعضا قرار دهد. در نهايت، 
فرايند گروه در پايان جلسه ي هشتم خاتمه مي يابد. 
اعضا به گفت وگو درباره ي آموخته هايشان در گروه 
و نحوه كمک اين آموخته ها در زندگي روزمره  شان 
تشويق مي شوند. هم چنين بايد به آن ها اطلاع داد 
اگر زماني در برخورد با خشمشان نيازمند كمک 

بودند، به مشاور دسترسي خواهند داشت.
يادگيري مديريت و كنترل مناسب خشم نياز 
به تحمل، تمايل و تلاش به استفاده از روش هاي 
متفاوت در برخورد با عصبانيت دارد و اين مستلزم 

تعهد و تمرين بسياري است )گلدن، 2004(.
كارآمد  و  مناسب  مديريت  كه  نوجواناني 
احساس خشمشان را مي آموزند به نحو چشمگيري 
مي دهند،  كاهش  را  متناقض  رفتارهاي  بروز 
خودپنداره ي  مي يابد.  افزايش  آن ها  خودآگاهي 
سالم تري را در وجود خود رشد مي دهند و توانايي 
آن ها براي برقراري روابط سالم و مثبت افزايش 
مي يابد.  اين برنامه ي گروهي از آن جهت طراحي 
مي شود تا به نوجوانان كمک كند، آگاهي بيش تري 
در مورد خشم و عوامل برانگيزاننده آن بيابند و به 
موازات آن ابزارهايي جهت مقابله كارآمدتر با آن را 
در اختيارشان قرار دهد. مشاوران مي توانند در هر 
محيطي اين روش را به  كار گيرند تا به نوجواناني 
مي برند،  رنج  خشم  به  مربوط  مشكلات  از  كه 

كمک كنند، رفتار سالم تري داشته باشند.
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