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سخنی.با.والدین

امروزه بسیاری از کودکان با مقولۀ خشم مشکلاتی  دارند. درواقع، پژوهش ها نشان داده اند که 
نزدیک به 50 درصد از تمام کودکانی که برای مشاوره ارجاع داده  شده اند در کنترل خشم 
مشکل داشته اند. در اکثر مواقع، این مشکل موضوع مجزایی تلقی نمی شود. کودکانی که 
از اختلالات یادگیری، اختلال کم توجهی، نشانگان آسپر گر و سایر مشکلات رنج می برند، 

اغلب در مدیریت و ابراز مناسب خشم خود نیز دچار مشکل هستند.
40 فعالیتی که در این کتاب آمده است، می تواند به کودکان کمک کند تا با استفاده از   
همان فنونی که از مشاوران حرفه ای می آموزند، شیوه های مثبت مدیریت خشم را یاد بگیرند. 
این فنون مبتنی بر نظریۀ هوش هیجانی است و فرض را بر این می گذارد که مهارت های 
هیجانی، رفتاری و اجتماعی را می توان همانند مهارت های تحصیلی، موسیقی و ورزش یاد 
گرفت. وقتی  این مهارت ها فراگرفته شوند علاوه براینکه باعث بهبود رفتار کودک شما در 
خانه می شوند، در برخورد با دوستان و همچنین در ایجاد عاداتی که منجر به موفقیت در 

مدرسه و کار می شود نیز به آنها کمک خواهد کرد.
هر فعالیت با تأکید بر یک نکتۀ اصلی شروع می شود. سپس، در هر فصل یک مهارت   
اجتماعی، هیجانی یا رفتاری جدید شرح داده می شود و متعاقب آن کودکان باید فعالیتی 
مثل یک جورچین، ماز، پرکردن پرسشنامه  یا جست وجوی یک کلمه را انجام دهند. درآخر، 
سؤالات پیگیری آورده شده تا کودکان در مورد آنها فکر کنند. کودکان می توانند با صدای 
)یا می توانید  مفیدتری است  پاسخ ها روش  نوشتن  اما  پاسخ دهند  این پرسش ها  به  بلند 

خودتان پاسخ هایی که آنها با صدای بلند می گویند را بنویسید(.
اگرچه اکثر کودکان می توانند به تنهایی فعالیت ها را انجام دهند، اما هنگامی که شما یا   
فرد بزرگسال دیگری رهنمودهایی را در مورد آنها ارائه کنید این فعالیت ها مؤثرتر خواهند 
بود. به احتمال زیاد از روی تجربیات خودتان می دانید که تغییر رفتارهای افراد، کار آسانی 

نیست و حمایت شما به طور قطعی در این امر کمک کننده خواهد بود.
ممکن است متوجه این مسئله شوید که گفت وگو در مورد برخی موضوعات برای کودک   
شما دشوار است. هیچ گاه کودکی که نمی خواهد صحبت کند را وادار به این کار نکنید. 
بهترین روش برای اینکه کودکان را به صحبت کردن ترغیب کنید این است که الگوی خوبی 
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برای آنها باشید. افکار، احساسات و تجارب خود که با هر یک از فعالیت ها در ارتباط است 
را با آنها درمیان بگذارید و روی روش های مثبتی که برای مقابله با مشکلات استفاده کرده اید 
تأکید کنید. حتی اگر کودک شما در پاسخ هیچ چیزی نگوید، صحبت های شما تأثیر خود 

را خواهد گذاشت.
این کتاب به عنوان یک راهنما، به شما کمک می کند تا به کودک تان درزمینۀ کنترل خشم   

کمک کنید، اما کارهای دیگری نیز هست که باید انجام دهید:

دلایلی که باعث می شوند کودک شما دچار سوءرفتار شود را متوجه شوید. ●
قوانین ثابت و انتظاراتی متناسب با سن فرزند خود داشته باشید. ●
به رفتارهای خوب، با ستایش کردن یا با استفاده از یک سیستم رتبه بندی نقطه ای،  ●

پاداش دهید.
الگوی خوبی باشید. ●
تأدیب مناسبی برای سوءرفتارها مقرر کنید، مثل گرفتن زمان های استراحت از او یا  ●

گرفتن امتیازاتی که کودک دارد.
این کتاب برای کمک به تمام کودکانی که مشکل کنترل خشم دارند طراحی شده است اما 
ممکن است کودک شما نیاز به کمک بیشتری داشته باشد. کودکان می توانند به دلایل فراوانی 
با مقولۀ خشم مشکل داشته باشند و یک ارزیابی کامل می تواند در تعیین دقیق آنچه باید 
انجام داد به شما کمک کند. چنانچه در مورد مشکل کنترل خشم کودک خود نگران هستید، از 
شما می خواهیم که خیلی سریع درصدد کمک گرفتن برآیید. مشکلات کنترل خشم، بسیاری 
از حوزه های رشدی کودک شما را تحت تأثیر قرار می دهد و قطعاً شما می خواهید تا قبل از 
اینکه اوضاع وخیم تر شود اقدام کنید. اگر کودک تان به کمک حرفه ای نیاز دارد یا اینکه خود 
شما به راهنمایی نیاز دارید، این کتاب بسیار سودمند خواهد بود. این کتاب را به مشاور خود 
نشان دهید چراکه ممکن است او ایده های بیشتری برای بهتر استفاده کردن از آن داشته باشد.

تا زمانی که صبور باشید و به احساسات کودک خود احترام بگذارید می توانید به درستی از این   
کتاب بهره  ببرید. ما برای شما در مهم ترین کار دنیا یعنی پدر و مادر بودن آرزوی موفقیت داریم.

ارادتمند
نویسندگان
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مقدمه.ای.برای.کودکان

فردی به خاطر اینکه شما خیلی عصبانی می شوید این کتاب را به شما داده است. همه 
گاهی اوقات عصبانی می شوند اما بعضی از کودکان بیشتر از دیگران عصبانی  می شوند و 
همه به خاطر بعضی چیزها عصبانی  می شوند، اما بعضی از کودکان به خاطر مسائل زیادی 

عصبانی  می شوند.
بااین وجود، زیاد عصبانی شدن شما به این معنی نیست که فرد بدی هستید. معنی عنوان   
این کتاب نیز همین است. کودکان )و بعضی از بزرگ ترها( که خیلی عصبانی می شوند 
فقط باید نحوۀ کنترل احساس خشم و همچنین ابراز آن احساسات را به شیوه های مثبتی 
بیاموزند. یادگیری این موارد مثل یادگیری انجام عملیات ریاضی، هجی کردن یا یادگیری 
بازی بسکتبال است. عصبانی بودن، شما را تبدیل به فرد بدی نمی کند؛ فقط به این معنی 
است که باید راه های بهتری برای ابراز خشم خود یاد بگیرید. ما فکر می کنیم که این کتاب 

می تواند برای شما مفید واقع شود.
این کتاب 40 فعالیت دارد که با استفاده از آن مسائل زیادی در مورد مدیریت احساسات   
یاد می گیرید. می آموزید که چگونه مواردی که باعث آزار شما می شود را نادیده بگیرید، 
وقتی که "از عصبانیت گُر می گیرید" چگونه خود را آرام کنید و چگونه با کودکان و بزرگ تر ها 
کنار بیایید. امیدواریم که این فعالیت ها برای شما سرگرم کننده باشد. این فعالیت ها شامل 
ماز، بازی با کلمات و جورچین های حل کردنی است. در بعضی قسمت ها باید داستان هایی 
را بخوانید و گاهی نیز داستان بنویسید. گاهی اوقات، فعالیت ها و سؤالات ممکن است 

خیلی هم سرگرم کننده به نظر نرسد اما به هرحال باید آنها را انجام دهید.
هرچه بیشتر در مورد خشم خود صحبت کنید، بهتر آن را احساس خواهید کرد. ما این   

مسئله را تضمین می کنیم. موفق باشید و اوقات خوبی داشته باشید!

نویسندگان
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فصل.1..........مطلع.شدن.از.خشم.خود

که  می دانستید  آیا  هستند.  مواجه  مشکل  با  خود  مدیریت خشم  در  کودکان  از  بسیاری 
می توانید نحوۀ کنترل خشم خود را درست به همان روشی که مسائل مهمی مثل خواندن، 
ریاضی یا بازی کردن بیسبال را فرامی گیرید، یاد بگیرید؟ فعالیت های این فصل به شما 
می آموزد تا مسائلی که در زندگی باعث برانگیخته شدن خشم تان می شود را شناسایی کنید 
و بدانید که چگونه خشم بر بدن شما تأثیر می گذارد. همچنین، موارد مهمی را خواهید 
آموخت که می توانید با انجام آنها در زندگی خود این قدر احساس عصبانیت نکنید. وقتی 
با  بودن  از  می توانید  راحت تر  که  می شوید  متوجه  دهید،  کاهش  را  احساس خشم خود 

دوستان و خانوادۀ خود لذت ببرید. بااین وجود، بچگی عالمی دارد!
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فعالیت.1.....خشم.انواع.مختلفی.دارد

باید بدانید که
خشم.انواع.مختلفی.دارد..ممکن.است.فقط.کمی.آزرده.خاطر.باشید.یا.ممکن.است.
غلیانات.احساسی.شدیدی.در.درون.خود.داشته.باشید..می.توانید.یاد.بگیرید.که.با.

تمام.انواع.خشم.کنار.بیایید.و.به.روش.مناسبی.عمل.کنید.

دانشمندان می گویند ما بیش از 300 نوع احساس مختلف داریم. برخی از اینها احساسات 
"جزئی" هستند. ما آنها را احساس می کنیم اما به طورمعمول تأثیر قابل توجهی بر رفتار ما 

ندارند. آیا می توانید چند احساس جزئی مثال بزنید؟
سایر هیجانات "بارز" هستند. هنگامی که این احساسات به ما دست می دهند، به طور   
چند  می توانید  می شوند.  آن  متوجه  نیز  دیگران  و  می شویم  آگاه  آنها  به  نسبت  قطعی 
احساس بارز مثال بزنید؟ اگر برای نام بردن احساساتی که انسان می تواند داشته باشد به 

کمک احتیاج دارید، می توانید فهرستی که در فعالیت 6 آمده را مشاهده کنید.
همچنین ممکن است احساسی مثل خشم را با درجات متفاوتی احساس کنید. وقتی   
احساس عصبانیت می کنید، ممکن است آزرده خاطر باشید، برنجید یا خشمگین باشید. 
آزرده خاطر بودن احساس جزئی است. خشمگین بودن احساس بارز است و رنجیدگی نیز 

حالتی بینابینی دارد.
شیوه های  به  می توانید  می کنید  احساس  را  از خشم  مختلفی  حالت های  هنگامی که   
متفاوتی واکنش نشان دهید. اگر به تمام چیزهایی که شما را می آزارند به یک نحو پاسخ 
دهید، مردم فکر می کنند شما کودک عصبی هستید و متوجه نمی شوند چه می خواهید یا 

به چه چیزی نیاز دارید. این اتفاق برای آرمین افتاد.
آرمین پسری بود که به نظر می رسید برای همه چیز آشفته می شد. وقتی که مادرش مثل 
یک بچه با او رفتار می کرد آشفته می شد. از دست پدرش عصبانی می شد چراکه او 
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از دست معلمش عصبانی می شد  نبود.  خیلی سخت کار می کرد و هیچ وقت خانه 
چون فکر می کرد او در کلاس چند سوگلی دارد و او جزئی از آن سوگلی ها نیست. او 

گفت: "خانم میرزایی من را دوست ندارد، برای همین من او را دوست ندارم".
وقتی آرمین از دست کسی عصبانی می شد، اخم می کرد، دست به سینه می ایستاد   
او  از  کسی  وقتی  بود.  شده  عصبانی  او  دست  از  که  می کرد  کسی  به  را  پشتش  و 
می پرسید که چه شده است، حتی سرش را برنمی گرداند. پس از مدتی، وقتی که آرمین 
عصبانی می شد دیگر مردم سعی می کردند با او صحبت نکنند. پس ازآن او حتی بیشتر 
دارد  او  که  احساسی  برای  هیچ کس  می رسید  به نظرش  چراکه  می شد  عصبانی  هم 

اهمیت قائل نمی شود.
باید به خاطر داشته باشیم که خشم انواع مختلفی دارد و به شیوه های متفاوتی می توانید 
نسبت به آن احساس ها، واکنش نشان دهید. با کامل کردن جملات زیر بهتر می توانید در 

این مورد فکر کنید.
چیزی که مرا رنجیده خاطر می کندــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بهترین کاری که می شود در مواقعی که رنجیده خاطر هستم انجام دهمـــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ واقعاً من را آزار می دهد
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ هنگامی که آزرده هستم می توانم
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

چیزهایی که باعث می شود دلم بخواهد جیغ بزنمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ می توانم به جای جیغ زدن
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ چیزهایی که باعث می شود دلم بخواهد به دیوار لگد بزنم 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ به جای لگدزدن به دیوار می توانم
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

موارد دیگری که باید انجام دهید...
5 احساس "جزئی" را نام ببرید.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

هریک از این احساسات را چگونه ابراز می کنید؟
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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5 احساس "بارز" را نام ببرید.
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

هریک از این احساسات را چگونه ابراز می کنید؟
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

کاری را عنوان کنید که دیگران وقتی خشمگین هستید انجام می دهند و آن کار هیچ کمکی 
به شما نمی کند؟

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

کاری را عنوان کنید که در هنگام خشمگین بودن می توانید انجام دهید و این کار تقریباً 
همیشه به شما کمک می کند؟

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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فعالیت.2.....چهرۀ.شما.خشم.تان.را.نشان.می.دهد

 
باید بدانید که

احساسات.از.درون.ما.نشأت.می.گیرند،.اما.ما.آنها.را.بیرون.از.خود.به.خصوص.در.

ظاهر.چهره.بروز.می.دهیم..این.موضوع.در.مورد.تمام.احساسات.ما.ازجمله.خشم.

صدق.می.کند..افراد.حتی.پیش.از.اینکه.ما.یک.کلمه.حرف.بزنیم.می.توانند.ببینند.
که.ما.عصبانی.هستیم.

به چهره هایی که در زیر آمده نگاه کنید. آیا متوجه تفاوت های موجود در چهره  های عصبانی 
می شوید؟



من بد نیستم، فقط عصبی ام!  18  

حالا، در این چهار صورت، حالاتی که نشان دهندۀ خشم هستند را نقاشی کنید. سعی کنید 
هر یک را کمی متفاوت تر از دیگری بکِشید یا اگر می خواهید، سراغ چند مجلۀ قدیمی 
بروید و عکس هایی از افرادی که عصبانی به نظر می رسند را پیدا کنید. کدام چهره از همه 

عصبانی تر به نظر می رسد؟ کدام یک کمتر از همه عصبانی به نظر می رسد؟



19 فعالیت 2     رهرا شما اشن تان را نشان می دعد    

موارد دیگری که باید انجام دهید....
برخی افراد واقعاً خوب متوجه حالات چهره می شوند. چه مشاغلی به افرادی نیاز دارند که 

باید در متوجه شدن حالات چهره خوب باشند؟
حیوانات نیز احساس دارند و این احساسات را در چهرۀ خود بروز می دهند. سعی کنید 5 

عکس از حیواناتی پیدا کنید که به نظر می رسد احساسات مختلفی داشته باشند.
برخی افراد نمی دانند که دیگران می توانند "متوجه" احساسات آنها شوند. آیا تابه حال پیش 
این  بداند که شما چه احساسی داشتید؟  بزنید  اینکه یک کلمه حرف  آمده کسی بدون 

اتفاق را توضیح دهید.
سراغ یک مجلۀ قدیمی بروید و چهره هایی را پیدا کنید که این احساسات را در آنها مشاهده 
می کنید: شادی، غم، خشم، غرور. این چهره ها را از مجلۀ قیچی کنید و آنها را به یک فرد 
دیگر نشان دهید. از آن فرد بخواهید تا به شما بگوید که هر چهره بیانگر چه احساسی 

است. آیا احساساتی که او می گوید همان احساساتی است که شما فکر می کردید؟
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