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امروزهکودکانزیادیبادچارعصبانیتهستند.
در میکنند مراجعه مشاور به که کودکانی درصد 50 داده نشان تحقیقات  حقیقت، در
کنترلعصبانیتشاندچارمشکلهستنداماغالباریشهیاینمشکلدرمسائلدیگریاست.
کودکانیکهدارایاختلالاتیازجملهمشکلیادگیری،عدمتوجه،وسایرسندرومهاهستند،

معمولادرکنترلکردنعصبانیتخودوبیانکردنشبهشیوهیدرست،مشکلدارند.
درچهلفعالیتیکهدراینکتابآمده،کودکانمیتوانندبااستفادهازهمانتکنیکهای

مشاوره،یادبگیرندکهچطورعصبانیتشانراکنترلوآنرابیانکنند.
اینتکنیکهاتمامابراساسهوشهیجانیطراحیشدهاند،کهبهنظرمیرسدمیتواناز

طریقآنهامهارتهایهیجانی،رفتاریواجتماعیراآموخت.
وقتیکودکشمااینتکنیکهارابیاموزد،نهتنهارفتارشدرخانهبهترخواهدشد،بلکه
میتوانددرروابطاوبادوستانش،درمدرسهودرآیندهدرموفقیتشغلیاشهمموثرباشد.
هرتمرینبااشارهبهیکنکتهیاصلیشروعمیشودوبعدیکمهارتاحساسی،رفتارییا
اجتماعیمعرفیمیشودوپسازآنتمرینیبرایکودکهستکهبایدآنراانجامدهد.این

تمرینمیتواندسئوال،جستجوبراییککلمهیاحتیپازلباشد
درنهایتهمسئوالاتیبرایکودکانقراردادهشدهکهمیتوانندبهآنفکرکنند.آنهامیتوانند

یادداشتی برای والدین

یادداشتی برای والدین
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باصدایبلندبهینسئوالاتپاسخدهند،ولیاگرپاسخرابنویسندبرایشانبهتراست.
بااینکهبیشتراینتمرینهابهگونهایاستکهخودکودکبهراحتیمیتواندآنراانجامدهد،

ولیاگربزرگسالیهمبهاوکمککندبسیارموثرخواهدبود.
رفتاریکشخصاصلاآساننیستوکمکشمابسیار تغییردادن شماقطعامیدانیدکه

اثرگذاراست.
ممکناستمتوجهشویدصحبتکردندربارهیبرخیمسائلبرایکودکشماآساننیست.
هیچگاهاورامجبوربهاینکارنکنید.بهترینراهایناستکهشمابرایاویکالگویخوب
باشید.دربارهیافکار،احساساتیاتجربیاتیکهبهآنفعالیتمربوطاستسخنبگوییدو
راههایمثبتیراکهتوانستهایدازطریقآنهابامشکلاتمبارزهکنیدرابرشماریدوبرآنها

تاکیدکنید.
حتیاگرکودکشمادرپاسخچیزینگوید،بازهمکلامشماموثراست.

اینطراحیشدهکهشمارایاریرساندکودکتانرادرکنترلعصبانیتش برای اینکتاب
کمککنیدولیچیزهاییهمهستکهبایدخودتانبدانید.

بایدعلتکجرفتاریکودکتانرابفهمید.
برایکودکتانانتظاراتوقوانینیداشتهباشید.

بااستفادهازسیستمخاصیبهکارهایخوباوامتیازدهید.
الگویخوبیبرایاوباشید.

برایکارهاینامناسبهمسیستممرفتاریمناسبیطراحیکنید،مثلااوراازچیزیمحروم
کنیدیاهرکارمناسبدیگر.

اینکتاببرایکمکبهکودکاندرزمینهیعصبانیتطراحیشدهاست،ولیممکناست
کودکشمانیازبهکمکهایبیشتریهمداشتهباشد.

مسائلزیادیممکناستباعثبهوجودآمدنمشکلعصبانیتدرکودکشماشدهباشد،و
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انجاماینفعالیتهابهشماکمکمیکندبفهمیدچهکاریبایدانجامشود.
اگرشمانگرانفرزندتانهستیدکهمشکلکنترلعصبانیتدارد،بایدهرچهسریعتربهدنبال
کمکباشید.چوناینمشکلمیتواندبرجنبههایرشدیاواثربگذاردوشماقطعابایدقبل

ازاینکهمسائلبدترشوند،مشکلراحلکنید.
اگرشمادرحالاستفادهازکمکهایحرفهایهستید،اینکتابمیتوانددرکنارآنهابهشما
کمککند.اینکتابرابهمشاورتاننشاندهید.اوممکناستایدههایبسیارجالبیبرای

استفادهیبهترازآنداشتهباشد.
تازمانیکهشماآرامباشیدوبهاحساساتفرزندتاناحترامبگذارید،بههیچوجهنمیتوانید

ازاینکتاباستفادهیبدیداشتهباشید.
ماآرزومیکنیمدرانجامسختترینشغلدنیا،یعنیپدرومادربودن،موفقباشید.

باتقدیماحترام
گروهنویسندگان.

یادداشتی برای والدین
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احتمالاکسیاینکتابرابهایندلیلکهزیادعصبانیمیشویدبهشمادادهاست.درحقیقت
هرکسیعصبانیمیشود،ولیبعضیازکودکانبیشتر.همهیمابهدلایلمشخصیعصبانی

میشویم،ولیبعضیازکودکاندربیشترمواردعصبانیهستند.
امااینکهشمادربیشترمواقععصبانیباشیدبهاینمعنانیستکهبدهستید،معنایناماین
کتابهمهمیناست.کودکانوبزرگسالانیکهعصبیمیشوند،فقطبهراههایینیازدارند

تابتوانندآنراکنترلکنندوبتواننداحساسشانرابیانکنند.
یادگیریاینچیزهاشبیهیادگیریریاضییابسکتبالاست.

اینکهعصبانیهستیدبهمعنایبدبودننیست،بلکهشمابایدبیاموزیدکهچطورآنعصبانیت
راکنترلوآنرابیانکنید.

دراینکتاب40فعالیتوجودداردکهبهشمادرکنترلاحساساتتانکمکمیکند.
امیدواریماینفعالیتهابرایشماجالبباشد.

پازلهاییهستکهبایدبچینید.داستانهاییهستندکهبایدبخوانیدوبنویسید.بعضیوقتها
همممکناستاینفعالیتهازیادجالبنباشند،ولیشمابایدآنهاراانجامدهید.

هرچهشمابیشتردربارهیعصبانیتتانبدانیدوصحبتکنید،احساسبهتریخواهیدداشت.
مابهشماقولمیدهیم.

مقدمه ای برای کودکان

مقدمه ای برای کودکان
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خوشبگذردواوقاتخوشیداشتهباشید.
ازطرفگروهنویسندگان.
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 شناختن خشم
بخش1

بسیاریازبچههامشکلعصبانیتدارند.آیامیدانستیدراههاییهستکهمیتوانیدبااستفاده
ازآنهاعصبانیتتانراکنترلکنید؟اینتکنیکهابسیارراحتهستند،دقیقاشبیهآموزش

بیسبالیابسکتبال.
فعالیتهایاینبخشبهشماکمکمیکندعلتعصبانیتتانرابشناسید،وبیاموزیدکهبرای

کنترلآنچهبایدکرد.همچنینخواهیددانستعصبانیتچهتاثیریبربدنشمادارد.
همچنیننکاتبسیارمهمیراخواهیدآموختکهبهشماکمکمیکندزیادعصبانینشوید.
وقتیبتوانیداحساسعصبانیتتانراکاهشدهید،لذتبسیاربیشتریازبودنبادوستانیا

خانوادهخواهیدبرد.علاوهبرهمهیاینها،بچهبودنبسیارلذتبخشاست.
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انواعمختلفخشموجوددارد.شماممکناستفقطکمیتحریکشدهاحساسکنید
یاممکناستاحساسکنیدکهطوفانخفیفدرونشماوجوددارد.شمامیتوانیدیاد

بگیریدکهتمامانواعخشمراکنترلکنیدوبهشیوههایمناسبعملکنید.

دانشمندانبراینباورندکهانسانحدود300احساسدارد.
بعضیازایناحساساتکوچکهستند،یعنیحسمیشوند.ولیاثرزیادیبررفتارماندارند.

آیامیتوانیدچندنمونهازآنهارانامببرید؟
امابعضیازاحساساتهمبزرگهستندشماآنرااحساسمیکنید،دیگرانهمهمینطور.
آیامیتوانیدچندنمونهازآنهارانامببرید؟اگردراینموردنیازبهکمکدارید،بهفعالیت

6توجهکنید.
همچنینممکناستیکاحساسرادردرجاتمختلفتجربهکنید.وقتیعصبانیهستید،
ممکناستاحساستحریکپذیریداشتهباشید،یاخشمگینشوید،یااحساسکنیدکسی
شمارااذیتکردهاست.اینکهاحساستحریکپذیریداشتهباشید،یکاحساسکوچکاست
وخشمیکاحساسبزرگواحساساذیتشدنچیزیبیناینهاست.راههایمختلفیبرای
روبروشدنبادرجاتمختلفعصبانیتوجوددارد.اگرشمابههمهیآندرجاتبهیکشکل

فعالیت1 : انواع مختلفی از عصبانیت وجود دارد

   برای آگاهی 
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واکنشنشاندهید،مردمشماراکودکیعصبانیمینامندونمیتواننددقیقامتوجهشوندبه
دنبالچههستیدوچهمیخواهید.اینهماناتفاقیستکهبرایمتیوافتاد.

متیوپسریبودکهبهنظرهمیشهازچیزیعصبانیبود.وقتیمادرشبااومانندیکنوزاد
رفتارمیکردعصبیمیشد.اوازپدرشعصبانیبودچونبسیارکارمیکردوهیچوقتدر
منزلنبود.ازمعلمشهمعصبیبودچونبهنظرشمعلمدرکلاسازبعضیبچههاخوشش
میآمدومتیویکیازآنهانبود.اوهمیشهمیگفت:خانمفریدمنازمنخوششنمیآیدومن

همازاوبدممیآید.
وقتیعصبانیبود،گریهمیکردورویشراازکسیکهنسبتبهاوعصبیشدهبودبرمیگرداند.
وقتیکسیازاومیپرسیدکهچهاتفاقیافتاده،اوحتیرویشراهمبرنمیگرداند.بعداز
مدتیمردمدیگربااوصحبتنکردند.ولیاوبازبیشترعصبیشدچونبهنظرشبرایکسی

مهمنبوداوچهاحساسیدارد.
همهچیزعوضمیشود.

انوعمختلفیازعصبانیتوجوددارد.شماممکناستفقطکمیتحریکپذیرباشید،یاممکن
استاحساسکنیددرونشماطوفانیبهپاشدهاست.شماقطعامیتوانیدراههایکنترل

عصبانیترابیاموزیدوآنراکنترلکنید.
جملههایزیرراکاملکنیدتابهشمادراینراهکمکشود.

یکیازچیزهاییکهمراتحریکپذیرمیکند

وقتیناراحتهستمبهترینکار

یکیازچیزهاییکهمرااذیتمیکند
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وقتیاذیتشدممیتوانم

یکیازچیزهاییکهباعثمیشودبخواهمفریادبزنم

میتوانمبهجایفریادزدن

یکیازچیزهاییکهباعثمیشودبخواهمبهدیوارمشتبزنم

میتوانمبهجایمشتزدنبهدیوار

آیامیتوانیدپنجاحساسکوچکرانامببرید؟

هرکدامازایناحساساتراچگونهبیانمیکنید؟


