
 راهکارهایی برای فرو نشاندن خشم در کودکان:

ی  علت اصلی عصبانیت کودکان این است که آنها برای کشف بسیاری از چیزها درباره

 .شان به بزرگسالان وابسته هستند پیرامون خود و جهان

 چون کند،ای آنان را ناامید میاین فقدان دانایی و وابستگی به دیگران، بعد از مرحله

ی ارتباطی قادر به بیان احساسات خویش نیستتند   های توسعه نیافتهمهارت دلیل به

یل خشم آنها ح  دلا از دیگر یکی کنند.بیان می عصبانیت در نتیجه آن را از طریق

زمانی که والدینشتان   تنهایی است. آنها خواهان جلب توجه والدین خویش هستند و

امکان دارد عصبانیت گاهی  .کنندبه آنان توجه دارند، موقعی است که داد و فریاد می

 .اوقات به خشونت منجر شود. مهار خشم کودکان بسیار مهم است

لدین باید برای فرو نشاندن خشم کودکان انجتام  دانید چه کارهایی در مقام واآیا می

 دهید؟

 :قبول مشکل

نخستین و مهمترین چیز برای مهار عصبانیت کودکان این است که به آنها بفهمتانیم  

است و به کودکان خود بگوییم که این حالت یکتی از   که گاهی عصبانیت خیلی خوب

هر روز در زنتدگی تجربته    ها مثل عشق، حسادت و شادمانی است که ماانواع هیجان

ای مهار شده بیان شتود.  ی هیجانات دیگر، باید به شیوه اما خشم، مثل همه .کنیممی

وپرخاشگری را توضتی  دهیتد و بته آنهتا بگوییتد       به کودکان تفاوت بین عصبانیت

یعنی آزار رساندن  احساس عصبانیت اشکالی ندارد، اما ابراز آن از طریق پرخاشگری

 !به دیگران و شکستن اشیا و ایجاد آشوب پذیرفتنی نیست

هتا  ی پرخاشگری و متمایز ساختن آن از خشم، یکی از بهترین شتیوه  توضی  درباره

 .برای مهار خشم کودکان است

 :پشتیبان آرامش کودکتان باشید

و شرط شتما   ها برای مهار خشم کودکان، عشق بدون قیدیکی از مهمترین راهنمایی

 .به آنهاست

کند با استفاده از حالات جسمانی مانند: ابراز وقتی که خشم آنها شروع به افزایش می

و دستی به پشت آنها کشیدن و از طریق اعمتال و ستخنان    در آغوش گرفتن عشق،

حذف    

https://pzf.ir/parkhash6/
https://pzf.ir/%da%a9%d9%88%d8%af%da%a9-%d8%a8%d9%87-%d8%a2%d8%ba%d9%88%d8%b4-%d8%b4%d9%85%d8%a7-%d9%86%db%8c%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%af/
javascript:__doPostBack('ctl00$ContentPlaceHolder1$_rpAlldata$ctl01$LinkButton1','')


و هر وقت بته شتما نیتاز داشتته      خود به کودکان نشان دهید که به فکر آنها هستید

 کنید.شان می باشند، پشتیبانی

کودک بته تتدریب بته پایتان      با اطمینان از عشق و پشتیبانی خواهید دید که خشم

بته جتای آن    تنبیه کودک به هنگام عصبانیت او، واکنش منفتی دارد.  .یدخواهد رس

توانتد  برخی قواعد در خانته، متی   راجع به آنچه خوب و بد است با وی صحبت کنید.

گر کودکان ببینند که ا ی سرمشق کودک برای پیروی کردن از آنها شمرده شود.نمونه

 .کنندکنند، آنها هم همان رفتار را تقلید میزنند و با هم نزاع میوالدینشان فریاد می

های مهتار خشتم را بته کتار     در چنین مواقعی، خیلی مهم است که پدر و مادر شیوه

با کودکان  والدین سهیم شدن آیند. با این کارها از پ  فشارهای روحی برمی ببندند.

 .ا در زندگی روزمره نیز خیلی مفید خواهد بوددر این راهبرده

 :های سریع مهار خشم در کودکانرهنمودها و روش

ها بگویید که چگونه با خشم خود مقابله کنند، این نکتته بستیار   قبل از اینکه به بچه

اطمینان خاطر دهید که دوستشان دارید و به آنها افتخار متی  مهم است که به ایشان

 .و خوی آنان کمک خواهد کرد چه خواهد شد و این امر به خلقکنید و مهم نیست 

 :آوریمدر اینجا چند راهنمایی برای مهار خشم کودکان می

بشمارد. اگر خشم ادامه یابتد از   01به کودک بگویید که نف  عمیق بکشد و تا شماره 

کنتد تتا   برعک  بشمارد. این عمل کمک متی  01تا  0بخوابد و از  او بخواهید به پشت

 .دهد آرامش فرصت توجه کودک منحرف شده و به او

توانید به او بگوییتد  به فرزندتان جایگزینی برای خشم بدهید. به عنوان مثال شما می

کند، به جای اقدام پرخاش جویانه باید بینی خود را لمت  و  می که اگر احساس خشم

 .یا شروع به پریدن نماید تا خشم خود را فرونشاند

ینها سرکوب کردن نیروی جسمانی منفی است. اگر او عصبانی است و بته ایتن   تمام ا

اش نیتاز داریتد.    علت قادر به انجام کاری نیست، به او بگویید که شما به کمک فوری

 .مانند هنر سرگرم کنید خلاق هایکودکان را با فعالیت

های مهارتی ارتباطی رو بته  گاهی کودک قادر به بیان احساسات دشوار خود، در قالب

ی کودک احساستات   با استفاده از هر یک از این ابزار و وسایل سازنده توسعه نیست،
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 .داردراز میی نکوتری ابخود را به شیوه

های جسمانی هدایت کنید. گاهی او را برای قدم زدن کودک را از طریق افزایش تلاش

هایی مانند بیسبال یا فوتبال دخالت در بوستان و یا دوچرخه سواری ببرید. در ورزش

 .ها طبق میل خود او باشددهید. به خاطر داشته باشید که برگزیدن هر یک از فعالیت

هرگاه کودک از خویش رفتار خوبی نشان داد به او پتاداش دهیتد، وی را بته ستینما     

تحسین می …من تو را به خاطر»و چیزهایی بگویید مانند:  ببرید یا از او تعریف کنید

اعمتال پرخاشتگرا    تقویت نقاط مثبتت، او را از  «.متشکرم …از تو به خاطر»یا « کنم

 .کندمنع می

و نوجوانان یوگا استت. تمترین    خشم کودکان های مهارروش یکی دیگر از موثرترین

 عتر   در یوگتا،  کتلاس  در فرزندتان و شما نام ثبت با فرزندان است. یوگا، مراقبه با

اگر بته دلایلتی کتودک، عصتبانی و مهتار       کنید.می ح  خود در را تفاوت روز چند

جسمی حذف کترده باشتید. در    است شما او را در صحنه از نظر نشدنی باشد، ممکن

 .این مواقع کمک کنید تا آرامش را به دست آورد

کودک را بشناسید تا وی احساس تنهایی نکند. به او بگویید که شما در گذشته خیلی 

گیرید، آنگاه کودک بتا شتما    اما حالا کاملاً جلوی خشم خود را می شدید عصبانی می

 .نشاندمی فرو کند و خشم خود راحتی میاحساس را

مهار خشم کودک توام با راهنمایی او بیشتر مؤثر است. اگر یکی شدن بتا کتودک در   

 .سازدمی هفت سال اول زندگی نوجوانی باشد، شخصیت کودک را در روزهای پیش از

شتود پتدر و متادر ابتتدا، علتت عصتبانیت را مشتخ         وقتی کودک عصتبانی متی  

سپ  راه حل آن را پیدا کنند. توضی  به کودک قبل از اینکه خشم او را مهتار   کرده،

تواند به ن خشم میهای از بین برددر عین حال برخی روش .کنید بسیار دشوار است

 آنها در ایجاد خُلق نیکو کمک کند.
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