
کـودکان خشـم را به گونه هـای متفاوتـی 
تجربـه می کننـد. بـرای آمـوزش کنتـرل 
خشـم به کودکان بايد هـم به لحاظ فکری 
و هـم از جنبـه ی بدنـی، خويشـتن داری و 
مهـار کردن آن را ياد بدهيم. حال پرسـش 
ايـن اسـت که »کنتـرل خشـم« را چگونه 

بـه دانش آمـوزان بياموزيم.
در آغـاز آمـوزش، فرصـت صحبـت کردن 
درباره ی »خشـم« را فراهم آوريد. پرسـش 

کنيد:
é بچه ها »خشم« چيست؟

é درباره ی »خشم« چه می دانيد؟
اجـازه دهيد دانش آمـوزان آزادانـه درباره ی 
خشـم صحبت کننـد. نظرهـا را بشـنويد. 

بپرسيد: 
é شما چه موقع هايی عصبانی و خشمگين 

می شويد؟
é اصلًا به نظر شما عصبانی شدن مفيد 

است يا مضر؟
ــوزان  ــر دانش آم ــا اکث ــه ي ــالًا هم احتم
خواهنــد گفــت مضــر. چــون آن هــا 
هميشــه شــنيده و ديده انــد کــه »آدم 
نبايــد عصبانــی شــود«. امــا شــما ســعی 
کنيــد آن هــا را بــه واقعيــت نزديــک کنيد. 
بـه  غالبـاً  کـه  اسـت  موضوعـی  خشـم 
شـدت نکوهيـده می شـود. بنابرايـن، افراد 
می کننـد.  صحبـت  آن  دربـاره ی  کمتـر 

شـما فرصـت گفت وگـو در اين بـاره را بـا 
آوريـد: فراهـم  مشـخصی  پرسـش های 

é به نظر شما، هميشه »خشم« مضر است؟ 
يعنی ما هيچ وقت و تحت هيچ شرايطی 

نبايد عصبانی شويم؟
é وقتی عصبانی هستيد، در بدنتان چه 

اتفاقی می افتد؟
ممکــن اســت لازم باشــد بــه دليــل 
ناآگاهــی دانش آمــوزان از تفکيــک علائــم 
هيجان هايــی مثــل خشــم، تــرس يــا 
اضطــراب، در دســته بندی علائــم بــه 
آن هــا کمــک کنيــد و توضيحاتــی بدهيد. 
بـرای مثـال: بچه هـا، عصبانيـت و خشـم 
اصـلًا احسـاس عجيـب و غريبـی نيسـت. 
کرده ايـم.  تجربـه اش  حتمـاً  مـا  همـه ی 
وقتـی که مـا عصبانـی می شـويم، قلبمان 
تندتـر می زند. دهانمان خشـک می شـود. 
صدايمـان بلندتر می شـود. صورتمان قرمز 
دسـت هايمان  می کنيـم.  اخـم  می شـود. 

می لرزنـد.
پس از آنکه فرصت مناسـب صحبت و ابراز 
نظـر درباره ی خشـم را بـرای دانش آموزان 
فراهـم آورديـد، آموزش چنـد راهکار مفيد 

کنترل خشـم را شروع کنيد:

عصبانيت خود را بروز دهيد.
بـرای دانش آمـوزان توضيـح دهيـد از ابراز 

مهارت کنترل خشم
خشم يکی از هیجان هايی است که همه ی انسان ها کم يا زياد در مقابل 

ناکامی های زندگی تجربه کرده اند. خشم گرچه هیجان مثبتی نیست، اما قطعاً 
به صورت موردی و در شرايط ضروری می تواند لازم باشد. هرچند عصبانیت 

نوعی هیجان طبیعی است، اما وقتی از کنترل خارج شود، می تواند مشکلاتی 
در خانواده، مدرسه و محیط اجتماعی ايجاد کند. نمی شود هرگز خشم نداشت، 
اما می توان خشم را مهار کرد و به کنترل درآورد تا اثر کارکردی داشته باشد. 

سركوب خشم نه تنها مشکلات جسمی زيادی در پی خواهد داشت، بلکه سبب 
می شود انرژی منفی ناشی از عصبانیت، در موقعیت ديگری که ربطی هم به 
موضوع ندارد، تخلیه شود. بنابراين، کنترل خشم يکی از مهارت های اصلی 

زندگی است که حتماً بايد آن را آموخت.

اينکه از کسـی يا چيزی عصبانی هسـتند، 
کسـی  از  واقعـاًًًًً  اگـر  نکننـد.  خـودداری 
و  فريـاد  و  داد  بـدون  عصبانـی  شـده اند، 
پرخـاش، مثـلًا با ايـن جمـلات، آن را ابراز 

کنند:
ــداً  ــدم. بع ــی ش ــی عصبان ـ از کارت خيل

باهــات حــرف می زنــم.
ـ خيلـی ناراحتـم کردی. وقتی آروم بشـم، 
حتمـاً باهـات درباره اش صحبـت می کنم.

مهـم اين اسـت که در لحظـه ی عصبانيت 
از تصميم گيـری و پرخاشـگری خـودداری 
مسـئله ی  دربـاره ی  گفت وگـو  و  کنيـم 
خشـم آور را موکـول کنيـم بـه زمانـی که 
کمی آرام تر شـديم. حالا سـؤال اين اسـت 

که چطـور آرام شـويم؟

تنفس عميق
يکــی از راه هايــی کــه قطعــاً مــا را آرام تــر 
می کنــد، نفــس  کشــيدن های عميــق 
ــز  ــه مغ ــه اکســيژن بيشــتری ب اســت ک
ــد  ــوزان بخواهي ــاند. از دانش  آم ــا می رس م
ــه داخــل  ــا بينــی، هــوا را ب خيلــی آرام، ب
بکشــند و درحالی کــه چشم هايشــان را 
ــی از  ــه آرام ــاره ب ــوا را دوب ــد، ه می بندن
بينــی يــا دهــان خــارج کننــد. ايــن کار را 
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مهارت هاي زندگي



ــد. ــن کني ــار در کلاس تمري چندين ب

بازي ماكاروني نپخته 
و ماكاروني پخته

بـه دانش آمـوزان بگوييـد، ماکارونی نپخته 
را تصـور کننـد. چطور اسـت؟ جـواب اين 

اسـت: سـفت و سخت.
حـالا وقتـی ماکارونـی را می پزيـم، چطور 

می شـود؟ نـرم نرم.
از بچه  هـا بخواهيـد همگی چشم هايشـان 
را ببندنـد و ماننـد ماکارونی نپخته شـوند؛ 
يعنی اعضای بدنشـان را سـفت و منقبض 
کننـد. بخواهيـد چند ثانيـه ايـن حالت را 
نگه دارند و سـپس با اعلام شـما ماکارونی 
پختـه شـوند. يعنـی خـود را تـا آنجـا کـه 
می تواننـد شـل و اعضـای بدن خـود را رها 
کنند.ايـن تمريـن در اصـل همـان تمرين 
آرام سـازی اسـت که در آرام کـردن ذهن و 
جسـم تأثيـر خوبی دارد. ايـن تمرين را نيز 
چندين بـار در کلاس و به صـورت گروهـی 
تکـرار کنيـد. راه هـای ديگـری نيـز بـرای 

کنتـرل خشـم وجـود دارند:

جابه جايي و ايجاد وقفه
گاهـی به هنـگام خشـم، بهتريـن کار اين 

اسـت کـه در پاسـخ گويی و واکنش نشـان 
دادن وقفـه ای ايجـاد کنيـم و در فرصـت 
و  خشـم آور  موضـوع  بـه  مناسـب تری 
واکنـش بـه آن فکـر کنيم. مثـلًا صحنه را 

کنيم.  تـرک 
بـه اتاق يا مـکان ديگری برويـم. کمی آب 
بنوشـيم. خودمـان را بـه کاری مشـغول و 
ذهنمـان را از فضـای خشـم آلود رها کنيم.

اگـر بتوانيـد ايـن حالت هـا را بـه کمـک 
بچه هـا به صـورت نمايش نامـه  اجـرا کنيد، 

نتيجـه ی بهتـری می گيريـد.

گفت وگوهای مثبت با خودمان
خيلــی وقت هــا فکرهــای خودمــان مــا را 
ــدر  ــلًا آن ق ــد. مث ــی می کن بيشــتر عصبان
ــه موقعيــت خشــم آور فکــر می کنيــم و  ب
ــم  ــرگ می دهي ــاخ و ب ــه آن ش ــدر ب آن ق
ــتر و  ــان بيش ــه عصبانيتم ــر لحظ ــه ه ک

ــل:  ــکاری مث ــود. اف ــتر می ش بيش
چرا با من اين کار را کرد؟
رفتارش خيلی زشت بود!

خيلی احمق بود!
بايد جواب کارش را بدهم!

ــر  ــا را عصبانی ت ــاً م ــا حتم ــن جمله ه اي
ــد. می کنن

می توانيـم بـه ايـن جمله های مثبـت فکر 
کنيم تـا حالمـان بهتر شـود. مثلًا:

é حـالا اتفاقـی اسـت کـه افتـاده. دنيا که 
بـه آخر نرسـيده.

é مـن برای چـی اين همه ناراحت باشـم، 
درحالی کـه او الان حالش خوش اسـت. 

é اصلًا برايم مهم نيست...
ايـن جمله هـا قطعـاً می توانند مـا را آرام تر 

کنند.
موقعيتــی خشـــــم آور را بــا کمــک 
ــالا از  ــد. ح ــر بگيري ــوزان در نظ دانش آم
از  نمونه هايــی  دانش آمــوزان بخواهيــد 
افــکاری را کــه می تواننــد آن هــا را آ رام تــر 
ــه  ــا را روی تخت ــد. جمله ه ــد، بگوين کنن
بنويســيد تــا دانش آمــوزان بــا نمونه هايــی 

ــت آشــنا شــوند. ــای مثب از فکره

گفت وگو و مشورت با بزرگ ترها
يکـی ديگـر از روش هـای کنتـرل خشـم، 
گفت وگـو بـا شـنونده ی معتبـری اسـت 
خانـواده  دانش آمـوزان،  بـرای  قطعـاً  کـه 
از  پيشـنهاد می شـود.  بزرگ ترهايشـان  و 
دانش آمـوزان بخواهيد در هنگام عصبانيت 
بـا بزرگ ترهـا صحبـت کننـد و از آن هـا 

مشـورت بگيرنـد.
ايـن کار، هـم بـه آرام  شـدن آن هـا کمک 
می کنـد و هـم می توانـد آن هـا را در حـل 

مسـئله يـاری دهد.

نكته ى مهم
مهارت هاى زندگى با تمرين 

ايجاد مى شوند. صحبت  كردن، 
به تنهايى، تأثير زيادى در ايجاد 

مهارت ندارد. مهارت ها بايد 
با روش هايى مثل نمايش يا 

موقعيت هاى خاص 
تمرين شوند.
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