
کـودکان خشـم را به‌گونه‌هـای متفاوتـی 
تجربـه می‌کننـد. بـرای آمـوزش کنتـرل 
خشـم به کودکان باید هـم به لحاظ فکری 
و هـم از جنبـه‌ی بدنـی، خویشـتن‌داری و 
مهـار کردن آن را یاد بدهیم. حال پرسـش 
ایـن اسـت که »کنتـرل خشـم« را چگونه 

بـه دانش‌آمـوزان بیاموزیم.
در آغـاز آمـوزش، فرصـت صحبـت کردن 
درباره‌ی »خشـم« را فراهم آورید. پرسـش 

کنید:
é بچه‌ها »خشم« چیست؟

é درباره‌ی »خشم« چه می‌دانید؟
اجـازه دهید دانش‌آمـوزان آزادانـه درباره‌ی 
خشـم صحبت کننـد. نظرهـا را بشـنوید. 

بپرسید: 
é شما چه موقع‌هایی عصبانی و خشمگین 

می‌شوید؟
é اصلًا به نظر شما عصبانی شدن مفید 

است یا مضر؟
ــوزان  ــر دانش‌آم ــا اکث ــه ی ــالًا هم احتم
خواهنــد گفــت مضــر. چــون آن‌هــا 
همیشــه شــنیده و دیده‌انــد کــه »آدم 
نبایــد عصبانــی شــود«. امــا شــما ســعی 
کنیــد آن‌هــا را بــه واقعیــت نزدیــک کنید. 
بـه  غالبـاً  کـه  اسـت  موضوعـی  خشـم 
شـدت نکوهیـده می‌شـود. بنابرایـن، افراد 
می‌کننـد.  صحبـت  آن  دربـاره‌ی  کمتـر 

شـما فرصـت گفت‌وگـو در این‌بـاره را بـا 
آوریـد: فراهـم  مشـخصی  پرسـش‌های 

é به‌نظر شما، همیشه »خشم« مضر است؟ 
یعنی ما هیچ‌وقت و تحت هیچ شرایطی 

نباید عصبانی شویم؟
é وقتی عصبانی هستید، در بدنتان چه 

اتفاقی می‌افتد؟
ممکــن اســت لازم باشــد بــه دلیــل 
ناآگاهــی دانش‌آمــوزان از تفکیــک علائــم 
هیجان‌هایــی مثــل خشــم، تــرس یــا 
اضطــراب، در دســته‌بندی علائــم بــه 
آن‌هــا کمــک کنیــد و توضیحاتــی بدهید. 
بـرای مثـال: بچه‌هـا، عصبانیـت و خشـم 
اصاًل احسـاس عجیـب و غریبـی نیسـت. 
کرده‌ایـم.  تجربـه‌اش  حتمـاً  مـا  همـه‌ی 
وقتـی که مـا عصبانـی می‌شـویم، قلبمان 
تندتـر می‌زند. دهانمان خشـک می‌شـود. 
صدایمـان بلندتر می‌شـود. صورتمان قرمز 
دسـت‌هایمان  می‌کنیـم.  اخـم  می‌شـود. 

می‌لرزنـد.
پس از آنکه فرصت مناسـب صحبت و ابراز 
نظـر درباره‌ی خشـم را بـرای دانش‌آموزان 
فراهـم آوردیـد، آموزش چنـد راهکار مفید 

کنترل خشـم را شروع کنید:

عصبانیت خود را بروز دهید.
بـرای دانش‌آمـوزان توضیـح دهیـد از ابراز 

مهارت کنترل خشم
خشم یکی از هیجان‌هایی است که همه‌ی انسان‌ها کم یا زیاد در مقابل 

ناکامی‌های زندگی تجربه کرده‌اند. خشم گرچه هیجان مثبتی نیست، اما قطعاً 
به‌صورت موردی و در شرایط ضروری می‌تواند لازم باشد. هرچند عصبانیت 

نوعی هیجان طبیعی است، اما وقتی از کنترل خارج شود، می‌تواند مشکلاتی 
در خانواده، مدرسه و محیط اجتماعی ایجاد کند. نمی‌شود هرگز خشم نداشت، 
اما می‌توان خشم را مهار کرد و به کنترل درآورد تا اثر کارکردی داشته باشد. 

سركوب خشم نه تنها مشکلات جسمی زیادی در پی خواهد داشت، بلکه سبب 
می‌شود انرژی منفی ناشی از عصبانیت، در موقعیت دیگری که ربطی هم به 
موضوع ندارد، تخلیه شود. بنابراین، کنترل خشم یکی از مهارت‌های اصلی 

زندگی است که حتماً باید آن را آموخت.

اینکه از کسـی یا چیزی عصبانی هسـتند، 
کسـی  از  واقعـاًًًًً  اگـر  نکننـد.  خـودداری 
و  فریـاد  و  داد  بـدون  عصبانـی‌ شـده‌اند، 
پرخـاش، مثاًل با ایـن جمالت، آن را ابراز 

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

باهــات حــرف می‌زنــم.
ـ خیلـی ناراحتـم کردی. وقتی آروم بشـم، 
حتمـاً باهـات درباره‌اش صحبـت می‌کنم.

مهـم این اسـت که در لحظـه‌ی عصبانیت 
از تصمیم‌گیـری و پرخاشـگری خـودداری 
مسـئله‌ی  دربـاره‌ی  گفت‌وگـو  و  کنیـم 
خشـم‌آور را موکـول کنیـم بـه زمانـی که 
کمی آرام‌تر شـدیم. حالا سـؤال این اسـت 

که چطـور آرام شـویم؟

تنفس عمیق
یکــی از راه‌هایــی کــه قطعــاً مــا را آرام‌تــر 
می‌کنــد، نفــس‌ کشــیدن‌های عمیــق 
ــز  ــه مغ ــه اکســیژن بیشــتری ب اســت ک
ــد  ــوزان بخواهی ــاند. از دانش‌‌آم ــا می‌رس م
ــه داخــل  ــا بینــی، هــوا را ب خیلــی آرام، ب
بکشــند و درحالی‌کــه چشم‌هایشــان را 
ــی از  ــه آرام ــاره ب ــوا را دوب ــد، ه می‌بندن
بینــی یــا دهــان خــارج کننــد. ایــن کار را 
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ــد. ــن کنی ــار در کلاس تمری چندین‌ب

بازي ماكاروني نپخته 
و ماكاروني پخته

بـه دانش‌آمـوزان بگوییـد، ماکارونی نپخته 
را تصـور کننـد. چطور اسـت؟ جـواب این 

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

می‌شـود؟ نـرم نرم.
از بچه‌‌هـا بخواهیـد همگی چشم‌هایشـان 
را ببندنـد و ماننـد ماکارونی نپخته شـوند؛ 
یعنی اعضای بدنشـان را سـفت و منقبض 
کننـد. بخواهیـد چند ثانیـه ایـن حالت را 
نگه دارند و سـپس با اعلام شـما ماکارونی 
پختـه شـوند. یعنـی خـود را تـا آنجـا کـه 
می‌تواننـد شـل و اعضـای بدن خـود را رها 
کنند.ایـن تمریـن در اصـل همـان تمرین 
آرام‌سـازی اسـت که در آرام کـردن ذهن و 
جسـم تأثیـر خوبی دارد. ایـن تمرین را نیز 
چندین‌بـار در کلاس و به‌صـورت گروهـی 
تکـرار کنیـد. راه‌هـای دیگـری نیـز بـرای 

کنتـرل خشـم وجـود دارند:

جابه‌جايي و ايجاد وقفه
گاهـی به هنـگام خشـم، بهتریـن کار این 

اسـت کـه در پاسـخ‌گویی و واکنش نشـان 
دادن وقفـه‌ای ایجـاد کنیـم و در فرصـت 
و  خشـم‌آور  موضـوع  بـه  مناسـب‌تری 
واکنـش بـه آن فکـر کنیم. مثاًل صحنه را 

کنیم.  تـرک 
بـه اتاق یا مـکان دیگری برویـم. کمی آب 
بنوشـیم. خودمـان را بـه کاری مشـغول و 
ذهنمـان را از فضـای خشـم‌آلود رها کنیم.

اگـر بتوانیـد ایـن حالت‌هـا را بـه کمـک 
بچه‌هـا به‌صـورت نمایش‌نامـه‌ اجـرا کنید، 

نتیجـه‌ی بهتـری می‌گیریـد.

گفت‌وگوهای مثبت با خودمان
خیلــی وقت‌هــا فکرهــای خودمــان مــا را 
ــدر  ــاً آن‌ق ــد. مث ــی می‌کن بیشــتر عصبان
ــه موقعیــت خشــم‌آور فکــر می‌کنیــم و  ب
ــم  ــرگ می‌دهی ــاخ و ب ــه آن ش ــدر ب آن‌ق
ــتر و  ــان بیش ــه عصبانیتم ــر لحظ ــه ه ک

ــل:  ــکاری مث ــود. اف ــتر می‌ش بیش
چرا با من این کار را کرد؟
رفتارش خیلی زشت بود!

خیلی احمق بود!
باید جواب کارش را بدهم!

ــر  ــا را عصبانی‌ت ــاً م ــا حتم ــن جمله‌ه ای
ــد. می‌کنن

می‌توانیـم بـه ایـن جمله‌های مثبـت فکر 
کنیم تـا حالمـان بهتر شـود. مثلًا:

é حـالا اتفاقـی اسـت کـه افتـاده. دنیا که 
بـه آخر نرسـیده.

é مـن برای چـی این همه ناراحت باشـم، 
درحالی‌کـه او الان حالش خوش اسـت. 

é اصلًا برایم مهم نیست...
ایـن جمله‌هـا قطعـاً می‌توانند مـا را آرام‌تر 

کنند.
موقعیتــی خشـــــم‌آور را بــا کمــک 
ــالا از  ــد. ح ــر بگیری ــوزان در نظ دانش‌آم
از  نمونه‌هایــی  دانش‌آمــوزان بخواهیــد 
افــکاری را کــه می‌تواننــد آن‌هــا را آ‌رام‌تــر 
ــه  ــا را روی تخت ــد. جمله‌ه ــد، بگوين کنن
بنویســید تــا دانش‌آمــوزان بــا نمونه‌هایــی 

ــت آشــنا شــوند. ــای مثب از فکره

گفت‌وگو و مشورت با بزرگ‌ترها
یکـی دیگـر از روش‌هـای کنتـرل خشـم، 
گفت‌وگـو بـا شـنونده‌ی معتبـری اسـت 
خانـواده  دانش‌آمـوزان،  بـرای  قطعـاً  کـه 
از  پیشـنهاد می‌شـود.  بزرگ‌ترهایشـان  و 
دانش‌آمـوزان بخواهید در هنگام عصبانیت 
بـا بزرگ‌ترهـا صحبـت کننـد و از آن‌هـا 

مشـورت بگیرنـد.
ایـن کار، هـم بـه آرام‌ شـدن آن‌هـا کمک 
می‌کنـد و هـم می‌توانـد آن‌هـا را در حـل 

مسـئله یـاری دهد.

نكته‌ى مهم
مهارت‌هاى زندگى با تمرين 

ايجاد مى‌شوند. صحبت‌ كردن، 
به تنهايى، تأثير زيادى در ايجاد 

مهارت ندارد. مهارت‌ها بايد 
با روش‌هايى مثل نمايش يا 

موقعيت‌هاى خاص 
تمرين شوند.
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