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 مقدمه:
 

 

 یها، از جمله کودکان و نوجوانان است. گاهدر همه انسان ریناپذو اجتناب یعیطب یخشم، حسّ

تا  دهدیم زهیگمثلاً به ما ان کند،یم تیزنده هداو سا دیمف یاحساس، ما را به سمت رفتارها نیا

 تواندیخشم م ی. اما گاهمیاز خود در برابر خطرات محافظت کن ای میستیحقوق خود با یبرا

 یکارزدن، کتک ادیپرخاشگرانه و مخرب، مانند فر یامان را از دست بدهد و به شکل رفتارهکنترل

است و  یریگدر حال شکل تیکه شخص یجوانو نو یکودک نیبروز کند. در سن ب،یتخر ای

 یاالعادهفوق تیکنترل خشم اهم اند،افتهیتوسعه ن یاحساسات هنوز به خوب تیریمد یهامهارت

 .کندیم دایپ

تر خشم خود و شناخت و درک به یبرا ییآموزان ابتداحاضر با هدف کمک به دانش کتاب

ساده  یهاالکتاب، همراه با مث نیده است. اش یآن، طراح تیریمد یمؤثر برا یهاروش یریادگی

 صیو چگونه احساس خشم را تشخ یکه چه زمان دهدیآموزان آموزش مفهم، به دانشو قابل

 یهاروش خشم را به توانندیو سازنده باشد و چگونه م دیمف تواندیم ییاهدهند، چه واکنش

 یهاواکنش یبه جا توانندیها مآن د،یجد یهامهارت یریادگیسالم و مثُمر ابعاد و بروز دهند. با 

و  هانیتمر قی. کتاب، از طررندیا به کار بگرکننده و حلّ مسئله آرام یپرخاشگرانه، راهکارها

کنند و به  تیخود را در عمل تقو یهاتا مهارت کندیآموزان کمک مبه دانش ،یتعامل یهایباز

 دهیچیآموزان با احساسات پاست که دانش نیا ییها. هدف نندیایطور مؤثر با احساسات خود کنار ب

 هامهارت نیبرخورد کنند. ا ها به طور مؤثرها، بتوانند با آنفرار از آن یخود آشنا شوند و به جا

  د.خواهند بو یترها ضرورسالم و روابط مثبت با همسالان و بزرگ یزندگ یبرا
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 :اول بخش

 آن دلایل و خشم شناخت 

 :اول فصل

 کودکان در آن انواع و خشم تعریف 
 

 ییآموزان ابتداخشم در دانش یهاشهیکودکانه: ر یِعاطف یبحران ها

 نیروبرو هستند. ا یو عاطف یاجتماع ،یاز تحولات جسم یبا طوفان ییدر دوران ابتدا کودکان

 یهاشهیراز جمله خشم، در آنان شوند. درک  ،یجانیه یهاموجب بروز واکنش توانندیم راتییتغ

 ییاحساسات در کودکان است. شناسا نیا حیصح تیو هدا تیریدر مد یاساس یخشم، گام نیا

 یتوسعه راهکارها دینقش دارند، کل یگروه سن نیخشم در ا یریگکه در شکل یاگونعوامل گون

 است. دهیپد نیمؤثر در مواجهه با ا

در  رییتغ ،یجسمان عی. رشد سراست یدر دوران کودک یجسم راتییعوامل، تغ نیتراز مهم یکی

 جادیا یدیناام ای یدر کودکان احساس ناتوان تواندیم ،یکیزیف یهاییو توانا یحرکت یهماهنگ

هستند، کودکان با شکست  ادیدقت ز ای فیظر یکه مستلزم هماهنگ ییهاتیدر فعال ژهیکند. به و

ورزش،  ای ی. مثلاً، در کلاس نقاشمنجر به بروز خشم شود تواندیها مشکست نیو ا شوندیم روروب

 مطلوب ممکن است باعث بروز خشم در آنان شود. جیبه نتا یابیعدم دست

 نیخشم کودکان دارد. کودکان در ا یریگبسزا در شکل یریتأث زین یرشد اجتماع ن،یبر ا علاوه

 یو برابر رقابت، ،یچون همکار یمیو مفاه شوندیبا همسالان مواجه م یتردهیچیسن با روابط پ

تجربه اختلاف با  ای ،یروابط دوستانه، حس طردشدگ یدر برقرار تی. عدم موفقکنندیرا درک م

 ،یمانند شلوغ یطیدر آنان شوند. عوامل مح تیمنجر به بروز خشم و عصبان توانندیم وستان،د

 یها. چالشموضوع دامن بزنند نیبه ا توانندیم زیحضور دائم در کنار همسالان ن ایکمبود توجه، 

 هیبه شدت بر روح توانندیم ن،یوالد نیب یهامدرسه و خانه، مثل تنش طیدر مح یاجتماع

 گذاشته و منجر به بروز خشم شوند. ریکودک تاث
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به احساسات  یاندهیسن، به طور فزا نی. کودکان در استیمسئله ن نیاز ا ریتاثیب زین یعاطف جنبه

اند. ل کسب نکردهو کنترل عواطف را به طور کام میتنظ یهارتاما هنوز مها ابند،ییم یخود آگاه

 نیا یرو شیپ یهاچالش نیتراز مهم یکی ،یرونیاحساسات در برابر عوامل ب تیریو مد میتنظ

نشوند،  تیریشرم، اگر مد ایحسادت  ،یدیمانند ترس، ناام یاست. تجربه احساسات قو یگروه سن

و  تیبه عصبان تواندیمسابقه م کیمثلاً، ترس از شکست در  منجر به بروز خشم شوند. توانندیم

 خشم منجر شود.

 یریگکلشاستقلال و احترام، در  ت،یبه توجه، امن ازیکودک مانند ن یاساس یازهاین ن،یهمچن

همسالان،  ای نیوالد یاز سو ازها،ین نی. عدم برآورده شدن ارگذارندیتأث یو یجانیه یهاواکنش

ش کودک موضوع، واکن نیدر کودک شود. مثال بارز ا یبروز خشم و پرخاشگر منجر به تواندیم

 .شودیو خشم م تیاست که منجر به عصبان یعدم توجه کاف ایگرفته شدن  دهیناد برابردر 

 یب برامناس یراهکارها افتنیقدم در جهت  نیو متقاطع، اول دهیچیعوامل پ نیاز ا قیدق درک

 یو جسم یاعاجتم ،یاست. شناخت رشد و تکامل عاطف ییبتداآموزان اخشم در دانش تیریمد

 .میردازآنان بپ یبه فهم رفتارها ترقیعم یتا به نحو کندیکودکان، به ما کمک م نیدر ا

 است؟ یمداخله ضرور شهیهم ای: آییخشم در کودکان ابتدا یایکشف دن

از  یعیوس فیبا ط ،یشو آموز یاجتماع دهیچیپ یایدر آستانه ورود به دن ،ییابتدا کودکان

کامل در رشد و ت یاحساسات، نقش مهم نیاز ا یکی. خشم، به عنوان شوندیاحساسات مواجه م

 است؟ ازمندینبه مداخله  شهیهم ایو گذراست  یعیواکنش طب نیا ای. اما آکندیم فایآنها ا یعاطف

ست. ا یو ضرور یعیاحساس طب کیخود،  یداشت که خشم، به خود ژهینکته توجه و نیبه ا دیبا

است. اما شدت و و احساسات فرزندان م ازهایدهنده ناحساسات، نشان ریاحساس، مانند سا نیا

 نا مناسب ایمناسب  صیتشخ یارهایمع نیپاسخ به آن، مهمتر یاحساس، و نحوه نیمدت ا

 عملکرد کودک است.

 سهیکودکان در مقا نیکه ا افتیدر توانیم ،ییخشم در کودکان ابتدا تیبه ماه ترقیعم ینگاه با

در  یتفکر منطق یبرا یکمتر ییکمتر و توانا یکنترل احساس یهابا بزرگسالان، مهارت

ها، و مواجهه با تنش ندیخشم، فرا لیاز دلا یآگاه گر،یزا دارند. به عبارت دتنش یهاتیموقع

 تر است.ها به مراتب دشوآن یحل مسئله برا یراهکارها افتنی
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ل خشم با قدرت کنتر میسن به طور مستق نیدر ا یو شناخت یرشد عاطف ندیفرآ ،گرید یسو از

مناسب  در رشد یمهم ریقرار گرفته و تأث یمورد بررس هیاول اتیارتباط دارد. آموزش و تجرب

از کنترل  یتربا سطح بالا تواندیکودک با تجربه مثبت از مواجهه با احساسات م کیکودک دارند. 

شم خ تیریدرک و مد ،ییدر شناسا نیت پردازد. لذا، نقش معلمان و والدخشم، به حل مشکلا

 در کودکان به شدت مهم است.

استفاده از  با دیبا ،ییدر کودکان ابتدا یمواجهه با احساسات منف یمناسب برا یراهکارها ارائه

 یهانیتمر خلاقانه، و یهاتیفعال ها،یباز یریکارگ. بهردیمختلّف و متنوع صورت گ یکردهایرو

 کودکان مناسب است. یتنفس، برا میتنظ

شم خاوقات  ی. گاهمیکن ییشناسا یمهم است که علل پنهان خشم را به درست ن،یبر ا علاوه

علل،  نیا صی. تشخدیآیبا همسالان به وجود م یریدرگ ای یکودک در مواجهه با مشکلات درس

 .کندیم جادیکنترل خشم ا یبرا یترمؤثرتر و درازمدت یراهکارها

دت و مدت خشم، ش یابیارز یبرا یمهم اریداشت که مع ژهیموضوع توجه و نیبه ا دیبا ت،ینها در

تا در  کندیو معلمان کمک م نیبه والد ،ینقاط اساس نیا ییآن و نوع پاسخ به آن است. شناسا

 یبررس کودک و تیوضع صیتر عمل کنند. تشخاحساسات، به طور بهتر و مطلوب نیمواجهه با ا

 است. یمناسب و هدفمند ضرور یهایاستفاده از استراتژ یو ضعف، برا قوتنقاط 

دکان، مورد کنترل خشم در کو یهاییتوانا یریگدر کنار شکل دیبه موارد ارائه شده، با توجه

کنترل  رشد مناسب کودکان و یبرا ا،یمتعادل و پو کردیرو کی ت،ی. در نهاردیقرار گ یبررس

 تیو ترب ت،یریبر درک، مد دیبا تأک ز،یمتما ریمس نی. اردیگیا مورد توجه قرار ماحساسات آنه

 است. تیحائز اهم ،ییو سازنده احساسات در کودکان ابتدا اسبمن

 پنهان یهاخشم ییکودک: شناسا یعاطف ینقشه

 یکیهستند. خشم،  ینیبشیپ رقابلیپر از احساسات متلاطم و اغلب غ ییایدن ،ییابتدا کودکان

. درک کندیدر آنان ظهور م یگوناگون یهاشهیها و راحساسات قدرتمند است که در شکل نیاز ا

مختلف است، گام نخست در مواجهه هوشمندانه با آن  طیبه شرا یعیپاسخ طب کیکه خشم  نیا

مؤثرتر و با در نظر گرفتن  یهاتا با روش کندینوع خشم، به ما کمک م قیدق ییاسااست. شن

 .میاحساس کمک کن نیا تیریآن، به کودکمان در مد یصلعلت ا



 هاوراهبردها تکنیک ابتدایی آموزان دانش در خشم مدیریت                                           14

 
. خشم میبرو یرفتار یظاهر یفراتر از ابرازها دیانواع گوناگون خشم در کودکان، با ییشناسا یبرا

 یمتفاوت یرهایاز اضطراب، هر کدام از مس یاز حسادت، و خشم ناش یخشم ناش ،یدیاز ناام یناش

 .دهندیخود را نشان م یلفمخت یهاو به صورت رندیگیسرچشمه م

با  ای رسدینم شیهاکه کودک به اهداف و خواسته کندیبروز م یزمان ،یدیاز ناام یناش خشم

کرد.  ییکودک شناسا یمشاهده رفتارها قیاز طر توانینوع خشم را م نی. اشودیمانع روبرو م

 یاجتماع یزواان ایو  اءیپرتاب اش ،یلجباز ه،یگر اد،یمانند فر ییهاکودک ممکن است با واکنش

 د،ییعدم تا ای یزیبه چ یابیا شکست، عدم دستها اغلب در مواجهه بواکنش نی. امیشو واجهم

الان، به و برهمکنش با همس فیانجام تکال ،یباز نیرفتارها در ح قی. ملاحظه دقشودیم دهید

 .کندینوع خشم کمک م نیشناخت ا

ه اغلب نسبت ب ییابتدا نیاست. کودکان در سن دهیچیپ یاز حسادت، چالش یخشم ناش درک

در  تیحساس نیحساس هستند. ا شود،یکه به همسالانشان م یتوجه ای هاییدارا ها،ییتوانا

 حسادت نی. متوجه اشودیلازم، به حسادت منجر م ییو راهنما تیحما افتیصورت عدم در

همسالان،  یهااز رفتار دی. تقلگرانیکودک با د یاسهیمقا یرفتارها شاهدهم قیشد از طر توانیم

 یبرا ییهاسرنخ توانندیم ،یرمنطقیغ یهایخرابکار ایدارند و  گرانیاز حد به آنچه د شیتوجه ب

به طور  ای، مانند رنجش، اخم کردن میرمستقیغ یهادارد به نشانه تینوع خشم باشند. اهم نیا

 دقت شود. زیو مخرب ن تند یخاص، رفتارها

منجر به بروز  تواندیاست که م ریاحساس فراگ کیاز اضطراب. اضطراب،  یخشم ناش ت،یدر نها و

 ،ییاز ترس از شکست، تنها یناش تواندیخشم در کودک شود. اضطراب در کودکان خردسال م

 طیشرا نیاباشد. کودکان در  یالیخ یهاترس ایو  نیاز والد ییجدا د،یجد طیمواجهه با شرا

نشان  یکارپنهان ای لیدلیب یهاهیگر ،یریپذکیتحر ،یقراریانند بم ییرفتارهاممکن است 

 ییشناسا یراب یدیکل ینکات ح،یتوض رقابلیغ یهاعدم تمرکز، استرس و تنش ن،یدهند. علاوه بر ا

 شیب قیتعر ،یعضلان یهامانند تنش یکیزیف یهانوع خشم، اغلب با نشانه نیاضطراب هستند. ا

 اشتها همراه است. در راتییتغ ایاز حد و 

 شانیدر رفتارها قیدقت و مشاهده دق ازمندین ،ییخشم در کودکان ابتدا یعلل اساس ییشناسا

بازگو کردن احساسات و استفاده از  یبرا یمیامن و صم ییفضا جادیاست. ارتباط با کودک، ا
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از  یترقیعمبه ما کمک کند تا به درک  تواندیمانند زبان بدن، م یرکلامیغ یارتباط یهاروش

 نیو روابط ب یطیمح طی. مشاهدات مداوم، همراه با توجه به شرامیابیها دست واکنش نیا شهیر

 .کنندیم یپروسه باز نیدر ا یکودک، نقش مهم یفرد

و  یتجارب خانوادگ ریتأث یدر طوفان احساسات کودک: بررس طینقش پررنگ مح

 ییآموزان ابتدابر خشم دانش یاجتماع

 فیبا ط ،یو تعاملات اجتماع یریادگی عیوس یایدن شیدر آستانه گشا ،ییداابت کودکان

 تواندیم ن،یادیاحساسات بن نیاز ا یکی. خشم، به عنوان شوندیاز احساسات روبرو م یاگسترده

 ایاست  یصرفاً درون ایگرانه باشد. اما آسرکوب یو حت زیبرانگچالش ،یدوره رشد نیدر ا

و  ینوادگتجارب خا ریتأث ینوشتار، به بررس نینهفته است؟ در ا یطیحتجارب م در شیهاشهیر

 .میپردازیم ییخشم در کودکان ابتدا یریگبر شکل یاجتماع

 یالگوها ت،یترب یهاوهیکه کودک با آن تعامل دارد، خانواده است. ش یطیمح نیترو مهم نینخست

 تیشخص یریگدر شکل ییبسزا راتیها، تأثآن نینوع روابط ب یخانواده و حت یاعضا یرفتار

اوم وجود مد یریتنش و درگ یاکودک، از جمله کنترل احساسات، دارد. مثلاً، اگر در خانواده

 ای. دیایها کنار بتنش نیبا ا یکه با ابراز خشم، به نوع ردیبگ ادیباشد، کودک ممکن است  هداشت

ده کند، کودک کودک استفا یعاطف یزهاایسازنده و ارضاکننده ن یهاوهیبرعکس، اگر خانواده از ش

ز اکه خود  ینی. وجود والددینما تیریمد یشتریخشم خود را با آرامش و درک ب تواندیم

راستا،  نید. در افرزندشان باش یارزشمند برا ییالگو تواندیکنترل خشم برخوردارند، م یهاتمهار

در توسعه  یورو فرزندان، نقش مح نیلدوا نیتعاملات ب ژهیخانواده، به و یاعضا نینوع تعاملات ب

 همنجر ب تواندینامطلوب، م یو برخورد با رفتارها یانضباط یهاوهیش یمهارت دارد. حت نیا

 تواندیماشتباه،  یخشم شود. مثلاً، برخورد تند و خشن با رفتارها حیصح تیریمد ایسرکوب و 

شم، مانند از ابراز خ یگرید یهالبه شک تواندیکند که خود م جادیدر کودک ترس و اضطراب ا

 شود. انیب م،یرمستقیغ یپرخاشگر ای یریگگوشه

 یدیکل ینقش زیمانند مدرسه و گروه همسالان، ن گر،ید یاجتماع یهاطیبر خانواده، مح علاوه

 توانندیارتباطات، و نوع تعاملات کودک با همسالانش، م یبرقرار ،ی. تجارب اجتماعکنندیم فایا

آن موثر باشند. تجارب مثبت در تعاملات  تیریمد یهاوهیدرک او از خشم و ش یریگدر شکل

خشم کمک کند. اما  تیریحل مسئله و مد یهابه کودک در توسعه مهارت تواندیم ،یتماعاج


