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مهارت مدیریت هیجان ها به زبان ساده
مهارت مدیریت هیجان ها ششمین مهارت زندگی است. در این مهارت افراد یاد می گیرند روی احساس های 

مختلف خودشان مثل خشم، غم، ترس، تنفر، شادی و تعجب اسم بگذارند، بفهمند که هیجان های شدید 

می تواند اثر منفی روی بدن و ذهنشان بگذارد و باید راه های سالمی پیدا کنند تا این احساس ها را مدیریت 

کنند.

مدیریت احساسات با نام هوش هیجانی هم شناخته می شود. تحقیقات نشان داده اند برای یک زندگی موفق 

در اجتماع، شغل و خانواده، بیش تر از بهرة هوش معمولی یا IQ به بهرة هوش هیجانی یا EQ احتیاج داریم. 

مهارت مدیریت هیجان ها بهرة هوش هیجانی فرزندان ما را بالا می برد. 

بسیاری از بزهکارهای کودکان در اثر بلد نبودن مهارت کنترل خشم یا ترس رخ می دهند. در شکل خفیف ترش 

بسیاری از پرخاشگری های کودکان چه به شکل کلامی مثل توهین و داد زدن یا به شکل عملی مثل دعوا و لجبازی 

از بلد نبودن مهارت مدیریت خشم می آید. با یاد گرفتن این مهارت کودکان یاد می گیرند هیجان های منفی 

مثل ترس ها و تنفر های بی مورد را کنار بگذارند و هیجان های مثبت مثل شادی را طوری مدیریت کنند که به 

خودشان یا دیگران آسیب نزنند. 

به خاطر اهمیت زیاد احساس خشم، در این کتاب به مهارت مقابله با احساس خشم می پردازیم. شناخت و 

مقابله با احساس های دیگر در کتاب های دیگر راهنمای والدین از همین مجموعه آمده است. 
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مهارت مدیریت هیجان ها در دوازده سالگی
خشم یکی از احساس های رایج دورة پیش از نوجوانی است. در بدن دختر یا پسر شما کم کم تغییراتی 
رخ می دهد تغییراتی که می تواند آن ها را برای خشمگین شدن آماده کند. ضمن این که در دوران 
نوجوانی فرزند شما اصرار زیادی برای مستقل شدن دارد و این باعث احساس ناکامی  بیش تر در 

رابطه با بزرگ ترها و بنابراین بیش تر خشمگین شدن می شود.

الگوی مدیریت خشم باشید
فرزندان ما از زمان تولد بارها و بارها ما را ناکام می کنند، به حرف ما گوش نمی دهند، به خودشان 
ما  ما را خشمگین می کند. خشم یک هیجان طبیعی است و همة  این  و  یا دیگران آسیب می زنند 
حق داریم خشمگین شویم. وقتی خشم ما برای فرزندان ما زیان بار می شود که به پرخاشگری تبدیل 
شود. وقتی ما بیش تر وقت ها موقع عصبانیت از فرزندمان، سرش داد بزنیم، توهین کنیم، لجبازی 
کنیم، یا او را کتک بزنیم یعنی الگوی خوبی برای مدیریت خشم نیستیم. البته همة ما ممکن است 
ما  این است که پرخاشگری شیوة همیشگی  تبدیل کنیم. مهم  به پرخاشگری  را  گاهی عصبانیتمان 
برای تربیت بچه هایمان نشود. اگر موقع عصبانیت از فرزندمان کمی  به خودمان فرصت دهیم، بعد 
با قاطعیت و آرامش دربارة رفتار فرزندمان و عصبانی شدن خودمان با او حرف بزنیم الگوی خوبی 

برای مدیریت خشم هستیم. 

چه طور به فرزندم مدیریت هیجان خشم را بیاموزم؟ 
اگر فرزندتان روزی خشمگین به خانه برگشت یا در خانه خشمگین شد به هم نریزید. شما فرصت 

مناسبی برای آموزش مهارت مدیریت خشم به او پیدا کرده اید. 
1. با او همدلی کنید

اگر یادتان باشد در آموزش مهارت همدلی گفتیم همدلی یعنی خودمان را جای دیگران بگذاریم. حالا 
وقت این است که شما خودتان را به جای فرزندتان بگذارید. از او بپرسید چه اتفاقی افتاده است؟ 
ماجرا را گوش کنید و به او بگویید احساسش را درک می کنید. می توانید خاطره ای از خشمگین شدن 

خودتان در کودکی هم تعریف کنید. 

راهنمای والدین
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2. روی احساسش نام بگذارید
حالا کمک کنید فرزندتان روی احساسش نام بگذارد. از او بپرسید الان در بدنش چه نشانه هایی می بیند. 
داغ شدن بدن و مخصوصاً صورت و فشردن دندان ها از نشانه های خشم است. بگویید به نظر خودش این 
نشانه ها نشان دهندة چه احساسی هستند؟ وقتی فرزندتان نام احساسش را بداند برای مدیریتش آماده است. 

3. با هم راه حل بیابید
حالا فرزندتان آرام تر شده است. از او بپرسید برای این که خشمش کم تر شود چه کارهایی می تواند 
انجام دهد. بگذارید اول خودش راه حل ها را بگوید. با هم همة این راه ها را بررسی کنید و راهی که 

حسن بیش تر و عیب کم تری دارد را برای اجرا انتخاب کنید.
4. برای فرزندتان محدودیت بگذارید

شما احساس خشم فرزندتان را می پذیرید اما برای پرخاشگریش باید محدودیت بگذارید. هر کاری 
که فرزندتان انجام دهد و به دیگران یا خودش آسیب برساند پرخاشگری است و شما باید برایش 
محدودیت بگذارید. محروم کردن فرزندتان از کاری که دوست دارد برای مدت کوتاه و مشخص 

یکی از محدودیت های مناسب است. 
5. راه های اصولی مدیریت خشم را بیاموزید

اگر تاکنون راه های مدیریت خشم را به فرزندتان نیاموخته اید، می توانید روش های زیر را به او پیشنهاد دهید:
تأخیر دادن: یعنی به او یاد بدهید موقع خشم از یک تا ده یا بیش تر بشمرد.

تغییر فکر: یعنی به او یاد دهید وقتی که خشمگین است فکرهای خشمگین کننده مثل: او حق من را 
خورد بشناسد و آن ها را اصلاح کند.

فاصله گرفتن: یاد بدهید از محل خشمگین شدن برای مدتی فاصله بگیرد و آن را ترک کند و وقتی 
آرام شد برگردد و قضیه را حل کند.

مذاکره: حرف زدن با کسی که حس می کنیم ما را خشمگین کرده، به شرط این که با آرامش باشد 
می تواند خشم ما را کم کند.
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استفاده از کتاب کار دانش آموز

بازی و یک تمرین برای  در کتاب کار »مهارت های زندگی برای دانش آموزان دبستان«، یک داستان، یک 
پرورش مهارت مدیریت هیجان ها وجود دارد. می توانید از این فعالیت ها در خانه هم استفاده کنید: 

 در بخش داستان زندگی درس ششم کتاب کار دانش آموزان داستان »یک روز بد« آمده است. این داستان 
دربارة مهارت مدیریت احساس غم است. قهرمان داستان زهرا امتحانش را خراب کرده و احساس غمگینی 
می کند. زهرا اول کارها و فکرهایی می کند که غصه اش را بیش تر می کند. مثلًا می خوابد یا فکر می کند مادرش 
او را قبول ندارد. اما بعد شروع به انجام دادن کارهای خانه می کند، جلوی آینه می ایستد و با خودش فکرهای 
مثبت می کند. با دوستش حرف می زند. کارهایی که غمگینی را کم می کند. با فرزندتان این داستان را بخوانید و 
درمورد تجربة مشابه فرزندتان با هم گفت وگو کنید. از او بپرسید اگر او به جای زهرا بود چه کارها و فکرهایی 

می کرد؟آیا راه های دیگری هم برای کم کردن غم می شناسد؟

 در بخش زندگی بازی درس ششم، بازی »جعبة احساس ها و جعبة اعمال« آمده است. در این بازی 
گروهی فرزندتان با راه هایی برای مقابله با احساس غم، خشم، حسادت و نگرانی آشنا می شود. با او درمورد 
این تجربه صحبت کنید و بپرسید پشت کارتی که به دستش رسیده چه نوشته و با چه راه های دیگری 

آشنا شده است؟ می توانید این بازی را برای احساس های دیگر هم دو نفره انجام دهید.  
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 در بخش تمرین زندگی درس ششم، فعالیت »فکر و احساس« آمده است. در سمت راست این جدول، 
فکرهای احساسی آمده است. فرزندتان باید در سمت چپ جدول نام این احساس ها را بنویسد. به ترتیب 
خشم، شادی، احساس گناه و غم نام های دقیق این احساس ها هستند. درمورد این که وقتی احساسی منفی 

داریم چه طور می شود با تغییر فکرها احساسمان را عوض کنیم با فرزندتان گفت وگو کنید. 
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