
 

 

 

 کمک کنید خود چگونه به کنترل خشم فرزندان

کنند و در واقع یک احساس طبیعی میی بادید ولیی اگیر     را تجربه میخشم احساسی است که تمام انسانها در لحظاتی از زندگی آن

 بسییاری از والیدیا از خشیم     تواند به مشکلاتی در زمینه روابط خانوادگی، دوستی و کاری منجیر دیود   تحت کنترل قرار نگیرد می

 فرزندان خود بخصوص در سنیا نوجوانی ناراحت و نگران هستند  برای کمک به کنترل خشم ابتدا باید علل خشم بررسی دود 

 علل خشم 

 مقایسه و تحقیر کردن کودک و نوجوان در جمع دوستان یا فامیل 

  بی اعتنایی و عدم توجه 

 یا مدرسه بدرفتاری با کودگ و نوجوان در منزل 

 )الگوی رفتاری در خانواده )دادتا والدیا عصبی و خشمگیا 

  مورد قضاوت و پیش داوری قرارگرفتا 

 های کنترل خشمراه

  :نتایج و پیامدهای خشمگین شدن را برایش توضیح دهید 

     نیت او  بیرایش  البته توجه به ایا نکته مهم است که زمانی که فرزندتان آرام است با او صحبت کنیید نیه در حییا عصیبا

را ابراز کند  مثلا اگر فریاد بزند یا چییزی پیرت   توضیح دهید که خشمگیا ددن طبیعی است اما باید به روش درست آن

 نمی تواند در جشا تولد دوستش درکت کند( کند پیامدهایی دارد)مثلا 

 های صحیح نشان دادن خشم را یاد بدهید: راه 

  های گروهیی دیرکت کنید     اش را دناسایی کند و انجام دهد  از او بخواهید در بازیعلاقهبه او کمک کنید تا ورزش مورد

 بادد دویدن نیز راه مناسبی برای تخلیه انرژی هیجانی می

 :آرامش خودتان را حفظ کنید 

                     اگر دما در آرامش نبادید و قرار بادد همزمان پذیر است رسد اما امکانکار سخت به نظر میهرچند ایا 

                          توانید راه صحیح کنترل خشم با عصبانیت و خشم فرزندتان دما هم عصبی و ناآرام بادید، چطور می

                                    و نه توانید محل را با آرامشدوید، میرا به او یاد بدهید  زمانی که با خشم فرزندتان روبرو می

  .مشغول یک کار دیگر بکنیدبا عصبانیت ترک کنید و مثلا به اتاق دیگر بروید، خود را 



 

 

 

 :برای فرزندتان الگو باشید 

                 در موقعیتی که باعث خشم دما دده است، با رفتار صحیح خود دیوه درست مدیریت خشم و رفتار صحیح 

الان عصبی هستم بهتر است نفس عمیق بکشم و آرامشم را حفظ کینم نمییدانم    را به فرزندتان نشان دهید  مثلا بگویید 

 چرا مدیر با ما اینطوری صحبت کرد باید سر فرصت و با ارامش با او صحبت کنم و مشکل را حل نمایم

 :از تهدید کردن خودداری نمایید 

و خشم و عصبانیت است، به هیی  عنیوان ا   آید و عکس العمل فرزندتان، بروزبیا دما و فرزندتان بحث پیش می زمانی که

  چون اینکار بیشتر باعث بیالا  "اگر ایا طور رفتار کنی تلفا همراهت را از تو خواهم گرفت "را تهدید نکنید  مثلا نگویید:

 رفتا خشم و مقاومت او خواهد دد 

 :به او زمان بدهید 

تنها بماند و کمی آرام دود  اگر هنگیامی کیه عصیبانی    به او اجازه دهید مدتی در اتاق خودش نی که خشمگیا است، ماز

 ، بیشتر او را عصبانی خواهید کرد و اوضاع بدتر خواهد دد اصرار کنید با او است به صحبت کردن

 کلام آخر

با توجه به اینکه عصبانیت و خشم یک رفتار طبیعی است، آنچه که اهمیت پیدا می کند، نحوه ابراز و نشیان دادن خشیم   

ه صحیح است  بسیاری از نوجوانان به دلیل عدم آدنایی با دیوه صحیح میدیریت خشیم و چگیونگی بییان آن، در     به دیو

دوند  در ایا زمینه والدیا می توانند نقش مهمی دادته بادیند و  روابط خود با دیگران بخصوص والدیا دچار مشکل می

 ابط اجتماعی فرزنددان را بهبود ببخشند راههای مدیریت خشم را به آنها آموزش دهند و به ایا طریق رو

 

 

 

 

  


