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 مقدمه مترجمین

 کنند.ها آن را تجربه میخشم یك هیجان طبیعی است که همه انسان
شود، ور میآتشین خشم در وجود انسان شعلهمخرب و های گدازهوقتی 

و شده فرد دشوار  ایانجام رفتار مناسب در آن شرایط برکنترل هیجان و 
های تکانشی و دفاعی غلیان احساسات ناخوشایند و پاسخ به دنبال آن،
 .گیردای در او شکل میآنی و لحظه

توانایی کاملی برای شناخت و  ،از آنجا که کودکان به ویژه خردسالان
صبانیت ندارند، در مرحله بعد کنترل هیجانات خود به خصوص خشم و ع

شود تا آنها پرخاشگر شوند. اما در این میان، آنچه مهم این امر سبب می
یان           مان و مرب                                                       است چگونگی گفتار و رفتار والدین در محیط خانواده و معل 

ترین عامل در جهت آموزش تواند مهمهای آموزشی است که میدر محیط
  د.و تعدیل هیجان خشم و عصبانیت کودکان باش

ای از والدین برای از بین بردن و سرکوب هیجان خشم فرزند خود،  هعد
شوند که این اقدام آنان، نه تنها دست به دامان تنبیه بدنی کودکان می

کارساز نخواهد بود بلکه به دلیل تقابل خشونت والدین در برابر خشونت 
را اش رفتارهای پرخاشگرانه کودک موجبات طغیان آتش خشم او و افزایش

های علمی و ها و راهبردمهارتانواع حال آنکه با استفاده از  .آوردفراهم می
خاموش  توان به درستی آتش خشم کودک رابازی مینظیر  عملی متنوع 

چرا که بازی کردن، دریچه ای  آسیب زا نباشد.  کرد تا این هیجان برای آنها
 که ی دهدبرای بیان احساسات کودکان است و به آنان این فرصت را م

و  خشم و عصبانیت را تخلیه شان همچونبتوانند هیجانات منفی
 .کنند مدیریت

های های آموزشی مطرح شده در این کتاب با هدف آموزش روشبازی

سبب  درست مدیریت خشم، علاوه بر ایجاد کسب لذت در کودکان،
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این ثر کنترل خشم را یاد بگیرند. در غیر ؤهای مشود تا آنها مهارت می

خود  دانند که چگونه باید به درستی با این هیجانصورت آنها نمی

 .شوند مواجه

-نویسنده در این کتاب، با شناسایی و ارائه عوامل موثر در تحریك 

ای مدیریت و کنترل این هیجان به شیوه پذیری و بروز خشم در کودکان،

 یارهایسازد و همچنین با آموزش راهکمناسب را برای آنان هموار می

گونه در راستای محور و بازیای فعالیتکارآمد، موثر و جذاب به شیوه

عصبانیت کودکان به والدین و مربیان  و خشم ،شناخت و کنترل هیجان

نیز بتوانند با استفاده از این تدابیر در زندگی  کودکانتا  ؛رساندیاری می

-وفتاری، خلقخود، از پیامدهای ناگوار طغیان خشم همچون اختلالات ر

مطالعه و استفاده  از این رو در امان باشند. گیپذیر یا افسرد خوی تحریك

راهکارهای متنوع این کتاب با هدف آموزش مدیریت خشم برای   زا

 .یان مفید خواهد بود          مان و مرب                   تمامی والدین، معل 

دریغ های بید و تلاشدانیم از زحمات ارزشمندر پایان بر خود واجب می 

اندرکاران مدیریت محترم انتشارات وزین آوای نور و همه مسئولان و دست

آن انتشارات که چاپ و نشر این ترجمه را پذیرا شدند و در این مسیر از هیچ 

همکاری و کمکی به مترجمین دریغ نفرمودند؛ صمیمانه تشکر و قدردانی 

 نماییم. 

 نامشان زمزمه نیمه شب مستان باد

 اند فراموشان  یاد از  که  نگویند  تا
 وریه باقریح

 عاطفه مازوساز

 1400بهمن 



 

 مقدمه نویسنده

ای از آتش در شکم ما  انگار که گلوله  کنیم. ما احساس خشم می  همه

کند و این احساس  شروع به لرزیدن میها و پاهایمان کند، دسترشد می

توانیم بگوییم که چه  خشم و عصبانیت طبیعی است، ما همیشه نمی

توانیم آن را متوقف افتد، یا حتی چه زمانی می اتفاق می زمانی این خشم 

که چگونه آن شود درک این کنیم. ندانستن اینکه خشم چیست باعث می

یجان طبیعی است، مانند شود. خشم یك ه تر را آرام کنیم، سخت

اوضاع خوب  یچه زمان دییبه ما بگو نکهیا یبراناراحتی و خوشحالی. 

، مفید است. با این میرا دوست ندار یکس ای ییجا ،یزیاگر چ ای ستین

خشم  م،یو خشن شو میکنترل خود را از دست بدهما اگر  حال

 احساس كیتواند به عنوان یشود. خشم میساز ممشکل وعصبانیت

مسائل   .شود لیتبد بزرگ یولایه كیبه در نهایت کوچك شروع شود و 

کنند. شاید  ما را خشمگین می ،روزمره و مردمی که اطراف ما هستند

تان یك بازی هاکی را باخته است؟ یا دوستش در امتحان تقلب ککود

در خانه بماند، به مدرسه  هخواست یکه م ییها زمانکرده است؟ یا 

توانند باعث شوند که آنها  و این قبیل مسائل روزمره می ؟هشد فرستاده 

احساس ناراحتی، استرس و عدم همکاری داشته باشند! وقتی این اتفاقات 

دهند. هر احساسی  افتد، آنها گاهی اوقات کنترل خود را از دست می می

تواند باعث دردسر شود. کودک شما  بینی باشد، میوقتی غیرقابل پیش

کند؟  زند؟ یا گریه می کند؟ فریاد می شود چه کار می میوقتی خشمگین 

کند؟ خشم مغز ما را تیره  کند؟ یا چیزی را پرت میبه آدما حمله می

تان به دانیم چگونه پاسخ دهیم. خشم کودک کند و ما هیچ وقت نمی می

های این کتاب به کودک  رود، اما انجام فعالیت خودی خود از بین نمی
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رد. البته در گام اول آنها باید خشم خود را بهتر شما کمك خواهد ک

های خشم و عصبانیت خودشان را کشف کنند تا بتوانند  بشناسند، محرک

در آینده بهتر رفتار کنند. برای کودکان مهم است که نترسند یا نگران 

نها مانند حضور کودک جدیدی در  نباشند. تصور کنید خشم و عصبانیت آ

خود استقبال کنند و  یتیجنبه شخص نیاز ا دیآنها بامدرسه است. 

 نیبا استفاده از ا و چگونه است. ستیک تیشخص نیبخواهند بدانند که ا

 یهاجنبه و خشم خود یتا تمام رازها دیکنیکتاب کار، به آنها کمك م

 احساس را کشف کنند. نیخوب و بد ا

 
 

 

 

 

  


