
و ناآرام چه كنيم؟  با كودك بدقلق

و مشاوران مهارت  هاي علمي براي والدين
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 مقدمه

به عنوان به،كودكپزشك روان من مادراني مواجه خصوص روزانه با تعدادي از والدين،
بيمي و كه كودكان دشوار دارند. كودكان دشوار، بدقلق ميشوم كشند، گريه قرار هستند. فرياد
و غيرقابل پيشمي بكنند آنهبيني هستند. بهطور كلي مديريت رفتار ويژه مادر، ها براي والدين

بيمشكل است. مادران اينگونه كودكان پس از مدتي كوتاه يا بلند، دچار اح كفايتي در ساس
به مي مورد نقش خود هاي نفس آنان در خصوص بكارگيري روش گردند. اعتمادبهعنوان مادر

بهمؤثر فرزندپروري جهت تربيت فرزندشان مرتباً كمتر مي ويژه كه اطرافيان اين باور غلط شود؛
مي ي همه"،"ايتو كم حوصله"،"تو بلد نيستي"نمايند. جملاتي مانند: را در مادر تقويت

مي"ها همينطورندبچه به والد القاء ، ... بهو و كه او توانايي كنترل فرزندش را ندارد دنبال كند
بهاين، احساس بي مي كفايتي، نااميدي، ناتواني در والدين كودكان دشوار و در خيلي وجود آيد
مياز موارد نيز آن و افسردگي  گردند.ها دچار اضطراب
و ترج هاياز ويژگي و رساي آن توسط سركارمهمثبت اين كتاب سولمازها خانمي شيوا

ب ياسمن بانكيو جوكار كه بههاين است و ذاتي اينگونه ويژگي طور مفصل هاي سرشتي
و بدقلق پرداخته شده است.  و مديريت رفتار كودكان دشوار و نيز راهكارهاي كنترل كودكان

بهمطالب مفيد اين كتاب، آگاهي وال كه و نيز افرادي به دين مي نحوي با كودكان پردازند كار
هاي شناسان كودك، مشاورين مدارس، مربيان مهدهاي كودك، ...) را در مورد ويژگي(روان

مي دهد. اميدوارم مادران عزيز با خواندن اين كتاب احساس سرشتي كودكان دشوار افزايش
به توانمندي خود در مديريت رفت و مطالعهبهتري نسبت ي اين كتاب ار فرزندشان داشته باشند

مي و پيشنهاد و ... توصيه كرده به والدين، درمانگران، مربيان كودك كه از روشرا هاي كنم
.ببرندي لازم را كتاب استفادهاين كاربردي 

 كتر كتايون خوشابيد
و روان  پزشكي كودك فلوشيپ روانپزشك
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 چه كساني بايد از اين كتاب استفاده كنند؟

بهطوربه اين كتاب و خاص براي والدين كودكان بدقلق نوشته شده است، علاوه، معلمان
مي كه با چنين كودكاني كار مي توانند از اين كتاب استفاده كنند.درمانگراني  كنند نيز

به كمك احتياج  دارند؟آيا والدين
 داشتن فرزنداني مانند آنچه در اين كتاب توصيف شده است براي هر كسي دشوار است؛ چرا

به شما كمك مي و حس همكاري ندارند. اين كتاب كندكه اين كودكان اغلب پرخاشگرند
به منحو شايسته شرايط فرزندتان را درك كنيد تا بتوانيد و والد تريثرؤتري از او مراقبت كنيد

د.باشي
مي11در فصل به شما كمك كند ارتباط نزديك خود با راهبردي كلي ارائه شده است كه

مي به شما يادآوري و بهكودكتان را حفظ كنيد كه لازم نيست عنوان يك والد از هر لحاظ كند
و ايده  باشيد."به قدر كافي خوب"آل باشيد، بلكه تنها بايد يك والد كامل

 اني هستند؟كودكان بدقلق چه كودك
به كه در اين كتاب مي كودكان بدقلق با پردازيم همگي كودكاني منحصربه شرح آنها  فرد هستند.

بهحال، اين كودكان در ويژگياين كه يكديگر شبيه هايي چون داشتن سيستم عصبي نابالغ اند
بهباعث مي ي خود نوبه شود در برابر حداقل فشار، واكنش افراطي نشان دهند. اين ويژگي نيز

و تحصيلي آسيب مياين كودكان را در برابر مشكلات هيجاني، اجتماعي، كند. اين كودكان پذير
و پيروي از خواسته هاي معلمان يا والدين برايشان دشوار است. با در كنترل خود مشكل دارند

مي به اين كودكان كمك كرد. در فصلاين حال خبر خوب اين است كه اين هاي مختلف توان
به توصيف چالش و ابزارهاي پيش روي اين كودكان پرداختهكتاب به اين ايم هاي كمك
 ايم. كودكان را نيز ارائه كرده

 هاي زير در كودك شما نيز وجود دارد؟آيا رفتار

نق فصل اول:• و  نقو كودك ناآرام

 مقابله با انواع مختلف اضطراب فصل دوم:•

و دعوا بر سر غذا خوردن، بچه فصل سوم:• و بچه جنگ هايي كه اصلاً غذا هاي بدغذا

 خورند نمي
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1
نقونقودك ناآرام وك

نقونقسام: كودك ناآرام و

هاي اين بچه را تحمـل كـنم! سـام هميشـه گريـه      توانم گريههم نميلحظهيك ديگر "
اي كـه بـه دنيـا آمـد     دارد. از لحظهخوردن دست از گريه برميكند و فقط موقع غذامي

رم مـرا تهديـد كـرده كـه اگـر      تحمل است. شوهقابلغيرطور بود. رفتار اين بچههمين
كند. ديگـر عقلـم   هاي سام پيدا نكنم، خانه را ترك ميحلي براي ساكت كردن گريهراه

كاري كه به فكرم رسيد براي سـاكت كـردنش انجـام دادم، امـا     رسد، هربه جايي نمي
هـاي زيـادي را امتحـان كـرديم، مثـل      كدام براي مدت طولاني، مؤثر نيست. روشهيچ

اي و سـرگرم كـردن او بـا    بازي، موسيقي ملايـم، صـندلي گهـواره   اري، تابسوماشين
فايـده  هـا بـي  هاي او تمامي ندارد و تمـام روش هاي تازه؛ با اين حال گريهبازياسباب

توانم مانند ساير مادرها، فرزندم را بغل بگيرم و نوازش كنم تـا آرام  بوده است. من نمي
كنـد.  شود و ناآرامي او را تشديد ميانيت سام ميشود، چون اين كار بيشتر باعث عصب

توانم او را بغل كند و من حتي نميبينم فرزندم گريه ميكشم وقتي ميخيلي عذاب مي
توانم براي او پرستار بگيـرم چـون   هاي مداوم سام، نميبگيرم. به خاطر ناآرامي و گريه

هـاي او را نداشـته باشـد.    نگران هستم كه پرستار با او بدرفتاري كنـد و تحمـل رفتـار   
كـنم.  مـي كنم كه مادر بدي هستم و روز به روز بيشتر احساس افسـردگي احساس مي

"رسد!ام تحليل رفته و ديگر فكرم به جايي نميانرژي
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اين سخنان كه توسط مادر يك كودك 
دهنـده نقو بيان شـده اسـت، نشـان   نق

تـأثيرات چشـمگيري اسـت كـه يــك     
كنترل، بر رشد بلكودك ناآرام و غيرقا

فرزندي و زندگي -ي والدخود، رابطه
خانوادگي دارد. والدين در تلاش براي 

شـوند  ميكردن كودكشان، عصبيآرام
روند. وقتي هر روشي و از كوره درمي

، فايده اسـت كردن كودك بيبراي آرام
كننـد.  كفـايتي مـي  والدين احساس بي

آنان ممكن است از اين موضوع نگران 
د كه چرا كودكشـان اكثـر اوقـات    باشن

ناراحت است. به علاوه وقتي كـودك  
ناآرام و غيرقابل كنترل است، انجام كارهايي مانند تغيير يك فعاليت به فعاليت ديگر، حمـام  

هاي پرتنش براي ها به تجربهشود و اين فعاليتكردن، و لباس پوشيدن، با قشقرق همراه مي
ــي    ــديل م ــودك تب ــدين و ك ــود. وال ــادت     ش ــدريج ع ــه ت ــاني ب ــين كودك ــولاً چن معم

هـاي لازم بـراي آرام   كردن خود به والدين وابسـته باشـند زيـرا روش   كنند كه براي آراممي
جايي كه اين كودكان اكثر مواقع بيقرار و ناآرام هسـتند،  اند و از آننمودن خود را ياد نگرفته

بخشي با ديگران داشته باشند.  توانند روابط لذتنمي
دلايل بسياري براي بيقراري يا دشواري در كنترل خلق كودك وجود دارد. اگـر والـدين   

هايي را ياد بگيرند تا بتواننـد بـه كودكشـان يـاد     ي كودكشان را بفهمند و روشبيقراردلايل 
ت دهند كه چگونه خودش را در شرايط ناكامي يا آشفتگي آرام كنـد، گـام بزرگـي در جه ـ   

اش يك كودك ناآرام و بيقـرار بـوده   اند. سام از ابتداي زندگيداشتهكودك بريبيقراركنترل 
م و خواهيم ديد كه چگونه بيقراري او در طول پردازيداستان سام ميبه است. در اين فصل 

دهد بيقـراري كـودك   زمان كمتر شد و بالاخره از ميان رفت. سام موردي است كه نشان مي
اش تأثير بگذارد. همچنين در اين فصل براي انوادهروي زندگي وي و ختواند برچگونه مي

كمك به والدين در جهت حل مشكلات رايج مربوط بـه كنتـرل خلـق و بيقـراري شـديد،      
پيشنهادات عيني ارائه خواهيم كرد.
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كودكانيبيقراردلايل

كودكان وجود دارد. گاهي دلايل پزشـكي ماننـد عفونـت مـزمن     يبيقرارچندين دليل براي 
هـاي مجـاري ادراري وجـود    هاي شديد يا عفونت، حساسيت1زگشت غذا به مريگوش، با

تواند سبب ناراحتي و درد در كودكان شود. يكي از مشكلات رايـج كـه اغلـب    دارد كه مي
است. كودكـاني كـه داراي رژيـم غـذايي     2شود، عدم تحمل نسبت به شيرناديده گرفته مي

داراي گندم) يا شكر هستند، ممكن است بـدخلق  هاي (فراورده3حاوي مقدار بالاي گلوتين
گـر  گيـر و انتخـاب  شوند يا نوسانات خلقي داشته باشند. سام در رابطه با غذا بسيار سـخت 

كردن ليست غذايي سام، او در بيشتر عمر خود تنهـا  تنوعها براي مرغم تمام تلاشبود. علي
سـوخاري، ماكـاروني بـا    و فقط مـرغ سه نوع غذا را خورده بود. او از اكثر غذاها متنفر بود 

كـرد  خوردن سپري ميهاي طولاني را بدون غذاخورد. گاهي ساعتپنير، و ذرت بوداده مي
او نبود اما مطمئنـاً يكـي   يبيقرارشد. البته اين تنها دليل شدت ناآرام و بيقرار ميو سپس به

. ه استاز عوامل مؤثر در اين زمينه بود
نقـو هسـتند و بـه اصـطلاح     ان ابتداي تولـد پـر سروصـدا و نـق    ها از همبعضي از بچه

دارند. مادر سام نيز او را به عنوان كودكي توصيف كرد كـه از ابتـداي   4خوي دشواروخلق
گيرتـر  وخوي دشوار معمولاً سختكرده است. كودكان داراي خلقتولد خيلي زياد گريه مي

 ـ شـوند. بـراي ايـن    ه راحتـي آشـفته مـي   هستند، نسبت به تغييرات تحمل كمتري دارند و ب
هـا در مقابـل تغييـر    كودكان دشوار است كه براي مدت طولاني شـاد و راضـي بماننـد. آن   

پـذيري انـدكي دارنـد. در نتيجـه  اغلـب سـعي       پذيري و انطباقموقعيت و شرايط، انعطاف
هـا انجـام   نكنند موقعيت را كنترل كنند و اصرار دارند همه چيز دقيقاً مطابق خواسـت آ مي

رفـت، قشـقرق بـه راه    اگر همه چيز مطابق ميل او پـيش نمـي  شود. سام نيز اين چنين بود. 
كـرد و بـه آنهـا    انداخت. حتي در رابطه با همسالان نيز سام بايد موقعيت را كنتـرل مـي  مي
گفت يا به شيوة او بازي كنند يا اصلاً بازي نكنند.مي

هـا در پاسـخ بـه    كودكـان ايـن اسـت كـه آن    ييقـرار بترين دلايل شايد يكي از متداول
شوند. تجربيات ابتدايي مثل شستن صورت، لبـاس  تحريكات حسي به شدت برانگيخته مي

ها فشار وارد تواند به سيستم عصبي آنپوشيدن، سروصداي زمين بازي يا خانواده شلوغ مي
كننده اسـت. سـام   تهكند و يك حالت دروني در كودك به وجود آورد كه برايش بسيار آشف

داد؛ را از خـود نشـان مـي   5مقاومت لمسيهـايي از  العاده حساسي بود. او نشانهكودك فوق

1. Reflux 2. Milk Intolerance
3. Gloten 4. Difficult Temperament
5. Tactile defensiveness
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هـاي  دادن لبـاس مانند نفرت از كوتاه كردن مو، اجتناب از خوردن غذاهاي جديد و ترجيح
بلند و شلوار حتي در هواي گرم. در جمـع كودكـان ديگـر، سـام تمايـل داشـت كـه        آستين
او واكـنش شـديدي   زد به سام تنه ميها تصادفاً گيري كند. در كلاس اگر يكي از بچهگوشه

كه در محيط كلاس اين اتفاقي معمولي است. به مرور زمان معلوم شد داد در حالينشان مي
شود. وقتي كه تحريك از كه سيستم عصبي سام به سرعت با تحريكات حسي برانگيخته مي

افتاد.ماني بود كه آشوب اتفاق ميگذشت، آن زحد آستانه مي
1دهيناپذير، اكثر اوقات ناآرام و بيقرار است. كودكاني كه در سازمانيك كودك انعطاف

شـود كارهـا را بـه شـيوه     ها خواسـته مـي  ريزي مشكل دارند، اغلب زماني كه از آنو برنامه
 ـ  جديدي انجام دهند، كنترل هيجاني خود را از دست مي پـذيري  ر تحريـك دهنـد. عـلاوه ب

اكثراً در مواردي كه بايد خودشان را براي انجام يك تكليـف پيچيـده   بيقرارشديد، كودكان 
دهند. اين مشـكل معمـولاً بـا اخـتلال نقـص      دهي كنند، كنترل خود را از دست ميسازمان

ارتباط دارد.4ريزي حركتيو مسائل مربوط به برنامه3، مشكلات عملكرد اجرايي2توجه
هايت بايد بررسي كنيم كه آيا مشكل كودك در حفظ حالت شادي و رضايت ناشي در ن

ي تنظيم خلق است يا مشكل ديگري وجود دارد. بسـياري  از يك اختلال زيربنايي در زمينه
تر شد، اين مشكل چه عواقبي براي او از والدين نگران اين هستند كه وقتي كودكشان بزرگ

ي در كودكان كم سن، بسيار دشوار است اما ناآرامي و خواهد داشت. تشخيص اختلال خلق
هايي است كه در اختلالاتي چون اضطراب، افسردگي، نقص توجـه/  بيقراري از جمله نشانه

تـر  طور كـه كـودك شـما بـزرگ    خورد. همينبه چشم مي6ايو نافرماني مقابله5فعاليبيش
دهـد يـك مشـكل خلقـي     يشود ممكن است متوجه نكاتي شويد كه به شـما اخطـار م ـ  مي

است. اگر اقداماتي كه در اين كتاب ارائه بيقراروخوي كه فراتر از خلقوجود دارد زيربنايي 
شود در درمان مشكلات خلقي مؤثر نبود حتماً بايد با يك متخصص اخـتلالات رشـدي   مي

ها در تشـخيص بهتـر و   يا رفتاري كودك، روانشناس يا روانپزشك كودك مشورت كنيد. آن
بـه  را ن اصـل مهـم   يكنند. با اين وجود، والدين بايد افرايند صحيح درمان به شما كمك مي

ترين نياز كودك ناآرام اين است كـه يـاد بگيـرد چگونـه بـه      خاطر داشته باشند كه ضروري
تنهايي خودش را آرام كند و آشفتگي و ناكامي را تحمل كند. راهبردهاي ارائه شده در ايـن  

اصل مهم قرار دارد.  فصل در جهت همين

1. Organizaton 2. Attention Deficit Disorder
3. Executive functioning problems 4. Motor planing
5. Attention Defeciete and Hyperactivity Disorder
6. Oppositional Disorder
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يـا ســبك  يدهـي يــا سـاختار محيط ـ  كـودك در نتيجــه فقـدان سـازمان   گـاهي اوقـات   
شود. مثلاً فرض كنيد كـه شـما از آن دسـته والـديني     ميدچار ناآرامي والدين فرزندپروري 

اي به اعمال محدوديت نداريد و كودكتان آزاد است تا هر وقت و هر كجـا  هستيد كه علاقه
شـود كـه كـودك در مواجهـه بـا      است، هر كاري را انجام دهد. اين كـار باعـث مـي   كه خو

و ساختارها، شوكه شود و ضربه سختي بخورد. اين اتفـاقي اسـت كـه قطعـاً در     محدوديت
زمان ورود كودك به مدرسه رخ خواهد داد. فرزنـدپروري ناهماهنـگ و متنـاقض والـدين     

هـاي بسـيار   ض كنيـد شـما و همسـرتان سـبك    تواند كودك را از كنترل خارج كند. فـر مي
دانـد كـه از   متفاوتي براي اعمال محدوديت و تعيين كارهاي روزمره داريد. كودك شما نمي
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كدام برنامه بايد پيروي كند يا ممكن است كه يك والـد را ناديـده بگيـرد و از روش والـد     
امي كودك شود. در ايـن  تواند باعث ناآرنظم نيز ميديگر پيروي كند. يك خانه آشفته و بي

شرايط ممكن است كودك احساس كند كه مكان مناسبي براي بازي كـردن، آرام و سـاكت   
)، ندارد.اش (مانند تكاليف مدرسهريزي شدههاي برنامهبودن و انجام دادن فعاليت

شود؟كودك شما مييبيقرارچه چيزي باعث 

كودك شما نقش يبيقرارتواند در ميدهد كهاي از مواردي را نشان ميخلاصه1-1جدول 
داشته باشد.  

كودكـان داراي مشـكلات   معمولاًنيز نبايد ناديده گرفت. را تأثير خلق والدين بر كودك 
ها نيز دچار مشكلات خلقي هستند.خلقي، داراي والديني هستند كه خود آن

كودك نقش دارندبيقراري درمشكلات رايجي كه1-1جدول

مشــــــــكل در 
وابيدن و خواب خ

ماندن

ــيش از   ــك ب تحري
ــط  ــدازه توســ انــ

هاي حسيمحرك

ــا و محـــدوديت هـ
تغييراتي كه باعـث  

شودآشفتگي مي

ــيت ــا ، حساســ هــ
مشكلات پزشكي

ــذا ــه برگشــت غ ب
ــري ــكلات م ، مش
خوردن

هـــاي مهـــارت
ضــــــــعيف در 

دهيسازمان

خلق بسيار بيقـرار؛  
بــه راحتــي آشــفته 

شدن

ــاف ــذيري، انعط ناپ
ار نـاتواني در سـازگ  

شدن

ــه ــيط خانــ ي محــ
ونظم و پـر هـرج  بي

مرج

خشم، افسردگي يا 
والدبيقراري

نقـش دارد. امكـان دارد پـدربزرگ يـا     در ايجـاد چنـين شـرايطي    نتيكـي  اغلب يك عامل ژ
شيدايي) باشند، عمو يا خاله افسرده باشند يا -(افسردگي1مادربزرگ دچار اختلال دوقطبي

طول زندگيشان با افسردگي يا اضطراب درگير بوده باشـند. در  اين كه خود والدين در تمام 
چنين شرايطي، مشاوره با يك متخصص سلامت روان براي بررسـي ايـن كـه آيـا نـاآرامي      

تواند ناشي از يك اختلال خلقي باشد يا نه، از اهميت بيشتري برخـوردار اسـت.   كودك مي
صـباني، ناراحـت، بيقـرار يـا افسـرده      زماني كه كودكان با والديني سروكار دارند كه مدام ع

گيرند كه به اين هيجانات قوي واكنش نشان دهند. حتـي اگـر كـودك شـما     هستند، ياد مي
از شـما يـاد بگيـرد و   رفتـار بـه عنـوان يـك    تواند آن را دچار اختلال خلقي هم نباشد، مي

هـايي  و روشالگوبرداري كند. بسيار مهم است كه والدين به خوبي مراقب رفتارشان باشند 

1. Bipolar Disorder
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كنند و براي وظـايف دشـوار   يافتگيبيابند، احساس انسجام و سازمان1آرامسازيبراي خود
پروري آماده باشند.فرزند

فرزندي دارد؟-تأثيري بر رابطة والدچه بيقراري كودك 

گيـر  وخـوي سـخت  به خاطر داشته باشيد اگر كودك شما نق نقو و داراي خلقنكته: 
ي ماند. نكتـه باقي ميبيقراريست كه در تمام زندگي خود ناشاد و است به اين معني ن

خـود را كنتـرل نمايـد و بـراي     يبيقـرار مهم اين است كه كودكتان ياد بگيرد چگونه 
هايي پيدا كند. تسكين خودش در مقابل ناكامي، استرس، و آشفتگي روش

وكار داشـته باشـيد، متوجـه    و نق نقو سربيقرارحتي اگر براي چند دقيقه هم با يك كودك 
آيد. اگر كـودكي  شويد كه در نحوه تعامل و ارتباطتان با اين كودك تغييراتي به وجود ميمي

آيد و اين الگوهـا  باشد، در سبك ارتباطي والدين و فرزند تغييراتي به وجود ميبيقراردائماً 
رخ دهـد، عنـوان   ست تغييراتي كه ممكن اجا بعضي شوند. در ايندر طول زمان، تثبيت مي

شده است.
شوند كه بيش از حد در گاهي والدين متوجه مي

دهنـد و  خود احتياط به خرج ميبيقرارمورد كودك 
گذارند. ممكـن اسـت   به اصطلاح پا روي دم او نمي

كه از اعمال محدوديت يـا ايجـاد تغييـر در فعاليـت     
دانند كودكشان ممكن اسـت  كودك بترسند چون مي

بيانـدازد.  هـا قشـقرق راه   بـرود و سـاعت  از كوره در
هـاي روزانـه كـودك    تمام لحظهبراي برخي والدين 

هـا را حفـظ نماينـد.    كنند تا نظـم آن ي ميريزمهانرب
اي كه بايد به آن توجه كرد اين است كـه شـايد   نكته

شما بيش از اندازه براي آرام و منظم كردن كودكتـان  
ز انـدازه  كنيد. گرايش بـه تحريـك بـيش ا   تلاش مي

كودك از طريق زيـاد صـحبت كـردن بـا او يـا دادن      
تكاليف پشت سرهم به كودك براي هدايت كردن يا 

1. Self soothing
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ي معكـوس دهـد و   پرت كردن حواس او، يك دام يا تله است. اين كار ممكن است نتيجـه 
دهد ي باليني ما نشان ميباعث شود كه كودك با تحريكات بسيار زيادي مواجه شود. تجربه

يابنـد.  هاي مراقبه تا حـدي بهبـود مـي   با انجام بعضي از روشبيقرارري از كودكان كه بسيا
هسـتند،  در مراكـز حسـي خـود نيـز     مفـرط  حساسـيت  ر چازمان دكه هميبيقراركودكان 
شود والدين كمتر به كودكشان دست بزننـد يـا خيلـي او را    هايي دارند كه باعث ميويژگي

والـدين بـراي   ايـن  كنـد. بـه همـين دليـل     ضاع را بدتر ميجا نكنند چون اين كارها اوبهجا
-كردن را به استفاده از حركات بدني يا تجربهدادن به كودكشان، صحبتدهي و نظمسازمان

دهند.  هاي حسي ترجيح مي

هر بار تنها يك راهبرد را به كودك خود آموزش دهيـد. قبـل از امتحـان كـردن     نكته:
افي صبر كنيد تا كودك بتواند راهبرد قبلـي را پـردازش   يك راهبرد جديد، به اندازه ك

كند و به آن پاسخ دهد.

شد كه سام از كوره ترين جابجايي يا تغيير در كارهاي روزمره مدرسه، باعث ميكوچك
هـا،  زدن بـه اطرافيـان، پرتـاب كتـاب    در برود. پاسخ معمول او بـه تغييـرات، لگـد و كتـك    

و دفترهايي بود كه در دسترس او قرار داشتند. تمـام  كردن كتابكردن ميزها و پارهسرنگون
كـرد و  هـايش را گـره مـي   كـرد، مشـت  داد و قلـدري مـي  كشيد، فحـش مـي  مدت جيغ مي

شـد. گـاهي در هنگـام عصـبانيت مثـل      گشت، مثل لبو قرمز ميتر ميطور كه عصبانيهمين
كردنـد كـه زيـر    حـالي پيـدا مـي   شـد. معمـولاً او را در   فشنگ از اتاق يا كلاس خارج مـي 

ها زنـدگي  هاي ورزشگاه مدرسه مخفي شده بود. مادرش با ترس شديد از اين دورهصندلي
ي خشم باشـد.  هااش بايد منتظر اين فوراننمود كه در تمام طول زندگيكرد و حس ميمي

او اغلب احساس نااميدي داشت و به دنبال راهي بود كه  بـه پسـرش كمـك كنـد. گـاهي     
توانـد پسـر   كرد كه كاملاً از پا در آمده است و حتي يـك روز ديگـر هـم نمـي    احساس مي

كنترلش را تحمل كند.غيرقابل
اش گذاشـته بـود. در   تصور كنيد كه شكست سام در مدرسه چه تأثيري بر او و خانواده

چ كس شناختند. سام از اينكه هيمي"نقوبچه نق"مدرسه او را به عنوان يك كودك خشن و 
باعـث نـاراحتي او   مبـادا  او را دوست نداشت ناراحت بود. كودكان ديگر از ترس اين كـه  

تـر سـام،   شدند. در خانه نيز خواهر و برادر كوچـك شوند، بااحتياط بسيار از كنارش رد مي
دانسـت كـه از   درست مانند والدينشان، در رابطه با او بسيار محتاط بودند. سام به خوبي مي
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كننده است اما ايـن را هـم   اش بسيار نگرانهاي مداوم او براي خود و خانوادهتنرفكوره در
چرخيد.خلُق او ميمحوركل خانواده بر زندگي دانست كه صاحب چه قدرتي است. مي

هاي خودآرامسازي را به كودكتان ياد دهيد، به جـاي  كنيد مهارتوقتي سعي مينكته:
بخش را برايش انجام دهيد، او را به سمت اسـتفاده  شاين كه خودتان راهبردهاي آرام

از اين راهبردها هدايت و ترغيب كنيد.

دهي انجام داديم، به ايـن  هايي كه در رابطه با كودكان دچار مشكلات سازماندر بررسي
هـاي پريشـاني كـه از خـود نشـان      اساساً از طريـق نشـانه  بيقرارنكته پي برديم كه كودكان 

گيرنـد،  كشند، گاز ميزنند، جيغ ميها لگد ميكنند. آنا ديگران ارتباط بر قرار ميدهند، بمي
زنند تا به شما بفهمانند كه چه احساسي دارنـد. ممكـن اسـت بحـث     دهند و داد ميهل مي

هـا را  بخش، فقط بخش اندكي از وقت آنهاي شاد و رضايتآرام در مورد مسائل يا فعاليت
فرزندي از حالت منطقـي  -شود كه روابط والدها سبب ميو بدخلقيها پر كند. اين آشوب

علاوه ممكن اسـت  خارج شود و بيشتر بر مسائل منفي به جاي مسائل مثبت تمركز شود. به
تنهايي بـازي كنـد   كه والدين در زماني كه كودكشان شاد و راضي است، او را رها كنند تا به

ل با كودك را از دست بدهند.  و به اين ترتيب بهترين زمان براي تعام
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شود؟پذير ميچگونه يك كودك، آرام و كنترل

صـورت مسـتقل عمـل كنـد. در     هر كودكي بايد ياد بگيرد كه در كنترل آشفتگي خودش، به
هاي كودكشان را پيـدا  ها قلقكنند. بعد از اينكه آنابتدا والدين بايد خودشان كودك را آرام 

ــزي   ــد چــه چي ــد و فهميدن ــراي آرام كــردن او مناســبكردن ــهب ــر اســت، مجموع اي از ت
سـاختن ايـن   سازند. كودك شروع بـه درونـي  ثر براي كودك را ميؤي مآرامسازهاي راهبرد

گيـرد. ايـن يـك عامـل     كردن خود را برعهده ميكند و به تدريج مسئوليت آرامراهبردها مي
پـذير، بـه   يـك فـرد كنتـرل   كليدي در روند تعديل هيجانات است. فرايند تبديل شـدن بـه   

آرامسـاز خـوبي   هاي خاصي نياز دارد. همچنين براي اين كه كودك بياموزد كه خـود مهارت
هـا  جا تكنيكباشد، به افرادي در پيرامون خود نياز دارد كه براي او مانند الگو باشند. در اين

پذيري كودك، ارائه شده است:و فنوني براي كمك به كنترل
والـد  شـوند، وجـود يـك    كننـد و آرام نمـي  ن مـدام گريـه مـي   زماني كـه كودكـا  .1

كند تا آرام شـوند،  ميها كمك كه به آنحساس وكنندهگو، مهربان، مراقبتپاسخ
شـود كـه نيازهـاي    داده مـي بسيار سودمند است. در اين شرايط، به كودك اين پيام 

خاصـي وجـود   هـاي  ش، روشاشوند و براي كنترل آشفتگياساسي او برآورده مي
هـا و حركـات بـدني    دارد. لازمه اين گام آن است كه والدين بدانند چگونه نشـانه 

كننده در دسترس خود داشته باشند.كودكشان را بخوانند و چند راهبرد آرام

: حفظ ظاهر آرام در هنگام مواجهه با نااميدي و آشـفتگي، بـه كـودك شـما يـاد      نكته
اشد و بتواند خودش را كنترل كند.گر بتنظيمدهد كه چگونه خودمي

ي را آرامسـاز گيرد كـه راهبردهـاي خـود   شود، ياد ميكه كودك بزرگتر ميحاليدر.2
كند ي مناسب، به كودك كمك ميآرامسازدروني كند. استفاده مداوم از راهبردهاي 

كه ياد بگيرد در شرايط مختلف به كدام راهبرد متوسل شـود. همچنـين كـودك بـا     
آموزد كه چـه راهبـردي   كنند، ميديگراني كه مشكلات مشابهي را حل ميمشاهده

كار گيرد.  را چه موقع و در كجا به

ي آرامسـاز ي بسيار محدودي از راهبردهاي خوديكي از مشكلات سام اين بود كه دامنه
گـه  هاي نخستين زندگي سام، والدين او براي اينكه او را آرام نرا در اختيار داشت. در سال

كردند. وقتي كه سام چهار ساله شد، او را متقاعد از پستانك استفاده مييشتر اوقاتدارند، ب
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هايش، آن را كنار بگذارد. در اين زمان سـام  نمودند كه به دليل تأثير بد پستانك روي دندان
رد جايي كه او هيچ راهبكرد. از آنپستانك استفاده ميها و براي اين كه بخوابد ازفقط شب

كردن خود نداشت، در كنتـرل خلقـش دچـار مشـكل بـود و بـه راحتـي        ديگري براي آرام
آورد. سـام  مـي بـازي در گفـت و قلـدر  شد. اغلب به والدينش فحش و ناسزا ميعصباني مي

خواست همه چيز را كنترل كند و مركز توجه همه باشد. مي
ن داراي راهبردهـاي متنـوع   انـدازه مهـم اسـت كودكـا    دهد كه تا چـه اين مثال نشان مي

كار بندند. والدين بايد در سه مرحلـه  آرامسازي باشند تا بتوانند در شرايط مختلف آنها را به
كودكانشان را راهنمايي كنند:

خـود در مواقـع آشـفتگي    تواند براي آرام نمـودن و كنتـرل  كارهايي كه كودك مي.1
انجام دهد.

انجام دهند تا كودك بتواند در مـواقعي كـه   توانندكارهايي كه والدين و معلمان مي.2
آشفته است تمركزش را دوباره به دست آورد.

يافتـه،  توان در محيط به وجود آورد تا از يك كودك آرام و سازمانتغييراتي كه مي.3
حمايت كرد.

و تغيرات محيطي، زماني بيشترين اثربخشي را دارد كه فرد بتواند سازيراهبردهاي آرام
كند اشكال كار كجاست؛ تا بتواند همه چيز را در زماني كـه كـودك احتيـاج دارد    بينيپيش
ي مهم ايـن اسـت كـه بـه كـودك آمـوزش دهـيم عوامـل         سامان ببخشد. بنابراين نكتهوسر

دهند شناسايي كند، شروع ناكامي يـا پريشـاني   ن او رخ ميبيقرارشدپيشايندي را كه قبل از 
اهبردهاي مناسبي كه در اختيار دارد استفاده كند.بيني نمايد و از رخود را پيش

سازي به توانايي فـرد بـراي حـل مسـئله، قبـل، بعـد و در طـي رويـداد         آرامخود

دهي خـود، نظـارت بـر كارهـاي     تدريج براي سازمانكودك بهكننده، بستگي دارد. پريشان
گيـرد. بـراي   هاي متفاوتي را يـاد مـي  خويش و تحمل كردن هيجانات منفي مختلف، روش

كه به كودكتان كمك كنيد تا كودكي باشعور و اهل تفكر شود، يـك روش مناسـب ايـن    اين
كند، خارج شـود و بـه تـوالي    هاي هيجاني كه تجربه مياست كه به او كمك كنيد از حالت

توانيد اين كار را به يك بازي مفرح تبديل كنيد؛ مـثلاً   ، فكر كند. ميرويدادهايي كه رخ داده
"جلسـه اسـتراتژي  "ي صميمانه با فرزندتان، يك وعده يا عصرانهر حين خوردن يك مياند

نظم براي پيدا كردن يك ترتيب دهيد و با هم به دنبال يك راهبرد مؤثرتر بگرديد. كودك بي
"جلسـه اسـتراتژي  "اش، اغلب به زمان احتيـاج دارد. در  روش بهتر براي مواجهه با ناكامي

كننده، بحـث كنيـد.   توجه از رويداد آشفتههاي ديگري مثل انحرافد گزينهتوانيد در مورمي
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، پيشـنهاداتي بـراي   برگردانـي توجه، 6صفحه ابزار دو، ضميمه
هــاي بــدني ماننــد فشــار دادن خودآرامســازي از طريــق تكنيــك

،آرامسازي، خود1صفحه ابزار دهد. هاي آرامش، ارائه ميگوي
دهد.مينه ارائه ميپيشنهادات ديگري در اين ز

ام هزار بار به او گفته"كنند كه بسياري از والدين شكايت مي
رود بايد به اتاقش برود و آرام باشد، امـا  كه وقتي از كوره در مي

كـنم و داخـل   كنـد. اگـر او را بلنـد   او هيچ وقت اين كار را نمي
. مشكل اينجاست كـه وقتـي   "كشداتاقش بگذارم، بيشتر جيغ مي

توانـد راهبـردي را كـه    افتـد و ديگـر نمـي   شود، مغز متفكر او از كـار مـي  ك آشفته ميكود
كنند به او ياد دهند، انجام دهد. به همين خاطر، بهتر است كـه راهبردهـا   والدينش سعي مي

تري تقسيم كنيم تا كـودك بتوانـد تـوالي مـوفقي از راهبـرد مـؤثر را       هاي كوچكرا به گام
ي اين كه از كودك انتظار داشته باشيم مستقيماً به اتاق خواب برود، والد بياموزد. مثلاً به جا

بخـش  ي اتاق برود و در حالي كه يك آهنگ آرامـش تواند به كودك بگويد كه به گوشهمي
خواند، خودش را محكم در آغوش بگيرد. هدف اين است كه به كودكتان بياموزيـد كـه   مي

بينـي  فكر كند، سپس به تـدريج بـه سـمت پـيش    چگونه در آن موقعيت و لحظه، توقف و 
مشكل، يادآوري راهبرد و استفاده از آن، پيش رود. كودكان قبل از ايـن كـه ظرفيـت آن را    

چـه رخ داده، فكـر كننـد،    پيدا كنند كه رويدادهاي گذشته را به خاطر بياورند و درمـورد آن 
يـن ظرفيـت زمـاني بـه وجـود      قادرند كه راهبردهاي مؤثر را دروني كنند و به كار گيرنـد. ا 

كند.آيد كه كودك نسبت به رفتار خودش، بينش پيدا ميمي

ي اين است كه كودك بتواند حالت برانگيختگي ناشي از آشـفتگي را  سازآراملازمه خود
گيرد تا حالت دروني آشـفتگي و  پذير و سازگار است ياد ميكودكي كه انطباق.كاهش دهد

سپس با اسـتفاده از راهبردهـايي ماننـد    برانگيختگي بيش از حد خودش را شناسايي كند و

بعد از انفجار عصبانيتدر طول قشقرققبل از وقوع آشفتگي

چيزي را كه ممكن است كودكتان 
بيني را از كنترل خارج كند، پيش

كنيــد. در مــورد آن چيــزي كــه 
ــد.    ــر كني ــد، فك ــيش رو داري پ

!ريزي كنيدبرنامه

را آرامسـازي تدابير و راهبردهـاي  
ــا   ــيد ت ــته باش ــترس داش در دس
بتوانيــد آنهــا را ســريع بــه كــار 

گيريد.

چه كودكتان انجـام داده اسـت،   آن
موفقيــت او در خودآرامســازي و  

چه را كه او بايد دفعه بعد كـه  آن
اين اتفاق رخ داد، انجام دهـد، بـا   

همديگر مرور كنيد.
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