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اجتماعی

یک متخصص روان شناسی تربیتی مطرح کرد:

ذهنیت قربانی، محصول نپذیرفتن مسئولیت زندگی
مقصر دانستن دیگران، ناامیدی، توقع بیجا و خشم؛ ثمرات قربانی پنداشتن خود است/ ضرورت طی دوره فرزندپروری برای والدین با صدور گواهی معتبر

گمــار:  ســمیرا   - خبــر  گــروه  ســپهرغرب، 
گفــت:  تربیتــی  روان شناســی  متخصــص  یــک 
افــرادی کــه خــود را قربانــی می بیننــد احســاس 
مسئولیت پذیری شــان بسیار پایین است، به طوری 
کــه نمی تواننــد مســئولیت نقــش  و رفتــار خــود 
خــود  مشــکلات  مقصــر  را  دیگــران  و  بپذیرنــد  را 

می دانند.
شاید شــما هم با افرادی برخورد داشته باشید 
که خود را قربانی شرایط و موقعیت هایی که افراد 
دیگــر بــرای آن هــا به وجــود آورده انــد، می دانند و 
معتقدند زندگی به آن ها روی خوش نشان نداده، 
چــون خودشــان نقشــی در زندگی شــان ندارنــد. 
ریشــه مشــکلات و بداقبالــی آن ها همیشــه خارج 
از وجــود خودشــان بــوده و از ایــن طریــق ســعی 
می کنند با تکیه بر دنیای بیرون، خود را آرام کرده و 

مشکلات را گردن دیگران بیندازند.
ذهنیت  قربانی که گاهی تحت عنوان »ســندرم 
یــا عقــده  قربانــی« نیز به آن اشــاره می شــود، یک 
الگــوی ذهنی اســت کــه غالبــا به صورت ناهشــیار 
تجربــه می شــود و اشــخاصی کــه دچــار ذهنیــت 
قربانی هســتند، آگاهی واضحی نسبت به این نوع 
از وضعیــت ذهنــی خــود ندارنــد و اصولاً انگشــت  
اشاره شــان به ســوی دنیــای بیــرون اســت. آن هــا 
معمــولاً درکــی از نقــش خودشــان در تجربیــات 
زندگــی، ناکامی هــا و مشــکلات زندگی فــردی خود 
ندارند و تلاش آن ها برای تحمل کردن چیزی است 
کــه در این افــراد غیر قابل  تحمل اســت. این افراد 
در مواجهــه بــا خــود و دنیــای درون شــان ترس  و 
وحشــت هایی دارند، به همین علت از یک ســازوکار 
یــا دفاع  روانــی به نــام فرافکنی اســتفاده می کنند 
و هما ن گونــه کــه گفتــه شــد غالبــا دنیــای  بیرون، 
افراد، شــرایط  بیرونی و اتفاقاتی کــه خارج از آن ها 
رخ می دهــد را متهــم کــرده و عامــل مشــکلات  و 

ناکامی های خود می دانند.
ایــن افــراد ویژگی هــای  منفی خــود، ناتوانی ها 
و آنچــه از نظــر آن هــا غیــر قابــل پذیرش اســت را 
بــه دنیــای  بیــرون نســبت می دهنــد و از مواجهه 
واقــع  در  کــه  خــود  درون  ترس هــای  پذیــرش  و 
احساســات  منفــی و تجربیــات  ناخوشایندشــان 
نیســتند  قــادر  آن هــا  می زننــد.  ســرباز  اســت، 
ازجملــه  خــود  شــخصیت  منفــی  بخش هــای 
ناتوانی هــا، ناکامی هــا و ناکارآمدی های خود را در 
بخش هایی از زندگــی پذیرفته و در کلیت  وجودی 
دیگــر  به عبــارت  کننــد؛  یکپارچــه  و  ادغــام  خــود 
بخش هایــی از وجــود این افــراد همیشــه درحال 
پــس زدن و بیرون  انداختن از خود و نســبت دادن 

به چیزی خارج از آن ها است.
ایــن ذهنیــت اگــر شناســایی، کنتــرل و درمــان 
نشود تا بزرگسالی ادامه پیدا کرده و زندگی فردی، 
اجتماعــی، تحصیلــی، شــغلی، عاطفــی و... فــرد را 

تحت تأثیر قرار می دهد .
بــا ذکر این مقدمه و به دلیل اینکه این روزها به 
لطف شــبکه های اجتماعی افراد خیلی زود در دام 
مقایســه می افتند، این مشــکل بســیار زیاد شــده 
و محــال اســت در گفت وگــو و مواجهــه بــا برخــی 
نزدیــکان یــا حتــی غریبه هــا ایــن ذهنیت به شــما 
متبادر نشــود که او قربانی شرایط بوده و خودش 
خیلی در مسائل پیش آمده دخیل نیست! افرادی 

محیــط  در  و  طلبکارنــد  والدیــن  از  خانــه  در  کــه 
تحصیلــی نامهربانی را برنمی تابند یــا در محیط کار 
حــس می کنند کاری که به آن ها محول شــده زیاد 
اســت و مــورد ظلــم واقــع شــده اند. گاهــی نیز در 
رفتارهای خود ما چنین چیزی مشــاهده می شــود 
و اصلاً این طور نیســت کــه بگوییم ما مبرا از چنین 

آسیبی هستیم.

آنچه در ادامــه می خوانید گفت وگــوی خبرنگار 
گــروه خبری ســپهرغرب با متخصص روان شناســی 
تربیتی اســت که دکتری روان شناســی تربیتی خود 
 University Putra( را از دانشــگاه پوترای مالــزی
Malaysia( گرفته و ســال ها تجربــه در حوزه های 
متنــوع روان شناســی دارد. دکتــر ســهیلا پناهــی از 
زندگــی، نشــانه ها و  احســاس قربانــی شــدن در 
تبعــات آن ســخن می گوید و معتقد اســت روحیه 
کنجــکاوی و حــل مســئله می تواند ایــن ذهنیت را 

درمان کند.
مشروح گفت وگو با وی را در ادامه می خوانید:

  ذهنیــت قربانــی خــودش و دیگــران را مدام 
سرزنش می کند

ابتــدای  در  تربیتــی  روان شناســی  متخصــص 
ســخنان خــود بــا ایــن بیــان کــه قربانــی شــدن از 
نظر روان شناســی بــا رفتارهــا و کنش هایی همراه 
افســردگی،  و  انــزوا  خشــم،  شــد:  متذکــر  اســت، 
خودسرزنشــگری و ســرزنش کــردن دیگــران، عدم 
درک متقابــل بــا دیگــران و مــواردی از ایــن قبیــل 
حالات و رفتارهایی اســت که در فرد دارای ذهنیت 
قربانی خود را نشان می دهد و فرد مدام دیگران را 

منشأ مشکلات و چالش های خود می داند.

  نوجوانان والدین را مقصر می دانند
پناهــی تصریــح کــرد: فردی کــه خــود را قربانی 
شــرایط می دانــد ممکــن اســت ارتبــاط خــود را با 
دیگران قطع کند که این مورد در ارتباط نوجوانان 
بــا والدین مشــاهده می شــود چراکه به نظرشــان 
توقعات آن ها برآورده نشــده و شــرایط پیشرفت از 

سوی والدین برایشان مهیا نیست.

را  بچه هــا  والدیــن  حمایت گرانــه  برخــورد    
متوقع بار می آورد

شــیوه های  امــروز  کــه  بیــان  ایــن  بــا  وی 

نیســت،  روز  شــرایط  بــا  متناســب  فرزندپــروری 
تصریــح کــرد: بســیاری از کســانی که وضــع مالی 
خوبــی داشــته و از رفــاه قابــل قبولــی در ابعــاد 
مختلف نــه فقط بُعد مالــی برخوردارند، با فرزند 
خــود حمایت گرانه برخورد می کنند نه بر اســاس 
نیــازی که دارنــد. چون نیــاز با خواســته متفاوت 
اســت و والدینــی که مــدام کودک خــود را تأمین 
می کننــد او را متوقع بار می آورند تا جایی که فکر 
می کنــد همیشــه دیگران بایــد کار انجام دهند تا 

او به جایی برسد.

  مســئولیت پذیری بچه ها بــا رفاه بیش از حد 
ناسازگار است

وی در ادامــه اظهــار کــرد: ایــن کــودک ویژگــی 
مســئولیت پذیری را از دســت می دهــد چــون اصلاً 
مســئولیتی بــه او داده نمی شــود، در صورتــی که 
مختلفــی  مســئولیت های  کودکــی  دوران  در  مــا 
داشــتیم تا جایــی که گاهــی بچه هــای کوچک تر را 

بزرگ می کردیم.

  افتادن در دام مقایسه...
متخصــص روان شناســی تربیتــی تأکیــد کــرد: 
امروزه چون از ابتــدا در برابر نق زدن   و غرزدن های 
به واســطه  آن هــا  و  می شــود  ســکوت  بچه هــا 
دیگــر  جوامــع  بــا  را  خــود  اجتماعــی  شــبکه های 
مقایســه می کننــد والدیــن بــرای داشــتن راهبــرد 
مناســب به زعم خــود مــدام در حال »ارائــه دادن 
چیــزی« بــه فرزنــدان خــود هســتند و حمایتگرانه 
رفتــار می کننــد کــه در قشــر مرفــه بیشــتر دیــده 

می شود.

را  او  بــه خواســته فرزنــدان    پاســخ دائمــی 
متوقع بار می آورد

پناهــی با اشــاره به اینکــه نوجوانان امــروزه در 
هــر بعــد و مقطعــی، از موقعیــت مالــی گرفتــه تا 
اجتماعــی احســاس قربانــی بــودن دارنــد، متذکر 
شــد: والد وقتی تئوری ها و شیوه های فرزندپروری 
وجــود  بــا  او  فرزنــد  کــه  اســت  طبیعــی  ندانــد  را 
شــبکه های اجتماعــی و هوش هیجانــی بالایی که 
دارد برای رســیدن به خواســته های خود از اخاذی 
اســتفاده می کند و والد هم با پاســخ دادن دائمی 

خواسته او، او را متوقع بار می آورد.

  والد امروزی شیوه  نادیده گرفتن را در تربیت 
فرزند فراموش کرده

وی ادامــه داد: والد امروزی شــیوه های نادیده 
در  کــرده،  فرامــوش  فرزنــد  تربیــت  در  را  گرفتــن 
حالــی که وقتــی فرزند رفتار نامطلوبــی دارد باید از 
شــیوه تنبیهی )نه کتک زدن، بلکــه نادیده گرفتن( 
استفاده کرد. البته یک جنبه این رفتارهای درست، 
جنبه علمی دارد و چون در تخصص والدین نیست 
نمی توانند از عهده انجام آن بربیایند و دیگر اینکه 

به دنبال کسب و یادگیری شیوه ها نیستند.
بــا رفتــار    سیســتم پــاداش والدیــن گاهــی 

فرزندان منطبق نیست
وی با بیان اینکه سیستم پاداش والدین گاهی 
با رفتار فرزندان منطبق نیســت و آن ها برای انجام 
»وظیفه« تشویقی زیادی می گیرند، گفت: تشویق 

بایــد از پاداش هــای کوچــک شــروع شــود، چراکه 
وقتی مثلاً دانش آموز کلاس چهارم برای معدل 19 
ســفر خارجــی هدیه بگیرد برای قبولــی در کنکور با 
رتبه دو رقمی باید به او ســفر به کره ماه را پاداش 
داد؟! چیــزی نمانده که والدین به او پاداش بدهد 
و این اســت که خود والدین خلع سلاح می شوند. 

کودک و نوجوان برنده و والدین بازنده هستند.

  آغاز تاخت و تاز بچه ها...
این متخصص روان شناسی ادامه داد: نوجوان 
امــروز با هــوش اجتماعی کــه دارد وقتــی می بیند 
والدیــن چیــزی بــرای گفتــن و ارائــه دادن ندارنــد، 
تاخــت و تــاز خــود را شــروع می کنــد، خشــمگین 
می شــود، ارتبــاط او بــا والدین قطع شــده و درک 
متقابــل آن هــا از بین مــی رود، در حالی کــه در این 
مقطع بچه  ها باید از تجارب والدین اســتفاده کنند 
و والدیــن یاد بگیرند که از دانــش به روز نوجوان و 

جوان خود استفاده کنند.

  انسان به سه نوع حمایت نیاز دارد
پناهی ســپس با اشاره به یک تئوری، اظهار کرد: 
انســان ها به ســه نوع حمایــت والدیــن، جامعه و 
دوســتان نیــاز دارند و وقتــی حمایت هــای خود را 
از دســت بدهنــد خــود را قربانی می بیننــد؛ یکی از 
مهم تریــن حمایت های همــه انســان ها در دوران 
کودکــی و نوجوانــی از جانب والدین اســت، وقتی 
بیــن کودک و والدیــن درک متقابل وجــود ندارد و 
ضعــف بچه هــا به شــکل اصولــی رفع نمی شــود، 
بــه انــزوا رفته و چــون پدر و مــادر را قبــول ندارند 

پشتیبانی آن ها را از دست می دهند.
وی ابــراز کــرد: حمایــت دیگــر، از ســوی جامعه 
اتفاق می افتد؛ دانشــجویی که اســتادش را حامی 
خود نمی بیند یا حمایت دوستانش را ندارد خود را 
تنها می بیند. نوجوان ما از یک موقعیت آموزشــی 
تک جنسیتی در مدرسه وارد موقعیت دوجنسیتی 
دانشــگاه شــده و آن جــا )بــا پشــت ســر گذاشــتن 
محدودیــت موجــود(  وارد ارتباطــات  احساســی و 
بعد شکســت عاطفی شده و همه این ها به شکل 

گرفتنِ احساس قربانی شدن در او دامن می زند.

  دست از سرزنش کردن خود بردارید
این متخصص روان شناســی در ادامــه با تأکید 
بــر ضــرورت مقابله و مهار احســاس قربانی شــدن 
در زندگــی، اصــلاح این وضعیــت را در بخش کلان، 
وظیفه سیســتم خوانــد و عنوان کرد: بــا این حال 
بــا مدیریت اســترس، مهــارت قاطعیــت و نه گفتن 
)در جامعــه ما بســیار کمرنگ اســت(، اســتفاده از 
راهبردهــای درســت تنظیــم کنتــرل شــناختی )در 
مواجهه با مشــکلات(، دســت برداشتن از سرزنش 
خــود و دیگــران، هدفمنــدی و برنامه ریــزی، تمرکز 
مجدد بر ارزیابی مسائل گذشته و پرهیز از نشخوار 
فکــری تــا حــدود بســیار زیــادی می تــوان از ایــن 

وضعیت بیرون آمد.

  کسب برخی مهارت ها نیاز به سوپروایزر دارد
پناهــی اضافــه کرد: البتــه این مهارت هــا نیاز به 
یک ســوپروایزر دارد و نمی توان انتظار داشــت یک 
نوجــوان کــه در حال دســت و پنجــه نرم کــردن با 

تعارضات ناشــی از انتقــال از کودکی بــه نوجوانی 
اســت ایــن کارهــا را خــودش انجــام دهــد، چراکه 

قاعدتا برای او سنگین است.

  ذهــن تحلیلــی و کنجــکاو از قربانی بودن رها 
می شود

وی ســپس با اشــاره به تبعــات قربانی شــدن، 
نیــز متذکــر شــد: در این حالــت چون فــرد ذهنش 
مشــغول مســائلی بیــرون از وجــود خــود اســت، 
و  می دهــد  دســت  از  را  زندگــی اش  مدیریــت 
نمی تواند برنامه ریزی کند مگر اینکه ذهن تحلیلی 
داشــته و به دنبال حل مسئله برود که چرا این طور 
شده. یعنی او اگر کنجکاوانه با مسئله برخورد کند 
می توانــد از ایــن حالــت رهایــی پیدا کنــد. بوده اند 
افــرادی که در ســخت ترین شــرایط توانســته اند بر 
موقعیــت موجــود غلبــه کنند، امــا انتظار مــا این 
نیست که همه افراد بتوانند با ذهن چالشی با این 

موضع برخورد کرده و از آن عبور کنند.
ایــن روان شــناس تربیتــی بــا ابــراز اینکــه همه 
افــراد تــوان حــل مســئله ندارنــد، گفــت: قربانــی 
شــدن عاملی می شود که فرد احســاس کند دیگر 
نمی توانــد کاری بکنــد و ایــن فکــر روی موضــوع 
شغلی، ارتباطات اجتماعی و هدف گذاری اش مؤثر 
اســت و فرد ممکن اســت تا جایی به این مســائل 
مشغول شود که مدیریت زمان را از دست بدهد.

  سایه ذهنیت قربانی روی کل زندگی می افتد
پناهــی بــا تأکید بــر اینکــه ذهنیــت قربانی روی 
همه ابعاد زندگی فرد ســایه می اندازد، ادامه داد: 
فرد گاهی با شــرایط جدید خود آن قدر فاصله پیدا 
می کنــد که درجــا می زنــد و دیگر حرکــت نمی کند. 
مســائلی مربــوط بــه عــدم انگیــزه و شــوق نیز در 
وجــود جوانان در مســیر شــغلی موضــوع مهمی 
اســت که فقــدان آن قربانی بــودن را در فرد ایجاد 

می کند چراکه آینده ای نمی بیند.

  فراگیری شــیوه های فرزندپروری برای تربیت 
اصولی باید اجباری شود

وی در ادامــه ســخنان خــود با اشــاره بــه لزوم 
فراگیری شیوه های فرزندپروری برای تربیت اصولی 
و صحیح توضیح داد: به اعتقاد بنده بعد از ازدواج 
نیاز است زوجین دوره های اساسی، مهم و مداوم 
شــیوه های فرزندپــروری به شــکل عمیــق و دقیق 
را به شــکل اجبــاری بگذرانند تــا بتوانند در پرورش 
فرزنــدان خــود موفــق بوده و نســبت بــه مباحث 
تربیتی تســلط داشته باشــند تا آسیب نوجوانان و 
جوانان به حداقل رســیده و هم والدین احســاس 
رضایــت داشــته باشــند و هــم بچه هــا بتواننــد از 

زندگی رضایت داشته و لذت ببرند.
ایــن متخصــص روان شناســی ادامــه داد: زوج 
جوانی که می خواهند وارد زندگی مشــترک شوند 
باید بتوانند مهارت تربیت فرزند را کسب کرده و به 
آن مســلط شوند. اگر مبحث فرزندآوری و جمعیت 
جوان مطرح است ناگزیر شیوه های اصولی تربیت 
نیــز اجبــاری اســت. البتــه الآن هم خرده آموزشــی 
وجــود دارد امــا اصــلاً قابــل قبــول نیســت چــون 
اصولی نیست. جلسات تربیت فرزند باید فرآیندی، 
طولانی مدت و دارای گواهی معتبر باشــد تا جایی 

که وقتی فرد می خواهد بچه دار شــود از او گواهی 
بخواهند که فرزندپروری را گذرانده ای؟

پناهی در پایان ســخنان خود فرهنگ ســازی در 
مراجعــه به افــراد متخصص بــرای حــل تعارضات 
شــخصیتی را مهــم توصیف کرد و یادآور شــد: این 
امــر به ویــژه در بیــن آقایان بســیار کمرنگ اســت و 
سیســتم باید ایــن را در نظر بگیرد که اگر مشــکلی 
در ایــن بخــش وجــود داشــت بــا اســتفاده از یــک 

متخصص حل شود.
در خاتمــه بایــد گفــت؛ همان طور که ذکر شــد، 
بــرای ذهنیــت قربانــی اصــولاً خشمگین شــدن از 
جهــان  بیرونــی بســیار آســان تر از ایــن اســت کــه 
بتواننــد به دنیــای  ترســناک درون  خــود ورود پیدا 
کــرده و آن را درک و تجربــه کننــد. تمرکز بر بیرون از 
خود و همچنین فقدان  خودنگری باعث می شــود 
ذهنیت قربانی در افراد ایجاد شده و تقویت شود. 
ویژگی های برجســته ای که در افــراد دارای ذهنیت 
 قربانی مشــاهده می شــود این اســت کــه به جای 
تمرکــز بــر راه حل  مشــکل، بر خود مشــکل متمرکز 
هســتند، آن ها تصــور می کنند موفقیــت تنها برای 
دیگــران آســان اســت و نســبت بــه حل مشــکلات 
خود و آینده دیــدگاه مثبتی ندارند و اصولاً بدبین 

هستند.
در این افراد احســاس مســئولیت پذیری بسیار 
پاییــن اســت، به طوری کــه نمی توانند مســئولیت 
نقش  و رفتار خود را بپذیرند و دیگران را مســئول 
مشــکلات خود می دانند. هنگامی که مشــکلی در 
زندگــی آن هــا رخ دهد به دنبــال پیداکردن راه حل 
نیســتند و در حالت منفعــل باقی می مانند. آن ها 
بــه نوعی تمــام انرژی خود را صرف غرق  شــدن در 
بدبختی های خــود می کنند. افــراد دارای ذهنیت  
قربانــی پیشــنهاد کمــک و رفــع مشــکل خــود از 
ســمت دیگران را نمی پذیرند و بیشتر تمایل دارند 
که به  حال خود تأســف بخورند. این افراد همواره 
در حــال فــرار از دســت دیگران و دیده  نشــدن در 
جمع هســتند، همواره خود را فداشده می دانند 
و برای خود دلسوزی می کنند و احساس  بدبختی 

دارند.
امــا مســئله مهــم این اســت که اگــر ایــن افراد 
ایــن  کننــد  شناســایی  را  خــود  مشــکل  بتواننــد 
ویژگــی قابــل درمــان خواهد بــود. ما بایــد بدانیم 
خودمــان مســئول زندگی خودمان هســتیم و هر 
چقــدر که فکر کنیــم دیگــران مقصرنــد اتفاقی رخ 
نخواهــد داد؛ بنابرایــن فهــم این موضــوع به حل 
آن تــا حــدود زیادی کمک خواهد کــرد. افراد با این 
ویژگــی شــخصیتی می تواننــد از یــک درمانگر امن 
کمک بگیرند و بدانند زندگی آن ها ســاختنی اســت 
و هدیه ای نیســت که از جانب دیگران هدیه شود. 
در فراینــد درمان این افراد، درمانگر به آن ها کمک 
می کند که به داســتان ها و روایت های زندگی خود 
معنــا دهنــد و از زنــدان قربانــی بــودن بــه بازیگــر 
اصلی زندگی خود تبدیل شــوند. یعنی خودشــان 
را کســی ببینند که عامل درد و رنج و خوشبختی و 
خوشحالی خودشان است تا بتوانند کنترل زندگی 

خود را به دست بگیرند.
مطالعــه، شــناخت، اقــدام بــه اصــلاح و رهایی 
از ایــن قفــس تاریک، زندگــی را برای فــرد و دیگران 

آسان تر می کند.

تقویت مهارت کنترل خشم کلید بهبود روابط اجتماعی
ســپهرغرب، گــروه اجتماعی: کنترل خشــم یکی 
از مهارت هــای اساســی اســت کــه برای کــودکان و 
نوجوانــان ضــروری بــه نظر می رســد، ایــن مهارت 
نه تنها بــه بهبود روابط اجتماعــی در دوران حضور 
در مدرســه کمــک می کنــد، بلکــه در شــکل گیری 
شــخصیت و تصمیم گیری های آینده دانش آموزان 

نیز نقش بسزایی دارد.
در عصر حاضر، کنترل خشــم یکی از مهارت های 
اساسی است که برای کودکان و نوجوانان ضروری 
به نظر می رســد، این مهارت نه تنها به بهبود روابط 
شــکل گیری  در  بلکــه  می کنــد،  کمــک  اجتماعــی 
شــخصیت و تصمیم گیری های آینده دانش آموزان 

نیز نقش بسزایی دارد.
خشــم یــک احســاس طبیعــی انســانی اســت، 
امــا توانایــی کنتــرل و مدیریــت آن می توانــد تأثیــر 
عمیقی بر کیفیت زندگی فردی و اجتماعی داشــته 
باشــد؛ خشــم در کودکان ممکن اســت بــه دلایل 
مختلفی همچون مشــکلات خانوادگی، فشارهای 
همســالان یــا فشــارهای تحصیلی بروز پیــدا کند و 
کنترل نکــردن آن می تواند منجر بــه کاهش تمرکز 
و انگیــزه در یادگیــری، ایجــاد تضاد با همســالان و 
معلمــان، کاهــش فرصت هــای دوســت یابی، بروز 

استرس و اضطراب و تنش های عاطفی شود.
یادگیــری  فراینــد  در  نیــز  خــود  دانش آمــوزان 
و کنتــرل خشــم نقــش ویــژه ای دارنــد، آن هــا باید 
مســئولیت احساســات خود را بر عهــده گیرند و در 
یادگیــری مهارت هــای جدیــد فعــال شــرکت کنند، 
بــه دانش آمــوزان کمــک  آمــوزش کنتــرل خشــم 
می کنــد تــا به شــیوه ای ســالم بــا این احساســات 

مقابله و از بروز رفتارهای مخرب جلوگیری کنند.
خودآگاهی و شناســایی احساســات شــخصی، 
مشــارکت در گروه های حمایتی و به اشتراک گذاری 
تجربیات و جســت وجوی راه هــای مثبت از راه های 
کاربــردی کنتــرل خشــم اســت، اگرچــه شناســایی 
احساسات، تکنیک های آرام سازی، مهارت های حل 
مســئله و ایجاد فضایی امــن از راهبردهای اجرایی 

به هنگام عصبانیت و پرخاشگری است.

  راهکارهایی برای پیشگیری از بروز پرخاشگری 
در فرزندان

دکتری روان شناســی، اســتاد دانشــگاه و عضو 
ســازمان نظام روان شناســی کشــور با بیــان اینکه 
بررسی مســئله خشــونت کودکان و دانش آموزان 
از موضوعات مهمی اســت که باید بررســی شــود، 
را  خشــم  مدیریــت  مهــارت  اســت  لازم  می گویــد: 
در قالــب مدیریــت هیجانــات بــه دانش آمــوزان و 
خانواده هــا آمــوزش داد، زیرا با آمــوزش تنظیم و 
کنتــرل هیجانــات می تــوان احســاس خشــم را که 
نوعــی از احساســات منفــی اســت به پرخاشــگری 

تبدیل نشود.

علــی رحیمــی، بــا اشــاره بــه راهکارهایــی بــرای 
پیشگیری از بروز پرخاشگری در فرزندان می افزاید: 
الگوســازی در کــودکان از اهمیت بالایــی برخوردار 
اســت و می طلبــد والدین همواره آمــوزش ببینند 
و مهــارت خود را تقویــت کنند تا بتواننــد الگوهای 
مناســبی برای فرزندان باشــند، همچنین مســائل 
و مشــکلات خــود را نــزد فرزنــدان بازگــو نکننــد، 
زیرا کــودک در صورت مشــاهده چنیــن رفتارهایی 

می تواند بــر هیجانات و احساســات خود مدیریت 
داشته باشــد و از بروز رفتار پرخاشــگری در مراحل 

مختلف زندگی پیشگیری کند.
وی ادامه می دهد: برای کنترل خشــم، راهکاری 
تحــت عنــوان »طنیــن هیجــان مثبــت در خانــه« 
نیــز وجــود دارد که طبــق آن والدیــن بایــد در کنار 
فرزنــدان از هیجان هــای مثبت اســتفاده بیشــتری 
داشته باشــند تا فرزندانشــان با الگوگیری از آن ها 
بتواننــد در زندگی روزمــره از چنین هیجانات مثبت 

بهره بگیرند.
این روان شناس با اشاره به آموزش مهارت های 
زندگــی همچــون کنترل خشــم تحت عنــوان کتاب 
تفکــر و ســبک زندگی در مــدارس عنــوان می کند: 
و  ابتدایــی  دوره  دو  در  کتاب هــا  ایــن  محتــوای 
متوســطه به دانش آموزان ارائه می شــود و معلم 
زندگــی  مهارت هــای  درس،  کلاس  در  مربوطــه 
همچون کنترل خشــم را در دانش آمــوزان تقویت 

می کنــد، امــا محتوای کتــاب جای بهبــود و تقویت 
دارد، بــا این وجود تألیــف این کتاب ها و اختصاص 
زمانی در برنامه درســی برای تدریس و آموزش آن 
می تواند فرصتی برای آموزش گسترده تر و تقویت 

مهارت های زندگی دانش آموزان باشد.

  بــه عوامــل مؤثــر در بــروز خشــم کــودکان و 
دانش آموزان توجه کنید

معلم و کارشــناس علــوم تربیتی درباره اهمیت 
در  می گویــد:  آن  کنتــرل  راهــکار  و  خشــم  کنتــرل 
ابتــدا باید به عوامــل مؤثر در بروز خشــم کودکان 
و دانش آمــوزان توجــه کنیم و علــت آن را بیابیم و 
مشــخص کنیــم علت بــروز رفتــار حاصل از خشــم 
در دانش آمــوز وابســته به کدام یــک از محیط های 
خانــواده، فضــای اجتماع یا گروه همســالان بوده 

است.
محمدحســین امین نیلــی، بــا اشــاره بــه اینکــه 

تغییــرات رشــدی و اخلاقــی دانش آمــوزان به ویژه 
در ســنین بلوغ از علل بروز خشم است، می افزاید: 
بیشــتر رفتارهای دانش آموزان که همراه با خشــم 
یا پرخاشــگری بــروز پیدا می کند، به علت آشــفتگی 
فکــری و نداشــتن برنامه ریزی برای انجــام کارهای 
روزمره اســت، از طرفی بیشتر رفتارهای دانش آموز 
در فضــای خانــواده رقــم می خــورد، اگرچــه گــروه 
دوســتان و همســالان نیــز تأثیــر بســزایی در آن ها 
بلــوغ  و  رشــد  دوران  در  تأثیرگــذاری  ایــن  دارد، 
دانش آمــوزان حتــی از تأثیــر خانــواده نیــز بیشــتر 

می شود.
وی ادامه می دهد: پس از بررســی علل خشم و 
عصبانیت دانش آموز، اگر علت بروز خشــم مربوط 
بــه خانواده باشــد، نیاز به راهنمایی روانشــناس و 
مشــاور اســت، اما اگر مربوط به محیط مدرســه و 
گروه همســالان یا دیگر دانش آموزان باشد، معلم 
می توانــد نقــش تســهیلگر را برای دانش آمــوز ایفا 
کنــد، به عنوان مثــال یکی از راهکارهــای تأثیرگذار، 
همراهــی و تعامــل صمیمانه معلم بــا دانش آموز 
است تا در ابتدا دانش آموز بپذیرد گاهی رفتارهای 
بــروز می دهــد، ســپس معلــم  از خــود  هیجانــی 
تــلاش کند تــا علت خشــم را پیدا کند و به تناســب 
آن راهکارهایــی بــرای پیشــگیری و کنتــرل خشــم و 

پرخاشگری در نظر بگیرد.
دانشجو کارشناسی ارشد روان شناسی تربیتی 
بــا بیــان اینکــه گاهــی کــودکان ســعی می کنند با 
پرخاشــگری بــه خواســته های خــود دســت پیــدا 
کننــد، می گوید: در صورت همراهــی والدین با این 
امــر به تدریج فرزند این رفتارهــا را در خود نهادینه 
زندگــی  گوناگــون  موقعیت هــای  در  و  می کنــد 
بــرای رســیدن بــه خواســته های خــود از خشــم و 
پرخاشــگری استفاده می کند که این رفتار از محیط 

خانواده به محیط های دیگر سرایت خواهد کرد.
امین نیلــی افــزود: بــرای پیشــگیری از گســترش 
رفتــار پرخاشــگری کــودکان بایــد در صــورت نیاز از 
راهنمایی مشاور و روانشناس متخصص استفاده 

کنیم و ســعی داشــته باشــیم به صورت مســتقیم 
یــا غیرمســتقیم فرزنــد را به ســمت تربیــت صحیح 
ســوق دهیم، بــرای نمونه دانش آمــوز را به عنوان 
فــرد قاضــی میــان دوســتانش قــرار می دهیــم تــا 
مشکل دوســتان خود را قضاوت و رفع کند، بدین 
صــورت تفکر منطقــی در دانش آموز رشــد می کند 
و می توانــد رفتار خــود در موقعیت های مختلف را 

تحلیل و بررسی کند.
وی خاطرنشــان می کنــد: تنفــس عمیــق و صبر 
برای تفکر به پیامدهای بروز رفتار پرخاشــگری برای 
دانش آموزان بالای 12 ســال مناسب است و راهی 
برای کنترل خشــم اســت، امــا بــرای دانش آموزان 
و کــودکان زیــر 12 ســال بایــد بــه طور مســتقیم با 
مشــاوران کودک در ارتباط باشــیم، به همین علت 
با توجه بــه اینکه محیط خانواده تأثیر بســزایی در 
رشــد و تربیت کودکان دارد، خانواده ها باید زمان 
بیشتری را برای پرورش فرزندان اختصاص دهند و 
معلــم به عنــوان نقش مکمل در یادگیری و رشــد 

رفتارها به همراه آن ها باشد.
جایگزینــی  می افزایــد:  معلــم  و  آمــوزگار  ایــن 
عادت هــای بد با عادت های خــوب نیز از روش های 
کاربردی کنترل خشم و پرخاشگری است، به عنوان 
مثال می تــوان دانش آموز را به هنگام عصبانیت و 

پرخاشگری به صبوری دعوت کرد.
در  خشــم  کنتــرل  آمــوزش  اســاس،  ایــن  بــر 
دانش آمــوزان و کــودکان نه تنهــا موجــب بهبــود 
رفتارهــای اجتماعــی و روابــط میــان فــردی آن هــا 
می شــود، بلکه به رشــد عاطفی و شــناختی آن ها 
نیــز کمک می کند؛ با ارائــه راهکارهای مؤثر و ایجاد 
فضایــی حمایتی در خانواده و مدرســه، می توانیم 
به آن ها کمک کنیم تــا مهارت های لازم برای کنترل 
خشــم را به دســت آورند و به افرادی مؤثر و مثبت 
در جامعه تبدیل شوند، این فرآیند نیاز به همکاری 
و  خانواده هــا  دانش آمــوزان،  متقابــل  تــلاش  و 
معلمان دارد تا نســل آینــده ای با اعتماد به نفس، 

مهربان و توانمند تربیت شود.


