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این کتاب با کاغذ حمایتی منتشر شده است.



برای تمام کودکانی که با آنها در طول زندگی همراهی 
کرده‌ام، بچه‌هایی که احساس می‌کنند هیولای خشم  از  آنها 

قوی‌تر است.
بهتر است بدانید که شما تواناتر هستید.



7 مقدمه

در آخـر از دکتر فرزانه هراتیان و سـاره ابراهیم‌زاده موسـویان 
بابت تمام زحماتی که برای این کتاب کشیدند کمال تشکر را دارم.

امیدواریم با کمک این کتاب بتوانیم نقش کوچکی در مدیریت خشـم 
بین کودکان این سـرزمین ایفا کنیم و در تربیت نسـل جوان سهم اندکی 

داشته باشیم.
شما والدین عزیز هم می‌توانید با بهره گرفتن از فعالیت‌های این کتاب، 

خشم خود را کنترل کنید و الگوی مناسبی برای کودکانتان باشید.

یگانه زارع 
مدیر گروه ترجمه و کارشناس ارشد روانشناسی

مقدمه
کتاب مدیریت خشم، یکی از بهترین کتاب‌هایی است که در سال ۲۰۲۰ 
میلادی به چاپ رسـید، ترجمه‌ی آن را در فروردین 1400 شـروع کردیم 
و بـه لطـف خدا این کتـاب کاربردی را به مرحله‌ی چاپ رسـاندیم. کتاب 
پیش‌رو، حاصل تلاش گروهی از دانشـجویان ارشـد روانشناسـی است که 
زیر نظر دکتر فرزانه هراتیان فعالیت خود را با عشق و علاقه‌ی بسیار جلو 

بردند.
در طی این مسیر تمام افراد گروه با دقت و دلسوزی بسیار، در انتخاب 

کلمات و جمله‌ها برای روان‌تر شدن متون ما را همراهی کردند. 
در ابتدا از زینب کریمی تشکر می‌کنم که از شروع تا پایان این کتاب 
در کنار تیم بود و دلسـوزانه تمام سـختی‌های کار را به عهده گرفت و از 

خرید تا ویرایش همکاری کرد.
 بـه ترتیـب فصـول از الهه سـادات حسـینی، شـکوفه تولایـی، مهین 
رضوی‌نـژاد و الهـام شـجری عزیزم ممنونم که با عشـق در کنار ما ترجمه 

کردند.
با توجه به فعالیت‌ها و بازی‌هایی که این کتاب برای فرزندان دلبندمان 
دارد قطعـاً بـدون تجربه‌ی سـمانه رسـتمی و سـمیه شـیرازی بـه نتیجه 

نمی‌رسیدیم.



درباره‌ی نویسنده
هالی فورمن پاتل1 زوج و خانواده درمانگر و مشـاور بالینی حرفه‌ای اسـت 
کـه در طـول زندگی خود در نقش معلم پیش‌دبسـتان و درمانگر در نظام 
آموزشـی برکلی، کالیفرنیا به شیوه‌های مختلف با کودکان سروکار داشته 

است. 
تخصص وی به خشـم ختم نمی‌شود چون به بهبود روابط بین کودک 
و والدیـن پـس از تجربـه سـانحه تلخ و سـوگ )تروما( نیز می‌پـردازد و با 
برگـزاری جلسـات آموزشـی تسـهیلی EMDR درمانگـران دیگـر را نیز 
راهنمایـی می‌کنـد. به علاوه، می‌تـوان گفت که خانم هالـی فورمن پاتل، 
هم مربی والدین در راسـتای شـناخت چالش‌های رفتاری و هم مشـاور و 

راهنمای دیگر درمانگران در تقویت مهارت‌هایشان می‌باشد. 
هم اکنون وی در منطقه ساحلی سان‌فرانسیسکو زندگی می‌کند و در 

اوقات فراغت از آشپزی، باغبانی و آثار هنری کمدی لذت می‌برد.

1. Holly Forman-Patel 

سخنی با بزرگترها
از شـما بابت انتخاب این کتاب متشـکریم. شـما احتمالاً فرد بالغ، معلم، 
ولی، مربی یا درمانگر در زندگی کودکی هستید که به مشکل عدم کنترل 
خشم گرفتار است. فرقی نمی‌کند که چه نقشی دارید، می‌توانید با توجه 
بیشتر به دنیای احساسی کودک خود جهت غلبه به هیولای خشم، اولین 

قدم کمک را بردارید.
کودکان خشم را به شیوه‌های مختلف ابراز می‌کنند: عصبانیت، کلمات 
آزاردهنده، پرخاشگری، اظهارات خودآزارنده، غم و غیره. خشم به‌خصوص 
در کودکان بسـیار شـایع است چون فکر می‌کنند همه دنیا آنها را کنترل 
می‌کند و فقط با ابراز خشـم می‌توانند کنترل مسـایل را به دسـت گیرند. 
در کـودکان کم سـن طبیعی اسـت که ناامیدی، اضطـراب و غم خود را با 
خشـم نشـان دهند چون با این روش می‌توانند به سرعت به دیگران اعلام 
کنند که از شرایط و اتفاق‌های موجود راضی نیستند. یک کودک 4 ساله 
را با پدر یا مادر خود در آشـپرخانه تصور کنید. پدر یا مادر در حال تهیه 
صبحانه، با تلفن نیز در حال صحبت اسـت و درخواسـت کودک 4 ساله را 
نمی‌شـنود ولی دیدن یک فنجان در حال سـقوط از روی میز قطعاً توجه 

وی را جلب می‌کند.
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همیشـه پشـت ابراز احساسـات شـدید، نیـازی وجود دارد کـه نادیده 
گرفته شـده اسـت. به عنوان یک بزرگسال، شما مسئول بررسی و برآورده 

کردن نیازهای کودک خود هستید.
فاصلـه باریکـی بیـن یک از کـوره دررفتـن معمولی با واکنش شـدید 
بـه ترومـا در اختالل تکاملی )مثل اوتیسـم( یا برخی دیگـر از اختلالات 
زمینـه‌ای وجـود دارد. اگر که هر کدام از این مسـائل تأثیر  بسـزایی روی 
کـودک گذاشـته باشـد کنـار این کتـاب، درمان فـردی یـا خانوادگی نیز 

می‌تواند مؤثر باشد.
این کتاب کار شـامل بیش از 50 فعالیت و تمرین برای کودکان اسـت 
کـه از درمان‌هـای مبتنی بر تحقیقات در زمینه درمان رفتاری شـناختی، 
 )EMDR( ذهن آگاهی، حساسـیت‌زدایی حرکت چشم و درمان بازیابی
و بازی درمانی نشات گرفته‌اند. این فعالیت‌ها به منظور کمک به کودکان 
طراحی شده‌ تا دریابند که هیجان خشم بد نیست و به جای اینکه خشم 
آنها را تحت کنترل خود بگیرد آنها می‌توانند خشم خود را کنترل کنند.

توانایی شما در شکل‌دهی مهارت‌ها و آموزش و حمایت مداوم کودک 
در زندگـی، کمـک مؤثری بـه کودک برای ایجاد تغییـرات مثبت و پایدار 
پیرامون فرآیند خشم می‌باشد.امیدوارم که با دقت به تک تک این تمرینها 

در مسیر ایجاد تغییرات در کودک خود توجه کنید. 
در انتها، تحقیقات رشـد کودک نشـان داده که خشم و پرخاشگری به 
خصوص در سالهای ابتدایی زندگی بسیار شایع است که تاحدودی مربوط 
بـه ضعـف در کنترل و خویشـتنداری کودک به علت وجـود عوامل دیگر 
)مثل محیط، تربیت و خلق و خو( می‌باشـد. با رشـد کودک، پرخاشـگری 
در اثـر برخـورد با چالش‌های سـازگاری اجتماعی پیش می‌آید و حتی در 

بعضی موارد علائم سلامت روانی می‌باشد.
آمـوزش و همراهـی بـا کـودک در کنتـرل سـریع‌ خشـم بسـیار مهم 
اسـت. راه‌هـای مؤثـری بـرای کمـک بـه مدیریـت خشـم در کـودکان 
وجـود دارد کـه امیـدوارم این کتاب بتواند شـما را در برداشـتن گام‌های 

نخسـتین یاری رسـاند.


