
 مدیریت احساسات 

 ما نیاز داریم تا نحوه مدیریت احساسات مثبت )برای مثال، شادی و هیجان
ی

( و احساسات منفی )برای مثال، غم و  همگ
ی

زدگ

ل کنیم، اغلب به اندازه قبل مغلوب آنها نمی تواند به  شویم. این مسئله میعصبانیت( را بیاموزیم. وقتی بتوانیم احساسات خود را کنتی

ی در مورد رفتار خود داشته باشیم. برای مثال،  هایانتخاب های مختلف تما کمک کند تا در موقعی عمیق کشیدن در  س فنبهتی

. یا، فکر کردن به اینکه هیجان ما درباره یک مسئله چگونه می 
ی

ی هنگام خشم و سرخوردگ تواند برای شخصی که روز بدی را ستر

کنند نقش حیانی در حمایت از توسعه مدیریت احساسات کند سخت باشد. والدین و سایر بزرگسالانی که از کودکان مراقبت میمی

 دارند.  

 

 تا این حد مهم است؟  یریت احساساتمان دچرا م

ند و میکودکان، نوجوانان، و بزرگسالانی که یاد می دانند چگونه احساسات خود را مدیریت کنند در مدرسه )یا کار(، روابط  گتر

است باید  زدهتر هستند. برای مثال، کودگ که درباره یک رویداد ویژه خیلی هیجان شخصی، سلامت روان مثبت و سلامت کلی موفق

ی است باید  هیجانش را مدیریت کند تا بتواند بر روی تکالیف مدرسه اش تمرکز کند )موفقیت بهتی در مدرسه(. یا، کودگ که خشمگیر

 .) یگ علیه دیگران استفاده نکند )روابط بهتی ی ل کند، تا از زبان آزاردهنده یا پرخاشگری فتر  آن خشم را کنتی

ند؟ت احساسات خود را یاد می کودکان و نوجوانان چگونه مدیری  گتر

است!  زیادی  تمرین  نیازمند  است.  جدید  زبان  ی  یادگتر مانند  شخص  احساسات  مدیریت  ی   یادگتر

دو     از  استفاده  با  نوجوانان  و  می  روشکودکان  یاد  را  خود  احساسات  مدیریت  ند:  نحوه  به   (1)گتر فکر کردن  و  ذهن  از  استفاده 

اتژی   ( 2)کند )برای مثال، نقاشی کشیدن، صحبت کردن درباره احساسات( و  هانی که به آنها در مدیریت احساسات کمک میاستی

 آنها.  دلسوز دریافت حمایت و اطمینان خاطر از والدین 
ی

 و سایر بزرگسالان مورد اعتماد در زندگ

و کودکان خردسال با به    نوزادان  را  این کار  والدین  احساساتشان کمک کنند.  مدیریت  برای  آنها  به  تا  متگ هستند  خود  والدین 

کنند که نیازهای جسمی آنها برآورده  دهند، تا آنها احساس امنیت داشته باشند، و اطمینان حاصل میمحافظت از نوزاد خود انجام می 

 غذا، پوشک خشک، لباس مناسب( و به نوز می
ً
بازی کردن و   زدن،  لبخند دهند )بغل کردن، صحبت کردن،  اد آزامش میشود )مثلا

 کند احساس امنیت و آرامش داشته باشند. آواز خواندن(. مراقبت از نوزاد بدین شکل به آنها کمک می 

حمایت از کودکان و نوجوانان در مدیریت احساساتشان: اهمیت والدین و 
 کنندگان مراقبت

 

 دانیمآنچه از علم می



وع می   کودکان خردسال ی کلمات برای توصیف احساسات را سری «(.  کنند )برای مثال، »خوشحال هستم«، »ناراحت هستم یادگتر

وع به امتحان روش ی هستند یگ از حیوانات عروسگ  هانی برای مدیریت احساسات خود میآنها سری کنند. برای مثال، شاید وقتی غمگیر

کنند تا حواس خودشان را ها بازی می شان را بغل کنند. یا وقتی منتظر یک فعالیت مفرح در آینده هستند با اسباب بازی مورد علاقه

اتژیپرت کنند. آنها   ی استی ی کلمات به منظور توصیف احساسات و یادگتر هانی برای مدیریت احساسات خود نیازمند برای یادگتر

 حمایت زیادی از جانب والدین و سایر مراقبان هستند. 

ند زیرا دنیای آنها با مستقل شدنشان در حاهانی را برای مدیریت احساسات خود یاد می همچنان روش   های دبستان  بچه  تر ل بزرگ گتر

اتژی ی روش هانی یاد میشدن است. بسیاری از معلمان به کودکان استی های مثبت مدیریت احساسات خود  دهند تا به آنها برای یادگتر

ی در مدرسه، به همراه حمایت از طرف والدین و سایر مراقبان، به های قوی مدیریت مهارت   توسعهمنظور  کمک کند. این یادگتر

   کان حیانی است. احساسات برای کود 

ی برای مدیریت احساساتشان داشته کند، بنابراین اگرچه نوجوانان ممکن است توانانی ، مغز همچنان رشد می نوجوان  در   های بیشتی

ات بسیار زیاد در رشد در طی این دوران، نوجوانان می  ی هستند. با تغیتر   باشند، آنها همچنان در حال یادگتر
ی

توانند احساس سرخوردگ

توانند ته باشند. در این مواقع، آنها به یک بزرگسال دلسوز احتیاج دارند تا به آنها کمک کند. والدین و سایر بزرگسالان دلسوز می داش

دیگر، و اطلاع دادن به آنها که همیشه در کنارشان خواهند بود از نوجوانان  با گوش دادن به آنها، وقت گذراندن برای انجام کارها با هم

 حمایت کنند. 

  سؤالات مهم برای والدین و مراقبان

 کنید؟ به عنوان پدر و مادر یا مراقب چگونه احساسات خود را مدیریت می 

ی جهت کمک به کودکان و نوجوانان خود ارائه دهند  بزرگسالانی که در مدیریت احساسات خود بهتی هستند می توانند حمایت بیشتی

ن خودتان و سپس تا آنها نحوه مدیریت احساسات خود را بیاموزند. به پیام ایمتی هواپیما فکر کنید:  ی »شما باید اول ماسک اکستر

ن فرزندتان را به ی والدین و مراقبان باید اول احساسات خود را مدیریت کنند. اگر به فرزندتان اطلاع  صورت بزنید.« ماسک اکستر

دهد که احساسات  دهید که برای مراقبت از احساسات خود به اندگ زمان احتیاج دارید مشکلی ندارد. این کار به کودکان آموزش می

 ما می 
ی

اتمان را بیاموزیم. بزرگسالانی که در مدیریت احساسات خود مشکل دارند توانیم نحوه مدیریت احساسطبیعی هستند و همگ

ی روش می ند. برای مثال، حضور در گروه توانند برای یادگتر های فرزندپروری، مشاوره، های جدید مدیریت احساسات خود کمک بگتر

 توانید مفید باشد. ها میو کارگاه

ی به شما  ی  بگوید؟ کودک یا نوجوان شما سعی دارد چه چتر

ی یک زبان جدید، یاد   مانند یادگتر
ً
ی نحوه مدیریت احساسات می  به خاطر داشته باشید که دقیقا تواند برای همه افراد گرفیی

ی باشد. کودکان و نوجوانانی که احساسات شدیدی را تجربه می چالش توانند آن را به روش مناستی مدیریت کنند کنند و نمیبرانگتر

به تنهانی از پس این مشکل  کمک لازم دارم. گویند که، »نامناستی از خود نشان دهند. آنها اینطوری به شما می ممکن است رفتار 

ی است.«   توانند در یک رابطه صمیمی و باز حمایت ارائه دهند به رشد والدین و مراقبانی که میبرآمدن برای من بیش از حد سنگیر

   کنند. های فرزندان خود کمک میتوانانی 

 آیا فرزندم در رابطه ما احساس امنیت و آرامش دارد؟ 

ی احساس امنیت در رابطه است. والدین و مراقبانی که از فرزندپروری  ترین هدایا برای فرزند کمک به آنها به یگ از بزرگ  منظور داشیی

 تشویق فرزندان، کمک به فرزندان برای دیدن نقاط قوت خود( و فمثبت استفاده می 
ً
رزندان خود را به ابراز احساساتشان  کنند )مثلا

کنند تا در مدیریت احساسات بهتی شوند. توجه کردن به  کنند، به فرزندان خود کمک میهای مناسب اجتماعی دعوت میبه روش 

ل احساسات چالش ی مشکل دارند و ارائه حمایت صمیمانه، دلسوزانه و مداوم رو مواقعی که کودکان و نوجوانان در کنتی ش  برانگتر

 باشد. های آنها میقدرتمندی برای کمک به رشد مهارت 
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