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ترجمة حفصة جودة

ابـني، صـبيّ حـاد المـزاج، فهـو يغضـب بسـهولة جـدًا، مـاذا أفعـل لتهـدئته قبـل أن يثـور علـى بقيـة أفـراد
الأسرة؟

مـا لم تكونـوا قـديسين، فالتعامـل مـع طفـل غـاضب يشكـل تحـديًا علـى أفضـل تقـدير، فرغـم أن الآبـاء
يستمتعون بنوبات غضب أطفالهم المتفجرة، إلا أن الغضب عاطفة طبيعية وإنسانية، هذه النصائح

ستساعدكم على التعامل بشكل أفضل مع غضبهم.

لا تستخدمي كلماتك!
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عندما يكون الطفل منزعجًا، فكري في أنه يقيم الآن في الجانب العاطفي المناسب في دماغه، حيث لا
تجدي الكلمات نفعًا في هذا الوقت، وبدلاً من أن تشرحي له لماذا يجب عليه ألاّ يكون غاضبًا، شاركيه

الأمر، “لقد فهمتك – لقد كنت ترغب حقًا في الذهاب معي حتى نقلّ الجدة…. يا حبيبي..”

تحـدثي قليلاً، لكـن قـدمي جرعـة كـبيرة مـن التعـاطف حـتى يشعـر ابنـك أنـك متفهمـة لألمـه، حـتى لـو لم
تتمكني من معالجة غضبه تمامًا.

قومي بضمّه



بعض الأطفال يفضلون التواصل الجسدي، فهذا على ما يبدو قادرًا على تهدئتهم.

“أعلــم أنــك غــاضب، ولكــن هــل أســتطيع أن أحضنــك؟”، بعــض الأطفــال يرحبــون بفرصــة الشعــور
بالراحة والاحتواء من خلال حضورنا الجسدي.

اجعليه يتحرك



الغضـب طاقـة، حيـث يمكـن للمـرء أن يشعـر بـه وهـو يسـحق جسـده، فعنـدما يكـون طفلـك غاضبًـا،
اقترحـي عليـه لعبـة التقـاط الكـرة أو الرقـص بشكـل عشـوائي في غرفـة المعيشـة، التصـويب علـى بعـض
ير العواطف جسديًا، يمكن للطفل أن يجد أنه الأطواق أو الذهاب لركوب الدراجة، فمن خلال تحر

من الأسهل تجنب التصرف بعنف.
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مــن الســهل علــى الأطفــال أن يتعملــوا ويتــذكروا هــذ الطريقــة، لكــن مــن الأفضــل التــدّرب عليهــا في
الوقت الذي تكون فيه الأمواج بينكما هادئة، بدلاً من أن تكون عاصفة.

ضعي يدك على بطنك واطلبي من طفلك أن يقوم بالأمر ذاته، ثم التنفس من البطن ببطء وهدوء
”++“ اســتخدام طريقــة ، مــرات، وفي نهايــة هــذا التــدريب قومــوا بعــدّ الأرقــام حــتى رقــم 

بانتظام قد يساعد طفلك على تطوير “انضباط ذاتي” بشكل أفضل.



 

لعبة الضغط

احتفــظ دائمًــا في مكتــبي بكــرة إســفنجية للأطفــال، للضغــط عليهــا عنــدما يشعــرون بــأن مشــاعرهم
مستثارة، كما أنني أشجعهم أيضًا على ضرب الأرض بأقدامهم عندما يشعرون بالغضب، مع بعض
يـة كذلـك، فـالغضب طاقـة، ويسـتطيع المـرء التعامل بشكـل أفضـل إذا تمكـن مـن الضوضـاء الاختيار

الصراخ وضرب الأرض بأقدامه.

ــة الغضــب، فقــد تساعــدك تلــك النصائــح في إذا وجــدتي نفســك مســتثارة عنــدما يبــدأ ابنــك في نوب
التعامل معه.

أمـا إذا كـان ابنـك يبـدو غاضبًـا بشكـل مسـتمر، فلا بـد مـن البحـث فيمـا وراء تلـك الأعـراض، لمعالجـة
القضايا الأساسية التي تؤجج من انفعالاته، ومن ضمنها المشاكل الأكاديمية، الضغوط الاجتماعية،

الاكتئاب، والإحباط المزمن.
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