
 خطم در هٍدهان
 

اي  ي ما را غػباهي مينود؟  خطم چيشت و چي چيزً

 محرهٌاي با ظدن روبرو  ًوگام در ظديد ًيدان و براهگيختگي حالت خطم•
ن هٍغي بي ًا بچي ًمي هي اصت احشاصي و اصت محيعي هامواصب

 
 را ا

 .مينوود تدربي
 



 :مٍاردي هي باغث خطم در هٍدهان ميطٍد       

 افراد مالنيت بي تداوز •

زار هلامي ماهود تمشخر هردن ، تحكير هردن•
 
 حملي و ا

 حملي فيزيني محو ًو دادن ، فطار دادن•

 ظرد هردن•

 اغرار و پافطاري براي اهدام هاري •



چرا مٌم اصت هي بي هٍدهان راذع بي خطم و غػباهيت •

 بيامٍزيم؟



هچي هي ما اهتظار داريم بچي ًا در رابعي با احشاس خطم خٍد بيامٍزهد اين 
 
ا

 :اصت هي

 
 ديگري  و خٍد در خطم احشاس تطخيع•

مٍختن ايوني چگٍهي تناهي ًاي خطم خٍد را هوترل هوود•
 
 .ا

رام صازي •
 
مٍختن روظٌاي خٍد ا

 
 (self-calming)ا

صيب رصاهدن •
 
خطم خٍد را بي روش ؽير تٌاذمي هطان دًود، احشاس خطم و غػباهيت پذيرفتوي اصت ولي ا

 .بي خٍد و ديگران بي غرف ايوني غػباهي ًشتيم پذيرفتوي هيشت

 بيان و اهتكال احشاس خطم بي يم روش محبت•

 لي•
 
مٍختن مٌارتٌاي حو مشا

 
 ا

مٍختن ايوني چگٍهي خٍد را از يم مٍلػيت تٌاذمي و پرخاظگراهي خارج هوود•
 
 .ا



 هطاهي ًاي خطم چيشت؟

 حالت غٍرت در ًوگام خطم •

 چطمٌا و هگاى حالت•

عٍ هلام•  حالت و ه

 حرهات بدهي•

 اصتفادى از وصايو و ابزارذٌت حملي فيزيني•

 لٌر هردن•

 



 والدين چي ميتٍاهود بنوود؟

 

 .ادارى احشاس خطم يم مٌارت مٌم زهدگي اصت•

 



 

 
ابزار و ووصايلي هي براي هوترل و ادارى خطم مٍرد اصتفادى 

 :لرار ميگيرهد ظامو دو دصتي هلي اصت
 

 ابزار فنري .1
 ابزار بدهي.2

 

 

ن:بدهي ابزار
 
ن در ما هي اصت تنوينٌاي  ي از دصتي ا

 
 براي خٍد بدن از بخطي از ا

رام
 
رام تنويم ،محو مينويم اصتفادى خٍد هردن ا

 
 صازي  ا

 

 

 



 مينويم اصتفادى خٍد خطم احشاس تػديو براي فنرمان از ما يػوي :فنري  ابزار

 :محو

 هردن برلرار مٍجر و مفيد ارتباط•

 ارتباظي مٌارتٌاي هشب•

لي حو مٌارتٌاي هشب•
 
 مشا

 محيط تؾيير•



 اصتفادى از ظٍخي•

اي  ي را اهدام هدًود• اي  ي را اهدام دًود و چي هارً  .چي هارً

 با خٍد صخن گ فتن•

 تطٍيق بي هٍظتن احشاصات دروهي•



رام صازهد؟
 
 بي هٍدهان بيامٍزيد هي چگٍهي خٍد را ا

 
 فيزيني هار يم هي اصت اين خطم برابر مضردر فيزيني پاصخٌاي با صازگاري  براي راًٌا بٌترين از يني

رام براي ًا بچي حس پوخ از.دًيم اهدام را ديگر
 
هٌا هردن ا

 
 :هويد اصتفادى ميتٍاهيد خطم ًوگام ا

 :محو(بيواي  ي ظوٍاي  ي، ، ،چطاي  ي لامشي،بٍياي  ي)

گٍش هردن بي يم مٍزيم،هطيدن يم هكاظي،دويدن،بيرون رفتن و لدم زدن،اب بي غٍرت 
ًشتي 

 
پاظيدن،فطردن خميربازي،ظو هردن و صفت هردن غضلات،هفشٌاي غميق و ا

 هطيدن،خٍردن يم خٍراهي يا هٍظيدهي



رامتر  
 
ممنن اصت اين تٍذي ًا از ظرف ظما همم هود تا هٍده تان ا

   :ظٍد

 .بنطي احشاصاتت بي راذع هكاظي يم اگر باظد مٍجر اصت ممنن•

 هياز خٍردن براي چيزي  هي بگٍ من بي داري  خطم و غػباهيت احشاس مٍلع ًر•
 (خٍراهي يم)داري 

رام و غميق هفشٌاي و بوطين زمين روي•
 
رام هوي فنر هي زماهي تا بنض ا

 
 .ظدي ا

 .هوي گٍش ملايم مٍصيكي يم بي ميتٍاهي•



 .چگٍهگي برلراري ارتباط و بيان و اهتكال احشاس را بي هٍدهاهتان بيامٍزيد

 .هوود بيان زير فرمٍل تٍصط را خٍد احشاس تا هويد همم ًا بچي بي

 .......مينوم احشاس من•

 .......هي مٍلػي•

 .........ايوني خاظر بي•

 .ًشتم غػباهي خيلي (مينوم احشاس من):1محال

 .مينود خعاب گودى مرا ديگران ذلٍي صارا (هي مٍلػي)         

 .مينود مشخرى مرا او (ايوني بخاظر)         



 .بي هٍدهان خٍد مٌارتٌاي ارتباظي را بيامٍزيد

مٍختن
 
 : محو هلماتي ا

 
 
 ....اصت ممنن اگر لعفا

 ......متطنرم

 .ظٍد مي ينديگر با ًا بچي بٌتر رابعي بي مودر هياز بي رصيدن و درخٍاصت ًوگام در



لي
 
 .را بي هٍدهاهتان بيامٍزيد مٌارتٌاي حو مشا

لي را بػوٍان 
 
بچي ًاي بزرگ تر در صوين لبو از مدرصي و بچي ًاي صن مدرصي ميتٍاهود حو مشا

 .ابزاري براي پيطگيري از خطم و غػباهيت بيامٍزهد

لي و مطنو بػٍرت زير اصت
 
 :مراحو هلي حو يم مشا

 ايشت هن، ًيچ هاري را اهدام هدى•

 (بي غحبتٌاي ينديگر گٍش دًيد)گٍش بدى •

يا راًٌاي ديگري براي حو اين مطنو وذٍد دارد؟•
 
 فنر هن ببين ا

ن تٍافق•
 
 .داريد فنري را اهتخاب هن هي ًر دو روي ا



بي هٍدهاهتان بيامٍزيد هي محيط خٍد را در مٍلع لزوم ) تؾيير محيط

 (غٍض هوود

 :بي بچي ًا بگٍييد 

ن محيط دور ظٍ•
 
 .مٍلػي هي پيرامٍن تٍ احشاس خٍبي در تٍ ايداد همينود از ا

رام هن•
 
 .يم فرغت هٍتاًي بي خٍدت بدى و خٍدت را ا

ن محيط بيرون برو و پس از مدتي با يم لبخود برگرد•
 
 .مٍلػي هي غػباهي ًشتي از ا



 بي ظٍخي گرفتن
 

ر يم ظٍخي  در حتي ًا بچي تا هويد همم امنان غٍرت در.اصت خطم براي خٍب پادزً
 خٍد خطم بي ظما هي غٍرتي در.ببيود ًم را لضيي ظٍخي ،بػد دظٍار و صخت مٍلػيتٌاي

ن يا بخوديد
 
 .مينوود پيدا را ديد اين هيز ًا بچي هويد تبديو ذٍك بي را ا

 :بگٍييد اصت ممنن ظما

عٍ اين بي “بػدا ما هي ميبودم ظرط من•  .برد خٍاًيم پ ي مٍض

يا•
 
 بگي؟ وضػيت اين بي راذع داري  خودى چيز ميتٍاهي ا



 
 بي بچي ًا بيامٍزيد هي چي اهدام دًود؟

 
اي  ي  :دًيد اهدام هبايد و تٍاهيد همي هي را هارً

 وصايو ظنشتن•

 هشي صر بر زدن فرياد•

صيب•
 
 خٍدظان بي رصاهدن ا

 اهداختن راى لطكرق •

 هشي ظرف بي چيزي  هردن پرت•

 



ا را بنويد  :اما مي تٍاهيد اين هارً

 

 گريي هردن در يم محو خلٍت•

 هطيدن يم هكاظي•

عٍ هاراحت هوودى•  غحبت هردن راذع بي يم مٍض

هٌا•
 
 پارى هردن روزهامي ًاي لديمي يا خط خعي هردن ا

 دور ظدن از مٍلػيت•

 

 



ًشتي هطيدن•
 
 هفس غميق و ا

 بازي با گو و خاك•

 همم خٍاصتن•

 گٍش دادن بي مٍصيكي•

رام•
 
 رفتن بي ذاي  ي صاهت و ا



 با خٍد صخن گ فتن

 مرا حال خٍاصت مي)هود ظديدتر ما در را خطم احشاس اصت ممنن غحبتٌا اين•
ورد مي در هٍرى از هود،مرا مي مشخرى بگيرد،مرا

 
 ذملات و هلمات گ فتن ولي (ا

ن خٍد بي مختع هي خاغي
 
رامض احشاس بي اصت ممنن باظد فرد ا

 
 همم وي ا

رام)هود
 
 را خٍدت ايوكدر هدارد هن،ارزش دور  را خٍدت ايودا از و بزن  باش،لدم ا

 (هوي هاراحت



 تطٍيق بي هٍظتن احشاصات دروهي

 

 

 اين بوٍيشود، خطمطان احشاس بي راذع تا هويم تطٍيق را ًا بچي تٍاهيم مي•
لي
 
هٌا براي مشا

 
 .هود مي فراًم صازگاري  مٌارتٌاي تٍصػي براي را ظرايعي ا



 والػي

 

غلايم 
 بدهي

 افنار واهوض رفتاري  احشاس

ولتي من درس 
ذٍاب مي دادم 
دوصتاهم بي من 

 .ميخوديدهد

-صرخ ظدم
للبم تود تود 

 ميزد

 

هٌا  غػباهي بٍدم
 
ذيؼ هطيدم و بي ا

گ فتم هي ازظان متوفرم و 
يد
 
هٌا بدم مي ا

 
 از ا

مرا مشخرى مي هردهد،مرا دصت اهداختي 
بٍدهد،اين اولين باري هبٍد هي اين هار را 
مي هردهد،ًمي ظان با ًم دصت بي يني 
هردى بٍدهد و من احشاس توٌاي  ي مي 
هٌا مرا دوصت هدارهد من از ًمي 

 
هردم،ا

 ظان متوفرم



 هتيدي گيري 

 :باظد ايوگٍهي ظما برخٍرد هٍدك خطم مٍلع در اصت بٌتر    
 .اصت هداظتي وذٍد غػباهيت براي مٌمي مشئلي و اصت مٍرد بي غػباهيتض هي هايشتيد هٍدك مكابو در•
لي يم صر “والػا دارى خدالت بزرگي اين بي مرد.هدًيد ذلٍى مشخرى و هٍچم را او خطم•

 
 هٍچني اين بي مشا

 .ظٍي مي غػباهي لدر اين
 .بزهيد محال را خٍدتان هٍدك، خطم ًوگام در•
 .هنويد صخوراهي•
 .هنويد هػيحت•
اي و خٍاًر محو ديگر هٍدهان با را او•  .هنويد مكايشي ًمنلاصيٌايض يا ًمشايي ديگرش،هٍدك برادرً
 .هود غحبت خٍدش احشاس بي راذع هي هويد تطٍيق را هٍدك•


