
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (بربازي ص)بازي در خانه تبديل كنيد  اين مسئله را به شكل

فردي كه در حال صحبت است صحبتش هر كس كه اجازه داد 

 پاداش مي گيرد  و سپس سخن بگويد تمام شود

و يا به كودك ياد دهيد تا اتمام صحبت طرف مقابل در ذهن 

 خود مشغول شمردن شود 

 همچنين كودكان بايد با قوانين فضاي شخصي آشنا شوند 

بگيرند بايد صف و نوبت را رعايت كنند و براي افزايش ياد 

تحمل در صف حل مسئله كنند مثلا كتاب جيبي همراه داشته 

 باشند يا يك بيت شعر حفظ كنند و .....

وقتي با ديگران صحبت مي كنند سعي كنند فاصله را حفظ 

كنند اين مسئله مخصوصا در افراد پرخاشگر باعث كم شدن 

 ونسردي در گفتگو مي شودتحريك و افزايش خ

ريد كردن است ممكن است از ديگر موارد مشكلات تكانه اي خ

كودك از شما وسيله اي را طلب كند كه فعلا خريد ان براي 

شما امكان پذير نيست و يا وقت مناسبي براي خريد نمي 

 ن( بايد از قبل با كودك خود درباره ايباشد)شب و دير وقت

 طعيت خود را حفظ كنيدموقعيتها صحبت كنيد و قا

كودك را آگاه كنيد به او ياد دهيد  ،رفتار اين پيامدهاي و از

قبل از هر گونه خريدي كمي تحقيق كند) مثلا در مورد 

  بهترين كيفيت با حداقل قيمت(  
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يا به او بياموزيد نيازهاي مالي خود را برنامه ريزي كند مثلا 

امسال مهمترين و اصلي ترين خريد او چيست و حالا او براي 

رسيدن به اين هدف اصلي جلوي ساير تكانه هاي خريد كه جز 

 برنامه او نيست را بگيرد و خويشتن دارانه تر رفتار كند. 

وقتي مي خواهد خريدي خارج از هدف ساليانه و يا ماهيانه 

هدفم دور  ازخود داشته باشد از خود بپرسد ايا اين خريد من را 

 مي كند يا نزديك؟

و سپس شما به عنوان والد از اين رفتار فرزندتان پشتيباني و 

 حمايت كنيد يعني بجا او را تشويق و تحسين كنيد .

 

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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 توضیحات تکمیلی



 

 هدف: بازداري پاسخ، كنترل عاطفي

موقعيتهايي كه در آن رفتارهاي تكانه اي )بدون فكر(  -الف

اتفاق مي افتد را مشخص كنيد )در زمين بازي، در كلاس، در 

 مهماني و يا هنگام داشتن يك درخواست براي خريد چيزي و

)..... 

روي يك قانون براي موقعيتهايي كه رفتار تكانه اي در آن  -ب

اتفاق مي افتد، توافق كنيد قانون بايد روي چيزي كه دانش 

آموز مي تواند انجام دهد تا آن رفتار تكانه اي را كنترل كند 

متمركز شود )بالا آوردن دست، صداي آرام تر، بالا نگه داشتن 

لاش كنيد تا يك سري از كارهاي دستها(. به عبارت ديگر ت

مختلف را كنار هم قرار دهد تا پاسخ هاي تكانه اي ناخواسته 

 را كنترل كنيد.

 حفظ خود كنترلي:

كارهايي كه من بدون تفكر انجام مي دهم عبارتند از 

................ 

موقعيتهاي مشابهي كه من در آنها بدون تفكر عمل مي كنم 

 .............عبارتند از ...........

 چكار كنم تا بتوانم كنترل خود را حفظ كنم؟

به كودكان و نوجوانان سرنخ دهيد تا انتظارات را تكرار كند.  -ج

در مورد چيزي كه به دانش آموزان علامت بدهد تا دريابد كه 

 تصميم بگيرد و به وي تدر آستانه ي از دست دادن كنترل اس

يادآور شويد كه مي تواند به عقب برگردد يا از استراتژي ها يا 

 رفتارهاي مورد توافق، استفاده كند.

 

وقتي اين كارها بهتر انجام مي شود كه علامت به كار گرفته 

شده، يك علامت بصري نسبتاً مجزا باشد )مثل حركت دست( 

 را از موقعيت مشكل احتمالي آگاه كند. كودك كه مي تواند 

روش را تمرين كنيد. بازي وانمود سازي را انجام دهيد:  -د

بيا وانمود كنيم كه در يك زمان محدود بايد فعاليتي مشترك 

انجام دهيم اما شش نفر از بچه ها جلوي تو هستند. به من 

بگو بايد چكار كني تا بتواني صبر كني، يا نوبت را رعايت 

 ؟كني

همگام با مهارتهاي ديگر تنظيم رفتار، روش را هر روز يا  -ه

 چندبار در هفته )به مدت دو هفته( تمرين كنيد.

وقتي شما و كودك يا نوجوان آماده ي انجام روش در  -و

زندگي واقعي هستيد به او يادآور شويد كه روش را بايد 

وري آدرست قبل از موقعيت برانگيزاننده به كار گيرد )مثلا ياد

 بگو چكار مي خواهي انجام دهي؟( طرح،) به من

بعد از به كار گيري فرايند، آن را مرور و بررسي نماييد.  -ز

 كودكممكن است بخواهيد مقياسي ايجاد كنيد كه شما 

، كه 5تا 1بتوانيد چگونگي پيشرفت وي را ارزيابي كنيد )مثلا 

 يعني بدون مانع خوب پيش رفته است تا يك كه واقعا 5

 خوب پيش نرفته است.(

 

 تعديل و اصلاح 

اگر فكر مي كنيد اثر بخشي فرايند بيشتر و موثرتر مي  -1

شود يك رفتار جايگزين يا تقويت كننده اثر بخش را به آن 

متصل كنيد، اينكار با بكارگيري روش بهاي پاسخ بهتر انجام 

نمره در آغار روز  07مي شود. براي مثال به يك دانش آموز 

نمره از او كم  17مي دهيد هر زمان او رفتار تكانه اي داشت 

كنيد همچنين اگر دانش آموز يك دوره زماني خاص را بدون 

از دست دادن هيچ نمره اي طي نمود، مي توانيد به او نمره 

 بيشتري دهيد.

كودك است،  اگر تكانشگري يك مشكل قابل ملاحظه-2

د كني صرف تكانه ايرفتار  زمان خاصي از روز رابراي اصلاح

 تا با احتمال بيشتري به رفتار هدف مورد نظر برسيد.

مطمئن شويد كه به كودك براي خودكنترلي پاداش مي  -3

دهيد. حتي اگر از پاداش هاي ملموس يا پاداش اجتماعي 

استفاده مي كنيد، هميشه بايد استفاده از انواع ديگر تقويت 

 كننده ها را هم مدنظر داشته باشيد.

 و اصلاح رفتارها: تعديل

در خانه هنگامي كه صحبت مي كنيد به كودكان بياموزيد 

 پس از مكث فردي كه مشغول صحبت بوده حرف بزند 
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