
وقتی بهترین دوستش، 
او  را  کنار می گذارد…

راهنمای والدین برای نجات کودک از 
بحرانِ «طرد شدن» در مدرسه



حِيمِ  حْمٰنِ ٱلرَّ ِ ٱلرَّ بِسْمِ ٱللهَّٰ



همسالان»  روابط  «ناپایداری  را  پدیده  این  ما 

و  قهر  از  عمیق تر  بسیار  که  چالشی  می نامیم؛ 

می تواند  و  است  قبل  دوران  ساده ی  آشتی های 

اجتماعی  هوش  و  نفس  عزت  بر  عمیق  تاثیراتی 

کودک بگذارد. 

جعبه  و  راه  نقشه  می کنیم  تلاش  کتابچه  این  در 

ابزاری را برای این شرایط کودکان مان معرفی کنیم 

تا: 

ریشه های این مشکل را در دنیای او درک •

کنیم. 

نشانه های خطر را در رفتار فرزندمان به موقع •

تشخیص دهیم. 

به جای واکنش های اشتباه و آسیب زا، •

پاسخ های درست و حمایت گرانه ارائه دهیم. 

فرزندمان را به مهارت های کلیدی مجهز کنیم تا •

در این دریای پرتلاطم، شناگری ماهر باشد. 

وقت آن است که سکوت را بشکنیم… 

صدای چرخیدن کلید در قفل انگار با همیشه فرق دارد… 

خبری از فریاد شادِ «من اومدم!» نیست. 

سکوتی سنگین جای آن را گرفته. 

هیچ  بدون  شما،  کودک  و  می شود  پرت  گوشه ای  کوله پشتی 

کلامی، به اتاقش پناه می برد. 

بلندتر  فریادی  هر  از  والدین،  عنوان  به  شما  برای  سکوت،  این 

است. در ذهن تان هزار سوال رژه می رود: «در مدرسه چه اتفاقی 

افتاده؟»، «چرا چیزی به من نمی گوید؟»، «آیا من مقصرم؟» و… 

خود  از  و  می مانید  منتظر  اتاقش  در  پشت  فشرده  قلبی  با 

می پرسید: قدم بعدی چیست؟ 

به دنیای پیچیده ی دوستی های کودکان دبستانی 

خوش آمدید 
به  می تواند  دیروز،  دوستِ  صمیمی ترین  آن،  در  که  دنیایی 

سادگی به غریبه ی امروز تبدیل شود. 

دوست دیروز… 

غریبه ی امروز؟
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حد  این  تا  شدن  طرد  چرا  اجتماعی:  درد  آناتومی 

دردناک است؟ 
از منظر علوم اعصاب، طرد شدن در مدرسه صرفا یک «ناراحتی 

نشان  مغزی  اسکن  مطالعات  نیست.  کودکانه»  زودگذر 

سوی  از  کودک)  یک  ویژه  (به  انسان  یک  وقتی  که  می دهد 

فعال  مغز  از  بخش هایی  همان  دقیقا  می شود،  طرد  گروه 

می گردند.  فعال  فیزیکی»  تجربه «درد  زمان  در  که  می شوند 

واقعی  جسمی  آسیب  یک  معادل  را  شدن  طرد  کودک،  مغز 

کامل  شما،  کودک  اندوه  دلیل  همین  به  می کند.  پردازش 

واقعی، عمیق و نیازمند مداخله ای آگاهانه است.

شناخت پدیده «ناپایداری روابط همسالان» 

و «طرد شدن» در محیط مدرسه 
تصویری که در صفحه قبل دیدید، برای بسیاری از ما 

مدرسه  وارد  هیجان  با  صبح  که  کودکی  آشناست. 

به  فراری  نگاهی  و  افتاده  شانه های  با  اکنون  شده، 

پیچیده ترین  از  یکی  درگیر  او  برمی گردد.  خانه 

از  شدن  طرد  است:  شده  کودکی  دوران  بحران های 

سوی گروه همسالان. 

سالگی)،   ۱۲ تا   ۷ سنین  بین  دبستان (به ویژه  دوران 

نقطه عطفی در رشد روانی و اجتماعی کودک است. 

از  گذار  حال  در  کودک  مغز  زمانی،  بازه  این  در 

سوی  از  «پذیرش  سمت  به  والدین»  از  «تأییدطلبی 

همسالان» است. حیاط مدرسه، دیگر فقط محلی برای 

اجتماعی  پیچیده  آزمایشگاه  یک  بلکه  نیست؛  بازی 

است که در آن جایگاه ها، قدرت ها و ائتلاف ها هر روز 

تغییر می کنند. 

به  شبیه  گاهی  دبستان  دوستی های  چرا 

«دوستی های یک بار مصرف» می شوند؟ 
توسعه  حال  در  هنوز  کودکان  ابتدایی،  مقطع  در 

«نظریه  و  هیجان  تنظیم  به  مربوط  مهارت های 

به  هستند.  دیگران)  دیدگاه  درک  (توانایی  ذهن» 

ناپایدار  شدت  به  می تواند  آن ها  روابط  دلیل،  همین 

باشد. یک اختلاف نظر ساده بر سر قوانین یک بازی، 

باهات  «دیگه  ویرانگر  جمله  به  سرعت  به  می تواند 

برای  ناپایداری،  این  شود.  ختم  نیستم»  دوست 

کودکی که هنوز یاد نگرفته چگونه با فقدان روابط 

کنار بیاید، به معنای یک فروپاشی عاطفی کامل است. 

سکوتِ سنگینِ 

پس از زنگِ آخر …
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بسیار  مسائل  سر  بر  قدرت»،  و  «کنترل  احساسِ 

کوچک با والدین لجبازی کند یا به خواهر و برادر 

در  بی دلیل،  خشمِ  این  بگوید.  زور  خود  کوچک تر 

واقع همان غمِ تغییرشکل یافته است. 

 

۳. واکنش های دفاعی به پرسش های روزمره: 

بازی  کی  با  تفریح  زنگ  می پرسیم: «امروز  وقتی 

نمی کنی؟»،  بازی  فلانی  با  دیگه  یا «چرا  کردی؟» 

می اندازد،  بالا  شانه   دادن،  پاسخ  جای  به  کودک 

سرعت  به  را  موضوع  می دزدد،  را  نگاهش  مسیر 

«چقدر  می گوید:  عصبانیت  با  یا  و  می کند  عوض 

دفاعی،  دیوارهای  این  ایجاد  می پرسی!».  سوال 

نشان دهنده یک زخم باز در روابط همسالان است. 

۴. تغییرات میکروسکوپی در الگوهای روزمره: 

از دست دادن ناگهانی اشتها، اختلال در خواب و 

دیدن کابوس، یا پنهان کردن اسباب بازی هایی که 

دوستانش  با  تا  می برد  مدرسه  به  افتخار  با  قبلا 

شریک شود. او حتی ممکن است دیگر تمایلی به 

رفتن به پارک محله (جایی که احتمال روبرو شدن 

با هم کلاسی ها وجود دارد) نداشته باشد و انزوای 

خودخواسته در اتاقش را ترجیح دهد.

چگونه درد پنهان کودک را پیش از تبدیل شدن به 

بحران تشخیص دهیم؟ 
همان طور که اشاره کردیم، درد طرد شدن در مغز کودک معادل 

درد فیزیکی پردازش می شود. اما کودکان دبستانی اغلب دایره 

لغات لازم برای بیان دقیق این فروپاشی عاطفی را ندارند و یا از 

بیان آن احساس شرم و خجالت می کنند. آن ها می ترسند که اگر 

اعتراف کنند «کسی در مدرسه من را دوست ندارد»، در نگاه شما 

نیز ارزش خود را از دست بدهند. بنابراین، ما به عنوان یک والدِ 

آگاه، باید تبدیل به یک کارآگاه عاطفی شویم و این نشانه های 

خاموش و غیرمستقیم را شناسایی کنیم: 

۱. دردهای روان تنی: 

کودک تمارض نمی کند؛ درد او کامل واقعی است. وقتی ذهن 

بدن  به  را  آن  کند،  هضم  را  طردشدگی  سنگین  بار  نمی تواند 

مکرر،  سردردهای  یا  تهوع  حالت  شکم دردها،  می کند.  منتقل 

روزهای  عصر  در  یا  مدرسه  روزهای  صبح های  در  به خصوص 

تعطیل، یکی از رایج ترین نشانه های فرار از محیط مدرسه است. 

۲. جابه جایی هیجانی در خانه: 

بسیار پیش می آید که کودکِ طردشده در مدرسه، تبدیل به یک 

مدرسه  حیاط  در  که  کودکی  می شود.  خانه  در  پرخاشگر  فرد 

احساس ناتوانی و ضعف کرده است، ممکن است برای بازیابی

۳

رمزگشایی 

از سکوت …



۲.  وسوسۀ «قاضی»: 

صدای درون: «حتم� خودت کاری کردی. چرا از خودت دفاع نکردی؟» یا •

«آن کودک یک قلدر تمام عیار است!» 

خطر پنهان: جستجو برای مقصر، یا کودک را در موضع دفاعی قرار •

می دهد (سرزنش قربانی) یا از دیگری هیولا می سازد. در هر دو 

حالت، درهای گفتگو بسته می شود. 

۳.  وسوسۀ «کوچک شماری»: 

صدای درون: «چیز مهمی نیست. بچه اند دیگر، فردا آشتی می کنند. •

بزرگش نکن.» 

خطر پنهان: این خطرناک ترین وسوسه است. با بی اعتبار کردن درد •

کودک، به او این پیام را می دهیم: «احساسات تو جدی نیست». این 

جمله، احساس تنهایی او را هزاران برابر می کند. 

۴.  وسوسۀ «منتقم»: 

صدای درون: «هیچ کس حق ندارد فرزند مرا برنجاند. باید پاسخ •

دهم.» 

خطر پنهان: این خشم قابل درک است، اما اقدام بر اساس آن، •

پرخاشگری و انتقام را به عنوان راه حل آموزش می دهد و چرخه 

آسیب را تکرار می کند. 

اولین قدم، اقدام نیست؛ بلکه یک «توقف آگاهانه» است. 
فرمان  اجازه  آن ها  به  اما  بشناسید،  را  صداها  این  بکشید.  عمیق  نفس 

دادن ندهید. آرامش شما، قدرتمندترین پیامی است که در این لحظه

قبل از آنکه اقدامی کنیم، ابتدا باید 

طوفان درون خود را آرام کنیم… 
شده،  طرد  فرزندمان  می فهمیم  که  لحظه ای 

خشم،  از  موجی  می شود.  فشرده  قلب مان 

اضطراب و غمی سنگین ما را در بر می گیرد. 

واکنش  است.  سرنوشت ساز  چهارراه  یک  این 

برای  پلی  می تواند  لحظه  این  در  ما  غریزی 

ارتباط عمیق تر بسازد، یا دره ای از فاصله ایجاد 

کند. 

«وسوسۀ  چهار  این  مراقب  باید  نتیجه،  در 

برمی خیزند،  ما  نگران  درون  از  که  خطرناک» 

باشیم: 

۱.  وسوسۀ «تعمیرکار»: 

صدای درون: «باید همین الان مشکل را •

حل کنم! به مدرسه زنگ می زنم، یا با 

والدین آن کودک صحبت می کنم…» 

خطر پنهان: این واکنش، اضطراب ما را  •

آرام می کند، نه درد فرزندمان را. با این 

کار، به او به طور غیرمستقیم می آموزیم 

که «تو برای حل مشکلاتت به من نیاز 

داری» و فرصت تاب آوری را از او 

می گیریم. 

چهارراهِ 

واکنش …

می توانید به فرزندتان بدهید…
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۲. آینه همدلانه، نه ذره بینِ قضاوت: 

دادنِ  حق  یا  کردی؟)  دعوا  (چرا  کردن  بازخواست  جای  به 

او  با  نمی دانند!)،  را  تو  قدر  (بچه ها  کودک  به  مطلق 

هم فکری کنید. بپرسید: 

ادامه  تو  با  را  بازی  نخواستند  بچه ها  که  شد  چه  نظرت  «به 

داشته  متفاوتی  رفتار  می توانیم  چطور  بعد  دفعه  دهند؟ 

باشیم؟». 

۳. جزیره های موازی برای تمرین: 

است،  چالش  دچار  ارتباط گیری  در  مدرسه  در  کودک  اگر 

فرزندانِ  با  تعامل  (مثل  کوچک تری  اجتماعی  محیط های 

دوستان یا اقوام) فراهم کنید تا مهارت های اجتماعی (مثل 

فضایی  در  را  انعطاف پذیری)  و  شنیدن  نوبت گرفتن، 

کم تنش تر تمرین کند و با دستِ پُر به مدرسه برگردد. 

قانون طلایی: 
به جای تبرئه کامل کودک، این پیام را به او منتقل کنید: 

اما  هستی؛  دوست داشتنی  و  ارزشمند  ما  برای  «تو 

است،  دوچرخه سواری  یادگیریِ  مثل  ارتباطی  مهارت های 

گاهی زمین می خوریم تا یاد بگیریم چطور تعادلمان را در 

حفظ کنیم». 

آزمایشگاهِ  و  واقعی  جامعه ی  اولین  مدرسه، 

مهارت های اجتماعیِ کودک است. در این محیطِ پویا، 

هرچند  همسالان،  با  تعارض  یا  نپذیرفته شدن  تجربهِ 

وقتی  است.  رشد  طبیعیِ  روند  از  بخشی  اما  تلخ، 

کودک با تجربه طردشدگی به خانه برمی گردد، به یک 

«لنگرگاه امن» نیاز دارد؛ نه برای فرار و پنهان شدن از 

قوا،  تجدید  برای  ایستگاهی  مانند  بلکه  واقعیت، 

بررسی نقاط ضعف و آماده شدن برای بازگشت. 

چگونه این ایستگاه تجدید قوا را در خانه 

بسازیم؟ 

۱. تفکیکِ «ارزشِ ذاتی» از «مهارتِ رفتاری»: 

او  به  شما  عشق  که  دهید  نشان  کودک  به 

بی قیدوشرط است. او باید بداند ارزش اش برای شما 

وابسته به محبوبیتش در مدرسه نیست، اما هم زمان 

درک کند که «دوست یابی» یک مهارت است که گاهی 

در آن ضعیف عمل کرده و نیاز به یادگیری دارد (مثلا 

شاید در بازی گروهی، قوانین را رعایت نکرده است). 

لنگرگاهِ امن: 

تجدید قوا برای بازگشت…
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۲. عینک چندکانونه (تفسیرهای جایگزین): 

را  «شخصی سازی»  شناختی  خطای  سرعت  به  می تواند  کودک  ذهن 

فعال  کند. با او تمرین کنید تا بتواند دلایل دیگری برای رفتار بچه ها 

پیدا کند تا تنها تفسیر در ذهنش، معطوف به خودش نباشد: 

«شاید اونا امروز دلشون می خواسته فقط دونفری بازی کنن و •

این هیچ ربطی به بد بودن من نداره». 

۳. استراتژی «خروج ایمن» (به جای جنگ یا التماس): 

در لحظه طرد شدن، مغز کودک در حالت «بقا» (یخ زدگی، فرار یا حمله) 

قرار می گیرد. در این لحظه او نمی تواند دیالوگ های پیچیده بگوید. 

لذا هدف، فقط قطع آسیب و خروج محترمانه از آن موقعیت است: 

پذیرش تنهایی موقت: به او یادآوری کنید که اشکالی ندارد اگر •

یک زنگ تفریح یا یک هفته تنها باشد. 

جمله نجات بخش: به جای جملات طولانی، فقط یک جمله کوتاه و •

خنثی به او یاد بدهید که مثل یک دکمه خروج اضطراری به او 

برای شرایط سخت کمک کند: «می فهمم.» یا «خیلی خب.» 

پناهگاه موقت: به او بیاموزید که بعد از گفتن این جمله، •

بلافاصله یک کار انفرادی جایگزین برای خودش داشته باشد تا از 

حسرت خوردن جلوگیری و احساساتش در آن ۱۰ دقیقه زنگ تفریح 

کنترل کند.

آغوش شما پناه اوست، اما کودک برای بقا در 

روابط اجتماعی، نیازمند ابزار است. هدف ما این 

نیست که او را از تجربه تلخ طرد شدن مصون 

بلکه  است!)؛  غیرممکن  (چون  داریم  نگه 

می خواهیم به او بیاموزیم چگونه پس از خط 

خوردن، دوباره قد راست کند.: 

از  «اتفاق»  (تفکیک  احساسات  قطب نمای   .۱

«هویت»): 

کودکان طردشدگی را به حساب بی ارزشی خود 

زاویه  کردن  تنظیم  بیاموزید  او  به  می گذارند. 

نگاهش، چگونه قدرت او را برمی گرداند: 

❌ نگاه مخرب: «من بچه بدی هستم که کسی 

دوستم نداره.» 

✅ نگاه سازنده: «من الان احساس ناراحتی 

می کنم چون امروز در بازی راهم ندادند». 

(احساس، یک ابر گذراست، نه ویژگی شخصیتی 

او).

فراتر از همدردی: 

ساختن تاب آوری
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