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 مقدمه

 

گیرد که والدین برای رشد و پرورش کودک خود، آن هایی را در برمیمجموعه روش فرزندپروریتوان گفت که به طور کلی می

تواند بخش مهمی از سلامت روان افراد را شکل پروری میهای گوناگون فرزندها و روشسبک دانید کهمی قطعاً .برندرا به کار می

عمل  ماعی و سبک تفکر متفاوت در زندگیبینیم که با خصوصیات رفتاری، اجتها را میبنابراین جمع متفاوتی از آدم .دده

اجتماعی،  فتار و عملکرد، طرز تفکر، مواجهههای متفاوت، در ارضای نیازها، یادگیری، رکارگیری روشوالدین با به .کنندمی

های رشد و پرورش کودک، از توان گفت که آموختن مهارتبر این اساس می .قش دارندارتباطات و به طور کلی تربیت فرزند ن

 .آوری استای و زیربنای مهمی برای فرزندیههای پاجمله مهارت

اساس یک جامعه  .کنندیابند و مراحل زندگی خود را طی میشوند، رشد میخانواده اولین نهادی است که افراد در آن متولد می

از آنجایی که تربیت والدین به طور مستقیم در پرورش کودک و بروز  .دهندتشکیل می هاآنهای سالم و فرزندان انوادهسالم را خ

 .کندای پیدا میو یادگیری صحیح تربیت کودک اهمیت ویژه فرزندپروریهای شخصیتی او نقش دارد، ویژگی

آوری بیاموزید تا روابط والد و کودکی خود را به را پیش از فرزند است که باید آن پروری مهارتیباید در نظر بگیرید که فرزند

های غلط اجرا شود، افراد در سبک تأثیرکل ناقصی اتفاق بیفتد و یا تحت اگر تربیت و پرورش فرزند به ش .درستی شکل دهید

  .شوندمواجه میغیره سنین بزرگسالی با مشکلات حاد رفتاری، عاطفی و 

خود بپردازید،  فرزندپروریهای بنابراین اگر قصد دارید به تقویت مهارت .گذارندایی بر زندگی فرزندان خود میسزبه تأثیروالدین 

این بنابر .کنندکنند و از الگوی رفتاری شما تبعیت میای مانند شما عمل میهمواره به یاد داشته باشید که کودکان در هر زمینه

حقیقت این است که وظیفه والدین این است که به  .کنیدین است که چگونه عمل میمهم ا ،گویید مهم نیستاین که چه می

 فرزندپروریهای درست در نهایت نیز به کمک شیوه .عنوان رابطی باشند که کودک بتواند به کمک آن با جهان ارتباط برقرار کند

 .کند داشته باشدانتخاب میکودک باید برای استقلال کامل آماده باشد و توانایی پیگیری هر مسیری که 

پروری استفاده های فرزندهای ناگهانی خود عمل کنند یا فقط از همان روشبسیاری از والدین ممکن است بر اساس واکنش

توجهی  هاوالدین چندان به اثربخشی این روش در این شرایط معمولاً .کرده بودنداستفاده  هاآنکنند که در گذشته والدین 

 .کننداند از آن استفاده میه عنوان تنها راهی که آموختهندارند و ب

 .ای داردپروی و یادگیری الگوهای صحیح آن، در تربیت فرزندان سالم اهمیت ویژهبنابراین فرزند

، باشد که به بهترین شکل از آن استفاده و در پیشبرد مطالب این بسته در چند عنوان بصورت خلاصه و کاربردی ارائه شده است

 .فرزندپروری خردمندانه مؤثر واقع گردد
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 غلط فرزندپروری
  

 :گروالدین کنترل

کودکان احساس و  کنندمی را کنترل هاآن داشته باشدهای اشتباه ها یا قضاوتوالدینی که از ترس اینکه فرزندانشان تصمیم

والدین گرفتار شکل افراطی  .دسیر زندگی خود را تشخیص دهنتوانند به تنهایی مپس نمی .هایشان دارندآزادی کمی در انتخاب

گونه این .های والدینشان فکر کنندانتظار دارند تمام وقت به نیازها و خواسته هاآنکنند و از از وفاداری را به فرزندانشان القا می

اگر چه گاهی نیز  د،شونمیرفتارها خشمگین اما اغلب فرزندانشان از این  اندکنند بسیار به فرزندانشان نزدیکوالدین فکر می

دارد و والدینی که این شیوه  بر کنترل زیاد و محبت کم تأکیدفرزندپروری ن سبک ای .شودوابستگی افراطی میاین رفتار نتیجه 

 .اندای برای نظم قائلگیرند، اهمیت ویژهتربیتی را برای فرزندان خود به کار می

در  .با کودک بسیار ناچیز است هاآنگیرند و میزان صمیمت عاطفی یجانات کودک را نادیده میوالدین مستبد احساسات و ه

 .وچرا بپذیرند و به همه دستورات و اوامر عمل کنندچوندارند که فرزندان باید قوانین و مقررات را بی تأکیداین روش پدر و مادر 

 .بر پایه اطاعت کردن بنا شده است هاآنطقی نیستند و شیوه تربیتی وگوی منچندان اهل گفت والدیناین بنابراین باید گفت 

امر و  هاآنشوند که منتظرند دیگران به کنند، اغلب به افراد مطیعی تبدیل میرشد می فرزندپروریکودکانی که در این سبک 

 .نشان دهند هاآننهی کنند و یا مسیرشان را به 

اند، از حل مسائل مهم زندگی خود ناتوان هستند و اغلب به پرخاشگری این سبک رشد یافتهدر بسیاری از موارد، فرزندانی که در 

ای برای کنند که نظراتشان هیچ ارزشی ندارد و به طور کلی از جایگاه ویژههمیشه احساس می هاآن .آورندو بدخلقی روی می

کاری روی بیاورند از سوی والدین به دروغگویی یا پنهانممکن است به دلیل ترس از تنبیه و سرزنش  هاآن .وجود ندارد هاآن

 .این ویژگی را تا پایان عمر به همراه داشته باشند

 

 :در موارد زیر جای داد توانسبک را در چند مورد میاین های تربیتی ویژگی

 مراقبت و حمایت اندک 

 پذیری کمانتظارات زیاد و انعطاف 

 به کار گرفتن تنبیه و سرزنش 

  (سویه )اغلب از مادر به کودکیکرابطه 

 عدم توضیح دلیل برای موارد گوناگون 

 

 :گیر افراطیوالدین آسان

کنند و در نتیجه حضور فیزیکی محدودی خودشان را با شغل یا چیزهای دیگر سرگرم می)والدینی که یا در دسترس نیستند 

ولی به صورت  ،شاید به صورت فیزیکی حضور داشته باشند)د کننیا از توجه به کودکان اجتناب می( در کنار کودکانشان دارند

این  .گذارنداین والدین وقت کافی برای فرزندانشان نمی(، کنندتوجهی میعمده به نیازهای هیجانی و عاطفی کودکانشان بی

با احساسات و هیجانات  برای فرار از چالشو  کنندوالدین در مورد مسائل مهم مرتبط با فرزندپروری با کودکانشان صحبت نمی

اغلب از درمیان گذاشتن انتظارات  ، همچنیندهندرا میغیره موبایل و  ،به فرزندانشان اجازه استفاده افراطی از تلوزیون یا کامپیوتر

 .کننداز روبه رو شدن با هیجانات خود و فرزندشان احساس راحتی نمی و در کل کنندبینانه در مسیر فرزندپروری اجتناب میواقع

در  معمولاً و شوندبینانه و نیاز پذیرش و محبت و دلبستگی روبه رو میهای واقعاین فرزندان با عدم ارضای نیاز محدودیت

های تربیت فرزند از دیگر شیوه سبکاین  .شوندمییابند و از والدین جدا نوجوانی به صورت افراطی به گروه همسالان گرایش می
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گذارند و گیر، کودک را برای انجام هر کاری آزاد میوالدین سهل و آسان .میان بسیاری از والدین دیدتوان آن را است که می

 .بسیار محدود و اندک است هاآنبرخلاف والدین سختگیر، قوانین و مقررات خاصی ندارند و یا قوانین 

الدین مانند یک دوست با فرزندان خود حرف در واقع و .در این شیوه تربیتی، رابطه والد و فرزندی شبیه به یک دوست است

 .دهندنمی ارائه خود فرزندان مشکلات رفع برای را حلیراه که است این مهم نکته اما کنند،گوش می هاآنزنند و به مشکلات می

اما نکته مهم در  .گیرندرا نادیده می هاآن به سادگی اشتباه این والدین در برخورد با فرزندانشان بسیار بخشنده هستند و عموماً 

گیرند و با این باره این است که والدین این سبک، به دلیل دلسوزی زیاد، پیامدهای رفتاری فرزندانشان را چندان جدی نمی

 .گردانندباز می هاآنرا به سرعت به  هاآنکمترین اصرار و خواهش فرزندان، امتیازهای سلب شده از 

کودکانی که والدین سهلگیر دارند، بیش از دیگران  .یافته در این سبک تربیتی استدان پرورشعزت نفس پایین ویژگی مهم فرزن

  .شوندتر دچار مشکلات جدی میهای مهمدر کنترل هیجانات و بازداری رفتاری خود مشکل دارند و در آینده برای انجام فعالیت

 

 :گیردی میگیر، در موارد زیر جاپروری سهلهای مهم الگوی فرزندویژگی

 دیار پایین از فرزنانتظارات بس 

 روابط گرم میان والد و فرزند 

 عدم وجود قوانین سخت یا وجود قوانین بسیار محدود 

 گیری صرف توسط فرزندعدم وجود هدایت از سمت والدین و تصمیم 

 

 :گر افراطیوالدین حمایت

بینانه همچنین انتظارات غیر واقع .کنندرا حل و فصل می هاآن لدائما مسائو  والدینی که برای کوچکترین مسائل کودکان نگرانند

  .کندهای بلند مدتی به کودک وارد میکند و آسیبدار مینیاز به استقلال را به شدت خدشه این والدگری، .از کودک دارند

 

 :والدین وابسته و خودخواه

این والدین  .دبینی هستندمدمی مزاج و غیر قابل پیش د،کننمیاستفاده ءوالدینی که برای ارضای نیازهای خودشان از کودک سو

 .مصداق این کودکان است "کودک والدگونه"لاح معروف طاص .کنندها و انتظارات تحمیل میبه کودکان وظایف فراتر از توانمندی

 .نشده استمین أت هاآناند و نیازهای اساسی خشم این کودکان ناشی از این است کودکی را زندگی نکرده

 

  :والدین طردکننده

ها خودشان تر، معتقدند بچهاز آن دسته والدینی هستند که توجه بسیار کمی به فرزند خود دارند و در بیان خودمانیوالدینی این 

 !شوندبزرگ می

این  .کننددریافت میشوند، بلکه توجه بسیار کمی را هم تنها از سوی والدین هدایت نمیپروری فرزندان نهدر این شیوه فرزند

برای مثال  .غفلت نسبت به فرزند، در بسیاری از موارد ممکن است به صورت ناخواسته و به دنبال وجود یک مشکل رخ دهد

مصرف مواد مخدر قرار دارد به شکل ناخودآگاه به غفلت از فرزندان و  تأثیرماری افسردگی مبتلاست و یا تحت والدی که به بی

دهد رخ میغیره همچنین در مواردی که مشکلات حاد مالی، از دست دادن شغل، بیماری و  .آورندروی می هاآننادیده گرفتن 

گیرند، آگاهی اندکی درباره رشد والدینی که این شیوه را پیش می .شودو این مسائل منجر به ایجاد سبک تربیت طردکننده می

 .های عاطفی و جسمی کودک نیستندو پرورش کودک دارند و قادر به رسیدگی نسبت به نیاز

کودکان پرورش یافته در این  .کندرو میزننده است و فرد را با مشکلات جدی روبهها آسیباین روش تربیتی، بیش از دیگر روش

 .رندتوانند با قاطعیت رفتار کنند و یا تصمیم بگیسبک تربیتی، اغلب اعتماد به نفس اندکی دارند و در برخورد با اجتماع نمی
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شوند و برای جلوگیری از طرد شدن خویی، دوری از دیگران و عدم برقراری ارتباط با افراد دیگر دچار میاغلب به افسرده هاآن

احساس کم ارزش بودن نیز از دیگر پیامدهای روش تربیتی طردکننده است که در این  .کننددوباره، به رابطه جدیدی ورود نمی

 .شودده میافراد به مقدار زیادی دی

 

 :به موارد زیر اشاره کردتوان می شیوه فرزندپروریاین های ترین ویژگیاز مهم

 عدم وجود روش تربیتی مشخص 

 عدم حمایت و تامین عاطفی و جسمی 

 مراقبت اندک از سوی والدین 

 انتظارات اندک از فرزندان 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هفت مهارت اجتماعی کودکان
 

وابط های اجتماعی علاوه بر اینکه بر روی رداشتن مهارت .است بخش کلیدی رشد هر انسان اجتماعی هاییادگیری مهارت

ها های اجتماعی قوی به بچهمهارت .شدخواهد  باعث کاهش میزان استرس کودکان است گذارتأثیراجتماعی و تعاملات کودکان 

توجه  .ندطور مؤثر بیان کن ن رو بهاها و احساساتشخواسته ،و نیازها دکه با دیگران تعامل مثبت داشته باشن دهدرا میاین امکان 

ها موارد از جمله این مهارت .ندکان به اصلاح و بازنگری نیاز دارهای اجتماعی در هر مرحله از رشد کودکه مهارتد داشته باشی

 :زیر است

 مهارت سهیم کردن یا شریک شدن - 1

 .دهای خود دارنگذاشتن وسایل و خوراکیبیشتر تمایل به اشتراک معمولاً ،دنن داراهایی که احساس خوبی نسبت به خودشبچه

گذاشتن  اشتراک کودکانی که تمایل به .دکمک کن هاآننفس به افزایش عزت است مهارت سهیم کردن به کودکان ممکن آموزش

 .دکننتر دوست پیدا میراحت عموماً دخوراکی یا اسباب بازی خود دارن

 

 همکاریمهارت  - 2

وقتی  دکودکانی که روحیه همکاری دارن .است هدف مشترک کبرای دستیابی به ی رکاری به معنای کمک کردن به همدیگهم

فرصت عالی برای  کی ،که همکاری واضح است کاملاً این نکته  .دکننبا احترام رفتار می ،ددرخواست کمک کنن هاآنز دیگران ا

  .دیاد بگیرن ن در یک گروهاو نحوه عملکردش ناهاست تا بیشتر در مورد خودشبچه
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 مهارت گوش دادن -3

با داشتن این مهارت  .و بخش مهمی از توسغعه همدلی است گوش دادن جزئی از یک ارتباط سالمتوانایی  ،در روابط انسانی

 .ودن بشاو همراهش دنیاز از دیگران حمایت کندر مواقع  دگیرکودک یاد می

 

 هادن دستورالعملمهارت دنبال کر - 4

 دبرای همین آموزش اینکه یاد بگیرن .که در جامعه باید از یک سری قانون پیروی کرد دیاد بگیرن اکودکان باید این مورد ر

 .است خیلی مهمد دردسرساز باش هاآنی برا است سرپیچی از قوانین ممکن

 

 مهارت احترام به حریم شخصی -5

در  ،ترین روش آموزش این مهارتساده .دذارنگچطور به فضای شخصی دیگران احترام ب یدهها یاد بدکه به بچه است این مهم

 .است زدن هنگام ورود به اتاق دیگران

 

 مهارت ایجاد ارتباط چشمی -6

این مهارت به رفع حس خجالت و همچنین اضطراب کودک بسیار  .است داشتن ارتباط چشمی بخش مهمی از ارتباط با دیگران

 .دکنکمک می

 

 مداریمهارت اخلاق -7

 خود مداریسعی کنید با اخلاق .نددب و محترمانه رفتار کنؤمدرسه و با دیگران م ،که چطور در خانه دکودکان باید یاد بگیرن

 .ن باشیداالگوی خوبی برای فرزندت
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 بداخلاقی کودکان های رفتار باتکنیک
 

برای محقق شدن این مسأله  .متوقف کردن کودک در اولین مرحله ممکن است خلقی در کودکان،بهترین راه برای مقابله با کج

 :گرددراه های زیر پیشنهاد می

 علت تغییر رفتار کودکتان را پیدا کنید -1

 ،رددگبی دلیل ایجاد نمی بدخلقی و عصبانیت، .سعی کنید بفهمید چه اتفاقی روی داده که موجب عصبانیت فرزندتان شده است

 .بفهمید که بر کودکتان چه گذشته است پس تلاش کنید

 

 آرامش و خونسردی خود را حفظ کنید -2

به هنگام بروز بدخلقی در  .های فرزندپروری شما غلبه یابد و شما هم بد اخلاق شویداجازه ندهید بداخلاقی کودکتان بر مهارت

نفرت و خشونت شما  ا حفظ کنید و هر آنچه باعث عصبانیت،های عمیق آرامش خود رکودکتان سعی کنید با کشیدن نفس

 .گردد را به فراموشی بسپاریدمی

 

 توجهی نکنیدمراقب باشید که به فرزندتان بیش از حد بی -3

توجه منفی مثل پاسخ والدین به یک  برای کودک، .مطمئن شوید که کودکتان به خاطر عدم توجه شما دچار نق نق نشده است

 .این عادت را در فرزندتان ایجاد کنید که در مقابل رفتارهای مثبتش به او توجه نشان دهید .هتر از توجه نکردن استب خلقی،کج

 

 از روش توجه برگردانی استفاده کنید -4

حواس او را با پیشنهاد یک چیز جدید پرت کنید یا محیط  موقعی که کودکتان عصبانی است، .حواس کودک خود را پرت کنید

 .او را بیرون ببرید یا به یک اتاق دیگر منتقل کنید .ا عوض کنیداو ر
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 ان کودککلید های ایجاد حس امنیت در 

 
پدر و مادر باید سعی کنند در کودک احساس  .یکی مهمترین کلیدهای تربیت یک فرزند سالم ایجاد احساس امنیت در او است

لجوج و شکسته خورده تربیت کنند که مدام با همه سر جنگ  ارهایشان یک موجود متخاصم،نه اینکه با رفت امنیت ایجاد کنند،

 ؟اما چگونه؟چطور به کودکمان احساس امنیت بدهیم .داشته باشد

 تهدید، در محیطی آلوده به جنجال، هاآن .مسئولیت ایجاد این حس برعهده والدین است کودکان نیاز به امنیت و آرامش دارند،

 .لجباز و سرسخت بار می آیند و اولین ضربه این بدرفتاری را خود والدین خواهند خورد دعوا ،و  وحشت

 سهحال تصور کنید که او  زند،دهد و بر سر شما فریاد میاش را از دست میتصور کنید که یک روز همسر شما کنترل خشم

احساس  سرپناه، ز هم تصور کنید که شما برای غذا،حال با .برابر شماست و هنگام فریاد زدن به سمت شما هم خم شده است

احساس امنیت و اعتماد به نفس و شناخت شما از  به او وابسته هستید و او منبع اصلی دریافت عشق، کاملاًامنیت و حفاظت 

 .دنیای اطراف است

است که در درون کودک وقتی بر سرش اتفاقی  این دقیقاً  .بار بزرگتر کنید چندینحال تمام احساسات بالا را با هم جمع کنید و 

چنین بلایی سر احساس امنیت و عشق  یا اینکه حتی اگر سر کودک فریاد نزنید و با هم دعوا هم بکنید، .افتدمی کشید،فریاد می

 .بنابراین آثار منفی این رفتار خیلی زیاد است .آیدکودک نسبت به شما و دنیای خودش می

 

 !لا نبریدصدایتان را با مادر، پدر ،

دعوای والدین برای کودک به عنوان خطری برای  .شوندکودکان به محض بالا رفتن صدای پدر و مادر دچار احساس ناامنی می

 .تواند واکنشی نشان دهدشود اما نمیای هراسان و نگران مادر میگونهشود و کودک و فرزند ما به شکل وسواسمادر تلقی می

اعتماد به تداوم تأمین امنیت مادر برای تأمین امنیت روانی کودک  .لم کودک تأمین امنیت مادر استبنابراین یکی از حقوق مس

 .تاس والدین عهده به خانه در آرام محیط  مسئولیت ایجاد یک کودکان نیاز به احساس امنیت و آرامش دارند، .بسیار مهم است

  .شوندسرسخت می لجباز و در محیط آلوده به جنجال و تهدید و وحشت، هاآن

 

 ها به سادگی نگذریداز کنار نیازهای بچه

های کوچک او نباید از کنار خواسته .کودک موجودی استثنایی است که باید به او عشق و محبت داد و این بزرگترین نیاز اوست

بنابراین  .فهمندمی کنیم،می کودکان فراتر از آنچه که فکر .پاسخ به امنیت کودک است پاسخ به این نیازها، .به آسانی گذشت

 .مطمئن باشید که پاسخ نگاه ها و مهربانی های ما را خواهند داد

 

 ها را به ویژه در نوجوانی حفظ کنیدحریم خصوصی بچه

شود بچه در واقع امنیت بچه را به خطر انداخته است و باعث می گردد تا در آن چیزی پیدا کند،مادری که کیف فرزندش را می

های بهتری مراقب ها را نگه داریم و به روشولی اگر حریم تری قایم کند،های امندر سوراخ بخواهد چیزی هم پنهان کند،اگر 

بنابراین هیچ قانون کلی برای پدر و مادر خوب بودن یا کودک خوب بودن  .شودهم بهتر تامین می هاآنامنیت  ها باشیم،بچه

هایش گوش دهیم و او به حرف .ک کودک سالم و شاد به او عشق و احساس امنیت بدهیموجود ندارد جز اینکه برای داشتن ی

 .را تشویق کنیم
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 راهکارهای آموزش مدیریت احساسات به کودکان
  

 شروع زودهنگام

احساس توانند در زمان نوزادی فرزندشان درباره هیجانات مختلف صحبت کنند یا وقتی کاراکترهای یک کتاب یا فیلم والدین می

 .برای کودک توضیح دهند یا نگرانی دارند، خشم، خوشحالی، ناراحتی،

 

 برقراری ارتباط

نسبت به کودکانی که  ای امن و قابل اعتماد با والدین یا مراقبان خود دارند،دهد که کودکانی که رابطهمطالعات نشان می

 .شوندبات و آرامش باعث ایجاد دلبستگی ایمن با کودک میوجود ث .تنظیم هیجانی بهتری دارند شود،نیازهایشان برآورده نمی

 

 صحبت کردن و آموزش

 هاآنبا  نیازی نیست وقتی ناراحت هستند، با این حال، .را نام ببرند هاآنبه فرزندانتان بیاموزید که احساساتشان را بشناسند و 

جام گیرد که اوضاع آرام است و فرصتی برای حرف زدن بهتر است مکالمه در مورد هیجانات زمانی ان .در این مورد حرف بزنید

تواند همه چیز را در مورد تنظیم هیجانی در یک کودک نمی مسلماً .وجود دارد هاآندر مورد احساسات و استراتژی مدیریت 

 .اما این فرصت خوبی برای زمینه چینی است مکالمه یاد بگیرد،

 

 الگوی رفتار خوب

های فرزندپروری برای کاهش شناسی دانشگاه ییل و مدیر مرکز والدین ییل که بر روی استراتژیدکترای روان آلن کازدین،

دهد که کودکان با الگوبرداری از کاری که والدینشان انجام تحقیقات نشان می :گویدمی کند،مشکلات رفتاری مطالعه می

 .کنندرفتار می های آنان،نه حرف دهند،می

 

 آرام بودن

الگو بودن برای رفتار خوب و آموزش مدیریت احساسات به کودکان دشوارتر از چیزی است که به  شود،بدقلق میوقتی کودک 

یک دقیقه نفس عمیق بکشید  قبل از رسیدگی به وضعیت، اگر نزدیک است که خونسردی خود را از دست بدهید، .رسدنظر می

توانید مانع اما می کنید،با این کار از موقعیت اجتناب نمی .شدید برگردیدتر به اتاق دیگری بروید و زمانی که آرام .و آرام شوید

 .بروز یک واکنش تکانشی شوید

 

 هاریزی برای گزینهبرنامه

در مورد  وقتی اوضاع آرام است، .های دشوار با او صحبت کنیدهای مدیریت موقعیتدر مورد روش هنگامی که کودک آرام است،

های تواند به فرزندتان کمک کند که مهارتاین فرآیند می .تواند انجام دهد با او صحبت کنیددفعه بعد می های مختلفی کهانتخاب

 .را در خودش توسعه دهد مسألهحل 
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 کنترل هیجان در کودکان
 

 کودک را با هیجان آشنا کنید

آموزند که آموزش دهید و آنان می هاآن درباره هیجانات به .برای کودک اهمیت دارد تشخیص و تعریف چگونگی احساس خود،

 .در واقع هر کدام اسم دارند رسد،کننده به نظر میاحساساتی که به نظر غیرشفاف یا گیج

توانیم به با گفتن جملاتی مانند ناراحت هستم که امروز نمی .یآشفته هست رسی،بگویید که الان ناراحت به نظر می هاآنبه 

 .برای هیجانات اسم مشخص کنید تعجب کردم که آن پسرها امروز خیلی خودخواهانه رفتار کردند یا دیدن مادربزرگ برویم

با کودک درخصوص احساسات شروع به صحبت  های کتاب یا برنامه تلویزیونی،توانید با گفتگو درباره شخصیتهمچنین می

توانایی کودک برای تشخیص هیجانات با  بپرسید، هر از گاهی سؤالاتی مانند به نظر تو این شخصیت چه احساسی دارد؟ .کنید

تر درک عمیق را هیجانات حتی تر شده و تواند به کودک کمک کند تا از نظر روحی قویبینش هیجانی می .یابدتمرین بهبود می

 .کند

ز در حال توسعه این هنو نیاز به آگاهی و مهارتی دارد که کودکان، سعی کنید به یاد داشته باشید که آموزش مدیریت هیجان،

 .بروز هیجان افراطی در برخی از کودکان فقط یک خصوصیت مادرزادی است با این حال، .مهارت هستند

تا یاد بگیرند چگونه این هیجان  هدایت و صبوری از طرف شما باشد، کمی حمایت، نیاز دارند، هاآنممکن است تنها چیزی که 

 کنید،اما تلاشی که شما برای انجام اینکار صرف می تواند سخت باشد،ات این روند میگاهی اوق .را با روش صحیح مدیریت کنند

 .گذار باشدتأثیرتواند برای کودک شما یک عمر می

 کودکانی که هیجان افراطی دارند، :تواند یک امتیاز قابل توجه در کنار خود داشته باشدمی مسألهبه یاد داشته باشید که این 

حس خشم را با شدت بیشتری  هنگامی که کودکی با هیجان افراطی، به بیان دیگر، .انات در آنان شدیدتر استهمه هیج معمولاً

 کنند،احساس می 10 حس ناامیدی را در سطح هاآندرحالیکه  .ممکن است یک رهبر همدل یا پرشور نیز باشد کند،احساس می

 .ندکنزدگی را نیز در همان سطح احساس میحس شادی و هیجان

 

 احساسات مجزا درمقابل رفتارها

 به عنوان نمونه، .برای کودکان بسیار اهمیت دارد که یاد بگیرند چگونه هیجانات خود را با رفتار مناسب اجتماعی بیان کنند

 .کردن در مدرسه رفتار مناسبی نیست لجبازیا صدای بلند در وسط فروشگاه یا جیغ کشیدن ب

اما این  .احساس خشم یا ترس داشته باشند توانند حس کنند و مشکلی نیست اگر واقعاًنی را میبه کودکان بگویید که هر هیجا

 .حق انتخاب دارند سازی کنید که برای واکنش به این احساسات ناخوشایند،موضوع را برایشان شفاف

دهد که به آن فرد این حق را نمی هاآناما این موضوع به  حق دارند از کسی عصبانی باشند، هاآندر حالی که  به عنوان مثال،

اما به این معنی  ناراحت باشند، شان را ندارد،بستنی مورد علاقه توانند به دلیل اینکه فروشگاه،می همچنین، .آسیب برسانند

 .کنند روی زمین بغلتند و دیگران را آزار دهندتوانند در حالی که گریه مینیست که می

یا  شوی،از بازی کردن محروم می به این دلیل که برادرت را زدی، به او بگویید، .دیب کنیدأدک را ترفتار کو به جای هیجانات،

 .بازی بازی کنیتوانی با این اسبابتا آخر امروز نمی های من شدی،اینکه چون جیغ کشیدی و باعث آزار گوش

 

 یید کردن و درک کردنأت

این موضوع  .اینقدر ناراحت نباش جملاتی مانند، .شمارندک را کوچک میاحساسات کود گاهی اوقات والدین بطور غیرعمد،

در نظر  هاآناحساسات درست هستند حتی اگر  .دهد که احساساتش اشتباه هستبه کودک نشان می .آنقدرها هم مهم نیست

 .شما نامتناسب باشند
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اینکار  .گذاری کنیدشان را ناماحساسات یوس هستند،أیا مشرمسار  ناامید، ناراحت، عصبانی، هاآنکنید اعم از اینکه شما فکر می

 .شان را درک کرده و با آنان همدل هستیددهد که شما احساساتنشان می

کند که متوجه عصبانیت او این جمله بیان می رویمدانم که عصبانی هستی که امروز به پارک نمیگویید میهنگامی که می

 .رسدنظر میاما کمی ناخوشایند به  هستید،

خواهم وقتی قادر به انجام کاری که می من هم، .رویم عصبانی هستیدانم از اینکه امروز به پارک نمیبه جای آن بگویید می

کند که همه افراد گاهی اوقات چنین احساساتی را ولو نه کودک را متقاعد می این جمله اضافه شده، شومعصبانی می نیستم،

 .کنندتجربه می ین شدت،اغلب اوقات و نه به ا

تواند زودگذر باشد و احساسی که آنان اکنون کمک کنید که این هیجانات می مسألهبه کودک در درک این  در همین زمان،

 .بیشتر از چند دقیقه ادامه نخواهد داشت یا حتی لزوماً تا همیشه دارند،

کند که در میان لحظاتی که درگیر به کودک کمک می ند،گذرا هست کردن، شان و همچنین گریهدرک این موضوع که احساسات

 .تر شوندکمی آرام هیجان هستند،

 

 کنترل هیجانات را به کودکان آموزش دهید

قبل از اینکه  .به سن و رشد کودک بستگی دارد کاملاً توانایی کنترل هیجانات شدید، رسیم،هنگامی که به کنترل هیجان می

توانایی کودک در خودداری از انجام برخی رفتارها بطور عمده  ماهگی، 36 و حتی گاهی تا سنماهگی برسد  24کودک به سن 

 .آموزش دهید که چگونه هیجان خود را مدیریت کنند هاآنتوانید به این موضوع به این معنی نیست که شما نمی .کم است

های مورد نیاز جهت شروع آموزش مدیریت ن مهارتبسیاری از کودکا کنند،دوره پیش دبستانی را شروع می هاآنهنگامی که 

 .هیجانات را دارند

 :دهد که هیجانات خود را مدیریت کنندکنیم که به کودک آموزش میدر اینجا چند مهارت مفید را بیان می

 

 تمرین تنفس عمیق

سعی کنید  .از دهان خارج کند به کودک آموزش دهید که چگونه آرام و به آهستگی از طریق بینی نفس بکشد و سپس بازدم را 

ممکن است لازم باشد ، تا در انجام اینکار مهارت پیدا کنند یک گل را ببویند و سپس یک بالن را باد کنند بگویید که  هاآنبه 

ین کار را ا را تشویق کنید که در زمانی که نیاز دارند، هاآناما  اینکار را با او تمرین کنید، در زمان عصبانیت، که چندین بار،

 .خودشان به تنهایی انجام دهند

 

 اعداد را بشمارید برای آرام شدن،

چند کار  ،100یا شمارش معکوس از  تا ده شمردن، .افکار ناخوشایند را از خود دور کند به کودک یاد دهید که با شمردن اعداد،

 .شان بکاهدتواند از پریشانیذهنی است که می

 

 استراحت کنید

جازه دهید که زمانی برای استراحت به خودشان اختصاص دهند یا از معلم بخواهند که برای نوشیدن آب از کلاس به کودکان ا 

برای  .چند دقیقه با خود خلوت کنند کننده دور کنند،خارج شوند یا هنگامی که نیاز دارند حواس خود را از موضوع ناراحت

با این  .اینکارها را انجام دهند جان خود را به رفتارهای نادرست تبدیل کنند،قبل از آنکه هی توانند،کودکان توضیح دهید که می

 .توانند به راحتی تصمیم بگیرند که چه زمانی آماده هستند که نزد بقیه برگردندمی هاآنکار 
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 یک جعبه آرامش بخش تهیه کنید

 آمیزی و مداد شمعی،های رنگکتاب .کندکمک می ای را با لوازمی پر کنید که به آرام شدن کودک یا شاد شدنجعبه 

توانند احساسات را چیزهایی هستند که می بخش،برد و موسیقی آراملذت می هاآنتصاویری که کودک از  های معطر،برچسب

 .در مدیریت هیجان کمک کنند هاآندرگیر کرده و به 

 

 حل مشکل همراه با کودک

زیرا  بازی کنند، هاآنممکن است دیگران دوست نداشته باشند با  شود ی برایشان میاگر هیجانات کودک منجر به ایجاد مشکلات

شوند برای بررسی و عصبانی می چون در صورت باخت، های جسمانی شرکت کنند،توانند در فعالیتیا نمی کنند،مدام گریه می

حل خلاقانه را با ممکن است چند راه .واند مؤثر باشدتبپرسید که چه ترفندی می هاآناز  .رفع چنین مشکلاتی با هم اقدام کنید

 .حمایت شما توسعه دهند

 

 وخو را شناسایی کنیدهای تقویت خلقروش

تواند شامل بازی این کارها می انجام دهند، با کودک خود صحبت کنید که چه کارهایی را دوست دارند هنگامی که شاد هستند،

 هاآناین کارها را یادداشت کرده و به  .شان باشدکتاب طنز یا خواندن آهنگ مورد علاقهخواندن یک  کردن در بیرون از خانه،

را تشویق کنید تا یکی از آن کارها را  هاآن هنگامی که احساس بدی دارند، .تقویت کننده روحیه هستند بگویید که این کارها،

 .انجام دهند تا بهتر با احساسات خود کنار بیایند
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 هیجانی کودکان رشد هوش
 

 است بیعیط کاملاًاحساسی که الان داری 

خواهند بین دیگران مورد باشند و این احساس ناشی از آن است که می کودکان و نوجوانان اغلب نگران این هستند که غیرعادی

شوند نیاز به مطابقت با همسالان تر میبزرگقبول باشند. در ابتدا کودکان سعی دارند خود را با خانواده سازگار کنند و هرچه 

 شود.بیشتر می هاآندر 

کنیم. در واقع با این جمله این پیام را به را عادی می هاآناحساسات است  طبیعی کاملاًکه احساسی که الان داری با گفتن این

 وجود ندارد. هاآنرسانیم که هیچ چیز عجیبی در رابطه با می هاآن

 

 ندگار نیستاالان داری همیشه م احساسی که

که کودکان باید یاد تر ایناحساسات دائمی نیستند و کودکان لازم است بدانند که هر احساس آغاز و پایانی دارد. از همه مهم

هتر با احساسات توانند ببا درک این موضوع کودکان می شود.از شدت آن کاسته می بگیرند که احساسات گذرا هستند و قطعاً

زیرا اگر احساس کنند که قادر نیستند با احساسات  ویژه درباره احساسات منفی بسیار اهمیت دارد، این امر به خود کنار بیایند.

 سر بزند. هاآنآور از خود کنار بیایند ممکن است رفتارهای زیان

 

 دکنترل کن او را شاحساسات هدازه نداج

داشته باشیم. این  تأثیر هاآنتوانیم روی نحوه بیان اما تا حد زیادی می کنترل کنیم،احساسات خود را  کاملاًاگرچه قادر نیستیم 

آورند. برعکس وجود نمیرو هستیم به خودی خود احساسات خاصی را بهروبه هاآنهایی که با موقعیت امر تنظیم عاطفی نام دارد.

تواند به مصاحبه ال نوجوانی که متقاضی کاری تابستانه است میاین احساسات به ارزیابی ما از شرایط بستگی دارد. به عنوان مث

 پیروزی یا فرصتی برای یادگیری بنگرد. -کاری به عنوان تجربه شکست

 

 برای احساست اسم بگذار

 کنند نام ببرند. ما باید به کودکان کمک کنیم تا بر احساسات خود اسمکودکان همیشه قادر نیستند احساساتی را که تجربه می

دهد که با بگذارند زیرا با این کار احساس بهتری خواهند داشت. مطالعات تحلیلی درباره فعالیت مغزی بزرگسالان نشان می

از فعالیت کمتری برخوردار  (بخشی از مغز که با احساسات سر و کار دارد)آمیگدال  گذاری احساساتی مانند خشم و غم،نام

 کند.کاهد و احساس بهتری در ما ایجاد میهای عاطفی ما مینششود. این به نوبه خود از شدت واکمی

 

 که چه احساسی داری فکر کنکنی؟ درباره اینرفتار می طورچرا این

بهتر  هاآن کودکان باید ارتباط بین این دو را درک کنند. با درک این موضوع، شوند،ناشی می تمانرفتارهای ما از احساسا

 بینی و تعدیل کنند. اطرافیان را پیش توانند رفتارهای خود ومی

 

 هستم من کنارت مهم نیست چه احساسی داری،

توانایی عاطفی خود را رشد دهند.  مان بگوییم تا به کمک آن،توانیم به کودکانترین چیزی باشد که میاین جمله شاید مهم

با گفتن این جمله که مهم  ه یا شرم همراه است.با احساس گنا هاآنکنند و برخی از کودکان احساسات مختلفی را تجربه می

او احساس امنیت کافی خواهد داشت تا درباره احساساتش با شما صحبت  یمهست ما همیشه کنارت نیست چه احساسی داری،

 کند.
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 های مدیریت هیجانات در فرزندانتکنیک
 

 الگوی مهارت مدیریت هیجان باشید
گیرند. پس باید سعی کنیم الگوی خوبی در مهارت مدیریت مدیریت هیجان یاد می در مورد کودکان با مشاهده بزرگسالان،

پذیری را به بدخلقی و تحریک پرخاشگری، هنگامی که بزرگسالان هیجاناتی همچون خشم، باشیم. هاآنهیجان برای 

 را به شکل نامناسب نشان داد.توان این هیجانات آموزند که در زندگی میبه کودکان می دهند،ترین وجه نشان مینامناسب

 والدین و مربیان بایستی در نحوه نشان دادن هیجانات خود بسیار دقت کنند.

 

 هایی برای آموزش مهارت مدیریت هیجانتمرین

هایی نیز به کودکان برای تنظیم و کنترل هیجان بهتر است تمرینات و آموزش والدین در زمینه آموزش مهارت مدیریت هیجان،

 :ها عبارتند ازدهند. برخی از این تمرینارائه 

 

 فس عمیقنتمرین 

 شود،غالب می هاآنوالدین بایستی به کودک هنر نفس کشیدن را بیاموزند. کودکان باید یاد بگیرند در هنگامی که هیجانات بر 

 چند نفس عمیق بکشند و به آرامی آن را بیرون بدهند.

 

 تمرین صندلی تفکر

صندلی تفکر را با کودک خود انجام دهند. در این تمرین کودک باید روی صندلی بنشیند و در مورد  والدین بایستی تمرین

صحبت کند. یک دقیقه برای هر سن باید برای نشستن کودک اختصاص  کودک باید در مورد آنچه فکر کرده، رفتارش فکر کند.

این جریان یعنی صندلی تفکر بیشتر در مواقعی  ی بنشیند.دقیقه روی صندل 5ساله باید  5داده شود. به عنوان مثال یک کودک 

 شود که کودک دچار هیجانات شدیدی شده است.اجرا می

 

 ایتمرین نوار پارچه

ی باشد برای آنکه کودک هیجانات شدید اهناای به مچ دست کودک خود ببندند تا یادآور و نشتوانند یک نوار پارچهوالدین می

این کار باید در مواقعی صورت بگیرد که کودک چندین بار در کنترل هیجانات خود دچار مشکل  کند.خود را کنترل و تنظیم 

 شود.

 

 های ابراز هیجاناتتمرین گفتگو در مورد روش

های صحیح و غلط مقابله با احساسات بهتر است والدین به کودکان اجازه دهند در مورد راه برای آموزش مهارت مدیریت هیجان،

های خود توانند واکنشاز این رو می است، هاآنمربیان و والدین باید به کودکان آموزش دهند که کنترل درون  بپردازند.به بحث 

توانند به کودکان اجازه دهند خود را در موقعیتی والدین می را به موقعیت انتخاب کنند و نباید قربانی محیط و موقعیت شوند.

 .(سازیتجسم)اند یزی با آن موقعیت کنار آمدهآممجسم کنند که به طور موفقیت
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 مهارت همدلی در ارتباط والدین با کودکان و نوجوانان
 

به یاد داشته باشید که شما والد کودک خود هستید. پس مانند مشاورین با او صحبت نکنید. کودک در آن لحظه با هیجانش به 

 کهو به دنبال راهکار نیست. تنها چیزی که نیاز دارد این است  سمت شما آمده است. پس منطقش درآن لحظه خاموش است

آید خیلی ناراحت هستی یا منم وقتی به نظر می شنوید را منعکس کنید:بینید و می. پس فقط آنچه میبفهمد را او حس والدش

 افتاد حالم خیلی بد بود.مثل تو این اتفاق برام می

و یا با رسد با زبان بدنتان با او صحبت کنید. اگر اجازه داد او را در آغوش بگیرید نمی ای به ذهنتاناگر در آن لحظه هیچ جمله

 یید کنید.أی سر او را تهاناتک

کنید هر لحظه در حال انفجار است؛ خودتان را مانند مخزنی برای خالی اگر شدت هیجان کودکتان زیاد است و احساس می

باشید که هیجانات او را بپذیرید نه رفتارهای نامناسبش را. کودک حد و فاصله خود را با شدن او قرار دهید. اما به خاطر داشته 

های او را بگیرید و به او متذکر شوید که اگر به آرامی دست والدین باید بداند. اگر شروع به زدن و برخورد فیزیکی با شما داشت،

اما اگر  و در کنارشان هستید، هاآنبدانند شما برای  هاآنازه دهید که توانید به او کمک کنید. اجبه این کار ادامه دهد شما نمی

 گیرید.فاصله می هاآنشما از  بخواهند رفتارهای نامناسبی نشان دهند که آزاردهنده است،

. اگر فرزندان آوری افراد در نتیجه تجربه شرایط سخت بالا رفته استاید که تاببه او راه حل ندهید. در زندگی خود دیده سریعاً

 پذیری را در خود رشد بدهند.آوری و انعطافتوانند مهارت تابنمی ای را تجربه نکنند،ما هیچ مشقت و سختی

 توان استفاده کرد:برای رشد مهارت همدلی کودکان از موارد زیر می

 

 توصیف عواطف و احساسات کودکان

اسند و از هم تشخیص دهند و الدین هر یک از عواطف کودک را بشنهای تقویت همدلی در کودکان این است که ویکی از راه

مادر به او بگوید که تو چقدر مهربان  ،بوسددیده مادرش را مینگشت آسیبا ،وقتی کودک مثلاً  های او را توصیف کنند.رفتار

ین لازم است که عواطف همچن لعمل او مورد توجه مادرش قرار گرفته است.اآموزد که عکسواکنش به کودک می این هستی.

 زند به او تذکر آرام داده شود و از این تذکر نترسید.منفی را هم به کودک آموزش داد. بهتر است زمانی که رفتار بدی از او سر می

 ؟شودحالا چه کار کنیم که خوب  به او بگویید برادر کوچکت از این که اسباب بازی را از او گرفتی ناراحت شده، مثلاً

 

 از رفتارهای مهربانانه کودک تعریف

بگویید که بهتر است به صراحت از تعریف کنید و به او  ،کندمی مهربانی کسی حق در و دهدتی کودک رفتار خوبی انجام میوق

 .خیلی خوشحالش کردی دادی، کتات را به خواهر کوچبازیبه او بگویید آفرین به تو که اسباب مثلاً  .ایهچه کار خوبی انجام داد

 

 تشویق کردن کودک به اینکه راجع به احساسات خودش و شما صحبت کند

 هاآندهند که چگونه احساساتش برای به او نشان می ،دهندهای فرزند خود گوش میزمانی که پدر و یا مادر مشتاقانه به حرف

مثلًا وقتی هایش را تفسیر کنید. بتکند به چشمانش نگاه کنید و در ادامه صحاهمیت دارد. بهتر است زمانی که او صحبت می

توانید از احساس خود به همین ترتیب می گوید به او بگویید که خداروشکر امروز خوشحال هستی.می هورا از روی خوشحالی

ی خواهی آن کفش را بپوشی بهتر است با روش بهتراگه نمی بگویید از این که منو زدی ناراحت شدم، مثلاً برای او تعریف کنید.

هایی رسیدن به این مفهوم برای بچه و گذارد،می تأثیربه این ترتیب کودک یاد می گیرد که کارهایش بر دیگران ، آن را بگویی

 بسیار سخت است. که در سنین پایین هستند،
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 پرخاشگری کودک راهکارهای مقابله با

 

 العمل فوری نشان دهیدنسبت به پرخاشگری کودک عکس

های بینید فورا او را متوقف کرده و پیامدودک پرخاشگر این است که وقتی فرزندتان را در حال پرخاشگری میبهترین رفتار با ک

! بسه !این رفتار درستی نیست رفتارش را به او گوشزد کنید. این که صبر کنید تا برای بار سوم برادرش را بزند و بعد بگویید:

برای مدت کوتاهی از موقعیت خارج کنید به طور مثال برای یک کودک پیش  توانید کودک راحتی می تأثیری نخواهد داشت.

ی هاآنتوانید در پاسخ به طغیبا صلاحدید روانشناس فرزندتان می دقیقه کافی است. برای یک کودک بزرگتر، 4یا  3 دبستانی،

اش قطع یابد یا پول توجیبی یک هفتهوقت تلویزیون دیدنش کاهش  امتیازی را برای او کم یا حذف کنید. مثلاً پرخاشگرانه،

 شود. دادن بازخورد به این دلیل است که او رفتار خود را با پیامد آن مرتبط کند و بفهمد که اگر ضربه بزند یا فریاد بکشد،

 ممکن است چیزی را که دوست دارد از دست بدهد.

 

 درباره رفتار پرخاشگرانه کودک با او صحبت کنید

اش صحبت کنید. اجازه دهید درباره علت پرخاشگری ها در رفتار با کودک پرخاشگر این است که با او ،یوهترین شیکی از درست

فرزندتان کمی آرام شود سپس با آرامش درباره آن چه اتفاق افتاده حرف بزنید. بهترین زمان برای انجام این تکنیک در زمینه 

 30 ل،آهاین زمان در حالت ایداز این است که همه چیز را فراموش کند.  پس از آرام شدن او و قبل رفتار با کودک پرخاشگر،

تواند توضیح دهد که چه چیزی باعث طغیان ساعت بعد از رخ دادن پرخاشگری کودک است. از او بپرسید که آیا می 1دقیقه تا 

 کاملاً ح دهید که عصبانی شدن به کودک توضی قدر از دست دوستت عصبانی شدی؟کنی چرا اینفکر می او شده است. مثلاً 

خواهد این موضوع را با یید شما نیست. اگر فرزندتان نمیأمورد ت لگد زدن یا گاز گرفتن، ضربه زدن، اما هل دادن، طبیعی است،

عروسک یا دوست خیالی خود احساس راحتی کند. در این صورت شما  ممکن است با یک حیوان خانگی، شما در میان بگذارد،

 ها یا حیوانات اجرا کنید.یک بازی نمادین همراه با عروسک وسیله به راید این تکنیک توانمی

 

 کودک را تشویق کنید در هر مرحله کنترل پرخاشگری،

با یک  یک جدول مخصوص روی یخچال یا روی دیوار اتاق خواب کودک بزنید و زمانی که موفق شد عصبانیتش را کنترل کند،

سالگی بهترین سن برای استفاده از این روش در برخورد با کودک پرخاشگر  3تا  5/2ه بدهید. حدود برچسب رنگی به او جایز

با چیزی به سادگی یک برچسب انگیزه  لاًحتماکنند و ابرخی از کودکان شروع به درک مفهوم پاداش می است. در این سن،

و جایزه لازم نیست. تعریف و تمجید به تنهایی قدرتمند همیشه هدیه  ها پاداش دهید،گیرند. همچنین به رفتار خوب بچهمی

در  جوایزی مانند نیم ساعت وقت ویژه برای بازی کردن با دوستانش، هستند. روی اهداف مالی یا مادی تمرکز نکنید. در عوض،

ی از جمله راهکارها د،نظر گرفتن یک حق انتخاب ویژه در مورد شام خانواده یا فیلمی که در شب خانواده قصد دارند تماشا کنن

 ثر در زمینه رفتار با کودک پرخاشگر است.ؤم
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 های پرورش خلاقیت در کودکانتکنیک

 

 اجازه اشتباه کردن بدهید:

ل کمتری به صورت خلاقانه حتماًبه ا ترسند،هایی که از شکست میکند بچهبیان می جدید موفقیت موفقیت روانشناسی تفکر

توانیم ما چطور می سعی کنید به او چنین چیزی بگویید: شود،کند ناامید میفرزند شما وقتی که اشتباهی می اگر کنند.فکر می

به اشتباهات به عنوان فرصت مناسبی برای رشد توان می توانی دوباره آن را انجام دهی؟یا تو چطور می نتیجه را تغییر دهیم؟

 .شکست نگاه کردمواجهه با بجای 

 

 ی کنید:کثیف کار

ید احساس ضعف آلودگی به بار میآو  شودمیبسیاری از ما یک فضای تمیز را دوست داریم و وقتی شرایط از دستمان خارج 

تواند زیاد شود. دفعه کثیفی و آلودگی به سرعت می ها در حال انجام فعالیت خلاقانه هستند،وقتی که بچه کنیم. با این حال،می

یا مکانی  اتاقی تمام زمین پخش کند، ای را درهای پنبهخواهد یک کیسه از گلولههد نقاشی کند یا میخوابعدی که کودکتان می

اما مزایای خلاقیت از این ناراحتی  شما ممکن است بشدت مخالف کثیفی باشید،. ی انجام این کارها او فراهم کنیدرا برا در بیرون

 موقت بیشتر است.

 

 تلاش را تحسین کنید:

ایم. مشکل پاداش این است که زیاد شنیده تواند مانع تفکر مستقل یک کودک شود،مورد اینکه پاداش چطور می درما همه 

 ها بد هستند،ی پاداشتواند یک کودک را از جستجوی انگیزه داخلی خود محروم کند. البته این بدان معنی نیست که همهمی

بینم که تو داری من می مثل: سعی کنید چیز معقولی بگوید، شدید، ی بعدی که شما برای پاداش دادن وسوسهاما دفعه

، به این صورت شما تلاش ریاضی هستی مسألهبه سختی در حال حل کردن این  یا تو واقعاً ،پوشیهایت را خودت میکفش

 کنید نه صرفاً بابت انجام دادن یا ندادن کارها.کودک برای انجام کاری را تشویق می

 

 راهبرد جلب توجه ناسالم توسط کودک سالم مقابله باراهکارهای 
 

هایشان مورد شک و تردید اعضای خانواده شوند یا تواناییزمانی که کودکان در بین اعضای خانواده دست کم گرفته می معمولاً

مورد توجه قرار کنند. هرچقدر که کودک از طریق والدین کمتر های مختلف میشروع به توجه طلبی به روش گیرد،قرار می

دهد. نادیده گرفتن به اندازه بیشتری رفتارهای توجه طلبی از خود بروز می بگیرد و اعتماد به نفس و عزت نفسش کمتر باشد،

شود تا کودک خودش را نامرئی در نظر بگیرد و برای رها صحبت کردن و سایر رفتارهای روزمره باعث می کودک در هنگام بازی،

 دهد.پرخاشگرانه و لجبازانه انجام  نامرئی بودن رفتارهای غیر عادی و معمولاً شدن از این احساس
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 طلبرفتارهای شایع کودکان توجه

دهد تا به هر نحوی که شده است عادی را انجام می لجبازانه و غیر خاشگرانه،طلب انواع و اقسام رفتارهای پرهیک کودک توج

 :توان به موارد زیر اشاره کردطلب میتمرکز کند. از جمله رفتارهای شایع کودکان توجهتوجه اطرافیان را به سمت خودش م

 پرخاشگری با همسالان

 ای و لجبازانه با والدین یا معلمان و مسئولان مدرسهرفتارهای مقابله

 های والدینرد کردن درخواست

 افت عملکرد تحصیلی

 تکالیف مدرسه انجام ندادن

 س در مدرسههم ریختن کلاس دربه

 پرسش سؤالات غیر ضروری

 انجام رفتارهای غیر متعارف گوناگون

 خودزنی کودک

 پوشش نامعمول لباس

 پرخاشگری کلامی

 کوبیدن سر به زمین

 

 راهکار مقابله با این رفتارها:

اید توجه داشت که طلب ممکن است کارها یا رفتارهای مختلفی انجام دهند، بنادیده گرفتن رفتارهای نامتعارف: کودکان توجه

پوشی کرد. توان چشمی کمتر غیر متعارف را میه گرفته شود اما برخی از رفتارهابرخی از رفتارها تحت هیچ شرایطی نباید نادید

شناسایی این که کدام رفتار باید نادیده گرفته شود و به کدام رفتار باید توجه نشان داد امری مشکل است. منظور از نادیده 

توانید در گام به رفتار و درخواست کودک نباید توجهی نشان داد. برای انجام این کار می کودک نیست بلکه صرفاً گرفتن خود

، سپس اگر پس از چند دقیقه کند آن رفتار را نادیده بگیریدطلبی شروع به بدرفتاری میاول هنگامی که کودک به دلیل توجه

بدهید. اگر در این وضعیت عصبانی شوید و یا کودک را با پرخاشگری تنبیه کنید، همچنان ادامه پیدا کرد به او تذکر کلامی 

شود تا کودک بیشتر بر رفتارش پافشاری کند. هر گاه احساس کردید دهد چرا که این کار باعث میعملتان نتیجه معکوس می

 سپس با فرزند خود صحبت کنید. که در حال عصبانی شدین هستید بهتر است از محیط فاصله بگیرید و کمی قدم بزنید

 

هایش گوش کنید و به حرفطلبی کودک خود را برطرف کنید، و محبت به کودک: برای اینکه بتوانید مشکل توجه قالقای عش

نفس کودک احترام بگذارید تا احساس مفید بودن و مؤثر بودن در او شکل بگیرد. برای دوست داشتن و ابراز ها و عزتبه توانایی

ظر نگیرید، در واقع همیشه او را دوست داشته باشید و به او محبت کنید و از رزند خود قانون و قید و شرط در نقه به فعلا

 کنم استفاده کنید. هایی نظیر من تو را دوست دارم یا به تو افتخار میعبارت
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 حوصلگی کودکانرفع بی
 

به هیچ  توانید او را سرگرم کنید،حوصلگی شده است و نمیتان دچار بیپیش از هر اقدامی نخست باید بپذیرید که اگر فرزند

طح به راهکارهای زیر فکر کرده و س دلیل هستند،اساس و بیبه جای احساسات منفی که همگی نیز بی! عنوان گناهکار نیستید

 :اندشده پیشنهاد کودکان متسلا و والدین انجمن ها توسطرا در مورد کودک خود بررسی کنید. این روش هاآنگذاری اثر

تنها کاهش سطح انرژی  حوصلگیبیوضعیت خستگی و یا گرسنگی فرزندتان را پایش کنید. در واقع ممکن است علت احساس  

 در اثر خواب کم و یا تغذیه نامناسب باشد.

توانند های فراوان نمیوجه به مشغله. بسیاری از والدین با تکنید روزانه لیست یک تهیه به اقدام با همکاری مستقیم فرزند خود

شود برنامه را به صورت هفتگی تدارک ببینید. اجزای به همین دلیل توصیه می ؛هر روز به نیازهای روانی کودکان توجه کنند

 تواند طیف متنوعی را به خود اختصاص دهد و حتی شامل منوی غذایی نیز باشد.این لیست می

حوصلگی کنید و به خاطر داشته باشید که شما مسئول سرگرم کردن فرزندتان برای رهایی از دام بی باید خود را از هر نظر توجیه

توانند به مرور زمان با توسعه یک سری منابع داخلی می هاآن نیستید. در صورتی که استقلال لازم و کافی به کودکان داده شود،

 ی برطرف کنند.مانند خود تنظیمی و خلاقیت مشکل خود را با کسالت روح

حوصلگی وجود ندارد و بهترین کار رو به فرزندتان آموزش دهید که دلیلی برای هراس از احساسات منفی معمولی از جمله بی

تواند در صورت استفاده درست دهد و میحوصلگی سیگنالی است که لزوم تغییر را به فرد نشان میبه رو شدن با آن است. بی

 ن خلاقیت کمک کند.پردازی و تمریبه ایده

ها اغلب حوصله است اما واقعیت چیز دیگری است. بچهکند بیها توجه کنید. گاهی اوقات کودک تنها تصور میبه علائم و نشانه 

تواند بسیار هایی حضور والدین میشان چیست. در چنین موقعیتدانند که باید از کجا شروع کنند و یا فعالیت مورد علاقهنمی

 شد. به فرزندتان کمک کنید تا مسیر ویژه خود را بیابد.مفید با

 

 های ورزشیکمک گرفتن از فعالیت

کند بهتر است یک برنامه روتین ورزشی برای خود و او تهیه کنید. این برنامه به شما کمک می حوصلگیبیاگر کودک شما ابراز 

 روز مشکلات روحی در او پیشگیری کنید.کند تا بتوانید خلق و خوی کودک خود را بهبود بخشیده و از بمی

 

 ترتوجه کم

دهید که این کارهای او ارزشمند بوده و اگر کنید به او نشان میهای کودک خود توجه میقها و نق نزمانی که شما به حرف

 نجام پیدا خواهد کرد.باشد و کاری را برای اگو نمیاو متوجه خواهد شد که استفاده از این روش جواب توجهی نشان ندهید قطعاً 

حوصله داشته باشید این است که فهرستی از کارهای مهم را از نظر خودش توانید با کودک بیترین رفتاری که میبهترین و ساده

 د.د تا به فهرست کارهایش مراجعه کنکرد از او بخواهی حوصلگیبیتهیه کنید و زمانی که ابراز 
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 ودکانله به کأمس آموزش مهارت حل
 

های زیر لازم است که اقدام له را یادبگیرند. برای این منظور،أمهارت حل مس کودکان باید در یک فرایند تکرار شونده و منظم،

 صورت گیرد:

 

 لهأفراهم کردن یک محیط حل مس -۱

 ها وتوجه شود که قضاوتکودکتان باید بداند که اشکالی ندارد اگر اشتباه کرد و به این خاطر تنبیه نشود. و اینکه کودک م

 له راأخواهید تفکر حل مسهایشان ارزشمند است؛ حال چه درست باشند چه غلط. به خاطر داشته باشید که شما میحلراه

 ارتباطیله باید استخراج شود. اگر کودکتان جواب به ظاهر بیأهای حل یک مستقویت کنید که نیازمند این است که تمامی گزینه

 خواهد که عقایدش شنیده شده و جدی گرفته شود. اگر شما به راهو را مسخره نکنید و به او نخندید. کودک شما میهرگز ا داد،

 افزایش له،أعلاقه کودک به حل مس تر ارائه دهد،های خلاقانههای کودکتان توجه کرده و او را تشویق کنید که راه حلحل

 یابد.می

 

 لهأایجاد زمان برای حل مس -۲

های حیاتی برای یکی از بخش نیاز به زمان دارد. سعی و خطا، له و آزمون راه حل در عمل،أند یافتن راه حل برای مسفرای

کنار بگذارید تا به همراه  هفته، مانند بعد از ظهرهای آخر له است. زمانی را بر اساس یک دوره منظم،أیادگیری مهارت حل مس

 ل شوید.مشغو له،أفرزندتان در یک فعالیت حل مس

 

 لهأفراهم کردن مکانی برای حل مس -۳

ها باید در محیطی ایمن انجام شود مانند چاله ماسه یا محوطه باغچه که بتوانید همراه با کودکتان بازی کنید. چاله حلآزمون راه

کتان از وسایلی که هایی مانند حفر تونل و یا ساختن یک رمپ. اجازه دهید که کودجای خوبی است برای ایجاد موقعیت ماسه،

سودمند است زیرا باعث  سالش را نیز وارد کنید، در اطرافش هستف استفاده کند. همچنین اگر بتوانید چند کودک هم سن و

 کنند برای یافتن راه حل با یکدیگر به گفتگو بپردازند.شود؛ از آنجائیکه کودکان سعی میتقویت تعاملات اجتماعی می

 

 ه دنیای فیزیکی عبارتند:برخی از مسائل مربوط ب

 گذاریم چگونه تعادل آن را حفظ کنیم؟بار می وقتی در یک کفه ترازو،

 چگونه آن را پر از آب کنیم؟ وقتی که ته یک بطری سوراخ است،

 چگونه یک بند کفش را ببندیم؟

 چطوری به بالای کابینت برسیم؟

 شه؟بدون اینکه خراب ب ای،چطوری یک تونل بزنیم زیر قصر ماسه

 

 هایی از مسائل مربوط به دنیای اجتماعی:مثال

 اش را متوقف کنه؟چطوری دوستمان را کمک کنیم تا گریه

 صحبت کنیم؟ چگونه با دوستی که زبان ما را بلد نیست،

  چه کسانی را دعوت کنیم؟ ات،برای مهمانی
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 های باز عبارتند از:هایی از پرسشمثال

 شد؟ری باید ساخته میچطو برای اینکه این کار کنه،

 چه کار دیگه ای می شه کرد؟

 به نظرت چه اتفاقی می افته؟ اگر این کار را انجام دهیم،

 چطور می شه؟ اگر خودت امتحان کنی،

 به نظرت آیا راه دیگری هم وجود داره؟

 

 انتخاب مسائل مناسب برای حل

چندان سخت  له مناسب،أیافتن مس یای اطرافشان را بیابند،ی که کودکان بنا به طبیعتشان بسیار مایل هستند که دنیاز آنجا

یا دنیای اجتماعی چگونه کار  تواند این باشد که دنیای فیزیکی،توانید برای کودکان انتخاب کنید میلی که میئنیست. مسا

 سروکار دارند. هاآنهایی از زندگی است که کودکان در زندگی روزمره با ها جنبهکند. اینمی

 

 ک شجاع و قویکود

 

 تنها نتیجه مهم نیست به تلاش اهمیت دهید،

در این مسیر داشته باشید. اگر کودک شما  هاآنخوب است که نگاهی به تلاش  به جای اینکه تنها به نتیجه کار نگاه کنید،

شما یک کمک خواهد بود. اما درک  ناامید شوند و گریه کنند، هاآنبا او همدردی کنید. ممکن است در این مسیر  ناامید شده،

گیرند که تمرکز کنند و دوباره تلاش کنند. همیشه به کودکان قوت قلب بدهید. این قوت قلب به رشد از این رفتار یاد می هاآن

 کند. این قدم در تربیت کودک قوی ضروری است.اعتماد به نفس کمک می

 

 حل کننده مشکلات باشند هاآناجازه دهید 

زنیم. ما به قوه حل کننده به او ضربه می کنیم کار کودک را راحت کنیم،شویم و سعی میمی مسألهرد یک هنگامی که ما وا

را طی مرور  هاآناضطراب  دهیم این قوه رشد کند. مراقبت بیش از اندازه از کودک،زنیم و اجازه نمیآسیب می هاآنمشکلات 

های مشخصی که کودک برای مقابله با روی توانایی تا چیزی یاد بگیریم. م،بیشتر خواهد کرد. گاهی اوقات ما باید اشتباه کنی

 به او کمک کنید که فکر کند، بازی خود را گم کرده،اگر فرزند شما اسباب شرایط مختلف نیاز دارد تمرکز کنید. به عنوان مثال،

 بالاتر خواهد رفت.ل پیدا شدن هم حتماًا بازی بوده است. در این صورت،آخرین بار کجا با اسباب

 

استفاده کنید. بدین  "چگونه؟"پرهیز کنید و به جای آن از  "چرا؟"کنید از پرسیدن هنگامی که در مورد یک مشکل بحث می

توان یک مشکل را جبران کرد یا آن را بهتر کرد. یک کودک قوی بهتر پرسید چگونه میترتیب کودک شما هم از خود می

 .بسته به همین دارد هاآنموفقیت آینده و  های پیش رو بربیایدها و موفقیتآزمون تواند از پس مشکلات،می
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 پیشگیری از مهرطلبی در فرزندان

  

 به کودک کمک کنید احساسات منفی خود را تشخیص دهد

اگر او د. است صحبت کنی بعد از اینکه فرزندتان کاری را انجام داد تا دیگری را راضی کند با او در مورد احساسی که پیدا کرده

این بدین معنی است که . ل وجود دارد که او دچار مهرطلبی شده استحتمااین ا کند،ناراحتی یا ناامیدی می احساس خشم،

 .های خودش انجام داده استخاطر خواسته خاطر احساس تکلیف و نه بهفرزندتان آن کار را برای فرد دیگر به

تواند تنها های مختلف میاحساس او در موقعیت. شودشود که کودک به سختی متوجه آن مییمهرطلبی آنقدر عمیق م اغلب،

 در نتیجه مهم است که فرزندتان تشخیص دهد احساسات خشم،. سرنخ برای شناسایی رفتارهای مهرطلبانه در کودک باشد

 .گیردت میأناامیدی و غم و اندوه او از کجا نش

 

 ودخواهی را بیاموزیدبه او تفاوت مرز داشتن و خ

را به  هاآندیگران  بگویند، "نه"اند که اگر به نیازهای خود توجه کنند و بسیاری از کودکانی که دچار مهرطلبی هستند نگران

 هاآن. اندنوجوانانی که دچار مهرطلبی هستند به شدت با افراد خودخواه متفاوت به طور معمول،. عنوان افرادی خودخواه ببینند

 .تر هستندتر و بخشندهکنند باز هم نسبت به دیگران مهربانزمانی که تغییراتی بنیادی را در زندگی خود تجربه می حتی

رسند یا نیستند که خودخواه به نظر می مسألهحتی نگران این  خودخواه هستند، به فرزند خود یادآوری کنید افرادی که واقعاً

اما او لازم است در برابر پذیرش این  تحت تأثیر قرار دهند، کودک را با اتهام خودخواهی،توانند گر میاگرچه افراد کنترل. نه

 .مقاومت کند اتهام،

 

 های سالم با فرزندتان صحبت کنیددر مورد دوستی

جدیدی  وقت آن است که فرزندتان دوستان های نامعقول دارند،گذارند و از او خواستهوقتی دوستان فرزندتان به او احترام نمی

یافتن  علاوه بر این،. نیاز هر دو طرف اهمیت دارد نه فقط یک نفر های سالم،به کودک خود بیاموزید در دوستی. پیدا کند

 تری در ارتباط باشد،وقتی او با افراد سالم. کند که ارزش واقعی خود را درک کندهای واقعی به فرزند شما کمک میدوست

 .رسدمهرطلبی به پایان می
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 اهمیت برد و باخت در بازی کودکان

 

برای کودک ضروری و سودمند  هاآنشود؛ گاهی ما و گاهی دیگری. پس آموزش هر دوی در هر مسابقه فقط یک نفر پیروز می

  است. 

 فواید بردن در بازی برای کودکان

 نفس و خودکارآمدی به اعتماد نفس،افزایش عزت

 دهیسازمانافزایش هدفمندی و خود

 تشویق کودک به افزایش تلاش برای دستیابی به هدف

 ایجاد تصویر مثبت از خود

 

 فواید باختن در بازی برای کودکان

 رو  های پیشِکسب تجربه و آمادگی برای مواجهه با چالش

 های اساسی زندگی و توسعه فردییادگیری مهارت

 افزایش تحمل شکست در کودکان

 ها و ناملایمات زندگیافزایش تحمل سختی

 یادگیری مهارت همدلی

 

 چگونه تحمل باخت در کودک را افزایش دهیم؟

ان تاما راهی برای برطرف کردن آن به ذهن اید،کودک در هنگام باخت مواجه شده "جر زنی"اصطلاح  شما هم با قهر یا به لاًحتماا

 چه اهمیت دارد،برطرف کردن این مشکل وجود ندارد. آن حل قطعی و مشخصی برای نرسیده است. واقعیت این است که راه

مرور تحمل شکست را پیدا کنند. رعایت نکات زیر نیز در این زمینه به  صبر و حوصله شما در آموزش مداوم فرزندان است تا به

 شما کمک خواهد کرد.

 

 های مختلف کمک بگیریداز بازی

 وزش برد و باخت به کودکان است. در آموزش برد و باخت به نکات زیر توجه کنید:خطر برای آمکمل و آهبازی فرصتی بسیار اید

 های بازی ساله، 6-2های های رومیزی موردعلاقه کودک استفاده کنید. برای بچههایی مانند مارپله یا دیگر بازیبهتر است از بازی

 گزینه مناسبی است. دبستانی،پیش حسی برای کودکان

 ل برد و باخت وجود دارد.حتمابگویید که ا هاآنی به در ابتدای باز

 شود و باختنهای کودک بعد از باخت باشید و برایش توضیح دهید که در هر بازی فقط یک طرف برنده میمراقب واکنش

 ناپذیر است.اجتناب

 برد.کردن لذت نمیی از بازیکس نشان دهید که جذابیت بازی در رقابتی بودنش است و بدون برد و باخت، هاآنهمچنین به 

 

 بین برد و باخت تعادل برقرار کنید

 اما باید طوری بازی کنید که تعداد برد و باخت هر دوی شما تقریباً در میان شما و فرزندتان برنده شوید، یکی حتماً لازم نیست 

در سطح و اندازه  شود. بنابراین،میدی کودک میباختن باعث ناا انگیزگی و همیشهبردن باعث بی به یک اندازه باشد. همیشه

 انگیزه یا ناامید نشوند.بی هاآنفرزندتان بازی کنید تا 
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 گرفتن از اشتباهات تمرکز کنیدبر درس

ل برای کودکان است تا پیامدهای اشتباهات را ببینند و راهی برای آهها فرصتی ایدطبیعی است و بازی کاملاًاشتباه کردن امری 

های برطرف زمانی را برای شناسایی اشتباهات و راه هیجانات ناشی از باخت، کردنِبعد از فروکش پیدا کنند. بنابراین، هاآنلاح اص

 تصمیمات برای تجربه کسب و کودکان در مالی هوش ل برای تقویتآهها همچنین یک روش ایداختصاص دهید. بازی هاآنکردن 

 .هستند بزرگسالی در اقتصادی

وقتی یه مدت طولانی روی یه طرحی  هرگز نگویید حالا که چیزی نشده که اینقدر ناراحت شدی کودک شکست خورده وقتی که

یم یبسیار مفید است اگر به کودک بگود. کناحساس ناکامی می آدم واقعاً خواد از آب در نیاد،کنی و اونطور که دلت میکار می

مرغ رو .. حالا متوجه شدی که اگر تخم.تواند منجر به اکتشاف شودآموزش است و می که اشتباه و شکست وسیله مهمی برای

. حالا فکر کنیم ببینیم چیکار کنیم که دیگه کردینمی فراموش کلیدو کاش.. اوه چه بد شد. ای .سفت میشه؟ آروم بجوشونی،

حالا بیا در این مورد فکری  نا امید کننده است...خیلی  چقدر آدم دلخور میشه... آخ چقدر بد شد... ...همچین اتفاقی نیافته

 ...بکنیم

 آموزیم که نسبت به خود مهربان باشند.با مهربان بودن با خودمون به کودکانمان می

 آید.کودک از خودش به عنوان یک انسان خوشش می با این توصیفات،

 !د نداره بترسیعزیزم نباید از چیزی که وجو ترسد:کودکی که از اشباح در تاریکی می

کنم تو به اندازه کافی بزرگ شدی که به این وضعیت سر و سامان عزیزم من فکر می رود:کودکی که به تنهایی به رختخواب نمی

 دی.ها خودت کارو بهتر از من انجام میبدی. من به تو اعتماد دارم. گاهی وقت
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 ودکانکنترل مضرات منفی تماشای تلویزیون در ک
 

توانید تماشای تلویزیون را این اولین قدم در تربیت درست کودک است زمانی که در منزل نیستید هم می ،ثابت قدم باشید

اید و قول داده است به اجرای آن پایند باشد ثابت قدم باشید چه در منزل باشید کنترل کنید اگر با کودک خود به توافق رسیده

 برنامه باید اجرا شود.و چه در منزل نباشید این 

 

 کنید اعتماد کودکتان به توانیدنمی که کنیدمی احساس اگر کند ولیگاهی برای اجرای دقیق برنامه یک بار یادآوری کفایت می

 های مختص بزرگسالان را تماشا کندشده را تماشا کند یا اینکه نگران هستید که در نبود شما برنامه تعیین هایبرنامه صرفاً که

ها توانید دکمه انتخاب کانال را از جا درآورید یا اینکه از رابط قابل جدا شدن استفاده کنید و یا اینکه از قفل مخصوص کانالمی

 .اید را تماشا کندهای مخصوصی که برای او تعیین کردهبتواند کانال استفاده کنید تا کودک صرفاً 

ی تماشای زیاد تلویزیون در کودکان این است که کودک را در تماشای ربارهها به والدین دیکی از مهمترین و بهترین توصیه

 .تلویزیون همراهی کنید

اگر کودک  بینید گفتگو کنید.چیزی که می مورد در و توانید با کودکتان تلویزیون تماشا کنید را مشخص کنیدیی که میهانازم

 مادرش و پدر با است داشته برنامه از که برداشتی های فیلم ورد شخصیتبتواند با افراد بزرگسال تلویزیون تماشا کند و در مو

 .بگیرد یاد را کردن نگاه تلویزیون هدفدار شودمی باعث کند گو و گفت

کنید و اثرات منفی در کودک را کاهش ماشای تلویزیون را در کودکان تقویت میت مثبت نتایج شده گفته روش این با پس

 دهید.می

ی چیزی که در حال نمایش است توانید دربارهشود کودک شما تجزیه و تحلیل کردن را یاد بگیرد شما میعث میاین روش با

 الات زیر را از اعضای خانواده و کودک خود بپرسید:ؤیکدیگر گفتگو کنید به طور مثال سبا 

 ترسناک های فیلم یکنندهتخریب اثرات زکه کودک شما ا شودمیهمین کار باعث  آیا این داستان واقعی است یا تخیلی است ؟

 .باشد امان در

 

 آیا کارهایی که در حال انجام است خطرناک است ؟

 کنند؟های داستان راجع به یکدیگر چه فکری میآدم

 های داستان چه احساسی داری؟در مورد شخصیت

 ؟کنداین برنامه برای تو چه احساسی را ایجاد می

 

، توانند بدون آنکه به خشونت دست بزنند مشکلاتشان را حل کنند صحبت کنیدهای داستان مییتهایی که شخصدر مورد راه

تواند نگاه نو و جدیدی را در کودک ایجاد کودک را تشویق کنید که پایان جدیدی برای داستان بسازد این کارها میهمچنین 

 .کند

انگاری چه اتفاقات بدی د و بگویید بر مبنای خشونت و سهلها صحبت کنیتوانید در مورد رفتارهای نادرست شخصیتشما می

 توانستند جایگزین آنچه انجام دادند بکنند؟ها چه رفتارهایی را میها افتاده است و شخصیتبرای شخصیت

جاری های تتواند باعث خلاقیت و ایجاد حس مثبت در کودک شود این است که آگهیکننده که میهای سرگرمیکی دیگر از بازی

از اینکه این آگهی را  هاآنرا با کودک مورد نقد قرار دهید یعنی به او یاد دهید که با دیدی انتقادی نگاه کند تا بفهمد که هدف 

 اند چیست؟درست کرده
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 نقش یفایا از کودک کردن زادآ
 

 .دیده ارائه خودش از یدیجد ریتصو کودک به تا دیباش ییهافرصت یپ در -1

 خونه عصر من زمیعز، مثل این: نندیبب مختلف یهاگونه به را خود بتوانند که دیده قرار ییهاتیقعمو در را کودکان -2

 .یریبگ عهده به رو اهانیگ به دادن آب تیمسئول دیبا تو ستم،ین

 مامان در حضور کودک به مادربزرگش بگویید: ، مثلاًبشنوند خود درباره یمثبت مطلب شما از تصادفاً  کودکان دیبگذار -3

 د.ز شجاعتمیدیدی چطور واکسنشو با  امروز دیبا

  از یورزش هیروح من ،یبرد من از ار یباز تو نکهیا با بگویید مثلاً. دیپسندیم را یرفتار یالگو چه دیده شرح شیبرا  -4

 .مویگیم کیتبر تو به و مهدیم بروز خودم

 یواقع خاطره کی و دیکن گوش دکنیم حبتص یناتوان از یوقت مثلاً، دیباش کودکانتان ژهیو یهالحظه صبور سنگ -5

 .یروندیم یکمک چرخ بدون را دوچرخه بود، سالت 4 یوقت تو که ادمهی من مثلاً، دیکن فیتعر شیبرا زیآمتیموفق

 ناراحت من ، مثلاًدیده شرح شیبرا را خود انتظارات و احساسات کند،یم عمل گذشته برچسب طبق شما کودک یوقت -6

 سر دوباره ،یکنینم استفاده هاآن از یوقت دارم انتظار شود. مال لگد دیجد یبازاسباب نیا نمیبیم نکهیا از موشیم

 . بشن گذاشته جعبه تو اولش یجا

 

 های تنبیه در کودکانجانشین

 

ود و گردد به جای این که از انجام کاری که کرده پشیمان ششود و سبب میپرتی میزیرا موجب حواس ،نیست کارساز تنبیه

او را از روند درونی بسیار  عملاً به بیانی دیگر با تنبیه کودک، های خیالی شود.گرفتار انتقام درباره اصلاح عمل خود بیندیشد،

 پیشگیری بهتر از تنبیه است. کلاً کنیم.مهم مواجهه با اعمال بدش محروم می

 

 های تنبیهجانشین

 کند.  خودش جدا ک عدد برایی داجازه بدی ،دبخر ید راای که لازم ندارهمیو داصرار دار راگ .روش مفیدی پیشنهاد کنید 

 ،واقعاً دن رها شده تا زنگ بزنااینکه اره من زیر بار از .تقبیح شدید خود را بیان کنید بدون حمله به شخصیت کودک 

 .هستم عصبانی

 مثل اولش به گیری،و قرض میکه وقتی ابزار من است انتظار من این .انتظارات خود را جز به جز شرح دهید 

 برگردانی.  نم

 کمی براده فولاد و  دحالا چیزی که این اره لازم دار. تواند خطای خود را جبران کندبه کودک نشان دهید چگونه می

 است. زور

 بنشینیلی ارو داری که یا راه بری یا توی تراین فرصت  دویدن ممنوع، د.به کودک فرصت بدهید خودش تصمیم بگیر، 

 .خودت تصمیم بگیر

 بینم که تصمیم مید. ن بجای کودک تصمیم بگیرید و کاری انجام بدیاخودت .با موضوع برخورد فعال داشته باشید

 .لی بنشینیاگرفتی توی تر

 گوشزد  حتماً او د کودک را به فروشگاه نبرید و بهدفعه بعد برای خری. بگذارید کودک پیامد رفتار خود را تجربه کند

 .بریدشنمی دویدن بخاطر که کنید
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  نیم پیدا کنیم که هر وقت به ابزار من احتیاج داری اتوبه نظر تو چه راهی می کنید. مشکل گشاییبه کمک کودک

 ؟هستن جاشون سر داشتم لازمشون وقت هر که باشم مطمئن منم و کنیاستفاده  هاآننی از ابتو

 

 نکات مهم:

 .کنید صحبتواضح و محکم بدون قربون صدقه  با اوکنار بکشید و  را او ی هست،که کودک مشغول انجام کار بد همان لحظه

نی با ظرف اتواگه بخواهی می ظرف چینی شکستنیه،. نی با قاشق بازی کنیاتواگه بخواهی می چاقو برای بازی نیست،مثلاً 

 ی.پلاستیکی بازی کن

گیرد به خاطر خیر تر از یادگیری از فردی است که تصمیم میسانبسی آ های واقعی افراد،های دشوار واکنشیادگیری از واقعیت

 !شما را تنبیه کند و صلاح شما،

ای من علاقه. که عصبانیت خود را بیان کنیم تا اینکه بخواهیم مقصر را تنبیه کنیم است بهتر یم،وشوقتی از چیزی عصبانی می

ی که اتفاق افتاده کسی رو مقصر بدونم. من علاقمندم ببینم که در ندارم بدونم کی اینکارو کرده. من دوست ندارم بخاطر چیز

 کنید.آینده دیگه اینکارو نمی

ولیت بیشتری بر عهده بگیرند ئگذاریم تا برای جبران خطاهایشان مسکودکانمان را آزاد می ما با سرزنش نکردن و تنبیه نکردن،

 جویی کنند.به جای اینکه هم و غم خود را صرف انتقام

 ظهار نارضایتی و بیان انتظارات بهترین جانشینان تنبیه هستند.ا

با خود بیندیشد چکار کنم تا بتوانم جبران کنم.  شود،کند که موجب پشیمانی میباید کاری کنیم که بعد ها هم وقتی کاری می

باید به عمل تبدیل شود  ظهار تأسفا ارزشی هستم و سزاوار تنبیه هستم.کنه من آدم بینه اینکه بگوید کاری که کردم ثابت می

 نه آنکه فقط لفظی باشد. باید بارها و بارها این جملات را تکرار کرد:

 ای رفتار کردنیعنی طور دیگه تأسف

 یعنی تغییر رفتار تأسف

ای که بچه نم بکنم.اتوکه از خودت بپرسی من در این مورد چکار می است ولی دومین قدم این است اظهار تأسف اولین قدم

 :به خانه آمدهتر از زمانی که قول داده دیر

  :برخورد اشتباه

ببینی. از شام هم خبری  تلویزیونتونی بینم که نمیشه به تو اعتماد کرد. باید تنبیه بشی و کل هفته آینده نمیمی -1

 نیست.

 !نکنی. الان برات شام میارمقول بده دیگه هیچ وقت دیر  !عزیزم انقدر دویدی که سرخ شدی. بذار برم برات حوله بیارم -2

 

 برخورد مناسب:

خواد دوباره چنین نگرانی رو تو میگی سعیتو کردی و من از شنیدنش خوشحالم ولی هنوز ناراحتم. هیچ دلم نمی -1

 تحمل کنم. 

 ازت انتظار دارم به قولت عمل کنی تا من بتونم روی حرفت حساب کنم.  -2

 برای خودت ساندویچ درست کنی.خواهی می تونی خودت ما شام خوردیم اگه می -3

 

 چند مثال:

. ازت انتظار دارم راهی پیدا کنی گرفتی دستش از را  خیلی عصبانی هستم. بچه داشت با خوشحالی بازی می کرد ولی تو جعبه

 که دیگه گریه نکنه.
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دی اینکارو بکنی. من دوست اونم در حالی که تو قول دا های کثیف غرق میشم،آشفته میشم وقتی به خونه میام و تو ظرف جداً

 ها تا وقت خوابیدن شسته بشن.دارم تمام ظرف

 من از کاری که انجام دادی خوشم نمیاد و انتظار دارم مواظب رفتارت باشی.

 خوام باهات صحبت کنم. آیا برات وقت مناسبیه؟عزیزم می

 لی در واقع وقتی تو دیر میایی من نگران میشم.دونی جریان از چه قراره؟ دیر اومدن تو فقط قسمتی از موضوعه. وعزیزم می

 

 حل مشکلهای گام

کنم خیلی سخته وقتی فکر می ...کنم احساس تو اینه من تصور می. درباره احساسات و احتیاجات کودک صحبت کنید گام اول:

 ارید طرز تلقی شما این باشد:در این قسمت عجله به خرج ندهید. بگذ ...از اونا جدا بشی کردی،داشتی با دوستانت تفریح می

 کوشم تا چگونگی احساسات تو را بشناسم.می من واقعاً 

وقتی تو دیر میایی  از طرف دیگه ...احساس من در این مورد اینه که ...درباره احساسات و احتیاجات خود صحبت کنید گام دوم:

 م.شمن نگران می

حل قابل قبولی برای کودک را برانگیزانید تا راه ...برای هر دو طرف ارائه دهید های قابل قبولیحلبا هم فکر کنید تا راه گام سوم:

ها قاطعانه پرهیز کنید. مثلًا نگویید ها را کودک پیش بکشد. از تفسیر یا ارزیابی اندیشهدو طرف بیابد. بگذارید اولین نظرهر 

تونیم یه راهی پیدا کنیم که برای هر م فکر کنیم ببینیم میبیا با ه ...خوب این نظر درستی نیست. از تمام افکار استقبال کنید

 دومون خوب باشه.

مادر ... داشت کنید. کودک میگه یه راه اینه که من دیر میام تو هم ناراحت نمیشییادبدون ارزیابی همه نظر ها را  گام چهارم:

 یی...من میام دنبالت که دیگه دیر نیامیگه 

کودک میگه اونو ...خواهید پیروی کنیدپسندید و از کدام یک مینمی پسندید و کدام رااد را میببینید کدام پیشنه گام پنجم:

 م.یا به گمونم نتونم اینکارو بکن ...تونم راحت باشم چونمادر میگه در اون صورت من نمی ...خط بزن که میایی دنبالم

هایی برداریم تا این نقشه را به مرحله اجرا در ا باید چه قدمماست،  حالا جمع زدن مهم ،از انجام گام پنجم در مرحله قبل بعد

  بیاریم.

 ولیت هر شخص چه خواهد بود.ئمس

 تا کی آن را به انجام خواهیم رساند.

 ...تو هیچ وقت ...خوره چون تو همیشهاین بدرد نمی. ای سرزنش یا متهم کنداجازه ندهید کودک شما را در هیچ مرحله

 دادمهم این است که پدر یا مادر محکم بایستد. اگر راهکار انتخابی بعد از مدتی اثر خود را از دست  داد،اگر چنین چیزی رخ 

 :بگویید مثلاً

قابل قبول  ی منکار تو رو انجام میدم و این برا بینم که دارم. میدخوربدرد نمی گراین راه حلمون ناامید شدم چون دی من از

ای ای بدیم یا بهتره درباره موانع صحبت کنیم یا خوبه که یه راه حل دیگهمون فرصت دیگهیبه نقشه قدیم است نیست. بهتر

 پیدا کنیم که بکار بیاد.

حلی بیابیم که بشنویم و با یکدیگر راه باید صادقانه بنشینیم و احساسات واقعی خود را در اختیار کودک بذاریم و احساساتش را

د در این مورد وقت خاصی اختصاص دهیم و نیرویمان را صرف یافتن راه حلی بکنیم که برای هر دوی ما مناسب باشد. بای

مان را بطور خاص در نظر داشته باشد. کودکان باید این قدرت را داشته باشند تا بتوانند در حل مشکلاتی که با نیازهای هر دوی

 اند فعالانه شرکت داشته باشند.آن مواجه

 ثر واقع شود.ؤتواند ماین یادداشت می ورزد،امتناع می مسألهاز حل  کلاً ست،اگر کودکی که سنش بیشتر ا
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نیاز  /خواهممن می ...کنیاحساس می /نیاز داری /خواهیمی لاحتماًتو ا ...پسندممی مسألههای تو را در مورد حل من نظر عزیزم،

 ممکن است روی آن توافق کنیم قرار بده.کنی حلی که فکر میهمرا در جریان هر را اًلطف .کنماحساس می /دارم

 

 :گیزه واقعی خودمان از مشکل گشاییکشف ان

خواهم به عواطف و اطلاعاتی گوش خواهم تا جاییکه ممکن است خودم را با کودکم وفق دهم و احساسات او را بپذیرم. میمی 

 دهم که ممکن نیست تا کنون شنیده باشم.

را مورد  جدیدنم یا متقاعدش کنم. تمام افکار کنم او را وادار به کاری کم کرد و سعی نمیارزیابی و سرزنش نخواه من داوری،

 ای نیست.مسألهها عجیب و غریب باشد برایم مل قرار خواهم داد و این که تا چه حد این اندیشهأت

ن معنا است که باید بیشتر تحقیق کنیم و به ای لاًحتماحلی دست یابم ابه راه من از نظر وقت در مضیقه نیستم و اگر نتوانم فوراً

 بیشتر صحبت کنیم.

 

 تشویق:

 تو باید به خودت افتخار کنی که خودت تنهایی اینجا موندی.

 بگی. ممکنه احساستو درباره این وضع که هر دوی ما رو ناراحت می کنه، مادر:

 .تونیم یه راه حلی پیدا کنیم که هر دوی ما رو خوشحال کنهبذار ببینم می

 تونید عقلاتونو رو هم بذارید و راه حل مناسبی پیدا کنید.مشکلیه ولی من مطمئنم که شما دو تا می مسألهها این بچه

کنم بهتره سعی کنین یه راه حل هر دوتون می خواهین از سه چرخه استفاده کنین. فکر می بینم که شما مشکلی دارین.می

 دوی شما باشه.پیدا کنین که مورد قبول هر  مسألهبرای 

 .کنین من میرم آشپزخونهتونین راه حلی پیدا کنین که این مشکلو حل کنه. تا شما فکر میمعتقدم شما می

 

 ان پاداش بدهیدفرزندتبه رفتار خوب 

 احساس بهتری نسبت به خودش داشته باشد. وقتی ما ازکودک شود می باعث و دارد تنبیه تری ازی بهتر و سریعنتیجه پاداش،

ای داوری منفیفرزندتان به خاطر پیش دهد. اتفاقاً دست فرزندمان بابت انجام ندادن تکالیفش ناراحت هستیم تنبیه جواب نمی

که دارد منتظر همین تنبیه از طرف شماست. پس دست نگه دارید. بیشتر روی نقاط قوتش تمرکز کنید و به او پاداش بدهید. 

خاطر به ی کم در ریاضی سرزنش کنید یا اجازه ندهید با دوستانش بیرون برود،گرفتن نمره خاطربه جای اینکه فرزندتان را به

گیرد ی خوبی در ریاضی میبینید یا وقتی نمرهاو را می پذیریدهد به او پاداش بدهید. وقتی مسئولیتکارهای خوبی که انجام می

 ببوسید. آمیز داشته باشید و او رارفتار محبت به او پاداش بدهید،

 

دنبال ی موبایلش او را تنبیه کنید بهجای اینکه با نپرداختن هزینهبه کند،اش خرج میتوجیبی وقتی که فرزندتان بیشتر از پول

کند. به جای عصبانی شدن از انداز میوخرجش را تنظیم یا پسکه دخلهایی باشید که به او پاداش بدهید مثل وقتیفرصت

شود او را به سینما ببرید و لحظات کن میگوشوقتی حرف انجام ندادن کاری که دوست داشتید عملی کند،تان بابت نوجوان

 خوشی را برایش خلق کنید.

 

کنند منظور فقط پول و هدیه است. اما در حقیقت زمانی که برای والدین فکر می آید بیشترِوقتی حرف از پاداش به میان می

گرفتنش هم  آمیز در برخورد با او و حتی در آغوشبیان کلمات محبت اش،ن غذای مورد علاقهپخت کنید،فرزندتان صرف می

 .به جیب کنید بد نیست دست تان خوب است،پاداش است. البته اگر وضع مالی
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 تشویق به استقلال شخصیت

 کمک کردن به کودک برای یافتن شخصیتی مستقل از ماست. مهمترین هدف پدر و مادر،

 تمریناتو  ببین چه جورش برات بهتره که خواد شلوار قرمز بپوشی یا آبی؟دلت می. دهید کودکان خود برگزینند اجازه -1

 ؟اد باز هم سرسره بازی کنی یا تابخوریم. دلت میما پنج دقیقه دیگه می ؟شام از بعد یا بدی انجام شام از قبل

، تونی دو تا انتخاب داشته باشیمی ا آب میوه بخوری یا با آب؟دی اونو ببینم که از این دارو بدت میاد. ترجیح میمی

 شاید هم فکر بهتری داری؟

 بگویید  برای تلاش کودک احترام قائل شوید تا جرأت خود را متمرکز کند تا کارش را به پایان برساند. بجای اینکه -2

ها بعضی وقت. ر اختیارش قرار دهیداطلاعات مفیدی د ،بگیرید کودک دست از را کار و است سخت تو برای کار این

بستن بند کفش ، شهدر بطری ممکنه سخت باز بشه گاهی اگه یه ضربه بهش بزنی بهتر باز می ...چاره کار اینه که

 .خوادتمرین می

 دیدنت  سلام از ...کنندخواهند صحبت میال نکنید. کودکان در موقع مناسب درباره آنچه میؤبیش از اندازه س -3

 ...چی شد؟ چی نشد بجای:، خوش اومدی ،خوشحالم

الات شتاب نکنید. اول فرصت یافتن جواب را به خودش واگذار کنید تا به اکتشاف تفکراتش ؤگویی به سدر پاسخ -4

 پرسیدی...ال مهمی ؤ؟ تو س...دونی چرا تو نمی کنی؟خودت چی فکر می ال جالبیه،ؤس .وسعت بخشد

دونم شاید فروشنده مغازه حیوانات چیزی نمی ...بیرون از خانه استفاده کنند معتبر کودکان را تشویق کنید تا از منابع -5

تونی یه سری می .ی..تونی تو مدرسه از معلمت بپرسخودت هم می... پزشک بپرسیمبهتره از دندان، در این باره بدونه

 .به کتابخونه بزنی

تجربه خوبی  قش اصلی رو بازی کنی؟خواهی نتو می. ندامید را از دست ندهید و بگذارید به اکتشاف و تجربه بپرداز -6

 پس تو دوست داری یه اسب داشته باشی که مال خودت باشه. در این مورد بیشتر برام حرف بزن. ...برات میشه

 ه.کشاون خجالت می، مثلاً نگید اش صحبت نکنیددر حضور او درباره هر چقدر هم کودک کم سن و سال باشد، -7

 . اجازه بدیم کودک خود پاسخ دهد الی کرد،ؤساز کودک  اگر یک بزرگسال -8

 توی بری تونیبه آمادگی نهایی او احترام بگذارید. وقتی آماده شدی می به جای مجبور کردن کودک به انجام کاری، -9

 تونی مکیدن شستتو ترک کنی. می وقتی تصمیم گرفتی،، آب

 :"نه"های نگویید. جانشین "نه"به کودک  -10

 خوریم.بگویید پنج دقیقه دیگه شام می "تونینه نمی"اختیار کودک بگذارید. به جای اطلاعات در 

دونم که دوست داری بیشتر اینجا بمونی و بازی کنی. ترک کردن جایی که اونجا به آدم خوش می احساس کودک را بپذیرید.

 می گذره خیلی سخته.

 ولی مشکل اینه که تعمیر کار نیم ساعت دیگه میاد.خواد تو رو پارک ببرم من دلم می .مشکل را توصیف کنید

 .تونی بازی کنیبله بعد از نهار می بگویید: "نه تو هنوز نهار نخوردی"را جایگزین کنید. بجای  "بله"

 .بگویید باید در موردش فکر کنم "تونینه نمی"برای فکر کردن به خود وقت بدهید. بجای 

  .ودک کمک کنید تا به احساسات و افکار خود نظمی بدهدبلافاصله به کودک پند ندهید. به ک  -11

لتون پیدا مشکتونید راهی برای حل من مطمئنم که خودتون می .ها تا جای ممکن دخالت نکنیددر مورد دعوای بچه -12

 کنید.
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 تفریح و بازی

تر کار کند به خواهد سختاو میزیر کارنامه نوشتم  بعد از صحبت با هم، گذاری برای کودکی که کارنامه ضعیفی آورده:هدف

 ویژه روی ریاضیات. بعد برگه را هر دو امضا کردیم و در اتاق خواب نصب کردیم.

 

 ستایش کودک

که هر خط خطی دانی توصیف کند. بجای اینبا قدر کند،بیند یا احساس میتشویق وقتی نتیجه دارد که بزرگتر آنچه را که می

هایی از این طرف به اون بینم که هی دایره کشیدی بعد خطمی توصیف کنید: را نآ اده است،العاین فوقد که کودک کشیده بگی

 بگین: تو اتاقتو تمیز کرد بجای ؟چطور به فکرت رسید اونا رو بکشی طرف کشیدی بعد هی نقطه گذاشتی و اونارو قطع کردی.

خودت  رو ور که پیداست تو تکالیف مدرسهاینط ،ذاشتیها رو تو قفسه کتاب گها رو داخل کمد و کتاببینم که تمام جعبهمی

 .انجام دادی

های قبلی او را هم به های حال حاضر کودک باشد نه اینکه ناتواناییییبیان کنید که تمرکز آن روی تواناای تحسین را به گونه

شعر راستی از اینکه تونستی اون گیم ، بشدی موفق اما کنی حفظشعر کتابت رو  کردمنمی فکربجای اینکه بگیم  .یادش بیاورید

احساس کردم  دونی وقتی اومدم دیدم تکالیفتو انجام دادی و اتاقتو هم مرتب کردی،می .خیلی خوشحال شدم رو حفظ کنی،

 .بهم هدیه دادن

 

 بیان صادقانه احساسات

کمک خوبی  دخترم اگه تو اینکارو کنی، .کنی  تو باید به خودت افتخار !چه موفقیتی .کنهآدم از دیدن این اتاق تمیز کیف می

تو مهمونا رو خیلی خوشحال کردی که براشون . اگه رفتار خوشایندی داشته باشی خیلی خوبه وقتی مهمون میاد،. به من کردی

کنه و به دیگران و خودش احترام از قوانین اطاعت می بینم که با دیگران رفتار خوبی داره،من دختری رو می جوک گفتی.

  یذاره. م

 

 خلاصه کردن در یک کلمه

، ها آب میدیبینم که داری به گلمی .کنی این شعرو حفظ کنی. به این میگن استقامتتو الان یک ساعته که داری تلاش می

من یه دختری رو . شناسیبه این میگن وقت ،اینجور که پیداست تو سر وقت برگشتی خونه .پذیریبه این میگن مسئولیت

 س.زیه که من بهش میگم اعتماد به نفاین اون چی خوابه،ها خودش سر وقت میه شببینم کمی

 

  های انرژی بخش:کلمه

 رفتار محترمانه، نوازی،نامهم اعتماد به نفس، شهامت، وفاداری به قول، سازگار، مبتکر، پذیر،انعطاف خوددار، عزم راسخ،

 صلاحیت کاری رو داشتن. فداکاری، ی ذهن باز و خلاق،دارا شایسته انجام کار، خونسردی در مواقع بحرانی،
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 تطابق با قواعد اجتماعی
 

 :کودکان به همیاری ده اشتباه والدین برای وادار کردن

 .چرا حرف گوش نمیدی... از که اینجا رو کثیف کردی. باتهام و سرزنش -1

 .هستیخوری. خیلی دست و پا چلفتی ببین چجوری غذا می. بد و بیراه گفتن -2

 .شمرمتا سه می ...یه بار دیگه این کارو بکنی .تهدید کردن -3

 .همین الان اتاقو مرتب کندن. اد فرمان -4

 ...نی کار خوبی کردی کهکفکر می .وعظ و خطابه -5

 ...نکن ...از اونجا نرو ...مواظب باش .اخطار -6

 ...کنهخودت چکارت میصبر کن ببین بچه  خواهی با این کارات منو بکشی؟می .عبارات شهید نمایانه -7

 ...چه رفتار خوبی دارهدوستت ببین . مقایسه کردن -8

 ...تونستی انجام بدیترین کاریه که میاین درخشان .زدن ریشخند -9

 مونه.کس باهات دوست نمیبینی که دیگه هیچاگه به این رفتارت ادامه بدی می .پیشگویی کردن -10

 

 گیری همیاری کودکهایی برای به کارتکنیک

 ....حوله تر روی تخته...بینم که چراغ اتاقت روشن موندهمی .بینیدوصیف آنچه میت -1

شیر اگر  ...آشغال سیب رو باید ریخت توی سطل ...کنهحوله داره پتو رو خیس می .اطلاعات در اختیار کودک بگذاریم -2

شد .خیلی خوب می....ویسیمبن و درست کردن که روشر دیوار برای نوشتن نیست کاغذ ...شهبیرون بمونه فاسد می

 شد.اگه میز برای شام آماده می

 لباسمو  من دوست ندارم کسی ...دوست ندارم توی رختخواب خیس بخوابم .درباره احساسات خودتان صحبت کنید -3

کنی پری ناراحتم میوقتی وسط حرفم می ...ها میان توشم که مگسوقتی در توری رو باز میذاری ناراحت می ...بکشه

 ...دمتمرکزمو از دست می

 ...چراغ ...حوله ...با یک کلمه منظور را بیان کنیم -4

قبل از اینکه  ،لویزیونروی ت ...مرا جایی بگذارید تا خشک شوم لطفاً بنویسید روی حوله حمام .یادداشت بنویسید -5

 ...بسته اونارو توی سطل بریزموهات راه روشویی رو  جلوی روشویی، ...نه یا دادی انجام تکالیفتو کن فکر کنی  روشنش

 ها بعد از بازی جمع بشن.بازیاسباب باکس، روی ...سلام مامان بابا دوستت دارن روی در اتاق،

گذاشتن حوله خیس روی  با کودکان صادق باشید و وقتی عصبانی هستید اصلا خود را صبور و خوب نشان ندهید. -6

 ...توجهی بشههام بیفمن دوست ندارم به حر ...کنهتخت منو عصبانی می

داشتنی و با استعدادی هستی. آدم دوست تو اساساً نحوه گفتن مطلب به کودک باید طوری باشد که به او القا شود که  -7

 ولیت جواب بدهی.ئفقط الان یک نکته هست که باید به آن توجه کنی و از روی مس

فقط برای  ! کاناپهناپه نپراروی ک لطفاً  ...استفاده نکنیم هرگز برای متوقف کردن کودک حین انجام کار بد از لفظ لطفاً   -8

 زمان آرامش است.

درست رو خواهید کاری بلافاصله انجام شود بهتر است یک جمله با قاطعیت بیان کنید نه با ملاطفت. کاناپه وقتی می -9

 .نکردن که روش بپری

کودک را در مقابل یک  همین حالا،ی گفتن به جابجای درخواست یک بعدی و پا فشاری کردن برای انجام کاری   -10

 ...بری حمام یا قایقتوعروسکتو می ...بری حمام یا بعدش لویزیونقبل از تخواهی می .انتخاب قرار دهیم
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 زمانی را فقط برای با هم بودن بگذرانید نه برای انجام کاری.  -11

 .نیمکنیم. مثلاً مثل روبات حرف بزبا شوخی و طنز کار درست رو درخواست   -12

به اسفنج نیاز  شیر سر رفت،یف کنیم و راه حل ارائه بدیم. ارو توص مسأله به جای اینکه بگیم تو این کارو کردی،  -13

 ...به جارو نیاز داریم پارچ شکست، ...داریم

به یک کودک  شه،از دادن اطلاعات تکراری به کودک خودداری کنید. مثلاً گفتن اینکه شیر اگر بیرون باشه ترش می  -14

 ده ساله یعنی اونو احمق فرض کردین.

فکر کنم بهتره کمی منو . هیچ اشکالی نداره که با صداقت به کودک بگیم که الان چه احساسی داریم یا وقت نداریم  -15

الان وقت مناسبی نیست انشای تو رو  ...کنم روی مود نیستم و کاری هم از دست تو بر نمیاداحساس می تنها بذاری،

خب حالا صبر من  کمی بعد، الان صبر من به اندازه یه هندوانه است، ...خونماسم پرته. بعد از شام میبخونم. الان حو

کنم بهتر باشه قبل از اینکه الان صبر من به اندازه یک نخوده و فکر می به اندازه یک پرتقاله و بعد از آزردگی بیشتر،

چرا به تو  بگید: اگه کودک گفت به من مربوط نیست، ...هکناین کار تو منو ناراحت می ...کوچکتر بشه سکوت کنید

مربوطه که من چه احساساتی دارم. من به احساسات تو اهمیت میدم و انتظار دارم در این خانواده همه به احساسات 

 یکدیگر اهمیت بدیم.

. بجای باشیونا مهربونتر من ازت انتظار دارم با حیو بهتر از بیان احساسات جواب میده.گاهی اوقات بیان انتظارات  -16

 کنه.کشیدن دم گربه منو عصبانی می

 

 گیریتصمیم مهارت های پرورشتکنیک

 

 تر به نظر برسدتر و مدبرانهاگر چه دستور دادن ممکن است آسان های انتخابی مختلف را به پیشنهاد کنید،گزینه. 

 تر است راه حل را به او تحمیل اینکه برایتان راحتبا وجود  ،کند حل را مشکلش چگونه بگیرد تصمیم بگذارید خودش

 .کنید

 ،تواند یک وعده غذایی اجازه بدهید غذایش را خودش انتخاب کند و اگر حتی می نظر فرزندتان را در مورد غذا بپرسید

 .دآماده کن

 بگذارید خودش عهده به را پوشیدن لباس گیری در موردتصمیم. 

 دارد را هاآن تماشای حق که هاییشبکه دیدن برای بخواهید او از و بگذارید در را تلویزیون چند ساعت در هفته، 

 .انتخاب نماید هاآنریزی کند و بین برنامه

 تصمیم بگیرد، فضاهای دیگری که در اختیارش هستند و بگذارید خودش برای نحوه مرتب کردن و چیدمان اتاقش. 
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 پول تو جیبی در کودکی و نوجوانی

 

هر چند وقت یک بار یا به صورت منظم مبلغی پول به او بدهید و از او بخواهید  تان یک قلک بخرید،ای کودک زیر پنج سالبر

تصمیم بگیرد چه مقدار را با شما در خرید از فروشگاه خرج کند و چه مقدار را به قلکش بیندازد. در یک روز خاص قلک را 

انداز را در ذهن او مطلوب برای کودکتان ارزش پس ءیادماندنی و خرید یک شی بشکنید و سعی کنید با ساختن یک روز به

 ماندنی کنید.

را بیاموزند. هر  هاآنمفاهیمی هستند که کودکان باید قبل از پنج سالگی  خرج کردن و خیریه، انداز،مثل پس مفاهیم پایه مالی،

انداز کنم؟ چقدر به دیگران کمک کنم؟ چقدر پس مواجه شده باشد، الؤها با این سکودکی باید در سنین پیش از پنج سالگی بار

 ها وجود دارد.الات مطرح شوند وقت بیشتری برای تمرین کردن پاسخؤ؟ هرچه زودتر این سو چقدر خرج کنم

 

 جیبی بدهید؟ قید و شرط به فرزندتان پول توصورت بیآیا باید به

له أسجیبی او تأثیر بگذارد؟ باید تکلیف خود را با این م هد یا ندهد بر مبلغ پول توهایی هست که اگر فرزندتان انجام دآیا کار

روشن کنید. پول توجیبی برای شما چه نقش تربیتی دارد؟ آیا ابزاری است برای کنترل فرزندانتان؟ آیا راهی است برای تشویق 

توانید کنید حق طبیعی او و نیاز ضروری اوست و شما نمیهای بیشتر در خانواده؟ آیا فکر میلیتئوها و مساو به پذیرفتن نقش

 گذران اوقات خود در مدرسه و با دوستانشان، آن را کم یا زیاد کنید؟ درست است که کودکان برای خرید مایحتاج ضروری خود،

 بدهید. هاآنهایی به ولیتسئبه سادگی بلکه در قبال پذیرش م اما شاید گاهی لازم باشد این پول را نه به پول نیاز دارند،

اگر یک کودک بتواند بیاموزد  کنند،صورت منظم در زندگی خود دریافت میپول توجیبی نخستین پولی است که کودکان به 

ش اانههمشکلی در زمینه مدیریت درآمد مادر آینده نیز  های ماه توزیع کند،های متنوعش و روزچگونه این پول را میان نیاز

از همین  های بیشتر قادر است درآمد بیشتری کسب کند،ولیتئر کودک بیاموزد که با پذیرفتن مساز طرفی اگ نخواهد داشت،

د نحوی تربیت کنی البته این به این معنا نیست که کودک خود را به حالا نسبت تنگاتنگ میان پول و زحمت را درخواهد یافت،

 پول دریافت کند. گیرد،ه عهده میای که بولیت سادهئکه توقع داشته باشد برای هر مس

عنوان وظایف بدیهی عضوی از خانواده انجام پذیرد؛ اما شما و به هاآنبرخی از وظایف کودکان باید بدون چشم داشت از جانب 

در آینده  اهآنخاطر آن به آن پول بدهید. این تمرینی مناسب برای اشتغال بگذارید و به هاآنعهده توانید وظایف جانبی را برمی

این بدین معنا نیست که  جیبی برقرار کنید، توانید نسبتی میان خط قرمزهایتان در خانواده و دریافت پول تواست. از طرفی می

توانید از می بلکه فقط در موارد بحرانی، یری کند،یگاز طریق فشار مالی از فرزندتان بخواهید درس بخواند و یا علایق شما را پ

های ناپسند استفاده کنید. پولی که در ازای انجام وظایف و عنوان راهی برای جلوگیری از رفتارجیبی به ول توعدم پرداخت پ

بدین ترتیب زمانی که او وقت کافی یا انرژی برای  جیبی ماهانه او منفک باشد، دهید باید از پول توهای خانه به فرزندتان میکار

 مبلغ ضروری را دریافت خواهد کرد. همچنان انجام وظایف اضافی را ندارد،
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 زمان تربیت جنسی کودکان

 

وران دبستان؟ یا زودتر از یا در د است و نوجوانیدشروع کرد؟ آیا زمان تربیت جنسی  از چه سنی باید اکان رتربیت جنسی کود

 کرد؟ن خاص نباید با کودک مطرحسنی درکه  دو آیا موضوعاتی وجود دار داطلاعات در هر سنی چقدر باید باشن؟ میزان آ

که کودک درباره مسائل جنسی . زمانیدکنمی های کودک تعیینالؤس اگفت زمان تربیت جنسی کودکان ردر جواب باید 

 دهنده اینکودک نشون سؤال. است زمان گفتگو درباره موضوعات جنسی بهترین ،دپرسمی سؤالو  ددهخرج میکنجکاوی به

ی . بنابراین هیچ استاندارداست ذهنش خطور کرده بهسؤالی کودک به میزانی از رشد رسیده که چنین  که قدرت ذهنی است

 .دبرای آموزش جنسی وجود ندار ،دکنمی ش تعیینیهاسؤالن چیزی که کودک با آغیر از 

بهترین زمان برای آموزش  ،دسپراز شما می اهای مختلفش رو نام اندام دکنکه کودک شروع به اکتشاف درباره بدنش میزمانی

 پردازیم.می آن هکه در ادامه ب د. با این توضیحات حدودی برای همه وجود داراست جنسی

  

 نوزادی تا دو سالگی

پسرها نعوظ پیدا  ،دکننلمس می ار خود های جنسیاندام هاآن .داما نوزادان هم رفتارهای جنسی دارن دنظر برس شاید عجیب به

 درکه کودک  است . خیلی طبیعیدکنندر حضور دیگران خودارضایی می ،دنجا که به روابط اجتماعی آگاه نیستنآ و از دکننمی

ر د. دو از لخت بودن لذت ببر دتکرار کن راو کلمات جنسی  دبه دیگران نشون بده ،دلمس کن اهای تناسلیش راین سنین اندام

که این کار در حضور دیگران درست  وییمبگ هاآن به درنیاورند وجمع  در ان رالباسش شودگفته  هاآنبه  است لازم این سن

 .دن کار پرت کنیآاز  اتا حواس کودک ر است . در مواقعی نیز بهتردشرمنده یا خجالت زده کنی ا. نباید کودک رنیست

و یا حمامش  دکنیعوض می ار کودک پوشک د. زمانی که داریدبه کودک آموزش بدی اهای جنسی راین سن باید اسم اندام در

که چرا  است برانگیز سؤالاین آلت تناسلی تو هست. برای کودکان  این شکم تو هست، این دست تو هست، بگویید دکنیمی

ها له که این قسمتأبرای این مس است . این نقطه شروعیدها اسم ندارنولی بعضی قسمت دهای بدن اسم دارنبعضی قسمت

له أاز این مس ردیگویید، گبه کودک می اهای مختلف بدن رحرف زد. اما وقتی اسم قسمت هاآند درباره و نبای درازگونه هستن

 .دی جنسی و غیرجنسی خودش قائل نباشهاکه کودک تفاوتی بین اندام است . هدف شما ایندکناحساس شرم و خجالت نمی

 

 سالگیدو تا پنج

در مورد حریم  کودک . بهاست هاآن ن متعلق به خوداکه بدنش درک کنند بایستی کودکان سن این در جنسی تربیت برای

 دنناتومی ان راهای بدنشبعضی از قسمت فقط رکه افراد دیگ انندباید بد هاآن. هیدآموزش بد آمسائل مربوط به بدن ر خصوصی،

 د ببیند.ناتوغیر از پدر و مادر کسی نمی او اندام خصوصی ر دلمس کنن

سنین  در. دنهدمین ابدن دیگران هم کنجکاوی نش نسبت به ،دن کنجکاوناکان علاوه بر اینکه نسبت به بدنشداین سن کو در

به کودک  اجنسی زن و مرد رهای اسم اندام دنیاتو. شما میودشجنسی دختر و پسر می سالگی کودک متوجه تفاوت اندام 3و  2

 .دکنیتفاوت اندام زن و مرد استفاده و از نقاشی یا تصاویر برای توضیح هیدبد آموزش

حین بازی  در. دکنن ءارضا ان راتا از این طریق حس کنجکاویش دپردازنهایی مثل دکتر بازی میها به بازیاین سن بچهدر 

ه نباید رفتار وجهیچ  . بهدنهدمی این سنین انجام دررا  دهممنم نشانت می ها بازی تو نشانم بده،. بچهدکننمی لمس اهمدیگر ر

 است. ن این رفتار فقط از روی کنجکاویکرد چوفعالیت جنسی تلقی اکودکان ر

یم که هدمی توضیح ریم،ووجود بیاکنیم یا احساس خجالت بهسرزنش ار هاآنبدون اینکه  ها،موقع مشاهده این مدل کنجکاوی

ای هبا چیز ا. بعد حواسش ردنگاه یا لمس کن ار هاآن درندا حق کسهیچ که  دهای خصوصی هستنقسمت های تناسلی بدن،اندام
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. برای همین برای است م این رفتار کودک نشانه کنجکاوینیادحال میکنیم. در عینجذابی مثل خوراکی از این موضوع پرت می

 یم.هدمی کودک و بزرگسال رو شرح های جنسی زن و مرد،کودک تفاوت بین اندام

 

 سالگی نهشش تا 

کم کم دوست  هاآنها اطلاعات کمتر. و بعضی دها اطلاعات بیشتری نیاز دارن. بعضیهستد این سنین خیلی متفاوت دران کودک

که موقع بلوغ  وینداین سنین والدین باید به کودک بگ در. دببینن ان راشهای جنسین و بالاخص انداماکه والدین بدنش دندارن

که یک بچه  است اکثر کودکان اینذهنی  سؤال معمولاً ی در بلوغ را بدهند.بدن تعییرات دگیماآ و دافتن میایشاچه اتفاقاتی بر

 .دکنمی یفکر چه خودش دبپرسی او ؟ ازودرمادر می شکمچطور به 

با  دنیاتومی این سن، در آنعلاوه بر  ست،چی او اصلی سؤالو  است اطلاعاتش در چه حدی دبفهمی ودشباعث می سؤالاین 

یا  دن محافظت کنناتا از خودش دننان بداکه کودکان در مورد بدنش است . مهمدر مورد سوءاستفاده جنسی صحبت کنید هابچه

زئیات صحبت کنین هر دو مورد اینکه چقدر باید درباره ج در. دگرفته کمک کنن به دوستی که مورد سوءاستفاده جنسی قرار

 د.ن دارابستگی به فرزندت

 

 سالگی ۱۲ رد تربیت جنسی کودکان

ت بسیاری سؤالاو بنابراین  ندکتجربه می اتغییرات بدنی و عاطفی زیادی ر دلیل بلوغ و فوران هورمونی، این سنین به درنوجوان 

هم سن و سالش  و همه دوستان دی این تغییرات طبیعی و قابل انتظارنکه همه دمطمئن کنی ار د. باید اویآوجود میش بهیبرا

درباره . ودشبه یک فرد بالغ تبدیل می ،از آن که بعد است ایهکه این مرحل یدیوبگ او خواهند داشت. به ات رهم همین تجربیا

 .وندخشمگین و یا شاد بش سرعت غمگین، به ودشکه این تغییرات باعث می وییدبگ و دتغییرات خلقی نوجوان گفتگو کنی

یا منفی.  دمثبت هستن ط،یا غل است درست ودشن داده میاها نشرسانه در که آیا تصاویر جنسی که داین دوره باید یاد بگیرندر 

 د.منتظر چه اتفاقی باشن دنناو بد ددخترهای نوجوان باید برای اولین قاعدگی و پسرها برای اولین احتلام آمادگی داشته باشن

. نوجوان دفتگو کنیو دوستی با نوجوان گارتباط عاطفی  این دوره باید درباره مفهوم عشق، دربخاطر غلیان احساسات عاطفی 

مورد  بدون اینکه دناتومی و او دهمیشه در کنارش هستی اشای گوش کردن و درک هیجانات عاطفیشما بر دباید مطمئن باش

 .دما رو در جریان عواطف خودش بگذارراحتی شبه ،دقضاوت قرار بگیر

 

 بعد به سالگی ۱۳

حال اقدامی در جهت گفتگو با . اگر تا بهدافتل زودتر از ابتدای قرن گذشته اتفاق میسا 2 ی اخیرهاسال درنوجوانی سن 

 ،دکنبرای گفتگو در این دوره راحتتر می اابتدای کودکی نه تنها کار شما ر . گفتگو ازاست این آخرین فرصت ،دنکردین انوجوانت

خاطر ارتباط محکمی که  و به دیمات جنسی درستی بگیرتصم دناتونقدر قوی شده که میآجهت دانش کافی  بلکه نوجوان به

. در صورتی دگفتگو کن هدای که بخوالهأدرباره هر مس اندتوکه می دکناحساس می ،دهای پیش ایجاد کردیشما با نوجوان در سال

 است و البته بهتر د،نیری نوجوانی باید تلاش بیشتری کخاطر خصوصیت پنهانکابه که این ارتباط از گذشته شکل نگرفته باشه،

 د.نوجوان به عهده والد همجنس باش هایسؤالکه جواب 

 ست؟چی انهنش ،دنپرس سؤالاگر کودکی درباره موضوعات جنسی 

نپرسیدن کودک  سؤالدر اکثر موارد  د،پرسنمی هاآن ی ازسؤالن درباره موضوعات جنسی اکودکش ویندگبسیاری از والدین می

ش یهاسؤالبرای  ا. شاید محیط خانه ردنه احساس راحتی نداراخ دردک از پرسش درباره مسائل جنسی وکه ک است نشانه این

که  است و ترجیح درونی شما این دگذاردر وضعیت سختی می اشما ر کرده که موضوعات جنسی،. شاید درکدبینامن نمی

چقدر گفتگو و آموزش . هردای مناسب برای گفتگو باشیهدنبال فرصتبه چنین مواقعی شما  در. ودنشهایی پرسیده سؤالچنین 
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 کی او موضوعات جنسی ر است تراش راحتهای ذهنیسؤالبیان  درکودک  ،داز سنین پایینتر شروع کنی امسائل جنسی ر

 .دبینمی کرد،سؤالن آدرباره  شودمیراحتی  طبیعی که به موضوع

 

 :یک بار برای همیشه نیست تربیت جنسی،

که یکبار  که آموزش جنسی یکبار برای همیشه نیست. نباید تصور کرد زمانی است هم درباره تربیت جنسی کودکان ایننکته م

به والدین باید همیشه  تربیت جنسی کودکان، در؛ است عنوان والدین تمام کار ما به ا برای کودک شرح دادیم،مسائل جنسی ر

 . ددنبال فرصت مناسب برای آموزش باشن

 

 های تربیت جنسیکتکنی

 ،مخفی نه خصوصی بله 

. ما نباید از امور جنسی احساس دبلکه خصوصی هستن ،دکه مسائل جنسی اموری سری و مخفی نیستن دکودک باید درک کن

ن دست آبه  دو دیگران حق ندارن دو مسواک ما تنها تعلق به ما دار است یخجالت کنیم. همینطور که مسواک زدن کار خصوص

. صحبت درباره اعضای جنسی دبه بدن ما دست بزن دو کسی حق ندار دو تنها به ما تعلق دار است ن ما هم خصوصیبد ،دبزنن

 ودشو با والدین می نهاخ در ا. صحبت درباره اعضای بدن رودهای عمومی بیان بشمحیط درکه قرار نیست  است بدن کار خصوصی

 انجام داد.

 

 صبوری والدین در تربیت جنسی 

درباره موضوعات  ،دپرسبار از شما می درباره موضوعات دیگر رو چندین سؤالش یک ار که کودک با افزایش رشد ذهنیهمینطو

. شما باید با صبر و داز شما بپرس ار سؤالبار و در سنین مختلف یک  که چندین دی هم شما باید آمادگی داشته باشیجنس

 .هیدتوجه به سن کودک جواب بد حوصله و با

نشانه مشکلات جنسی کودک یا فعالیت زودهنگامش  ان رآو  دکنمی های مکرر کودک والدین رو نگرانسؤال ی اوقاتبعض

 ،دبینش مییهاسؤالاعتماد برای  عنوان یک مرجع مورد به اکه شما ر است کودک از والدین نشانه این سؤالدر حالیکه  د،ننادمی

  .داز بین ببری اواقعی اعتماد کودک ر یا پاسخ غیر سؤالگرفتن  بنابراین نباید با نادیده

 

 :کنداختلال ایجاد می در تربیت جنسی کودککه غلط  موارد

 ،ت جنسی سؤالاتوجهی به علمی و یا بی واقعی و غیر پاسخ غیر تنبیه، محکوم کردن، مسکوت گذاشتن، پاسخ ندادن

یم. عدم دانش و آگاهی هدبرای کسب اطلاعات سوق می تبرمعسمت منابع نابه  اعامدانه کودک ر کودک. از این طریق،

 .دبربالا می هاآندر  ابه مشکلات جنسی ر آمار ابتلا یا اطلاعات غلط کودک و نوجوان،

 دهمیشه با شوخی و خنده همراه کنینه اخ در را مسائل جنسی. 

 هیدو به یک جنس ارجحیت بد دنه دید جنسیتی داشته باشیاخ در. 

 دجلوی کودک ابراز نکنن اخود رغیرجنسی یچ وجه عشق و علاقه ه والدین به. 

 دکودک رابطه جنسی والدین رو ببین. 

 ،دتلویزیون وجود نداشته باش هیچ قانونی برای استفاده از اینترنت. 

 باشنداطلاع از مسائل جنسی والدین بی. 

 .عدم آموزش اخلاقی به کودک 

 های فیزیکی.عدم توجه به فعالیت 
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 والدین به همه امور و جنسی دیدن تمام مفاهیم و امور انسانی. نگرش جنسی 

 ،خطرناک و ترسناک جلوه دادن رابطه جنسی برای کودک. ناپاک 

 .در معرض تعرض جنسی قرار گرفتن کودک 

 رها کردن کودک با یک نوجوان بزرگتر. 

 .خوابیدن کودک در اتاق والدین تا سنین بزرگسالی 

 توسط والدین کودک عدم رعایت حریم خصوصی 

 

 با نوجوان ثرؤم ارتباط

 

 نوجوانان با روزمره ارتباط

وقتی در حال انجام کاری هستید برای دقایقی آن را کنار بگذارید و با تمرکز بر روی آن لحظه به فرزند نوجوان خود گوش دهید. 

کنید صفحه آن را ببندید. بدین یوتر کار میبرای مثال زمانی که در حال صحبت با تلفن هستید آن را کنار بگذارید یا اگر با کامپ

کند که در حال حاضر اید و نوجوان شما این پیام را دریافت میشکل شما تمامی تمرکز و حواس خود را معطوف فرزندتان کرده

 مهمترین موضوع او است و اینجاست که اتصال و ارتباط شما نتیجه مطلوبی خواهد داشت.

های فرزند نوجوانتان به او این به او نگاه کنید. با دقت گوش دادن شما به صحبت حتماًبا شما هنگام صحبت کردن فرزندتان 

 هایش برای شما بسیار مهم است.کند که حرفحس را منتقل می

گوید گسترش به کارهای فرزند خود علاقه نشان دهید. با تشویق کردن فرزندتان به او کمک کنید تا بتواند آن چیزی را که می

 هایش را بررسی کند.انتظارات یا برنامه احساسات، دهد و نظرات،

وقفه و تصحیح کردن به فرزندتان گوش دهید. در واقع هدف شما از ارتباط با نوجوان خود در کنار او ماندن است.  بدون قضاوت،

 .اکنون وقت نصیحت یا کمک کردن نیست تا زمانی که خودش این درخواست را از شما داشته باشد

در  حتماً کنید،تماس خود را با فرزند نوجوانتان حفظ کنید. برای مثال اگر مدت طولانی در خانه نیستید یا با او زندگی نمی

 روز برایش پیامک ارسال کنید. لطو

جام برخی گاه بسازید. برای مثال انبههای گاهفرصت توانید برای در ارتباط ماندن با نوجوان خود تلاش کنید،همچنین شما می

شود تا نوجوانان و گروه سنی پیش از آن تمایل بیشتر روی یا مرتب سازی وسایل باعث میپیاده کارهای دو نفره همچون آشپزی،

تری به صحبت کردن پیدا کنند. اما یادتان باشد اگر فرزند شما تمایلی به صحبت کردن ندارد از اجبار او به مکالمه و راحت

 کار این است که منتظر فرصت دیگری برای آغاز مکالمه باشید. خودداری کنید. بهترین
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 با نوجوانان ثرؤارتباط م های برقراریتکنیک

 

 زمانی را به او اختصاص دهید

به این معناست که او دیگر  دارد، همسالان خودکنند که اگر فرزند نوجوانشان توجه خاصی نسبت به گروهی از والدین تصور می

مدام از دوستان وی بدگویی  برای جلب توجه او به سوی خود، هاآنبه همین دلیل برخی از  دهد.اش اهمیتی نمینوادهبه خا

دهد که اغلب نوجوانان نه تنها تمایل دارند بیشتر اوقات خود را در کنار والدینشان کنند؛ تحقیقات انجام شده نشان میمی

 برند.بلکه از آن نیز لذت می بگذرانند،

 

 با نوجوانان رابطه دوستانه برقرار کنید

ها و حتی مشکلاتی که او را از درون باید او را بیشتر بشناسید و از علایق و خواسته خواهید رابطه خوبی با او داشته باشید،اگر می

 شروع نوجوان ید. در این صورتآگاه شوید. باید به او ثابت کنید که برایش ارزش قائلید و به آراء و نظراتش توجه دار دهند،رنج می

 .گذاشت خواهد میان در شما با را دیگرش مسائل و هاخواسته و کرد خواهد دل درد به

های شما با او همیشه حول محور خاصی مانند مسائل روزمره زندگی و گله و شکایات شما از او دور اما اگر قرار باشد صحبت

ی آنان پیرامون امر و نه ،نوجوانان و والدین وگوهای بینانه اغلب گفتتأسفلب کنید. متوانید توجه واقعی او را جهرگز نمی بزند،

 .الاجرا استو کارهای لازم

 

 موضوعات مورد علاقه نوجوانان را دریابید

 رت،دخالت داده شوند؛ مانند مساف رد،گذمی تأثیر خانواده هایی که بر روی همه افرادگیریدوست دارند در تصمیم هاآننوجو

با شما در میان  لاًحتماپاسخ فراوانی دارند که اسؤالات بی آنان غالباًغیره.  فشارهای اقتصادی و بیماری، عوض کردن خانه،

 گذارند.می

نم ادنمییا  فهمیخودت می بعداً مانند عباراتی با یا و بگویید دروغ هاآن به نباید چیست؟ مخدر مواد سؤالاتی مانند این که

 طفره بروید.  هاآناز پاسخ به  فراموش کن، ت توضیح بدم،یبرا چطور

زیرا نوجوان همیشه از این نگرانی که ممکن است  .دارند دوست را یکدیگر مادرش و پدر بداند که است مهم بسیار  برای نوجوان

ی قوت قلبی برای اوست. او را به برد و شنیدن این جملات به معنارنج می روزی والدینشان از هم جدا شوند و او را تنها بگذارند،

 و هاناراحتی و رؤیاها و امیدها یا و خود مادر و پدر احساسات و علایق مورد در دارند دوست نوجوانان دنیای خود راه دهید

 .باشند مطلع آنان هایمیدیناا
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 با نوجوان مهارت همدلی

 

 ی احساسات صحبت کنیددرباره

ترسد. به جای اینکه مرتب ی احساس خود صحبت کنید. تصور کنید فرزند شما از تاریکی میادانه دربارهآز کاری،به جای پنهان

ترسی؟ چه چیزی احساسش را به رسمیت بشناسید و در مورد آن گفتگو کنید. آیا از تاریکی می ،تاریکی ترس نداردبه او بگویید 

 دهد؟ی تاریکی تو را آزار میدرباره

از او سؤال کنید که چرا  و بجای قضاوت کردن، این رفتار غلط است بلافاصله نگویید آید،ا همسالانش کنار نمیاگر فرزندتان ب

شود و اینکه چرا چنین روید که در آن رفتارهای نوجوانان دیگر نیز مطرح میای میاین حس را دارد. با این کار به سمت مکالمه

در  ی جدید شده است،های فرزند شما که به تازگی وارد مدرسهیکی از همکلاسی زند. ممکن استسر می هاآنرفتارهایی از 

 اش است. کند زیرا دلتنگ دوستان قدیمیمحیط جدید احساس تنهایی و عصبانیت می

اند و بهتر ی احساسات طبیعیهرگز کودک را به خاطر احساس ناراحتی یا عصبانیت تنبیه نکنید. برای او روشن کنید که همه

 ای سالم و از طریق گفتگو بروز دهد. را به شیوه هاآناست یاد بگیرید چطور 

 

 رفتار همدلانه را ارزش دهید

شود او را به خاطر بروز این احساس تحسین و تشویق کنید. این باعث می کند،زمانی که کودک شما نسبت به دیگران همدلی می

 . در آینده نیز رفتار همدلانه بیشتری داشته باشد

 

  های داوطلبانه کنیدنوجوان را تشویق به انجام فعالیت

ی انتخاب کند. همزمان که نوجوانان رشد اانهمندی خود شغل داوطلبی علاقهفرزند نوجوان خود را تشویق کنید تا در حوزه

های شخصی خود رای پروژهممکن است مایل به اج هاآنداشته باشند.  تری در کمک به جامعهتوانند نقش پررنگمی کنند،می

ی جهان واقعی برای نوجوانان شان است تلاش کنند. تجربهی خیریه باشند تا برای حل مشکلاتی که دغدغههانایا تشکیل سازم

هایی تبدیل شود که تواند به فرصتممکن است به دنبال راهی باشند تا دنیای متفاوتی بسازند و این رویا می هاآنضروری است. 

 جامعه مفید و مؤثر باشد.برای 

 

 موانع ارتباطی را از بین ببرید

وقتی صحبت از ارتباط به  .شودمییک مانع ارتباطی ایجاد  قضاوت کنید یا سرزنش کنید، به نوجوان خود را غر بزنید، اگر مرتباً

شان ند تا در مورد آنچه در زندگیشود که نوجوانان به اندازه کافی احساس امنیت کنموانع عاطفی مانع از آن می آید،میان می

 گذرد صحبت کنند.می

با او  گفتگو را با انتقاد از او شروع نکنید. در عوض، کنید،اگر با دختر نوجوان خود در مورد تغییر رفتارش صحبت می برای مثال،

تان بیشتر با اهید نوجوانانخواگر می کند تا احساساتش را بازگو کند.همدردی کنید و مطمئن شوید که او احساس امنیت می

های های نوجوانان خود گوش دهید و از پریدن به صحبتبدون قضاوت به صحبت توجه کنید. هاآنباید به  شما صحبت کنند،

 .کنید ها و پیشنهادهای ناخواسته خودداریبا نصیحت هاآن
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 های رفتار با نوجوانان تکنیک
 

 محدودیت زمانی را برایش تعریف کنید

بسیار مهم  رود،شناسد و هر ساعتی که بخواهد بیرون میگر مشکل نوجوان شما این است که قوانین رفت و آمد در منزل را نمیا

 است که دلیل آن را جویا شده و آن را بفهمید.

چرا چنین  تحقیق کنید تا بفهمید که کاملاًبه او کمک کنید که یاد بگیرد هر چیزی؛ چه ساعت و چه زمانی دارد. از طرفی 

اعتماد بین  گیرد. به او یادآور شوید که نداشتن ساعات منظم برای رفت و آمد،های رفت و آمد در نظر میانتخابی برای ساعت

توانید در این ساعات وظایفی را در داخل خانه به او محول کنید که از آن لذت برد. همچنین میفرزند و والدین را از بین می

رسیدگی کنید تا با مثال از او بخواهید در کارهای خانه به شما کمک کند. به خواهر یا برادر کوچکتر از خود برد. به عنوان می

 ها در خانه مفید واقع شود و احساس خوبی پیدا کند.انجام این کار

 

 هایش صحبت کنیدآرامش در مورد پرخاشگریبا 

ناسایی کنید. اول باید علت این رفتار را ش کند،آسیب وارد می هاآنشود و به خود درگیر می همسالاناگر نوجوان شما مدام با 

اید که باعث ایجاد چنین رفتاری شده است. سعی کنید با او در کمال های خودتان چه پیامی را انتقال دادهببینید که با رفتار

او  رفتارهایش چه تبعاتی داشته باشد. بهآرامش صحبت کنید و مهربانی را به او یاد بدهید و به او یادآور شوید که ممکن است 

 ها هرگز نتایج خوبی به همراه نخواهد داشت و سعی کنید احساسات و عواطف او را بیدار کنید.گوشزد کنید که این زد و خورد

 

 ها را در کوتاه مدت به انجام برسانیدهمه تنبیه

تعاملات اجتماعی  تر شود،زیرا هر چقدر طولانی طول بکشد،نه این که چند هفته تا چند ماه  تنبیه فقط باید چند روز باشد،

تری از خودش رفتار شدید گیرد و ممکن است بعداًکند و در معرض خطر کاهش اعتماد به نفس قرار مینوجوان کاهش پیدا می

 نشان دهد.

 

 او را متوجه نتایج کنید

بهترین معلم برای نوجوانان  اتفاقات مختلف، د. نتایج طبیعیِاجازه دهید با نتایج طبیعی کارش مواجه شود و جلوی آن را نگیری

 دهند.درس زندگی می هاآنهستند و به 

 

 آزادی کاملش را نگیرید

آزادی کامل را از او نگیرید. درست است که عصبانی هستید و دوست دارید این کار را انجام دهید  ،نوجوان تنبیه گاه برایهیچ

 حتی در حین تمرین برایش در نظر داشته باشید تا او را سر خورده نکنید. هم، اما سعی کنید مقداری آزادی

 

 های او را افزایش دهیدمسئولیت

 را انجام نداده، هاآنبرایش چند کار در منزل یا بیرون از منزل در نظر بگیرید و تا زمانی که  هنگامی که خطایی مرتکب شد،

های سنگین و سخت به او بدهید و به طور ردد. البته نباید بیش از حد مسئولیتاجازه ندهید که به روال طبیعی زندگی برگ

 کامل او را سرخورده کنید.
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 نیمه پر لیوان را ببینید

انشان بیشتر درس جوکنند نومدام توصیه می هاآنبیشتر والدین در تلاش برای تصحیح رفتارهای اشتباه نوجوانشان هستند. 

های به گمان خودشان اشتباه نوجوان را عوض کنند. به عبارت دیگر همیشه نیمه خالی لیوان را بخواند یا تلاش کند عادت

ها و کارهای خوب ها. در حالی که در کنار این موضوعات موفقیتها، نمرات بد، دوستان بد و بدرفتاریبینند؛ مثلًا شکستمی

 شود. نوجوان به راحتی نادیده گرفته می

 

 کنیداستفاده  "من"از 

تان را با ضمیر من ها را متوقف کنید و عباراتتواند نوجوان را سرکوب کند. این پیامشود، میشروع می "تو"هایی که با پیام

زنید و او تان برچسب نمیها تمرکز روی شماست نه نوجوان. با به کار بردن این مهارت دیگر به نوجواندر این پیامشروع کنید. 

 د.کنیرا سرزنش نمی

 

 با صراحت تمام نه نگویید

ترین علت تابد. مهمنمیب دهد اما دنیای نوجوان آن را برتان خوب جواساله 5ممکن است یک نه محکم در ارتباط با کودک 

لجاجت نوجوان و تقویت انگیزه او در رسیدن به خواسته غیرمنطقی، این است که حق انتخاب را از او بگیرید. پس در برابر 

درنگ نه نگویید، بلکه با سردی بگویید نظری ندارید و او خود باید انتخاب کند. او ای غیرمنطقی نوجوان خود، بیهخواسته

اش موافق نیستید ولی چون با صراحت مخالفت نکردید و حق انتخاب به او دادید، به احتمال فهمد که با این خواستهدرنگ میبی

 اید.خواسته گزیند که شمافراوان همان چیزی را برمی

 

 گرایانه را دور بریزیدتفکر کمال

هایی که فعالیت دارد بهترین باشد. قرار نیست نوجوان شما کامل باشد! بسیاری از والدین توقع دارند نوجوانشان در همه زمینه

وجوان باید بر اساس نظر ریزی شوند، بنابراین رفتار با فرزند نواقعیت این است نوجوانان ربات نیستند که توسط والدین برنامه

را  هاآنتوانند ند، آزاد و دارای حق انتخاب و تعقل و والدین فقط میانسان هست هاآنروانشناسان و مشاوران صورت گیرد. 

 راهنمایی کنند.
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 کمک کنید عامل محرک را بیابند

ثل فعالیت ورزشی، موسیقی، هنر، حضور در گروه در پیدا کردن محرک یا اشتیاق درونی به نوجوان کمک کنید. مواردی م

این بدان معنا نیست که تمام  توانند نوجوان را از دردسر دور نمایند.های مختلف و غیره مینوجوانان، داوطلب شدن برای برنامه

ر نوجوان کاملًا اشتباهی را مجبور کنید. همچنین نباید تصور کنید با این کا هاآنبا فعالیت فوق برنامه پر شود یا  هاآنزمان 

تیمی یا کارفرما پاسخگو و مسئول است کمتر دچار ها، مربیان و همشود، اما نوجوانی که علاوه بر شما در برابر معلممرتکب نمی

کند. های رفتار با نوجوان به فرزندتان کمک کنید تا چیزی را که عمیقاً با آن علاقه دارد پیدا با یادگیری تکنیک شود.لغزش می

های خوب دهید که زندگی به تحصیلات آکادمیک و نمرهیاد می هاآنکنید و به را برای موفقیت آماده می هاآنبه این ترتیب 

 شود.در کارنامه خلاصه نمی

 

 سؤال مطرح کنید تان را در قالبدرخواست

کند درست است رابطه با کاری که فکر می دهید کاری انجام دهد در واقع به فکر و احساسش دروقتی به فرزندتان دستور می

تان را به صورت خواهید فرزندتان را نسبت به انجام کاری متقاعد کنید  به جای دستور دادن، خواستهگذارید. اگر میاحترام نمی

هایی است که اهدهد. سؤال پرسیدن یکی از بهترین رهای بهتری را در اختیار نوجوان قرار میسؤالات گزینهسؤالی مطرح کنید. 

خواهید بگویید بنویسید و سپس سخت است آنچه را می دهد. اگر سؤال پرسیدن برایتانیاد میپذیری را به فرزندتان مسئولیت

هم باشد چون خیلی روی جوابی که قرار است بگیرید  ندیتان به لحن سؤال پرسرا به شکل سؤالی ویرایش کنید. حواس هاآن

 گذارد. تأثیر می

 

 رفتار خوب پاداش بدهید به

شود نوجوان احساس تری از تنبیه دارد و باعث میبرای رفتار با نوجوان پاداش را فراموش نکنید. پاداش، نتیجه بهتر و سریع

شود بهتری نسبت به خودش داشته باشد. بیشتر روی نقاط قوتش تمرکز کنید و به او پاداش دهید. وقتی حرف از پاداش می

اش، بیان کنید، پختن غذای مورد علاقهول و هدیه در نظر دارند، اما در حقیقت زمانی که برای فرزندتان صرف میوالدین فقط پ

 آمیز در برخورد با او و حتی در آغوش گرفتن هم پاداش است. کلمات محبت
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 چند راهکار آموزش نظم و انضباط به نوجوانان

 

 قوانین مشخص داشته باشید

اید ه هر پدر مادری این است که برای کودک و نوجوان خود قانون خاصی را مشخص کند. اگر قانونی که شما مشخص کردهوظیف

 شود.در درک این قانون دچار مشکل می کودک شما، روشن و واضح نباشد یا برای همه افراد خانواده وجود نداشته باشد،

 

 هر چیز در جای خودش

تان بیاموزید هر چیز را در جای مخصوص خودش قرار به فرزند هاآنگذاری سطل و جعبه و برچسبتوانید با کمک تعدادی می

 ثر باشد.ؤتواند بسیار متان میدر آموزش نظم و انضباط به فرزند این راهکار دهد.

 

 الگوی خوبی باشید

 گویندمی که  دهند بیشتر از آن چهادر انجام میدهند و آنچه را که پدر و مفرزندان پدر و مادر خود را الگوی خود قرار می معمولاً

درصد راه را  50 گذارید،دهید و هر وسایلی را در جای خود میاگر شما به نظم و انضباط در خانه اهمیت می .کنندمی تقلید را

 اید.با موفقیت طی کرده

 

 با عواقب کارها نوجوانانآشنا کردن 

کافی است تا به خودشان بیایند و مسئولیت کاری را بر عهده بگیرند. برای مثال شما  گاهی یک تلنگر برای کودکان و نوجوانان

تا وقتی که  گذارد،کند و یا وسایلش را در خانه جا میانجام تکالیفش را فراموش می یک نوجوان را در نظر بگیرید که دائماً

این  نه جا گذاشته را برای او به مدرسه ببرد این نوجوان،مادرش انجام تکالیفش را به او یاد آوری کند یا وسایلی را که در خا

آموزد که هر روز باید وسایل خودش را جمع کند. اما اگر یک روز مادرش این کار را برای او انجام ندهد و او با موضوع را نمی

ار آشنا شوند تا از انجام آن گاهی اوقات کودکان نیاز دارند تا با پیامد یک ک معلمش مواجه شود درس خوبی را خواهد آموخت.

 کار اجتناب کنند.

 پذیری کارهایپذیری است. برای تقویت مسئولیتهای نظم و انضباط به کودک و نوجوان آموزش مسئولیتیکی از آموزش

 را انجام دهد. هاآنکوچک را به تدریج بر عهده نوجوان بگذارید تا 

 

 نوجوانان: ضباطنکات پیرامون نظم و ان

 اتاقش تا چه زمانی باید اش احترام بگذارید ولی مشخص کنید که های شما را قبول نکرد به خواستهوان کمکاگر نوج

اش را تجاوز به حریم شخصی هاآناحترامی تلقی کنند و های شما را نوعی بیممکن است نوجوان کمک .مرتب شود

 به شمار آورد.

 گیر نباشید. زیرا در س در این مواقع در مورد نظم خیلی سختهای درونی است پنوجوان در سن بلوغ دچار آشفتگی

 این سن صمیمیت و کاهش فاصله عاطفی باید برای والدین مهم باشد.

  ای یاد آوری کنید و از نصیحت و مقایسه کردن او با دیگران خواهید چیزی را یادآوری کنید به صورت یک کلمهاگر می

 پرهیز کنید.
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 م در نوجوانان های کنترل خشتکنیک
 

 اجازه ندهید شما را عصبانی کند

که با تحریک یا تغییر شرایط شما را  کنندمینوجوانان عاشق این هستند که کنترل شما را در دست بگیرند بنابراین تلاش 

شما عصبانی  . در حقیقت وقتیبگیرد دست ای برسید که او شرایط را درمجبور کنند که کنترل خود را از دست داده و به درجه

 بهتر با منطق تری نشان دهید،بنابراین خونسردی خود را حفظ کنید. هرچه واکنش کم کند.شوید جای والد و فرزند تغییر میمی

 10توانید پاسخ بهتری به شرایط پیدا کنید تنها کافی است برای چند ثانیه تا . همیشه میبگیرید تصمیم توانیدمی ترصحیح و

که فرزندتان متوجه بشود کنترل شرایط را از دست  شودمیهای احساسی باعث . پاسخکنید ارزیابی را شرایط منطقی شمرده و

 اید.داده

 

 تعیین مرزهای مشخص

نوجوان دنبال استقلال است بنابراین شما را آزمایش  را خودتان یا فرزندتان بشکنید، هاآنمرزها باید بسیار مشخص باشد. نباید 

تمام قوانین باید توضیح داده شوند و علت آن بیان  ود را زیر پا بگذارید. خ قوانین جه شود که چقدر حاضر هستیدکند تا متومی

به او توضیح دهید که در صورتی که قوانین را زیر پا بگذارد با چه عواقب و نتایجی روبرو  ،کند درک را آن ضرورت شود تا نوجوان

 مسائل را واضح و بدون عصبانیت برای او توضیح بدهید.خواهد شد و در همان ابتدا تمام این 

 

 گوش دهید هاآنبه 

که  کنندمی. اغلب نوجوانان بیان دهندمیگوش ن هاآنکه والدین به  کنندمیهنگام جلسات مشاوره بسیاری از نوجوانان بیان 

زند کار خود ی که نوجوانتان با شما حرف می. هنگامندارند توجهی هاآن احساسات زنند و بههای خود را میوالدین اغلب حرف

والدین اغلب نگران  قرار دهید و دست از قضاوت بکشید. هاآنخود را جای  گوش کنید، هاآنهای را متوقف کنید و به حرف

های را نقد یا تصمیم هاآنهای نوجوان اغلب سعی دارند نوجوان لجباز خود هستند و برای همین بجای گوش دادن به صحبت

 .کنندمی تصحیح را هاآن

 

 فرصت دهید تا مشکلات را حل کنند هاآنبه 

خواهی اگر می بگویید: . مثلاًکند صحبت به او پیشنهاد دهید که با شما بینید،وقتی نوجوان لجباز خود را ناراحت یا تحت فشار می

 د و هر از گاهی این را به نوجوان یادآوری کنید،خود را در دسترس قرار دهی باشه؟ من اینجا هستم تا گوش کنم، ،صحبت کنی

اجازه دهید تا خودشان تصمیم بگیرند که با شما حرف بزنند. علاوه بر این هنگام بروز مشکلات به  هاآن. به نکنید اصرار اما

 کمک کنید. هاآنبگویید که هر وقت خواستند شما آماده هستید تا به  هاآننوجوان اجازه دهید خودش تصمیم بگیرد ولی به 

 

 از دید نوجوان به مسائل نگاه کنید

مشکلاتی  خانواده و دوستان را به یاد آورید، های مدرسه،استرس آیا دوران نوجوانی خود را به یاد دارید؟ به آن دوره فکر کنید،

ه عنوان والد این است که او که برای کسب استقلال داشتید. نوجوان شما با تمام این مسائل رو بروست بنابراین بهترین کار ب

. با این کار نوجوان شوید ترنزدیک هاآن به درک کند تا علاوه بر. نگاه کردن به موضوعات از دید نوجوان کمک میکنید درک را

که می تواند در مواقع  شودمیرا درک کنید و حتی اگر نشان ندهد خوشحال  هاآنکنید تا که تلاش می شودمیلجباز متوجه 

 ختی روی شما حساب کند.س
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 رفتار خوب را تشویق کنید

. به خاطر داشته باشید که ممکن کنید تشویق های نوجوان خود قدردانی کنید و برای هر دستاورد نوجوان او راهمیشه از خوبی

ود را خ نوجوان وبهای ختصور کنید که به دلیل این رفتارهای بد نباید رفتار است رفتارهای بد نوجوان زیاد باشد اما نباید

 تواند عملکرد موثری برای والدین باشد.تشویق کنید. تشویق به جای تنبیه نیز می

 

 به نوجوان خود انگیزه درونی بدهید

نه به این دلیل که پاداش  ،بردمی لذت خواهد فعالیتی را انجام دهد زیرا از آنانگیزه درونی به این معنی است که نوجوان شما می

 مطمئن خود نوجوان در انگیزه . این انگیزه بهترین چیز برای دوری از مواد مخدر و خودکشی است. با ایجاد اینشودیمیا تنبیه 

های ورزشی . برای پیدا کردن این انگیزه نوجوان خود را در کلاستنبیه و اجبار روی از نه پردازدمی کار به علاقه با که شویدمی

 ازه دهید تا استعداد خود را کشف کنند.و هنری مختلف ثبت نام کنید و اج

 

 های ایجاد انگیزه در نوجوانان برای هدفمند بودن تکنیک
 

 وجوان خود اجازه اظهار نظر بدهیدبه ن

های شماست و باید تمامی دهد برای به انجام رساندن فقط خواستهاگر نوجوان شما احساس کند که همه آنچه که انجام می

می گیرد. اگر از شما دلیل انجام یک کار را بپرسند و شما  هاآنود را با شما تنظیم کند این کار انگیزه را از ها و کارهای خبرنامه

 دوست دارند که از والدین خود مستقل شوند.  هاآنگیرید زیرا می هاآنمحیط انگیزشی را از  دقیقاً  "گویمچون من می"بگویید 

را راهنمایی کنید و اگر حرفی برای گفتن داشتند و  هاآنونه و در چه زمانی انجام دهند بگویید که کارهای خود را چگ هاآنبه 

تواند می هاآنهای و استفاده از گفته هاآنگوش دهید. زیرا مشارکت با  هاآنبه حرف  حتماًی دیگری مد نظرشان بود یا برنامه

 به نوجوان انگیزه کافی برای انجام کارهایش بدهد. 

یک مهلت  هاآنتر شدن منزل خود انجام دهید؟ برای فکر کردن در این مورد به بپرسید چه کارهایی برای زیبا هاآناز مثلاً 

 بدهید. 

محول  هاآنای در خانه به اگر وظیفه هم گوش فرا دهید. هاآندر میان بگذارید و به انتظارات  هاآنانتظارات و قوانین منزل را با 

یادآوری  هاآنست به کافی هاز روزهای هفته را آشپزی کنند تنرا مدام کنترل نکنید. مثلاً اگر قرار است یکی ا اهآناید دیگر کرده

 انجام دهند.  هاآنخود  را خریدها ورا نتظیم کنند  لیست وسایل مورد نیاز هاآنکنید اما اجازه دهید خود 

 

 هایشان درس بگیرنددهید از شکست اجازه

شدن و بالغ  گرتنها مانع بز کنندمیرا مست مالی  هاآنافتند و کارهای اشتباه والدین دنبال نوجوان خود راه میتا زمانی که 

کنیم اما از طریق شکست است که ما رشد می ،شکست خورده شخواهد ببیند که فرزندگیرند. هیچ والدینی نمیشدنشان را می

شوند در واقع تجارت واقعی و در نتیجه انگیزه مانع از شکست فرزندان خود می گیریم که پیشرفت کنیم. وقتی والدینو یاد می

 دزدند. می هاآنادامه زندگی را از 
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 رفع موانع اجازه ندادن به نوجوان برای بیرون رفتن
 

پدر و مادر باید با  کند.هایشان نیز تغییر مینیازها و خواسته گذاشتن دوره کودکی و ورود به دوره نوجوانی، ها با پشت سربچه

سعی کنند بهترین رفتار ممکن را برای برخورد با فرزندشان انتخاب کنند. یکی از موضوعاتی که  درک نیازهای نوجوان خود،

کنند با محدود کردن به او سعی می هاآنشود؛ این است که پس از ورود به سنین نوجوانی برای پدر و مادرها چالش برانگیز می

 تنها بیرون رفتن را ندهند. اجازه 

اقدام به محدود کردن فرزند خود  تواند باعث آسیب به یک نوجوان شود،پدر و مادر از روی نگرانی و مشکلاتی که در جامعه می

بیرون  باهم به باشد و یا اگر قصد بیرون رفتن دارد، هاآندهند که فرزندشان در خانه و در کنار ترجیح می هاآنکنند. در واقع می

تواند زمینه ایجاد مشکلات بسیاری را برای نوجوان فراهم می ،دودیت نوجوان برای ماندن در خانهاز طرفی دیگر تعیین مح بروند.

از نیازهای نوجوانان است و ممکن است برای کنار  های دوستانه،یابی به وسیله بودن در جمعکند. استقلال داشتن و یا هویت

به فرزندان  هاآنتوانید با رعایت ایم که میالدین خود مخالفت کنند. در ادامه به راهکارهایی اشاره کردهها با وزدن محدودیت

 یی را بدون نگرانی به تنهایی بیرون از خانه باشند و با دوستان خود وقت بگذرانند. هاآنخود اجازه دهید که زم

 

 تعیین زمان بیرون ماندن نوجوان از خانه

های دوستانه یی را با کنترل و نظارت خودتان اجازه دهید فرزندتان به تنهایی بیرون رود و یا ساعاتی را در جمعهانابهتر است زم

کنترل شرایط از دستتان خارج نشود؛ در مورد زمان بیرون ماندن از خانه با فرزند خود  برای اینکه به عنوان پدر و مادر، باشد.

دهید به تنهایی بیرون برود و به این معنی نیست که او او توضیح دهید که اگر اجازه میصحبت کنید. بهتر است با آرامش به 

های فرزند خود زمان بیرون ماندن از خانه اعتماد به نفس و توانایی متناسب با سن، حق دارد تا هر زمان که خواست بیرون باشد.

 به تنهایی را برای او مشخص کنید.

 

 دن به مقرراتهای پایبند نبوتعیین پیامد

با او  هاآنقوانین و مقررات خانه را برای فرزندتان شرح دهید و از پیامدهای عمل نکردن به  سعی کنید با زبانی ساده و دوستانه،

به او بگویید در صورتی  حتماً گویید که باید در ساعت مشخصی به خانه بیاید،به عنوان مثال اگر به فرزندتان می صحبت کنید.

توانید برای عمل ان گفته شده پایبند نباشد؛ دیگر اجازه بیرون رفتن به تنهایی و با دوستانش را نخواهد داشت. البته میکه به زم

 کردن به مقررات خانه و خانواده پیامدهای دیگری را نیز تعیین کنید.

دن و یا مشاجره او را بازخواست کنید. د با داد زنیسعی نک حتی اگر فرزندتان به زمان مناسب برای آمدن به خانه پایبند نبود،

های فرزند لازم است همیشه با آرامش با فرزند خود صحبت کرده و او را از پیامدهای رفتارش آگاه کنید. البته بهتر است به حرف

پوشی دلیلی بر دیر آمدن خود داشته باشد که در این صورت بهتر است چشم ءشاید او در موارد استثنا خود نیز گوش دهید،

 گردد.کنید و از او بخواهید که شما را مطمئن کند که همیشه سر ساعت به خانه برمی

 

 آیا محدودیت برای بیرون ماندن نوجوان باید همیشه سر جای خود باشند؟

کند  تواند ارتباط سالم با آن برقراردر حدی با جامعه آشنا شده است و می ممکن است مشاهده کنید که نوجوان، در مواردی،

ها در که بتوانید یک ساعت از محدودیت بیرون ماندن کم کنید. البته این امر ممکن است در مواردی مناسب نباشد و محدودیت

 این حالت باید سر جای خود بمانند.
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را  هاهای محدودیتها را رعایت کرد و مشاهده کردید که توانسته است علتمحدودیت در صورتی که نوجوان در طولانی مدت،

ها سر جای خود بمانند و باید نیازی نیست که همیشه محدودیت تواند بیشتر با دوستان خود بماند. در نتیجه،می درک کند،

 گاهی به نوجوانان اعتماد کرد.

هایی نظیر مسابقه فوتبال و یا یک کنسرت در زمانی خارج از زمان آزاد برای نوجوان وجود رویداد ممکن است برخی مواقع،

ها را کنار والدین باید محدودیت اگر ممکن باشد، را از دست بدهد. در این شرایط، هاآنو نوجوان نخواهد که  ته باشند،داش

 هایی که دوست دارد،نوجوان نتواند در اینگونه رویدادبگذارند و اجازه دهند که نوجوان به آن رویداد ملحق شود. در صورتی که 

 ها پیروی نکند.کن است حتی دیگر از محدودیتآزرده خواهد شد و مم شرکت کند،

 

 مدیریت نیازهای جنسی نوجوان

 

که نه تنها نوجوان بلکه تمامی افراد به دنبال تکرار آن باشند و  شودمیدر حقیقت لذت حاصل از تجربه میل جنسی باعث 

های جنسی رای ازدواج و رفع صحیح نیازصتی ببخواهند به مقدار بیشتری آن را تجربه کنند. این امر در نوجوانی که اغلب فر

هایی مانند اعتیاد به خود ارضایی مواجه کند. به همین سازی تبدیل شود و افراد را با آسیبتواند به موضوع مشکلوجود ندارد می

 ت.اس مناسبهای ذکر شده زیر تان کنید گزینههید اقدامی در زمینه مدیریت نیازهای جنسی نوجوانخوادلیل اگر می

 

 تنظیم زمان خواب

تواند مدیریت ای که در فضاهای مجازی وجود دارد میهای تحریک کنندهدر طول شب همراه با مشاهده تصویربیدار ماندن 

تر از هر زمان نیازهای جنسی نوجوان را برای شما دشوار کند. زیرا بیدار ماندن زیاد در رخت خواب امیال جنسی فرد را بیش

دارد. به همین خاطر لازم است که تلاش کنید فرزند شما ساعات خواب منظمی داشته باشد و اجازه ندهید ه میدیگری بیدار نگ

 بیش از حد در رخت خواب بیدار بماند.

 

 های مدیریت نیازهای جنسی نوجواناهر از های بدنیورزش و افزایش فعالیت

های جنسی نوجوان کارساز باشد. تواند در مدیریت نیازایی است که میههای بدنی و ورزشی یکی از بهترین روشافزایش فعالیت

کند و در تخلیه نیروی اضافی ایجاد شده به بدن او کمک کند. ورزش زیرا ورزش کردن انرژی جنسی فرزندتان را مدیریت می

فشار جنسی را برطرف کنند.  های مرتبط باکند تا تنشکردن با تقویت روحیه و افزایش احساس نشاط به فرزندتان کمک می

 گیرد.ای قرار میهای جنسی نوجوان از طریق ورزش کردن وضعیت سلامت روان فرزندتان در حالت بهینهین با مدیریت نیازهمچن

 

 داشتن اوقات فراغت مناسب

باشد بیکاری سی میها برای برطرف کردن نیاز جنرد به سمت خودارضایی یا سایر کاریکی از موضوعاتی که باعث کشش بیشتر ف

تواند افکار مرتبط با میل جنسی را برای نوجوانان به بیش از هر چیزی می حوصلگیبیو تنهایی است. در حقیقت بیکاری و 

های جنسی نوجوان برنامه منظمی برای اوقات فراغت او در نظر بگیرید ین خاطر بهتر است در مدیریت نیازهمراه بیاورد. به هم

 ی خالی را پر کنید.هاآناش زمهای مورد علاقهلیتو با انجام فعا
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 هاحذف کردن محرک

باشد. به عبارتی دیگر برای اینکه بتوانید فرزند ها میهای جنسی نوجوان حذف کردن محرکهای مدیریت جنسی نیازیکی از راه

ا از جلوی دست او بردارید. درست است که این کننده رخود را از کارهایی مانند خودارضایی دور نگه دارید باید عوامل تحریک

 امر در دنیای مدرن امروز و گسترش استفاده از فضاهای مجازی بسیار سخت شده است.

نشستن و ارتباط  کننده،نخواندن مطالب جنسی و تحریک ها،با این حال انجام اقداماتی مانند محدود کردن استفاده از فیلتر شکن

تنها  زیاد ماندن در حمام، دیر برخاستن از رختخواب به هنگام بیداری، به رختخواب پیش از غلبه خواب،رفتن  با افراد مبتلا،

 ادویه، پیاز، تنقلات، جات،استفاده زیاد از غذاهای محرک مانند شیرینی بی برنامه رها کردن خود، ماندن در اتاق دربسته،

از جمله مواردی هستند که  غیره های تنگ وپوشیدن لباس ای ورزشی،هتحرک نداشتن و عدم فعالیت در زمینه ها،کردنیسرخ

 توانند از شدت یافتن میل جنسی در نوجوانان بکاهند.می

کنجکاو  هاآنهای جنسی تحریک و درباره پذیری نوجوان نوجوان در دوران رشد جنسی به سمت جاذبهبلوغ جنسی و آسیب

کنند؛ بنابراین شما باید درباره موضوع کنترل و امکان صدمه دیدن او را افزایش می ،شوند. این مسائل فرزندانتان خطرپذیرمی

نوجوانان با  میل جنسی در نوجوانان آموزش ببینید تا بتوانید راهنمای خوبی باشید. تأثیر روابط نابرابر قدرت با همسالان،

این قدرت  لی مهم است. با توجه به اهمیت نفوذ همسالان،خی هاآنهمسالان خود روابط بسیار نزدیکی دارند و این ارتباط برای 

از جمله  طوری که نوجوانان تمایل دارند رفتار جنسی خود،دهد. بهپذیری بیشتر یا کمتر سوق مینوجوانان را به سمت ریسک

مصرف الکل و داشتن مطابقت دهند. اعتیاد به  دهند،را با آنچه که همسالان خود انجام می غیره زمان شروع رابطه جنسی و

 ی تطبیقی دانست.هاتوان از نمونه این تلاشهای جنسی پرخطر را میرابطه

 

 های والدین در کنترل میل جنسی در نوجوانانمسئولیت

اری بر شناخت خود و برقر نوجوان علاوه وگو با نوجوانان بسیار تأثیرگذار است. در دوران بلوغ،دانند که گفتبسیاری از والدین نمی

کند. بنابراین والدین نقش مهمی در کنترل میل هویت جنسی خود را کشف می با برقراری روابط عاطفی، ارتباط با دنیای بیرون،

 عبارتند از: عنوان والد در این دوران برعهده دارید،هایی که بهجنسی در نوجوانان دارند. برخی مسئولیت

ابتدا به  شما درباره مسائل جنسی با شما صحبت کرد به جای قضاوت زودهنگام، در دوران بلوغ اگر فرزند اجتناب از قضاوت،

های مهم والدین در این دوران است. گوش دادن به جای های او گوش دهید. درک رفتار جنسی نوجوانان یکی از مسئولیتحرف

با ایجاد  وگو به جای نصیحت،گفت شود. پس بهتر است هنگاممعمولا نصیحت کردن باعث دوری فرزندتان از شما می نصیحت،

تمامی پدر و مادرها  های فرزندتان گوش دهید. به اشتراک گذاشتن تجربیات خود از دوران بلوغ،یک محیط دوستانه به صحبت

 کند وسازی تغییرات دوران بلوغ کمک میها و تجربیات به عادیاند. به اشتراک گذاشتن نگرانیسر گذاشتهدوران بلوغ را پشت

 دهد.به فرزندتان حس حمایت می

عنوان والدین باید محیطی دور از تنش و استرس برای فرزندتان ایجاد کنید. دادن اطلاعات شما به زا،اجتناب از ایجاد شرایط تنش

 خوبی عمل کنند.شود والدین به وظایف خود بهلی آن باعث میحتمادرباره عاقبت رابطه جنسی و عواقب ا

ها آگاه خوبی با رفتارهای فرزندش در مواقع گوناگون آشناست. پس به این سرنخرا باشید هر مادر و پدری بهدر دسترس و پذی

تواند با شما ت او هستید. نوجوان زمانی میسؤالاها و باشید و همیشه به نوجوان خود اطمینان خاطر بدهید که پذیرای صحبت

های او بازخورد منفی و ناخوشایند نشان شته باشد. هرگز در قبال صحبتراحتی صحبت کند که احساس راحتی و اعتماد دابه

 ندهید. 

یک پاسخ کوتاه و  رسد،ت فرزند خود صادقانه و بدون شرمندگی پاسخ دهید. اگر زمان یا مکان مناسب به نظر نمیسؤالابه 

را  سؤالیا نحوه مناسب پاسخگویی به  السؤتواند بهترین واکنش باشد. زمانی که پاسخ بازگشت به موضوع در زمانی دیگر می

تواند بهترین پاسخ باشد. در ادامه به فرزندتان این اطمینان خاطر را می "مباره نداراطلاعی در این فعلاً" شاید عبارت دانید،نمی
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همراه یکدیگر به  هوگو ادامه خواهید داد یا اینکه ببدهید که اطلاعاتی را به دست خواهید آورد و در زمان دیگری به گفت

اما حجم زیادی از اطلاعات را در مدت کوتاه به  گذارید کافی باشد،وجو بپردازید. حجم اطلاعاتی که در اختیار نوجوان میجست

 منتقل نکنید.  هاآن

ره مسائل های خود را تمرین کنید شاید لازم باشد قبل از صحبت با نوجوان خود دربایک بار جواب حتماًقبل از پاسخگویی 

دیگر از اعضای خانواده یا یک دوست تمرین کنید. این عمل به شما کمک این نوع صحبت کردن را با همسر خود یا یکی جنسی،

 کند در هنگام صحبت با فرزندتان احساس راحتی و آرامش بیشتری داشته باشید. می

ت و سؤالاش دهید تا اطمینان حاصل کنند که های فرزندان خود گوگوش دهید به گفته خوبی های نوجوان بهبه صحبت

های بعدی وی شود. به تواند مانع بزرگی برای پرسشفرزندتان می سؤالمهم است. خندیدن یا نادیده گرفتن  هاآنهای نگرانی

است آن منبع اطلاعات مورد نیاز خود را درست یا غلط از سایر منابع کسب خواهند کرد؛ بنابراین بهتر  هاآنیاد داشته باشید 

رسد. به همین خود شما باشید. تمایل به رابطه جنسی نوجوانان دختر و پسر در سن نوجوانانی به اوج خود می اطلاعاتی درست،

 شدت آسیب خواهد دید. به زند تا اطلاعات کافی به دست بیاورد. اگر این اطلاعات صحیح نباشد،دلیل او به هر دری می

بگذارید به حریم خصوصی و خلوت فرزندانتان احترام بگذارید؛ چرا که امور شخصی هم برای شما و  به حریم خصوصی او احترام

طور غیرمستقیم مراقب ارتباط فرزندشان با دیگران باشند. رابطه جنسی نوجوانان هم برای فرزندانتان مهم است. والدین باید به

 تش در در جمع مطرح کند.سؤالاامر بسیار مهم و خصوصی است. شاید او دوست نداشته باشد 

قانون مهمی که همیشه والدین و مربیان باید آن را در نظر بگیرند این است که صحبت و آموزش رابطه جنسی  نکته مهم:

 تر تحریک کند.یشای باشد که او را بنوجوانان نباید به گونه

 

 چند اشتباه رایج والدین در برخورد با نوجوانان
 

ی فرزندانشان هستند. بهتر است بدانید که اکثر مواقع انتظار بدترین اتفاق را دارند و همیشه نگران آینده انه درتأسفوالدین م

ترسیدید. در این شرایط بهتر افکار منفی شما در برخورد با نوجوانان ممکن است به رفتاری تبدیل شود که همیشه از آن می

 به سمت علایقشان هدایت کنید.را  هاآناست به علایق فرزندانتان توجه کنید و 

 یا در مواقع مشکلات بزرگ که باید واکنشی نشان دهند، گیرندایراد میارزش بیش از حد مسائل کوچک و بی ازبعضی از والدین 

شکل برای فرزندشان م مسألهابتدا دقت کنند که آیا آن  هاآنکنند. والدین باید قبل از برخورد با نوجوانان و تصمیمات سکوت می

سپس با توجه به آن تصمیم بگیرند و اقدام کنند. اگر کاری که فرزندتان قرار است انجام دهد او  آورد یا خیر،جدی به وجود می

گیری نکنید و اجازه دهید خودش تصمیم بگیرد. در برخورد با نوجوانان نه بیش از دیگر سخت دهد،را در معرض خطر قرار نمی

آزاد بگذارید. سعی کنید بین آزادی و پیروی کردن از شما تعادل ایجاد کنید. مثلاً  کاملاً ن که او را گیری کنید و نه ایحد سخت

 قوانین واضح و روشنی را تعیین کنید. هاآنبرای 
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 نگاهی گذرا به شیوه نوین فرزندپروری

 

 فرزندپروری مبتنی بر تئوری انتخاب

که از آن در جهت پیشگیری استفاده شود )طبق نظریه انتخاب خودِ ما هستیم که تمام شود نظریه انتخاب وقتی مؤثرتر واقع می

توانند ما را خوشبخت کنند و نه بدبخت(. اگر به کسانی کنیم، دیگران نه میمان را انتخاب میاعمالمان از جمله احساس بدبختی

ی کمی بینید عدهی بیندازید، میهاآنخودتان نگاه صادق یای کهنهای قدیمی دارند یا اگر به مشکلات رابطهکه مشکلات رابطه

شوند و شوند و هیچ وقت حل نمیتوانند برای تک تک مشکلات راه حل خوبی پیدا کنند. در اکثر موارد، مشکلات مزمن میمی

ان نیز همین کار را دهیم. در مورد فرزندها به یک زندگی مشترک ناشاد تن میمان از رابطهبالاخره با کمتر کردن توقعات

دهیم بلکه انتظارات متقابل خود از یکدیگر را کمتر و نشان نمی هاآنکنیم. ما سرخوردگی و ناامیدی خود را با طرد کردن می

 کنیم.کمتر می

نیم کاری را که را وادار ک هاآنکنیم دانیم با تنبیه و تشویق سعی میمان را میاکثر ما با پیروی از این اعتقاد که صلاح فرزندان

خراب شود بدون آنکه بتوانیم  هاآنمان با ورزیم که روابطبه نظر ما درست است انجام دهند. بعد آن قدر بر این کار اصرار می

پنداریم درست است خواهیم برسند. حتی اگر فرزندانمان موفق شوند و به جایی برسند که میکاری کنیم تا به جایی که می

دهند. در رابطه ها خواهانش هستند از دست میایم به آنجا برسند، نزدیکی و صمیمیتی را که اکثر آدمبور کردهرا مج هاآنچون 

توان گفت که مثلاً اگر فرزندتان نافرمانی کرد توان تجویزهای روزانه ارائه کرد بلکه میبا فرزندپروری براساس نظریه انتخاب نمی

یلی آرام و بدون داد و فریاد از او بخواهید به اتاقش برود یا روی صندلی بنشیند مؤثر خواهد و رفتار ناشایستی انجام داد، اگر خ

 زند. تان نمیای به رابطهبود و لطمه

ی اتفاقی که افتاد با هم وقتی آرام شدی از اتاقت بیا بیرون. دوست دارم درباره»خواهید به اتاقش برود بگویید وقتی از او می

خواهی حرف بزنی هم اشکالی ندارد. من آرامش توانیم کاری بکنیم که دوباره اتفاق نیفتد. البته اگر نمیینیم میحرف بزنیم و بب

آید با او خوش رفتاری کنید تا بفهمد همه چیز تمام و وقتی فرندتان از اتاقش بیرون می« کنم تا آرام شوی.خود را حفظ می

 ها برطرف شده است.شده و ناراحتی

اندازند من های خردسال الم شنگه راه میی خوبی، خلاقیت است. کارهای غیرمنتظره بکنید. وقتی بچهقلب هر رابطهمحور و 

کنند به خندیدن کنند و شروع میخیلی تعجب می هاآناندازم. کنم به گریه کردن و الم شنگه راه میتظاهر می هاآنهم مثل 

معمولاً خواسته را  هاآنآید. گویم که چقدر از این کارشان خوشم میمی هاآند به کنند. بعآیند و آرامم مییا سراغ من می

خواهند زیر گریه آورم. گاهی اوقات که میاند. من هم آن را به یادشان نمیکردهرود چه کار میکنند و یادشان میفراموش می

« خواهی؟توانی گریه کنی هم بعداً. کدام را میهم الان می»گویم می هاآندهم. مثلاً به یاد می هاآنبزنند، کمی نظریه انتخاب به 

کند بفهمند را وادار می هاآنفهمند که گریه و زاری هم یک انتخاب است و احتمالاً یک انتخاب بد. این جمله به این ترتیب می

 توانند گریه نکنند.که اگر بخواهند می

هستید، هر چند اگر نافرمان  هاآنی فرزندانتان روشن کنید که به هر حال عاشق عشق را به هیچ رفتار خاصی منوط نکنید. برا

شود. بهترین راه برای نشان دادن عشق خود به فرزندانتان این است که همیشه آماده سخت می هاآنشوند، عشق ورزیدن به 

مخالف هستید، حق دارید  هاآناعمال حرف زدن و گوش دادن باشید. به این ترتیب حق اظهار نظر خواهید داشت و وقتی با 

مخالفت خود را نشان بدهید. ولی مدام مخالفت خود را به رخ فرزندانتان نکشید، دو بار کافی است. البته وقتی فرزندانتان از شما 

 شود.خواهد، عشق ورزیدن به او سخت میای که با آن مخالف هستید کمک میدر زمینه

ی فرزندتان شوید سعی کنید نزدیکی خودتان با ز دستور است. بدون آنکه بیش از حد غرق آیندهدر مورد کودکان توصیه بهتر ا

ی اول های خود را تکرار نکنید و نق نزنید. او همان دفعهاو را حفظ کنید. این کار به اندازه توصیه کردن، مفید است. توصیه
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ها گذشته است و اشاره های ناموفق او را دوباره رو نکنید. گذشتهداند چه توقعی دارید. گذشتهتوصیه شما را شنیده است و می

 ای جز تفرقه ندارد.کردن به آن فایده

شویم. های قبلی خود از زبان دیگران دیرتر خسته میهای قبلی، کار خوبی است. ما از شنیدن موفقیتاما پرداختن به موفقیت

بسیاری از اشتباهات او قابل جبران یا قابل قبول هستند. به او حالی کنید  وقتی فرزندتان خیلی کوچک است، به او بفهمانید که

که معدود اعمال و رفتاری وجود دارند که اصلاً قابل جبران و قابل پذیرش نباشند. خودتان را آدمی نشان بدهید که همیشه 

اشید ولی اجازه بدهید قدری دست و پا آماده کمک کردن است ولی قصد ندارید کارهای او را انجام بدهید. عاشق فرزندتان ب

 بزنند.

توانند خیلی زود رفتارهایی را شروع کنند که ی انتخاب به دنبال برقراری اعتماد است. پدر و مادر نمیی مبتنی بر نظریهرابطه

یا هر حرفی بزنند  کند به آن اعتماد کنند. اعتمادسازی یعنی به فرزندان خود بفهمانیم هر کاری بکنندفرزندان را تشویق می

شود با این حال بهتر است شوند انجام این کار دشوارتر میها وارد مقطع نوجوانی میطردشان نخواهیم کرد. البته وقتی بچه

مخالف هستید حمایت کنیم. طرد نکردن  هاآنهایی که با فرزندانمان را طرد نکنیم. منظور من این نیست که آنان را در زمینه

 شوند.ها خیلی راحت متوجه این فرق و موضع شما میدن با هم فرق دارند. بچهو حمایت نکر

هایشان را بر عهده بگیرند. البته دهند که مسئولیت انتخابوالدین پیرو نظریه انتخاب از سه سالگی به فرزندان خود یاد می 

را داخل اتاقشان  هاآنمال کنید این است که عها اکثر کنترلی که باید روی بچهپذیری به معنای تنبیه نیست. حدامسئولیت

تقریباً تمام  کندی والدین و کودکان را بیشتر میبفرستید. در تربیت مبتنی بر نظریه انتخاب، تنبیه جایی ندارد. تنبیه فاصله

قت و انرژی با ارزشی کنند؛ وهای تنبیه شده، وقت و انرژی ارزشمند خود را صرف فرار از تنبیه یا مقاومت در برابر آن میبچه

کنند ی زندگی خود را تنگ میتوانند آن را صرف گسترش زندگی خود و ارضای نیازها کنند. کودکان تنبیه شده، محدودهکه می

 های خود را بچشند نه بیشتر.روند. کودکان فقط باید طعم تبعات طبیعی انتخابپذیری طفره میو از مسئولیت

 فرزند در رفتاری الگوی یک به تبدیل انتخاب، ینظریه کنید،می رفتار فرزندتان با انتخاب یظریهن قوانین اساس بر شما وقتی

 .شودمی شما

ها باید با طمان با بچهرواب در. نداریم هاآن رفتارهای بر هم چندانی کنترل و ی اول بدانیم که مالک فرزندانمان نیستیمدر درجه

در چارچوب این محدوده حداکثر تلاش خود را بکنیم. هرچه پای خود را بیشتر از ی وظایف خود آشنا بشویم و محدوده

گیریم و شکاف ی انتخاب تعیین کرده است بیرون بگذاریم )فرزندمان را کنترل کنیم( نتایج کمتری میای که نظریهمحدوده

 شود.ی بین شما و فرزندتان بیشتر میرابطه

خواهی فرزندت شاد، موفق و با تو صمیمی باشد، کاری نکن اگر می پروری این است:فرزندی انتخاب در مورد اصل بدیهی نظریه

 زیاد عشق بورزید. هاآنو این بدان معناست که فرزندانتان را تنبیه، تهدید و تحقیر نکنید و به ، ی تو و او زیاد شودکه فاصله

ند، شما به عنوان پدر یا مادر والدین خوشبختی خواهید بود. شواگر فرزندان شما از گذراندن وقتشان با شما شاد و خشنود می

دانند اما در بیشتر مواقع والدین در مقابل فرزندانشان احساس مالکیت دارند و بر این اساس که صلاحیت فرزندانشان را می

عد بر این اصل چنان اصرار ها درست است انجام بدهند و بکنند تا کاری را که از نظر آنفرزندانشان را تنبیه یا تشویق می

توانیم کودکانمان را مجبور به انجام کارهایی کنند. البته ما در بیشتر مواقع میی خود با فرزندشان را خراب میورزند که رابطهمی

د ی این عمل بالاست در روابط چنین والدین و فرزندانی اولین چیزی که قربانی می شودانیم اما هزینهبکنیم که صلاح می

 نزدیکی و صمیمیت است.
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 وظیفه والدین مسئول چیست؟

کنند. نوجوانان باید از آنچه مورد احترام های خانواده را تعیین میوالد مسئول به صورت مستقیم و یا غیرمستقیم معیارها و ارزش

کنند و در برابر آن ملی و اجرا نمیپسندند را عو توقع والدین است با خبر باشند. مسلمأ آنان معیارهایی از والدین را که نمی

ر آن قاطع و سنجند تا بیبنند پدر و مادر چقدر دهایی که والدین ایجاد کردند را میزیرکانه محدودیت هاآنکنند. مقاومت می

و مادر چنین باشد. از طرفی هم باید آگاه باشیم که هیچ نوجوانی با اطاعت کورکورانه از دستورات پدر جدی هستند و باید هم

بینی است و باید با شکیبایی با آن اند، قابل پیشرسد. رنجش نوجوان از مقرراتی که والدین برایش وضع کردهبه بلوغ کامل نمی

 .ها استقبال کندبرخورد شود. قرار نیست که نوجوان از محدودیت

 

 ضعف امروزی والدین در فرزندپروری

را  مراقبت از خود، مهربان بودن با خویش و دیگران اندازه کافی به کودک و نوجوان خودبنا به تحقیقات والدین امروز در ایران به 

دهند منصفانه رفتار کردن، یعنی از اجازه نمی هاآنآموزند و به دهند. بلکه بیشتر خودخواهی و یک سونگری را میآموزش نمی

ای تربیت می کنند که گویی قرار ن و نوجوانان خود را بگونهفرزندا هاآنزاویه دید دیگران به مسائل نگریستن را تجربه کنند. 

است در یک میدان جنگ بزرگ شوند و یگران را شکست دهند تا بتوانند گلیم خود را از آب بیرون کشند و حق خود را از جامعه 

 .بگیرند

واهانه باشد که در ابتدا دود آن به متأسفانه این دیدگاه باعث شده است که مشکلات اغلب با نوجوانان امروزی رفتارهای خودخ

رود. والدین امروز باید باور کنند که مستقل تربیت کردن فرزندان خود هیچ ارتباطی با مهربان بودن با چشم خود خانواده می

 .خویش و دیگران ندارد

  

 ها؟ها یا تحمیل محدودیتتعیین محدودیت

یین محدودیت به سبک امروزی وجود دارد. در گذشته احساسات تفاوت زیادی میان تحمیل محدودیت به سبک قدیم و تع

شود که ای وضع میها با بحث و مجادله و مقاومت همراه بود. اما امروزه معیارها بگونهشد و محدودیتنوجوان اغلب فراموش می

 امیال تمسخر جای به لدینوا  .استای هستند و احساسی نه سلیقهها شود. محدودیتای وارد نمیبه عزت نفس نوجوان خدشه

 هامحدودیت اعمال در. بدانند محفوظ خود برای هاآن اعمال از بعضی راهنمایی حق و بدهند بها آن به خود نوجوان هایخواسته و

 .حترام خود نوجوان و دیگران باشدا و امنیت به کننده کمک باید قوانین و معیارها که بدانند باید والدین

توان چند قانون یا معیار را عرضه کرد تا صورت ارزیابی والدین قابل تغییر هستند و برای عملکرد بهتر می ها دراین محدودیت

ولی  9عصر به خانه برگردد یا اینکه تا ساعت  7نوجوان خود انتخاب کند. برای مثال خانواده می تواند وضع کند تا قبل از ساعت 

کنند که نسبت به سلامت و ایمنی آن محیط اطمینان دارند. مقایسه کردن نوجوان می در کافه یا مکانی که از قبل خانواده تعیین

 .با دیگر گروه همسالانش این زمینه را به نوجوان می دهد تا والدین خود را با دیگر والدین مقایسه کند
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 :مهم در فرزندپروری مبتنی بر تئوری انتخاب نکات

 

 عشق بدون شرط به فرزندان 

پروری باید به آن توجه داشته باشد این است که به فرزندانمان که هر پدر و مادری در خصوص فرزنداز مهمترین مواردی یکی 

 آن حتماً که نیست این به وابسته هاآن به ما علاقه و عشق ورا دوست داریم  هاآناین اطمینان خاطر را بدهیم که در همه حال 

مان به فرزندانمان این است که همیشه آماده گفتگو بهترین راه برای نشان دادن عشق. کنند رفتار داریم دوست ما که طوری

 .کنیم اصرار آن بر و  های خود را به حق بدانیمباشیم و فقط دنبال این نباشیم که خواسته هاآنوگوش دادن به حرف 

شود کنند که این کار باعث میو تصور می کنندفکر می هاآنها کار سختی است و برای برخی والدین گفتگو کردن با بچه

 و دهندمی مذاکره و گفتگو آموزش فرزندانشان به کار این با که هستند این از غافلرا حفظ نکنند اما  هاآنفرزندانشان حرمت 

فتگو مطرح کنند و های خود را با زبان گگیرند تا خواستهندان یاد میفرز طریق این از و دهندمی پرورش هاآن در را مهارت این

 .گوش شنوایی هم برای درک دیگران داشته باشند

 هایشانخواسته تحقق برای زور بردن کار به از ولی هستند قدرت و توانایی موضع در ن زمانی که والدین با وجود اینکههمچنی

 انجام را رفتار همین گرفتند  قرار قدرت موضع در والدین به نسبت که زمانی  گیرندمی یاد هم کودکان کنند،می خودداردی

 دهند.می

 

 حفظ نزدیکی رابطه 

 صمیمی و  پروری این است که برای داشتن فرزندانی شاد و موفقظریه انتخاب در مورد مهارت فرزندترین اصول نیکی از بدیهی

، تنبیه و یا تطمیع تهدید، تحقیر دیگر نباید فرزندانمان را بین ما و فرزندانمان زیاد شود. به عبارت فاصله که کنیم کاری نباید

ز هر اقدام و یا رفتاری از دانید قبل اهمچنین در مواردی که با فرزندانتان اختلاف نظر دارید و خود را حق به جانب می. کنیم

 ؟شودمی کند و یا باعث دوری شما از فرزندتان ال کنید که آیا این کار شما را به هم نزدیک میؤخود س

 

 مادبرقراری اعت 

 سازی اعتماد که است این باشند داشته توجه مورد فرزندپروری موضوع با ارتباط دریکی دیگر از موارد مهمی که باید والدین 

را طرد نخواهید کرد. البته منظور این  هاآنر حرفی بزنند ه یا و کنند هرکاری که بفهمانید خود فرزندان به اینکه یعنی ،کنند

 .کنیدمی حمایت هاآن از هم هستید مخالف هاآن باکه هایی نیست که در زمینه

شوند. در واقع منظور این است که فرزندان ها این تفاوت را متوجه میحمایت کردن و طرد نکردن با همدیگر متفاوت است و بچه

شرایطی والدین آمادگی  از هر چیز دیگری ارزش و اهمیت بیشتری دارد و در هر هاآنمتوجه این موضوع شوند که رابطه شما با 

 . را دارند هاآنکمک کردن و راهنمایی 

 

 پذیری به کودکانآموزش مسئولیت 

پذیری به معنای تنبیه های خود را بر عهده بگیرند البته مسئولیتوالدین باید به فرزندانشان یاد دهند که مسئولیت انتخاب

 .کنندوقت و انرژی خود را صرف فرار از تنبیه و یا مقاومت در برابر آن میشوند هایی که تنبیه میچرا که تقریباً تمام بچه نیست.

 وقتی  ًمثلا . بیشتر نه و  های خود را بچشندکودکان باید فقط طعم طبیعی رفتارای که باید مورد توجه قرار داد این است که نکته

 اما کند مشخص را خوابش زمان او یعنی بدهید تخابان حق او به توانیدمی کنیدمی بحث او با فرزندتان خواب زمان مورد در

 .این نکته را هم بداند که برای اینکه فردا در مدرسه سرحال باشد نیاز دارد تا خواب کافی داشته باشد
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 مورد در والدین که زمانی .دهندمی گوش را شما حرف بهتر ندارید دشمنی هاآن  شوند که باها مطمئن میزمانی که بچه

 هاآنگذاری بیشتری روی توانند اثردهند میها حق انتخاب میچهب به خوابیدن و نخورد غذا پوشیدن، لباس مثل اییرفتاره

فرزندان زمانی که به والدین اعتماد داشته . داشت خواهند والدین به نسبت بیشتری اعتماد طریق این از فرزندان و باشند داشته

های والدین از ناشی از محبت و دوست داشتن فهمند توصیهدهند چرا که مینان گوش میی آهاها و توصیهباشند بیشتر به حرف

 .است هاآن

 

 تغییر دیدگاه 

اشاره نامناسب  رفتار شخصیت نوجوان برای شکوه و شکایت به به جای استفاده از برچسب زدن به در این تئوری روانشناسی،

شود والدین به جای این تغییر و جایگزینی دیدگاه باعث می. ب کردن رفتار استشود. در این تئوری فرد همواره در حال انتخامی

های زند رفتار است و این رفتار انتخاب فرد است. بنابراین انتخابابراز نارضایتی دربیابند، آنچه از هنگام تولد تا مرگ از افراد سر می

ری از مشکلات به آسانی محو و به تدریج کاهش بسیا باشد، یحصح انتخاب چنانچه و باشدپذیر تغییر و تواند منطقیمتنوع می

 .یابدمی

 

 نیاز به وقت و توجه 

کند، در زمان نوجوانی و یا جوانی نگران و ای که با صرف وقت، مشاوره و حمایت از اعضای خانواده خود محافظت میخانواده

های تربیتی درست مانع از جستجوی نوجوان در یرساختشود چرا که زدلواپس فرزند برای کنجکاوی در رفتارهای پرخطر نمی

، شکل و رنگ لباس نوجوان خود نیستند، د. این والدین دیگر نگران موی سرشومخدر و رفتارهای پرخطر دیگر می وادی مواد

 .سپارندبلکه رفتار و پیامدهای آن را به نوجوان خود می

 

 آماده باشید 

و حتی در وضع معیارهای خانواده به توافق رسیده باشند. زندگی افراد  تحکیم شده باشدیک خانواده روابط هر اندازه که در 

برخوردار از اعتماد به نفس، کنار یکدیگر و زیر یک سقف بدون بروز تعارضات و اختلاف ها ممکن نیست. در واقع چطور ممکن 

شخصیت منحصر به فرد است و نیز حق دارد  است که در محیط خانواده اختلافی رخ ندهد، وقتی هرکس احساس کند که یک

 قاطعانه باور دارد که حق دارد پای اعتقادات و نیازهای خاص خود بایستد؟

 

 اشتباهات گذشته فرزندتان را به رخش نکشید 

نتان های گذشته، کار خوبی است. البته وقتی فرزندااما پرداختن به موفقیتاگر در گذشته عمل بدی انجام داده به رخش نکشید، 

شود. این شما هستید که خواهند، عشق ورزیدن به او سخت میدر رابطه با انجام عملی که شما مخالف آن هستید کمک می

شود یا نه. به فرزندتان بگویید برای شما سخت کنید باعث دور شدن شما از فرزندتان میکنید یا نمیباید ببینید کاری که می

ترسید ضرر کند. اگر نخواستید فرزندتان را حمایت کنید حمایت نکنید این به ون میاست که از اقدامش حمایت کنید. چ

ها تفاوت بین ی مهم این است که هرگز فرزندتان را در چنین مواقعی طرد نکنید. بچهگردد اما نکتهبرمی مسألهتشخیص شما از 

تر است و از او ی شما با او از هر چیزی مهمید رابطهدانند. در عین حال به او بگویحمایت نکردن و طرد کردن را به خوبی می

 مانند چیزی است کودک –ی حل والد توانید بکنید. این دایرهی خوبتان چه کار میکمک بخواهید تا ببینید برای حفظ رابطه

 یآینده غرق را خودتان اندازه از بیش آنکه بدون. است دستور از بهتر توصیه کودکان، مورد در. زناشویی زندگی در حل یدایره

ی کمک کردن است یکی خود با فرزندتان را حفظ کنید. خودتان را آدمی نشان بدهید که همیشه آمادهنزد کنید سعی بکنید او

 ها اندکی دست و پا بزنند.ولی قصد ندارید کارهای او را انجام بدهید. عاشق فرزندانتان باشید ولی اجازه بدهید آن
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 باشند:ی انتخاب به قرار زیر میپروری بر اساس نظریهرزندمهم فدیگر موارد 

کنید آمادگی ندارند حرف خود را اجرا کنید به فرزندتان فقط در اموری حق انتخاب بدهید که توانایی انتخاب دارند و اگر فکر می

فرا رسیدن این آمادگی هستید. ی بحث و تبادل نظر در مورد زمان تا آمادگی لازم را کسب کنند و همیشه نشان بدهید آماده

گوید. شما هم قصد ندارید این شیوه را به ی انتخاب هیچ کس به صورت خودکار و بدون تفکر نه نمیدر تربیت بر اساس نظریه

 او بیاموزید.

ید که تا به کودکتان اطمینان بده به کودک خود بیاموزید که بعضی از مسائل غیر قابل مذاکره هستند )مانند مدرسه رفتنش(.

کنید. هرگاه صلاح دیدید محکم رفتار کنید )اما های او به خودش یا اطرافیانش آسیب نزند از او حمایت میزمانی که انتخاب

ها یاد حتی الامکان آن را کم انجام بدهید( البته بدون تهدید و تنبیه. در سایر موارد نیز تا حد امکان انعطاف داشته باشید. به آن

آیید. محکم برخورد کردن بهتر از پشت تی چیزی برای شما مهم است هرجقدر هم که اعتراض کنند، کوتاه نمیبدهید که وق

 ی فرزندتان است.گوش انداختن و مردد بودن در مقابل خواسته

ن، شما تر شدن فرزندتان به ایشان بیشتر حق انتخاب بدهید و نشان بدهید با بزرگتر شدن و بیشتر مسئولیت پذیرفتبا بزرگ

 هاآن کردن منع رسد می نوجوانی سن به شما فرزند وقتی هایش بیشتر با او گفتگو و مذاکره کنید.حاضر هستید در مورد آزادی

 فرزندتان کیفی دنیای در شما موقعیت تا کنید منع را هاآن گذشته از کمتر کنید سعی ولی شود می ترسخت کارها از بعضی از

ها داشته باشید. دنیای کیفی آن در محکمی موقعیت دیگری زمان هر از بیش باید شما که است لیحا در این و نشود تضعیف

 توانند خود را در هچل بیندازند.توانید آن ها را محدود کنید )مثل قبل و بعد از مدرسه( میها در ساعتی که نمیآن

 

 خیلی مهم:

واند تمی که چیزی تنها سر راه فرزند شما کمین کرده است وغیره  ر، مواد مخدر وطره ی جوانی و نوجوانی، روابط پرخدر دو

ها است. بحث حضور صرف شما در دنیای کیفی ها شود جلو بودن یا محوریت عکس شما در دنیای کیفی آنمانع آلوده شدن آن

ر شما در دنیای کیفی ها خواهید بود. بلکه بحث این است که شدت حضوها نیست چرا که همیشه شما در دنیای کیفی آنآن

ر توانستید به فرزندان خود زوهایی که میها دارد. تمایل شما به مذاکره و اینکه در سالهای آنثیر زیادی بر انتخابأها تآن

ا شود شما و عقایدتان در دنیای کیفی فرزندتان زنده بمانید. در اسرع وقت مذاکره کردن راید، باعث میبگویید با او مذاکره کرده

 به فرزندتان بیاموزید.

ی دوران کودکی به عشق نیازمند است. البته در هرگز با نوجوان خود مانند یک انسان بزرگسال رفتار نکنید او به همان اندازه

 این برهه از زمان عشق ورزیدن اندکی به خلاقیت نیاز دارد.

کاری کردن با فرزند نوجوان خود از بروز دردسر و منتظر فرا رسیدن مشکل و دردسر نباشید. با صحبت کردن، خندیدن و هم

 مشکل پیشگیری کنید.

کنند. هر یک دیگر را سرزنش میککنند هنگام بروز مشکلات یاعضای یک خانواده که از روانشناسی کنترل بیرونی استفاده می

کنید به ن اختلاف نظر جدی پیدا میوقتی با فرزندتا اندازی هستند که بعداًاندیشد. این کارها حساب پسفقط به حق خود می

 کمک شما خواهند آمد. تا زمانی که موارد گفته شده را رعایت کنید بیشتر احتمال دارد خوشحال و خوشبخت باشید.
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 ی انتخاب را به فرزندانمان آموزش بدهیم؟چگونه در عمل نظریه

ها چه عملی را تنبیه نکنیم در مقابل رفتارهای ناشایست آنممکن است این سوال برای شما مطرح شود که اگر فرزندانمان را 

دهد خیلی آرام از او بخواهید به اتاقش برود یا روی صندلی آرام ن رفتار ناشایستی انجام میفرزندتا وقتی توانیم انجام بدهیم؟می

هم  ی اتفاقی که افتاد بات دارم دربارهخواهد به اتاقش برود بگویید وقتی آرام شدی از اتاقت بیا بیرون. دوسبنشیند. وقتی می

خواهی حرف بزنی اشکالی ندارد من آرامشم توانیم کاری کنیم که دیگر اتفاق نیفتد. البته اگر هم نمیحرف بزنیم و ببینیم می

ن مشکلات تواکنم تا آرام شوی. این مهم است که به فرزند خود حق انتخاب بدهید، و نشان بدهید که با گفتگو میرا حفظ می

رفتاری کنید تا یرون آمد با او خوشب اتاقش از وقتی کندمی انتخاب را گزینه کدام فرزندتان اینکه از نظر صرف را حل کرد.

 بفهمد همه چیز تمام شده و ناراحتی برطرف شده است.

آموزش  هاآنل آن را مستقیماً به ی انتخاب استفاده کنید و حتی اصوسعی کنید به کرات در روابط با فرزندانتان از اصول نظریه

توانید از دنیای کیفی و رفتار کلی با فرزندتان صحبت کنید. همیشه سعی کنید تصویر خود در دنیای کیفی فرزندانتان می بدهید.

ره گذاری ارزشمند است شما در جامعه همیشه و همه جا در کنار فرزندتان نیستید اما همواهدهید. این یک سرمای ءرا ارتقا

های وجود یک تصویر قوی از والدین در دنیای کیفی یک نوجوان او را در مقابل بسیاری از آسیب ها باشید!توانید در ذهن آنمی

ها صمیمانه عشق بورزید و عشق را به هیچ رفتار خاصی منوط کند. صرف نظر از جنسیت فرزندانتان به آناجتماعی بیمه می

 شود.ه به هرحال عاشقشان هستید، هرچند اگر نافرمان بشوند عشق ورزیدن به آن ها سخت مینکنید برای آن ها روشن کنید ک

 

 درمانی مبتنی بر طرحواره فرزندپروری

 
ها در پرورش کودکانشان فراهم برانگیز آنرویکرد مبنایی مناسب برای آموزش والدین در مورد نقش چالش ،طرحواره درمانی

گیرد و باعث رفتارهای خاصی لگوها و باورهایی است که درمورد یک موضوع در ذهن ما شکل میمنظوراز طرحواره، اکند. می

ها های بد افراد که ناشی از مشکلات عاطفی زمان کودکی آندرمانگر در این روش درمانی دست روی طرحوارهشود. روانمی

 .گذارداست، می

بینی کنند زندگی را پیشرات ما درباره هر موضوع هم هستند و کمک میها علاوه بر اطلاعات، شامل احساسات و انتظاطرحواره

ها سخت ها به بچهآور است که در آن معلمکننده و خفقانتان اعتقاد دارید که مدرسه جایی کسلاگر در اعماق ذهن کنیم. مثلاً

اما خیلی زود بر اساس ، ای نداریمهیچ طرحوارهآییم هنوز وقتی تازه به دنیا می. گیرند، این طرحواره شما درباره مدرسه استمی

کودک نوزاد شکننده و ناتوان است و تمام دنیایش را مراقبانش . سازیمها را میکنیم، آنشنویم و تجربه میبینیم و میآنچه می

ترین و است که کلیهای نوزادی و کودکی زمانی دهد. سالها ببیند به بقیه دنیا هم تعمیم میدهند. هرچه از آنتشکیل می

 .سازیمهایمان را میترین طرحوارهمهم

دانستند چه طور، متناسب با سرشت مان نمیایم؛ شاید والدینهای مختلفی آسیب دیدهخیلی از ما در کودکی به شیوه

باشند. شاید طرد، انتقاد  توجهی کردهشاید دانسته و ندانسته با ما بدرفتاری یا بی. مان با ما رفتار کنندهای مادرزادیحساسیت

هایی بسازیم که دنیا را جایی منفی و این تجارب باعث طرحواره. باشیم رحمانه، حمایت افراطی و محرومیت را تجربه کردهبی

 . کنندمی تلخ م ماکا به را زندگی و دهندخطرناک نشان می
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 پروریارتباط طرحواره درمانی و فرزند

ها دارای پنج نیاز اساسی احساسی هستند که طرحواره درمانی مبتنی بر این دیدگاه است که همه انسان به طور خلاصه، رویکرد

 :باید در دوران کودکی مورد تشویق، حمایت و توسعه قرار گیرند. این پنج نیاز اساسی شامل

 

 باشد. مثلاًدر یک محیط پایدار می به ویژه مراقبان اصلی و شامل تأمین ایمنی، مراقبت و پرورش :دلبستگی ایمن به دیگران

 .کودک باید از حضور و مراقبت دائم مادر مطمئن باشد

 

خواهد کودک بتواند در اتاقش وسایلش را آنطور که می بخشیدن صلاحیت و توسعه احساس هویت از سوی والدین. مثلاًل: استقلا

 .مرتب کند

 

 .برای بیان نیازها و احساسات ن:آزادی بیا

 

میدان دادن به کودک در  های متناسب با سن کودک به او کمک کند. مثلاًهایی که بر گسترش تواناییبازی :تگیخودانگیخ

 .خواهد اظهارنظر کندگفتن آنچه می

 

کودک  بینانه در کودک. مثلاً های واقعایجاد مرزها و یادگیری کنترل واقعی بر روی خواسته و ایجاد محدودیت :هامحدودیت

 .خواهد دست یابدگریه به هر چیزی که مینتواند با 

 

های مفیدتر برای این نیازهای اصلی عاطفی فقط مختص طرحواره درمانی نیستند. بلکه اهداف آن کمک به افراد در یافتن راه

 .تأمین این نیازها در زندگی آینده است

 

 های ناسازگارطرحواره

د )به ویژه هنگامی که کودک خردسال است(، به طور مداوم و بر اساس هنگامی که این نیازها در دوران کودکی برآورده نشو

های ناسازگار کنند، ممکن است کودکان دارای طرحوارهای که والدین خواسته یا ناخواسته بر کودک وارد میهای جداگانهآسیب

 .شوند اولیه

کودکی را درنظر بگیرید که  قش مهمی دارد. مثلاًافتد نذهنیت کودک در هر موقعیت از نظر نحوه تفسیر او از آنچه اتفاق می

قبولاند که چیزی جز یک احمق نیست و بسته شود. این احمق خطاب شدن به کودک میمدام از سوی مادرش احمق خطاب می

وی  شود،هنگامی که این طرحواره در کودک ایجاد می. شودهای اولیه مانند نقص/شرم میبه خلق و خو دچار یکی از طرحواره

آورد با فعال کردن یک نوع رفتار برای کنار آمدن با طرحواره به یکی از سه روش پاسخ اجتناب، تسلیم یا جبران افراطی روی می

 .تا به تهدید درک شده واکنش نشان دهد

 

 گیری طرحواره ناسازگارمثال برای شکل

کند، برای انجام یک کار در مدرسه خیلی کند اقدام میبرای کودکی که در بالا توضیح داده شد، وقتی معلمی به او بگوید که 

کنند. پاسخ آنها ممکن ای را فعال میای چون نقص/شرم فعال شده و به طور خودکار حالت مقابلههای ناسازگار اولیهطرحواره

عوا یا جبران افراطی( است این باشد که در جواب معلم حرف بدی بزنند و از کلاس اخراج شوند و هیجان خود را تخلیه کنند )د

اند اجتناب کنند و یا خود را از کلاس جدا کنند و ساکت بنشینند و با بیرون آمدن از کلاس، از روبرو شدن با آنچه تجربه کرده

دانند احمق هستند و به دلیل اخلال در کلاس عذرخواهی یا تسلیم شوند و خودشان با معلم همراه شوند و اضافه کنند که آنها می
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از لحظه تولد نوزاد، والدین یا مراقبان وی منبع اصلی پرورش، حمایت و آموزش هستند. رفتارهای (. شوندند )تسلیم میکن

 .نامیموالدین در رابطه با نظم، سلسله مراتب و حمایت عاطفی چیزی است که ما آنها را سبک تربیت والدین یا رفتار تربیتی می

ها و ی ناسازگار اولیه، ساختارهای ذهنی سفت و سختی هستند که شامل احساسات، شناختهابه یاد داشته باشید که طرحواره

رسان توسط افراد مرتبط شکل گرفته و حفظ باشند. خاطراتی که با الگوهای مداوم تجربیات آسیبتجارب هیجانی در بدن می

و به یک راهنما برای سازماندهی اطلاعات ورودی،  کنندگیری میهای ناسازگار از اوایل کودکی شروع به شکلشوند. طرحوارهمی

 .شوندبا جزئیات بیشتر و ایجاد ثبات در طول زندگی فرد تبدیل می

ای صورت ویژههای تربیت والدین بهدر میان متغیرهای بیولوژیکی، زیست محیطی و اجتماعی مسئول توسعه این الگوها، سبک

ثیر أشناختی که بر شخصیت کودک تزیست ین قادر است تاثیر عوامل اجتماعی وگیرند. سبک تربیت والدمورد توجه قرار می

 .گذارند را به حداقل یا حداکثر برساندمی

 

 مثالی دیگر

شود که والدی به کودکش شنیده می گویند که برای رشد کودکشان مفید نیست. مثلاً والدین هر از گاهی چیزهایی را می

شوند و سعی در میشود، اکثر والدین پس از آن پشیمانافتد و چنین حرفی زده میاتفاق می وقتی این«. آدم باش!»گوید: می

کنند. اما ممکن است شما با این جمله آسیب جدی را به کودکتان وارد کرده باشید که با تکرار آن، آینده کودک جبرانش می

 .ناپذیری شوددستخوش تغییرات منفی جبران

کشد تا مسواک زدنش را تمام کند، بگوید: ی پدر یا مادری به کودکی که بیش از حد معمول طول میباز در مثالی دیگر، وقت

نشود، همین جمله که شاید به دید بسیاری حتی بار منفی در آن حس«. کنی؟عجله کن بیا، من باید بخوابم، داری چیکار می»

 .شکل بگیرد طرحواره نقص و شرم ه مقصر است و گریه کند وکند. کودک احساس کند کتواند احساس شرم را در فرزند فعالمی

کنند. سپس توضیح دهند که امروز بسیار  است والدین متوجه اشتباه شوند، متوقف شوند، زانو بزنند و از کودک عذرخواهیممکن

یابد که چنین مواردی مرتباً بدون های اولیه قوی هنگامی افزایش میاند. اما احتمال ایجاد طرحوارهای داشتهکنندهروز خسته

 .گونه جبرانی اتفاق بیفتدهیچ

 

 نقش طرحواره درمانی و فرزند پروری

دهند، مشخص نیست چه سازی تولد فرزند خود انجام میقبل از زایمان را برای آمادههای در حالی که بسیاری از والدین برنامه

های آموزشی مناسب تربیتی دسترسی دارند یا به اندازه کافی به آن برای پرورش یک انسان کوچک اهمیت تعداد والدین به برنامه

 .دهندمی

دهند. ها مطالعه و تفکر را اولویت کارشان قرار نمیی از خانوادهشود که در مورد آمادگی تربیت کودک، بسیارمتاسفانه دیده می

های آموزشی و تربیتی در دوران قبل از زایمان برای همه پدر و مادرها مفید باشد و بتواند در پرورش شاید قرار دادن برنامه

 .صحیح یک نسل کمک کند

در شرایطی که معمولاً والدین هم مشغول کار هستند و هم  یابد. ومشکلات بهداشت روانی همچنان در جامعه مدرن افزایش می

کنند، نیازهای کودک گاه امری پیش پا افتاده فشارهای مالی و سایر فشارهای زندگی را بیش از پیش بر دوش خود احساس می

 .کندجلوه می
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 ها در فرزندپرورینقش طرحواره

طردشدن را تجربه کنند. وقتی کودکان به رشد شخصیت فردیشان  وقتی احساس دلبستگی ایمن کاهش یابد، کودکان احساس

شوند، ممکن است احساس کنند به اندازه کافی خوب نیستند یا مشکلی دارند. وقتی کودکان اجازه ندارند احساس نمیترغیب

ختگی و بازی در کودکان توانند این حس را ایجاد کنند که اهمیتی ندارند. وقتی هیچ خودانگیخود را به اشتراک بگذارند، می

کنند. وقتی هیچ محدودیتی وجود ندارد، یا محدودیتی وجود پذیری یا نقص را تجربه میها احساس آسیبوجود نداشته باشد، آن

 .کننداعتمادی را تجربه میشوند، کودکان احساس بیسختی اجرا میدارد و آنها به

تواند ها چیست، میت در مورد اینکه این نیازهای اصلی عاطفی برای همه انسانآموزش والدین قبل از تولد با هدف انتقال اطلاعا

یکی از انواع مداخلات زودرس در رابطه با سلامت روان باشد. شاید وقتی والدین در مورد این نیازهای اصلی اطلاعات کسب 

از سوی والدینشان و نقاط قوت و ضعفی که شود چگونگی تربیت کنند به دوران کودکی خود نیز بازگردند. این امر باعث میمی

از تجربیات ما  های ما در مورد اینکه چگونه باید فرزندانمان را پرورش دهیم، عمدتاً کنند. دیدگاهاند را بررسیخود تجربه کرده

 .شوددر زندگی خودمان ناشی می
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