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 تحلیل پرسشنامه  بخش اول: 

واکنش تند    ای:  شودی رفتارت از حالت آگاهانه خارج م  ،یکنیرفتار فرزندت را درک نم  یمعنا  یوقت  -1

  ت یترب  یعنی  نی. ا یگردیدچار عذاب وجدان م  ت یبعد از عصبان  ای  ،یشوی م  تفاوتی ب  ای  ،یدهینشان م

 بدون نقشه. 

تنها صورت مسئله    گران،ید   ایپراکنده خودت    یهابر تجربه   هیتک  ای  ،یانگارفاجعه   ،یعجز و ناتوان  احساس

  ام« یالعمل او را »پهر عکس   گرید  ،یفهمی رفتار فرزندت را درست م  ی نه حل. اما وقت  کند،ی را پاک م

 .یدهیپاسخ م  ی واکنش، با آگاه ی نه »مشکل«، و به جا  ینیبیم

 مؤثر  ت یترب کی  یارانه یشروع هوش یعنی  نیا  ؛یرفتار« را بشناس  ی »معنا د یبا  ر،ییآغاز هر تغ در

خودش است. اگر    تیتفکر و هو  ت،یشخص  یهادر حال ساختن ستون   دن،ی فرزندت با سؤال پرس -2

 . اما اگر یوجوگر هستذهن فعال، جسور و جست  کیتو در حال ساختن   یعنیباشد،   گرت یهدا  تیهاپاسخ
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دانستن« را از او   جرئت  » یدار ،یتمسخر با سؤالاتش مواجه شو ای  دیتهد ر،یتحق   ،یکلافگ ، یتفاوتی با ب 

 . یریگیم

با    ی ستی ن  که تو هنوز آماده   دهدی خارج از سن، نشان م  یهاتعجب از پرسش   ا ی  یدهشرم در پاسخ   احساس 

  ، یکنی م تیاو را به کشف پاسخ هدا  م،یمستق  یهاجواب  یجابه   ی. اما وقتی فرزندت همراه شو یایذهن پو

 .یکنی م ت یذهن خودش« ترب یاو را »سازنده  یدار یعنی

  ی وارید  ای  …بالا رفتن فرزندت  یبرا  شودیم  ینردبان   ایباشد: سؤال، ابزار رشد است. پاسخ  تو،    ادتی

 متوقف کردنش  یبرا

روشن است؛   شهیهم  نیدورب  کی. ذهن او مثل  ردیگی تو شکل نم  یهاحیفرزندت، فقط از توض  یریادگی   -3

. اگر تو فقط بر  دهدی به او م  ده«ی»درس ناد  کی و هر رفتار،    ر،یهر تصو  ،یاهر رابطه   ،یطیهر مح

بخش   نیشتریواقع ب  در ،یباش توجهی او ب یریادگی منابع  یه یاما به بق یکن  هیخودت تک میمستق یهاحیتوض

 . یاواگذار کرده  گرانید ا یرا به شانس  شیهاآموزش

  ی و حت  لیفام  یترهامدرسه، بزرگ   ، یمجاز  یفضا   ها،ی، بازسریال ها  ون،یزیاز دوستان، تلو  فرزندت

نادرست«    یو هم از »الگوها  ردیگیخوب« رشد م  ی. او هم از »الگوهاردیگی م  ادیاشتباهات خودش  

و    شنودی م  هچ  یبشنو  ند، یبی چه م  ینیبب   ی عنی  ؛ی باش  اش«ی تی»مرورگر ترب  د ی. تو باکندی م  ی الگوبردار

 .آموزدی چه م یبفهم

 یسازی را م  اشی ریادگی  ریهم مس  ،یببر  زاننده یو برانگ  یغن  یهاط ی و او را به مح  یرا بشناس  ش یازهاین  اگر

رشد، بلکه   یخواهند کرد، اما نه با نقشه   یرا طراح ریمس نیا ش یبرا گرانیرا. اگر نه، د  تشیو هم شخص

 ! کورکورانه د یو تقل یو سرگرمهایی با اهداف نامعلوم با نقشه 

.  ستیقاعده مستثنا ن   نیفرزند هم از ا  ت ی. تربرسدی ارزشمند نم  ی اجه یبدون مقصد، به نت  ی ریمس  چیه  -4

نما  بدون قطب   تیترب  یایاند، فرزندشان را در درنکرده  «یگذارکه فقط »آرزو« دارند اما »هدف ی نیوالد

چرا    ،یخواهی چه م  رزندت، ف  یدر هر حوزه از زندگ  ی بدان  قی دق  نکه یا   ی عنی  یگذاراند. هدف رها کرده

 . یبه آن برس دی و چطور با یخواهیم

  ل، یتحص  ،یباز  ،یابیدوست   ،یروابط اجتماع  ،ینبوغ مال  ،یجانیسلامت جسم، هوش ه  ه،یتغذ  یتو برا  اگر

  ی شانسخوش   د یرشد او را به ام  ی عنی  ،ی نکرده باش  یگذارفرزندت هدف   ت یمعنو  ی و حت  ،یسازت یشخص

 . یاسپرده  یاو رسانه  یآموزش یهاستم یس  ای

  یی فرزندش دارد. اگر فقط بگو  ازیمتناسب با سن و ن  یااست که در هر سال، برنامه   ی هدفمند کس  والد

  ی مبهم ی ایآن را ساخت، فقط رؤ د یچه و چطور با ی عنی  تیموفق  ی فرزندم موفق باشد« اما ندان خواهمی»م

  ی د یتقل  ا ی  ماند، ی م  ردرگمس  ا یمبهم بزرگ شود،    یاها یکه با رؤ  ی . و فرزندی عمل  یانه نقشه   ، یدر ذهن دار

 . کندیم یزندگ
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وجوی راهی تازه برای ابراز خودش است. اگر او بخواهد کاری تکراری  فرزندت، هر روز در جست  -5

قضاوتش کنیم یا زمان و فضا به او ندهیم، یعنی دارد  را به شکل متفاوتی انجام بدهد و ما به جای تشویق، 

 شوند. در نطفه خفه می   اش   های نو جایز نیستند«. این یعنی خلاقیت، جسارت و انگیزه گیرد که »ایده یاد می 

تنها  شناسیم، یا انتظار داریم فرزند دقیقاً مثل ما فکر کند، نه ها میوقتی فقط یک راه برای رسیدن به هدف 

کننده« نیستیم، بلکه »دستوردهنده«ایم. هدایت مؤثر یعنی در دسترس  شویم؛ دیگر »هدایت مانع رشدش می 

جای گفتن »همینه که هست«، فضایی بسازیم برای  های هیجانی. یعنی اینکه به بودن با آرامش، نه با واکنش 

 های متفاوت. وگوی سازنده، سؤالات پرتکرار و ایده گفت

ات فرزند پویاست، باید بازی، سؤال، تجربه و تنوع، بخشی از تربیت روزمره  یکاگر هدفت پرورش  

 . خلاقیت از دل همین چیزهای ساده بیرون می آید، نه با فشار، نه با ترس، نه با اجبار باشد

  ف یتعر  ی مدرک دانشگاه  ا ی  اد یرا صرفاً در قالب درس خواندن، شغل ثابت، پول ز  تی موفق  ن،یوالد   ی وقت  -6

قفس  کنند،یم اکنندی و »اگرها« حبس م  دها«یاز »با  یناخودآگاه ذهن فرزندشان را در  باعث    نی.  نگاه 

شده و هر لحظه از    فیوابسته بداند که خارج از خودش تعر  یانده یرا به آ  تیو رضا  یفرزند، شاد   شودیم

 آن دورتر شود. 

  «، یندار  یمدل بالا ارزش  نی»بدون ماش   ای  «یشوی بدبخت م  یات بروکه بشنود »اگر دنبال علاقه   یفرزند

و    تیخلاق   ر یاو را از مس ،یباور نی. چنیدرون  ت ینه رضا  گران؛ ید  د ییتأ   یعن ی  ی که خوشبخت  ردیگی م  ادی

نرم خواهد   وپنجه دست  یتیهوی با اضطراب و ب ،ی سالو در بزرگ  کند ی منحرف م اشیشخص ر یکشف مس

 کرد.

  ی شخص  ت یمعنادار، رضا  یهاهدف   ، یدرون  یهازه یرا از دل انگ  ت یموفق   ریتصو  د یهوشمندانه، با   ت یترب  در

به د دارد    ستین   ی . فرزند موفق کسم یاستخراج کن  گرانی و خدمت  بلکه    ا یکه فقط مدرک  خانه بزرگ، 

 .کندی م ی را ساخته و با تمام وجود زندگ رشیکه خودش را شناخته، مس ستیکس

رفتار  -7 حت  ی هر  فرزند،  وقت  ام یپ   ک یحامل    ، یبدرفتار  ی از  است.  برا  ی پنهان  به    دن یرس  ی فرزند 

کند، هدفش تنها آزار   یرا عصبان نیکه والد کندیم  یاز عمد کار ای  اندازدی راه م داد و بیداد شیهاخواسته 

  ی حت  ای   یتیرضاجلب توجه، کسب قدرت، نشان دادن نا  یبرا  ستی رفتارها راه  نیبلکه ا  ست؛ی دادن ما ن

 . ی ابراز درماندگ

میزند  ی برا  یفرزند  اگر فریاد  اش  خواسته  آوردن  »فر  دیشا   ،بدست  که  سر  ادیآموخته  از    ترعیزدن« 

  صدای در حال گرفتن انتقام ب  د یشا  دهد،یگوش نم  ی لجباز  ی. اگر از رودهدی »درخواست مودبانه« جواب م

  ی خال  شانه  یبرا  یممکن است ترفند  تونم«یمکرر »من نم  یجمله   یباشد. حت  شدنشگرفتهده یاز احساس ناد

 باشد.  یجلب دلسوز ا ی ت یکردن از مسئول
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خاموش    ی جاها به . آنکنندی کنجکاوانه عمل م  ،یجان یواکنش ه  ی به جا  نند، ی که پشت هر رفتار را بب  ی نیوالد

  ی دعوا، دعوت  یبه جا  توانی م  د؟«یبگو  خواهدی. با درک »چه م گردندی جرقه م  یشه یکردن  آتش، دنبال ر

 .شودی م  لیآموزش مهارت تبد  ورشد رابطه    یبرا  یبه فرصت  ،یکه بدرفتار  نجاستیوگو ساخت. ا گفت   یبرا

  ر یاز علت، مس ی روشن ریبلکه بازتاب نداشتن تصو ست، یاو ن  ی ناتوان ی فرزند، نشانه  یزیگرت یمسئول  -8

زحمتش    یجه یاحساس کند نت  ای را انجام دهد    یکار   د یفرزند نداند چرا با  ی است. وقت  تیمسئول   یجه ی و نت

 انجام آن نخواهد داشت.  یبرا  یازه یانگ  عتاً یطب  شود،ینم  دهید

ناجبار نه    ا یسرزنش    سه، یمقا   ، یطی شرا  ن یچن  در   ف ینفس فرزند را تضعبلکه عزت  ست،یتنها کارساز 

 ییهات ی مسئول  یواگذار  ی عنیو انتخاب است؛    تی کوچک از موفق  ییهاتجربه   جادی. راهکار مؤثر، اکندیم

هم   اشجه ی توانم« و نتی فرزند تجربه کند که »من م ی . وقتشدنده یو حس د ق یمتناسب با سن، همراه با تشو

 نه اجبار.   شود،یبه افتخار م لیتبد ش یبرا یریپذت ی کم مسئولکم  شود،ی م دهید

و تفکر    ق یهنوز مهارت تطب   شکند، ی ها زود مبا چالش  ای  زدیگری م  د یجد  یهات یکه از موقع  یفرزند  -9

 رشد است.  یبرا  یبلکه فرصت ست؛ ین  دیتهد ر،ییکه تغ داندی نگرفته است. او نم  ادیرا   ریپذانعطاف 

  ا ی:  ندیبی م  د یوسفاه یذهنش هنوز س   ی عنی  شود،یم  ن یحل ندارد و خشمگتازه راه   ت یفرزندت در موقع  یوقت

 های در برابر سخت  شهی هم  ستاد«،یاشتباه کرد و دوباره ا   توانی »م  رد یکه نتواند بپذ  ی. ذهنارزشی ب   ا یموفقم  

 . شودی پرخاشگر م  ایمنفعل 

نفس دارد.  در ضعف عزت  شهیر  شود،ی م  یعصب  ای  دیفرزندت ناام   ، یبازخورد منف  نیتربا کوچک   اگر

   . ستین گرانید  دییوابسته به تأ اشی هنوز باور نکرده که ارزشمند یعنی

فرزند دخالت    یاعتماد کردن، مدام در کارها  یجابه   ا ی  شوندیگر مکنترل  حدازش یب  نیوالد  یوقت   -10

 . من به تو اعتماد ندارم.« یستین ی: »تو کاف دهندی به او م ی پنهان  امیدر واقع دارند پ  کنند،یم

  م، یافتی خودمان جلو م ، کمک به پختن غذا ا ی انجام خریدهایی مانند نان  یاجازه دادن برا یجابار که به  هر

مثل    یا. جملات محدودکننده میریگیو استقلال را از فرزندمان م  یریپذتیدر واقع فرصت رشد، مسئول

همان   نی. ا کندیبودن خودش پر م  یناکاف  ریرا به مرور با تصو  فرزندذهن    «یتونینم  ز،ی»نکن، نرو، نر

سبز   گرانید  دییبه تأ یدائم ازیو ن ،یریگمیبه خود، ترس از تصم یاعتمادی که بعدها در قالب ب ستیبذر

 . شودیم

مستقلانه« نخواهد داشت.    شرفت ی»پ  یبرا   ی ازهیانگ  گریاحساس کند مدام تحت نظارت است، د   ی فرزند  اگر

.  کندی والد را داشته باشد، نه آنچه که خودش انتخاب م  د ییرا انجام دهد که تأ  ی فقط کار  دهدی م  حیاو ترج 

 . یزخم ی وابسته، پر از اضطراب، بدون اعتماد به نفس و با عزت نفس یفرد جه؟ ینت
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فرزند،    ی جاانجام دادن کارها به   ی جااستفاده کرد؛ و به   ت یکنترل، از هدا  ی جابه   د یبا  ،یاحرفه   ت یترب  رد

یا   انجام خریدهاشتباه در ا اشجه یاگر نت   ی فراهم کرد؛ حت  ش یگرفتن را برا   اد یتجربه کردن و    ینه یزم  د یبا

 . اشدبدطعم شدن غذا ب

که ما، به عنوان والد،    ندیبی لطمه م  ییاست، و درست از جا  یمهارت اکتساب  کیاعتماد به نفس    -11

 . میکنی م بیفرزند را تخر یذهن ریخود، تصو  نیسنگ یهاو نگاه  ها،سه یناخواسته با کلمات، مقا 

  ی : »تو کافدهمی را به او م  یپنهان   امیپ   نیا   کنم،ی م  سه یمقا  گرانیبا د  های در خوب  ی فرزندم را حت  یوقت

ها، خوراک ها باشد و چه در قوت چه در ضعف  سه،ی مقا  نینفر بهتر از تو هست.« ا   کی  شه یهم  ، یستین

 . کندی فراهم م یارزشی و حس ب یاضطراب اجتماع  ،یناامن  یبرا  یایذهن

  یبه مرور درون  …«یکنی کارتو نصفه ول م  شهیپرت«، »هم»حواس  عرضه«،ی مثل »ب  ییهابرچسب 

بفرزند  ی به جملات درون  شوندی م  لیو تبد  شوندیم اگر    یحت   ط، یشرا   نی!« در اامعرضهی : »من واقعاً 

  اشجه ی نت هچون ب  کند؛یرها م  کارهمه یآن را ن  ،یمنف   یباورها  نیکند، به خاطر هم  یشروع به کار  فرزند

 ندارد.   یدیام

 مداخله کند:  د یکه والد آگاه با نجاست یا و

 کن؛ سه یمقا روزشیفرزند را با خود  د  سه،یمقا ی جابه

 ن؛ یکوچک را بب یهاشرفت یها، پتمرکز بر نقص  ی جابه

 را درک کن  ش یاحساسات پشت رفتارها ،یزنبرچسب  یجابه  و

اگر   ی است؛ حت قراری وابسته و ب زه، یانگی ب ر،یپذب یدارد، از درون آس ی نییکه عزت نفس پا یفرزند -12

 به نظر برسد.   یمنزو ا یآرام، سرکش  رونیاز ب

بر سر مسائل کوچک    ی جانی ه  یهای شانی و پر  شودی مشکلات روزمره م  ریاز حد درگ  ش یفرزندت ب  یوقت

طبقه  قدرت  فاقد  ذهنش  واقع  در  تاب   ی بنددارد،  چالش   یآورو  برابر  پا در  نفس  باعث    نییهاست. عزت 

 . داندی نم یروزیپ  قی خود را لا  فرزندشوند؛ چون  یفاجعه تلق ها،ی ناکام نیترکوچک شودیم

  ، یمنف یدرون یوگوهاحسادت به همسالان و گفت   ه،یمقصر دانستن بق  گران،ی از اندازه به د ش یب ی وابستگ

خودش را    تواندی نم  ند،یبی که خودش را کم م  یخطر  کمبود عزت نفس است. فرزند   یهاهمه از زنگ

 درست بسازد. 

 است:   کنندهن ییتع  نیرفتار ما والد ط، یشرا  نیا در

 ؛ یعزت نفس او گذاشت ی بنا یآجر رو کی  ،یرفتیهر بار که فرزندت را بدون قضاوت پذ  –

 ؛ یکرد شتری ب شیهایی حل مشکل خودش فکر کند، اعتمادش را به توانا ی برا ی هر بار که از او خواست –
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 . ی کرد میاز »خود« را ترم  رشیتصو ،یسرزنش، احساساتش را درک کرد  یو هر بار که به جا –

 …رم« یطور که هستم بپذ»خودم را همان یعن ینفس،  عزت

 . ستی بودن« مشروط ن یداشتنکه در آن »دوست شودیشروع م ی ااز دل خانه  رش،یپذ  نیا و

»بذار    ا ی»دوست ندارم«،    تونم«،ی مثل »نم  یدائم جملات  ترسد،ی م  دیجد  یکه از انجام کارها  یفرزند  -13

  ا یخاطر ترس از شکست، قضاوت  بلکه به   ،یلجباز  ای  یخاطر تنبلنه به   کند،ی را تکرار م  گه«ی د  یوقتهی

 دارد.   یدرون تیبه امن  ازیبه دستور داشته باشد، ن  ازی از آنکه ن شی فرزند، ب نیتمسخر . ا 

در لاک اطاعت کورکورانه، اضطراب، انزوا   یبه راحت  کند،یم یدور دیجد یهافرزندت از تجربه  یوقت

در امان   گرانید  نیداشته باشد و از نگاه سنگ طیبر مح  یشتریتا کنترل ب بردی با کوچکترها پناه م  یباز ای

 . ماندی م یباق های امن تماشاچ هیدر حاش ،یزندگ یورود به باز یبماند. در واقع، او به جا 

کار نجات    انی از پا  شیاگر هر بار او را پ  ای  ،یبخواه  جهی به امتحان کردن، فقط از او نت  قی تشو  یجابه   اگر

 کمکم کند«.  ی کس شه یهم دیخطر کنم«، »با   دی»نبا  تم«، یکفای : »من بردیگی م ادیذهنش   ،یده

  ن، یمهارت، فقط با تمر  نی. و اداریباز و پا   یناآشنا« با ذهن  تی»ورود به موقع  یی توانا  یعنی  ،یریپذسکیر

  ستی باشد، کاف  باک ی فرزندت ب  ست ی. لازم نردیگی شکل م  نیبدون کنترل والد  تیآزمون و خطا، و حما 

 . بتواند با ترسش حرکت کند 

  ست؛ یاستعداد نکم   ی احساسش کند، فقط از نظر هنر  ایبسازد    ند،یرا بب  ییبا یز  تواندی که نم  یفرزند  -14

  ی است. وقت یدر زندگ ییبایو فقر درک ز یدرون تیعدم رضا ،یکاهش حس ارزشمند ریبلکه اغلب درگ

احتمالًا    یعنی  است،  تفاوتی اطرافش ب  طینسبت به مح  ای کند    یزیآمرا رنگ  اشی نقاش  تواندیفرزندت نم

 . استیبر دن  اشیاز اثرگذار ی دیناام ا یکمبود اعتماد به خود،  زه، یدچار فقر انگ

و    سه، ی با کمبود، مقا شتریذهنش ب  ی عنیها«ست،  تر از »بودن ها« برجسته »نبودن   شه یدر نگاهش هم  یوقت

  دن یکش یفقط نقاش ی بادوستی ز میبدان  دیکه با نجاستی. ا یشده تا با لذت و شکرگزار یزیربرنامه  یتینارضا

 و خود است.  گرانینگرش سالم به جهان، د  یبلکه نوع ست؛ ین  دنیلباس پوش ای

نشدن    د ییاحتمالاً از تأ   کند،ی را تکرار م  گرانی و فقط نظرات د  ترسدی مستقل م  یقه یکه از ابراز سل   یفرزند

به هم و  دارد  شدن وحشت  واقع  لیدل  نیو طرد  م  ی رنگ  سانسور  چنکندی وجودش را  در    ، یحالت  نی. 

به   تیشخص خاموش  ، ییشکوفا  یجافرزندت  فاز  با  شود؛ی م  یو خودسانسور  ی وارد  که    ورچون  ندارد 

 ارزشمند است.   اشقه ینگاهش، احساسش و سل

دلش از    به این دلیل است که بلکه    ، نیست  یقگ یسلی خاطر ببه   برد،ی اطرافش لذت نم  ییبا یفرزندت از ز  گرا

را کشف کند، درونش را رنگ    ییبایتا ز  میدوباره کمکش کن  دی نخورده. با  وندیپ   دیو ام  ییبایدرون با ز

 فرق داشته باشد.  گرانیبا د اشقه ی اگر سل ی بزند، و جرئت کند »خودش« باشد، حت
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به    ازیخورده، احتمالًا ن   ” یبرچسب “خجالت  ای  رسدیبه نظر م  یگراست، منزواگر فرزند شما درون  -15

  یهامهارت   دیشدن، با  یاجتماع  ی فشار برا  یجابه   نجایپردازش افکارش دارد. در ا  یفضا و زمان برا

 کرد.  ت یاو تقو ویژگیرا با احترام به  ی ارتباط

به    ازین   ای  ییگرااز برون  یانشانه   نیا  شود،یعنوان “وراج” شناخته ممقابل، اگر پرحرف است و به   در

 مؤثرتر باشد.  شدنشده یچگونه و کجا حرف بزند تا شن ردیبگ  اد ی د یسرکوب، با  یاست. بجا شدنده ید

  یریپذی ن یبش یرا در پ  تیاطلاع داشته باشند، اغلب امن  اتیها و جزئکه علاقه دارند از برنامه  یفرزندان

  ت یاز اضطراب در برابر عدم قطع  یانشانه   شوند،ی م  یمبهم زود عصبان  یهات ی. اگر در موقعابند ییم

 . شوندیم ترمآرا ینقاط ثابت در روزمرگ  جادی و ا قیدق یزیرها با برنامه بچه   نیاست. ا

معمولًا  شود،ی از قطع شدن حرفش ناراحت م ای رسدی م جهیبه نت یفکر یهات یفعال قیکه از طر یفرزند

به   ازی ن  فرزندان  نی. ادرونگراهاستجزو   افراد منطق دارند    ی برا  یشوند و زمان  ده یو متفکر د  یعنوان 

 داشته باشند.  اریافکارشان در اخت انیب  لیتکم

  نجا یدر ا نیدارد. والد برونگراها را از  ییهایژگی و ،اوطلبو د یاهل باز ،یقاطع، آمرانه، اجتماع فرزند

  ی جمع  یریپذت یمسئول  ،یهمکار  ریدر مس  ،یدادن به خودمحوررا بدون سوق   های توانمند  نیدارند ا  فهیوظ

 کنند.  تیو رشد متعادل هدا

های شخصیتی  ویژگی  ه یرشد است، اگر از زاو یبرا  یفرصت ، یرفتار یژگیآن است که هر و  ی دیکل نکته

  ت یشخص  یی شکوفا  یبرا   ت، یاصلاح  شخص  یتلاش برا  یجابه   نیوالد  ی . وقتمینی و نه قضاوت، آن را بب

 .  داردیرشد قدم برم ریبا عزت نفس و اعتماد در مس   زیتلاش کنند، فرزند ن
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 بخش دوم: راهکار 

کتاب »شخصیت فرزندت را بساز« و    براساس  شدهی بندمرحله  و  قیروزه دق  ۷  یبرنامه   کیدر ادامه  

 م.یرای مصطفی طراحی کرده اب استراتژی دوران وزیری

، هم خودش و هم  نکند  دا یپا  درست رمصطفی  مسیراگر   ت، یهو  یریگسن، به خاطر بلوغ و شکل  ن یدر ا

 که:  است نی. هدف برنامه ابیند ی م یجد بیآس  ی روابط خانوادگ

  ابد، یکاهش   یرنجورشفاف شود، روان یستیقطع شود، حس ک  یو بددهن  گرانید  ر یکنترل شود، تحق  خشم

 به جلب توجه مثبت گردد.  لیتبد یبه جلب توجه منف ازیو ن

و حتما تا دیر نشده باید اقدامات حرفه ای و تکنیکال در برخورد با بدرفتاری   را اجرا کنیداین راهکارها  

 های فرزند داشته باشید.  

 پسر نوجوان مصطفی، رابطه و رفتار    بازسازی  –روزه  ۷ برنامه 

 شوم« یم اتنهیآ» – ۱ روز

 ( ی تیهو یوگو )کنترل خشم + سردرگمگفت  یبرا  نهیرابطه امن و زم جاد ای: هدف 

 : نتمری ��

نص  یاقهیدق  ۱۵  یوگوگفت   کی بدون  بده،    حتی بدون قضاوت،  فقط گوش  کردن حرفش.  قطع  بدون  و 

 جملاتش رو بازتاب بده: 

 «…کنهی تو رو درک نم ی کس یکنی حس م »پس

 « …یشد ی رفتار کردن، عصبان یطورنیاونا ا یوقت یگی م یعنی»

 . دهی تن نم ی رییتغ  چینکنه، به ه شدنده ی نوجوان تا احساس شن  چرا؟ 

 

 خشم را بشناس« » – ۲ روز

 از لحظه شروع خشم  آگاهی: هدف 

 : نتمری 

 . افتدی شدن اتفاق م  ی که قبل از عصبان  ت یموقع  ایو سه فکر    ی : سه نشانه بدند ی»نقشه خشم« بکش  ک یهم    با

 .کنه«ی »داره منو مسخره م  نکهیدست، فکر ا کردن : تپش قلب، فشار فک، مشت مثلاً 

 . کنه  ترک  رو محل و  بده نشون(    با دست علامت توقف ) د،یعلائم رو د نای بار هر: قانون 
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 ممنوع«  ریتحق» – ۳ روز

 سالم  ازیبا ابراز ن  ریتحق ی نیگزجای: هدف 

 : نتمری 

 شروع کنه:  نطوریجمله رو ا  د یبرادرش ناراحت شد، قبل از هر واکنش با  ایاز خواهر  یوقت

 «…چون   کنم،ی م داپی … حس   فته،می اتفاق  … یوقت »من

بهشون    یچون برام مهمه کس  کنم،ی م  دایپ  تیحس عصبان  ،یزنی دست م  لمیتو به وسا  وقتی  »من:  مثال 

 دست نزنه.«

 

 به چالش«  یبددهن» – ۴ روز

 یفور ی نیگزیجا  کتکنی با  زشت  کلمات کاهش: هدف 

 : نتمری 

 استفاده کنه.  تیکه در لحظه عصبان  دیبساز زیرآم یرتحقیغ نیگزیعبارت جا  ۵هم فهرست  با

 الان حرف بزنم«.  خوامی »نم ای  گه«ی»خفه شو«، بگه: »بس کن د یبه جا  مثلاً 

 بگویید به او افتخار می کنید. تشویقش کنید و استفاده کنه،  نیگزی: هر بار که موفق شد جا بازی 

 من«  یستیک» – ۵ روز

 یرنجورو کاهش روان تهوی کردن شفاف: هدف 

 : نتمری 

 : دیکاغذ بکش  یستون رو سه

 که بلدم  ییزهاچی • 

 رمیبگ  اد یکه دوست دارم  ییزهاچی • 

 که برام مهمه هاییارزش • 

 . رهیم  یاز خودش داره، کمتر دنبال جلب توجه منف  یروشن ریکه تصو ینوجوان :  د تأکی 
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 جلب توجه مثبت« » – ۶ روز

 سالم  شدنده یبا د   یمنف یرفتارها ی نیگزجای: هدف 

 : نتمری 

  اد یآهنگ( رو    کی  ی اجرا  ای  له،ی وس  کی  ریاسنک، تعم  کیکار کوچک )مثل درست کردن    ایمهارت    کی

 خانواده اجرا کنه.  ی و جلو رهیبگ

 «…دوست داشتم چون ی لیقسمت کارت رو خ نیمشخص بکنن: »ا ی قدردان د یبا همه

 و قرارداد«  یبندجمع» – ۷ روز

 رییتغ ت تثبی: هدف 

 : نتمری 

 : دیس یهم بنو با

 تر بشه خونه آرام   طیمح  شهی که باعث م کاری سه • 

 دن یکمک به هم انجام م یخانواده برا یکه هر کدوم از اعضا کاری سه • 

 چشم باشه.  ی که جلو دیبزن  ییو جا  دیقرارداد رو امضا کن نای 

 : نیبه والد یدیکل امپی 

 .یفور جهی رابطه است، نه نت تیاولو ،یر یدوران وز یاستراتژ در

 .شودیخود کم مخودبه  اشیمنف  یاز رفتارها  یاریدارد، بس  گاه«ینوجوان احساس کند در خانه »جا  یوقت


