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 پرسشنامه  لیبخش اول: تحل

 

   زیعز یخانم قنبر سلام

  د یهست   یمشخص است که شما مادر  د،یکرد  لتکمی  را  فرزند«–والد  وندیبا دقت فرم »شاخص پ  نکهیا  از

 مند، آگاه و عاشق رشد فرزندتان. دغدغه

  ؛ دارد  ازین   ی دیکل  تی به چند حما  اشی تیرشد شخص  ر یدر مس  یمرتض  د یکه س  دهدی شما نشان م  یهاپاسخ

در نگاه و رفتار روزانه شما،    رییو نه دور از دسترس، بلکه تنها با چند تغ  اندده یچیکه نه پ   ییهات حمای

 بسازند.   اشی در زندگ یعطف ینقطه  توانند یم

 :لی تحل   نیا یهاافته ی نیتربه مهم  میندازیب  یبا هم نگاه دیی ایب

 است  برنامهیب تیترب  یجهی نت ،یجانیه یهاواکنش. ۱ 

پاسخ   ت یبا عصبان یو گاه ادیز یسوزبا دل  یگاه م،یبازتاب رفتار فرزند نداشته باش   یبرا  یابرنامه  یوقت

 .کندی و قلبش را ناآرام م جینوسان، ذهن کودک را گ نی. و امیدهیم

 کند یذهن کنجکاو را خاموش م ع،یسر یهاپاسخ. ۲ 

  ی . گاهدیریگی را از او م  لیفرصت تفکر و تخ  ک ی  د،یدهی جواب م  شیهابه سؤال   درنگیبار که ب  هر

 است.   یرشد ذهن یپاسخ برا  نیسکوت، بهتر

 نامعلوم  ریهدف مبهم = مس. ۳

  شدهیسازی روشن، شخص  دی. هدف با میباش   یخوب  یراهنما   میتوانی برسد، نم  خواهدی او به کجا م  می ندان  اگر

 باشد.  دنیرسو قابل  

 ت یحذف انتخاب = حذف شخص . ۴

شخص  یوقت خودش،  نه  و  باشد  مهم  شما  نظرات  م  یه یسا  ریز  تشیفقط  رنگ  خشک،  .  بازدی اطاعت 

   کند. دایمستقل پ تیحق انتخاب امن داشته باشد تا هو د یبا فرزندتان

گیری شخصیت اوست. زمانی  حذف حق انتخاب از نوجوان، به معنای محدود کردن ابعاد مهمی از شکل

نادیده گرفته  سید مرتضی  های  های والدین یا اطرافیان اهمیت یابد و نظر و خواسته که تنها نظرات و تصمیم 

بی او  شود،   اطاعت  چارچوب  میچوندر  قرار  خشک  و  وچرای  مستقل  هویت  توسعه  فرصت  و  گیرد 

پذیری،  ساز رشد حس مسئولیت شده، زمینه دهد. حق انتخاب امن و حمایت خودمختار خود را از دست می 

گیری یک شخصیت بالغ و مستحکم است. در نتیجه، فراهم کردن فضای انتخاب  اعتماد به نفس و شکل 

 رود.ه شمار می های کلیدی در فرآیند تربیت مؤثر و رشد سالم او ببرای نوجوان، یکی از مؤلفه 
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 نادرست شکست = ترس از تجربه  فیتعر. ۵

  یارزشی با هر اشتباه، احساس ب  ، نکنیدمعنا    نیو رشدآفر ش فرصتی برای یادگیری  یشکست را برا  اگر

تا شکست را نه  د  ی در کنار او باش  گرانهت یهمدلانه و حما  دار، یپا  یاست با حضور  یضرور  خواهد کرد.

  یی رشد و شکوفا  ریسازنده از مس  یو حت  یضرور  ،یعیطب  یعنوان بخشبلکه به   ان،یپا  یعنوان نقطه به

جر  یشخص کند؛  خودشناس  یانیتجربه  به  را  او  آمادگ  ترق یعم  ی که    نده یآ   یهات یموفق  ی برا   شتریب  یو 

 . رساندیم

 است  تیمانع احساس رضا د«ها،یذهن پر از »با. ۶ 

در ذهنش    تیو رضا  تیلذت، خلاق   یبرا   یی جا  گر یرو شود، د روبه  ها«فه یو »وظ  د«هایمدام با »نبا   اگر

و    دهد؛ی خود را به اضطراب و احساس اجبار م  ی جا  یدرون  یزه یانگ  ،ی طیشرا  نیدر چن  . ماندی نم  یباق

جلب    ی برا  دنیتجربه و لذت، تنها در حال دو  ری رشد از مس   یجاکه به   ستی نوجوان  ماند، ی م  یچه باقآن

 و فرار از سرزنش است.  گرانید تیرضا

 رود یم یمنف  یتوجه مثبت نباشد، فرزند سراغ رفتارها یوقت. ۷ 

ناسازگار ثابت    یناخودآگاه خودش را با رفتارها  رد، یبگ  زیآماگر نداند چطور توجه محبت   ی مرتض  دیس

شود، ذهن  از زندگی یک نوجوان حذف  ولی  آمیز و اصقتی توجه مثبت، محبت به عبارت دیگر و  .کندیم

شدن از مسیر رفتارهای  گردد؛ حتی اگر این دیده شدن میهایی برای دیده دنبال راه طور ناخودآگاه به او به 

برانگیز باشد. سیدمرتضی اگر نیاموزد چگونه به شکل سالم و سازنده توجه دریافت کند،  ناسازگار یا چالش 

ناخواسته خود را از طریق رفتارهای منفی و پرُهزینه به دیگران یادآوری خواهد کرد؛ چون در ذهن او،  

 شدن است. گرفتهحتی توجه منفی هم بهتر از نادیده 

 هاست بالا، مانع مواجهه با چالش یریپذبیآس. ۸

رشد    نکهی نه ا  شکند؛ ی زود م  ی لیخ  ر،ییتغ   ا یدر برابر شکست    اورد،ینتواند فشار را تاب ب   فرزندتان  اگر

آوری  ها باشد. نوجوانی که تاب تواند مانعی جدی در مسیر مواجهه مؤثر با چالش پذیری بالا می آسیب کند.

جای رشد، خیلی زود دچار فروپاشی ذهنی یا  هیجانی کافی ندارد، در مواجهه با فشار، شکست یا تغییر به 

دلیل آنکه  خاطر ناتوانی، بلکه به کند؛ نه به جای ایستادن، تحلیل رفتن را تجربه میشود. او به گیری می کناره

ها را کسب نکرده است تا بتواند با قدرت از  در مواجهه با بحران  یآورهنوز مهارت حفظ آرامش و تاب 

 ها عبور کند. آن

 ی = حس ناکارآمد تی بدون مسئول. ۹

ب  یکار مشخص  چیه  یوقت احساس  به او سپرده نشده،    یشه یاحساس، ر  نی. و اکندی م  یدگیفای در خانه 

 .هاستی حوصلگی از ب  یاریبس

تقویت    فرزندتانمرور احساس ناکارآمدی را در  های مشخص و ملموس در محیط خانه، بهنداشتن مسئولیت 

 ارزشیفایدگی و کم کند. وقتی فرصت انجام کارهای معنادار و اثرگذار به او داده نشود، احساس بی می
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از مشارکت در امور روزمره دوری   اوشود  شود. این خلا باعث میجایگزین انگیزه و اعتماد به نفس می  

به یاد داشته  آوری هیجانی در او شکل گیرد.  انگیزگی و حتی کاهش تاب حوصلگی، بی کند و در نتیجه، بی 

گیری  های فردی است، بلکه بستری است برای شکل تنها فرصتی برای رشد مهارت پذیری، نه مسئولیت باشید  

 حس ارزشمندی، استقلال و تعلق به خانواده و جامعه. 

 شدن دهی= فرار از د ادزی کنترل. 10

. گرددی فرار از نظارت ما م  یبرا   ی خودش، دنبال راه  ی تمرکز رو  یجااو به  م، یکنترلش کن  ی ادیز  یوقت

 دور شدن از رشد.  یعنی نیو ا

برا  نیا پنهان  انرژ  یی رها  ی تلاش  و    ی ریادگی  یهاو فرصت  کندی او را مصرف م  ی روان  ی از کنترل، 

  ف یفاصله در رابطه، کاهش اعتماد و تضع  جادی ا  ت، یوضع  نیا  جه ی. نتبردی م  ن یرا از ب  ی ریپذت یمسئول

  ت، یرشد شخص  یبرا  یتی امن و حما  یانه ی، زمدبایبه عنوان والد  شما    درحالیکهحس استقلال در فرزند است.  

 . د کنیفراهم سید مرتضی برای  امدهایکردن پمستقل و تجربه  یریگمیتصم

 کند یذهن کودک را قفل م ،منفی زبان. 11

 .  کنندیذهن کودک عمل م ی مثل قفل رو «،یتونی مثل »نکن«، »نرو«، »نم یافعال

.  کندی م  رییفرار از نگاه والد تغ  یو کشف، به ترس از اشتباه و تلاش برا   ی ریادگیحالت، تمرکز از    نیدر ا

باید زبان رشد را جایگزین زبان نهی  . شودی ختم م یلجباز  یحت  ایبه سکوت، انکار    تیدر نها ،یزبان نه

 کنید. 

 ی منف ی= خودباور منفی برچسب. 12

برتر از خود   شه یرا هم گرانیو د  ند، یبی نم «یخودش را »کاف م، یبا او صحبت کن ی با کلمات منف  ادیز اگر

 احساس خواهد کرد. 

ها ـ حتی اگر ناخواسته  این پیام های منفی، تصویر ذهنی کودک از خودش را تضعیف می کند.این نوع پیام 

جای اینکه  کنند. ذهن او به مرور تصویر ذهنی او از خودش را مخدوش می و از سر دلسوزی باشند ـ به 

گیری شود. نتیجه؟ شکل ارزشی میهایش متمرکز شود، درگیر مقایسه، شرم و احساس کم روی توانمندی 

نوعی خودباوری منفی؛ یعنی نگاهی به خود که در آن، دیگران همیشه برتر و او همیشه کمتر است. در  

های  دهد، بلکه ممکن است از فرصتتنها اعتماد به نفس خود را از دست می نه   فرزندتانچنین فضایی،  

زدن، جای برچسب تواند«. تربیت مؤثر، به کند نمی رشد و تجربه نیز فاصله بگیرد، صرفاً چون »فکر می 

درباره خود باور دارد، تا حد    فرزندکند؛ چون آنچه  تمرکز می  فرزندت  روی دیدنِ تلاش، مسیر و ظرفی

 شنود. ست که از والد می زیادی بازتابِ کلماتی 

 



فرزند -تحلیل شاخص پیوند والد  

5 
 

 مزمن  وابستگی=  استقلال حذف. 13

  ریرا به تأخ   اشنده یعملاً آ   ، دهیدانجام    شیما برا شانجام دهد،    تواندی خودش م  فرزندتانرا که    ییکارها  یوقت

دارد تجربه کند، انتخاب کند، اشتباه   ازین فرزندتان را بچرخاند. اشی بتواند خودش زندگ دی . او باایدانداخته 

به    یعنیاستقلال،    یها. حذف فرصتردیرا به دست بگ   اشیکم زندگتا بتواند کم   اموزدیکند و از اشتباهش ب 

 . ی زندگ تیریمد ی او برا   یواقع یهای و توانمند یانداختن بلوغ روان  ریتأخ

 ناتمام  ی= کارها یتمرکزبی. 14 

ه  یفرزند ندارد،  تمرکز  نم  یکارچ یکه  انجام  آخر  تا  ا دهدیرا  و  حس    چیه  ، یدستاورد  چیه   یعنی  نی. 

اگر بخواهیم فرزندی با انگیزه، بااراده و پیگیر داشته باشیم، باید به او کمک کنیم تمرکز را تمرین  . یتیموفق

 هایش آشنا شود و توان تحمل و ادامه دادن را در خودش بسازد. پرتی حواس کند، با 

 ی دائم یمنف انرژی=  هانداشته به نگاه. 15 

ادامه دادن را از دست    یزه ینخواهد بود و انگ   یراض  ی زیچ  چ یاز ه  ند،یرا بب  وانیل   ی خال  یمه ین  شه یهم  اگر

شود  گیرد و این باعث میهایش را نادیده می ها و پیشرفتوقتی فقط نیمه خالی لیوان را ببیند، موفقیت .دهدیم

  فرزندتاندهد و  احساس کند هیچ چیزی کافی نیست. چنین نگرشی، انگیزه تلاش و ادامه مسیر را کاهش می 

 کند را از رسیدن به اهدافش دور می 

 خود  دنی= ند ییبایز دنندی. 17+  16 

با جهان اطرافش رابطه    تواند ی نه خودش را دوست دارد و نه م  ند، ی را بب  هایی بای نگرفته ز  ادی که    یکودک

شود.  گیری عشق به خود و پذیرش خویشتن می این ناتوانی در دیدن زیبایی، مانع شکلبرقرار کند.  یسالم

های ها و فرصتتواند خوبی در نتیجه، ارتباط او با جهان پیرامونش هم ناسالم و پرتنش خواهد بود؛ زیرا نمی 

ترین لحظات گرفته تا  ها، از کوچک ها انرژی بگیرد. آموزش دیدن زیبایی زندگی را درک کند و از آن

ای اساسی برای رشد عاطفی، اعتماد به نفس و ایجاد روابط سالم  های مثبت خود و دیگران، پایه ویژگی

 است. 

 در ابهام  ی= شکنندگ یر ناپذیانعطاف. 18

  ی دچار خشم، آشفتگ ،یسازگار  ی جابه   رود،ینم ش یطبق برنامه پ  زیچهمه   ای شودیعوض م  ط یشرا   یوقت

 .شودی و ترس م

  فرزند توانند رشد عاطفی و اجتماعی  دهنده ناتوانی در مدیریت ابهام و تغییر هستند و می ها نشان این واکنش 

کند تا در برابر ناملایمات مقاومت کند، بهتر تصمیم  کمک می   اوپذیری به  را محدود کنند. پرورش انعطاف 

 بگیرد و با آرامش بیشتری مسیر رشد خود را ادامه دهد. 
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 د یرا دار ریی : شما قدرت تغبندیجمع 

 . رندیبلکه چراغ مس ستند؛ی ها، زنگ خطر ننشانه  نیا یهمه

  وند یبرنامه ساده اما مؤثر، پ   کیو حالا، با    دیافتخار کن  دیجد  یآگاه  نیبه ا  دیبا   ،ی احساس نگران  یجابه

 . دیبساز یمرتض دی با س یترقیعم

 

 بخش دوم: راهکار 

 

 ی مرتض دیس تی رشد شخص یروزه برا ۷ یبرنامه

 یریپذتمرکز، استقلال، انعطاف  ، یریپذت یعزت نفس، مسئول تیهدف: تقو 

 با “سکوتِ گوش دادن”  وندپی شروع|  اول روز 

 بدون قطع کردن دنیشن  قه یدق ۱۰: نتمری 

 او از احساساتش حرف بزند.  د یو فقط با نگاه مهربان و شنونده، بگذار یمرتض دی س یروبرو د ینبنشی 

 : د یاو بپرس از

 بود؟«  یچ  ،یبد  رییرو تغ  یزیچ  یتونستی م »اگه

 یواقع یوگوگفت  ری+ باز شدن مس یروان تیامن ت تقوی: اثر 

  

 ت یروشن، حس کفا تمسئولی|  دوم روز

 ساده  یروزانه ت ی: مسئولنتمری 

 : د یبسپار یمرتض دیساده به س  یول ،یواقع ت یمسئول کی 

 گلدان کیمراقبت از   ای  ش،ینماصفحه  م یسفره، کنترل تا  دنیچ د، یخر ست ینوشتن ل  مثل

 . کند انتخاب  خودش: شرط 

 بودن + خروج از نقش وابسته  د مفی حس: اثر 

 پسر  فکری رشد=  مادرانه سکوت|  سوم روز 

 ؟«یکنی فکر م یتو چ دونم،ی : »من نمنتمری 
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 : د یجواب، فقط بگ  دیاتفاق افتاده؟( نگ  نیاش )مثلاً چرا اسؤال ساده  کی  به 

 ؟« یکنیفکر م یچ »تو

 اگه اشتباه بود.  ی حت د یکن نیبعد فکرش رو تحس و

 ی لی+ رشد تفکر تحل  ذهنی  استقلال: اثر 

 

 شکست  جشن|  چهارم روز 

 : گفتگو درباره اشتباهات نتمری 

 د یکن ف یرا تعر یاز نوجوان تانی شکست شخص یخاطره  کی 

 د یاشتباهش بگو نیاز آخر  دیاز او بخواه بعد

 : د یو بچسبان د یسیبنو  یاجمله 

 هستم.«  یریادگ یهنوز در حال  یعنی »اشتباه

 در برابر نقد  یریپذب آسی کاهش+  تجربه از  ترس کاهش: اثر 

 تمام کردن  یعنی تمرکز|  پنجم روز 

 تمرکز یاقه ی دق ۲۰: چالش نتمری 

 ( یکاردست کیمطالعه، ساخت  ،یانجام دهد )مثلاً طراح  یاقه یدق ۲۰ مریبخش را با تاکار لذت  کی 

 چقدر تمرکز داشتم؟  ۱۰تا  ۰خودش نمره بدهد: از  بعد

 دادن کارها انی لذت از پا  جادیا  ،یحوصلگبی  اصلاح: اثر 

 هدفمند  قیباور و تشو نتمری|  ششم روز 

 ت یرفتار، نه شخص ق ی: تشونتمری 

 . «یهست یمثل »پسر خوب یبدون استفاده از جملات د،یکن نیمثبت را تحس  رفتارهای فقط امروز 

 بود.«  یعال ی لیخ  نیا ، یچقدر با دقت کتابتو بست  دمی»د  :مثلاً 

 ی رونیب د ییبه تا ی + کاهش وابستگ یعزت نفس درون ت تقوی: اثر 
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 دارم  دوست را خودم دفتر|  هفتم روز 

 ها”یی بای “دفتر ز  ی: طراحنتمری 

 کنه(  یطراح   یمرتض دی)خود س  دیدفتر با جلد جذاب بساز کی 

 احساس کرد:  ا ی د یکه امروز د سهیبنو بایز زیچ  کیشب فقط  هر

 داشتم.« ی درخت، حس خوب ینور افتاد رو یوقت »امروز

 دن” ید با یمهارت “ز تی+ تقو گرامنفی  نگاه اصلاح: اثر 

 

 مادر: یمهم برا یادآوری 

و استمرار اجرا بشن،   یاگر با تکرار، مهربان  یول  رسند،یساده به نظر م  هانی تمر  نای • 

 . دنیو رشد م می را از درون ترم یمرتض دیس تیشخص

آگاهانه    یکوچک ول  یکه هر روز قدم  نهی. مهم ادیرو کامل اجرا کن   زیچهمه  ستنی  لازم • 

 . دیبردار

 … شودیمادر آغاز م رییفرزند از تغ  رتغیی • 

 


