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 فرم:  کنندهل یتکم  مشخصات      

 سمیه مردانی    : مادر نام • 

 09194580120: تماس شماره • 

 تسنیم : فرزند نام • 

 1396فروردین  22تولد فرزند:  ختاری • 

 دختر فرزند:  ت جنسی • 

 1: فرزندان تعداد • 

 دقیقه   30متوسط : پدر با روزانه زمان • 

 دقیقه   30متوسط : مادر با روزانه زمان • 

 غیر مستقل : اتاق فرزند • 

  

 بخش اول: تحلیل پرسشنامه 

 

  از شما  دگذاشتی  فرزند«–والد  وند یپر کردن فرم »شاخص پ یکه برا   ی ، بابت وقتمردانی عزیز  ه یسمخانم  

  م یتسن  یمتفاوت برا  یانده یآدرحال ساختن    یعنی  ، شدیدشناخت و رشد    ریکه وارد مس  نی. همکنمیتشکر م

 هستید. 

نرم و   یهایی راهنما  ازمند  یگرا، باهوش و ندختر برون  کی  میکه تسند  دهی ن ماشما نش  یهاپاسخ   لتحلی 

رشد سالمش    یجلو  توانند ی م  روزمره  یناخواسته   یهاواکنش   ای ها  نقاط، عادت  ی، اما در بعضاست  موثر

 ا بگیرند. ر

 : مطرح کرده ام  برایتانبه زبان ساده و همدلانه   را  نکات نتریمهم  ادامه، در 

عذاب    از آن  و بعد   شوندیم  یها احساسواکنش   ،نداریدبازتاب رفتار برنامه    یبرا  یوقت .1

 . آید   یم سراغتانوجدان 

های ناگهانی و  شده است؛ نه واکنش دادن آگاهانه و تنظیم داشتن برای بازتاب رفتار، به معنای پاسخ  برنامه  

 احساسی. 
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 . کندیرنگ مکم  را خوب  یو رفتارها کندی م ت یتقو  را آنها  ها،ی به بدرفتار  می واکنش مستق .2

نیاز از مسیر رفتارهای مثبت تأمین نشود،  کودکان نیازمند دریافت توجه و ارتباط با والد هستند؛ اگر این  

 صرفاً برای دریافت واکنش. ، سمت رفتارهای منفی بروندممکن است به 

  او   از  رافرصت فکر کردن    ،دهیدی جواب م  های فرزندتانبه سؤال   ق یو دق   ع یسر  یوقت .3

 . گیریدیم

ارائه دهد، پاسخ را آماده در    یاده یا  ایکه کودک فکر کند  از آن   شیپ  شما بعنوان والدین  یوقت

  ند ی : فرآداریدی برم  انیرا از م  یریادگیمراحل    نیتراز مهم   یکیدر واقع  گذارید،  ی او م  اری اخت

 فکر کردن.

 .شودی شده ممبهم و گم   ی ایرؤ  کی به    لی، فقط تبد نباشد  وجود نداشته   ی راه  ش یکه برا  یهدف .4

مانند    یزیربدون برنامه  یگذارهدف،  یچه در بزرگسال ،یو نوجوان  یدر کودک  چه ؛  یرشد فرد  ند یدر فرا

 راه است.  مقصد بدون نقشه  نییتع

تسنیم  .5 گفت   اگر  ارزشمند   یوگوهادر  احساس  منکند   افتیدر  یروزانه  فکر    یکاف  کندی ، 

 . ستین

کودک   یروان یازهاین نیتری ادیاز بن   یکیو شرط،  دیقی ب شدن  رفته یپذ ،یعبارتبه  ای بودن«ی احساس »کاف

  ی به اوست. وقت ی انتقال حس احترام و ارزشمند ی ارزشمند برا   یفرصت م یارتباط روزانه شما با تسن است. 

ممکن است در درون خود    رد،یقرار نگ   دییاش با شما مورد توجه و تأروزمره  یهافرزندتان در تعامل

 کند.  دایپ یارزشبودن و کم  ی احساس ناکاف

 باشد. ش اثر معکوس داشته  یبرا هایتانق یتشو است ممکن ، نشناسیدخوب  را  میتسن یوقت .6

تشویق، اگرچه ابزاری مهم برای رشد و تقویت رفتارهای مثبت است، اما وقتی بدون توجه به ساختار  

 زا داشته باشد. تواند اثری آسیبشود، می روانی و شخصیت کودک انجام  

  را  تحملتانسقف   یعنی، برسدش ی هاو سروصدا به خواسته  ه یگرفته با گر اد ی  فرزندتان اگر .7

 است.  شناخته 

کند تا به  کند و از آن عبور میرا از طریق آزمون و خطا کشف می   شمادر واقع، کودک »سقف تحمل«  

دهنده عدم تعیین مرزهای واضح و پایدار است که منجر به آشفتگی  این وضعیت نشاننتیجه مطلوب برسد. 

 شود. در مدیریت رفتار کودک و فشار روانی روی والدین می 
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 . کندثابت  را خودش تلاش می کند  ، یبا جلب توجه منف ، نبیندتوجه مثبت  اگر فرزندتان .8

توجه   نیا  ابیهستند. در غ یتعلق و ارزشمند  ت،ی احساس امن ی کودکان برا یاساس  یازهاین د، ییتوجه و تأ 

به صورت رفتارها  ابندیی شدن م  دهید   ی برا  ی گرید  یهاطور ناخودآگاه راه مثبت، کودکان به    یکه غالباً 

چالش   یمنف م  زیبرانگ و  ا کندی بروز  فر  نی.  بلکه  مقابله،  نه صرفاً  و    ی برا  ی ادیرفتارها  حضور  اعلام 

 آنهاست.   یدرون یهاخواسته 

شروع   انهیجوانتقام   یو رفتارها  جای ، انتظارات بنباشددر خانه    ی احساس ارزشمند  یوقت .9

 . شوندیم

ناکامی  بیان  برای  نا  این رفتارها در واقع راهی است  نیازهای عاطفی  تأمین  برای  های درونی و تلاش 

 شده.  برآورده

 . بداند  دهیفای ب راخودش ود فرزندتان، شی مشخص باعث م ت ینبود مسئول .10

نوجوان    ایکودک    یسالم در کودک است. وقت  تیهو  یریگعوامل شکل  نیتری دیاز کل   یکی   ت،یداشتن مسئول

خلأ    نی. اکندی بودن را تجربه نم  دیو مف   یمشخص در خانه نداشته باشد، احساس تعلق، اثربخش  ی تیمسئول

او را تضععزت  جیتدربه پنهان    یحت  ای  یزگیانگ ی ب  ،یانفعال  یرفتارها  سازنهیکرده و زم  فینفس  خشم 

 . شودیم

 . ست یشدن ممکن ن ریپذت یمسئول «،یستیبدون شناخت »ک .11

در خانواده    ینقش فرد  رشیو پذ  یاز خودآگاه  یبلکه بازتاب  ست،ین  فه یوظ  کیصرفاً انجام    ،یریپذت یمسئول

دارد،   ییهایی چه توانا ست،یباشد که بفهمد ک ریپذت یمسئول تواندی م یزمانفرزندتان تسنیم و اجتماع است. 

چ چه  م  ی زیبه  انجام    دهدی ارزش  چرا  است.   کیو  مربوط  او  به  نگ  نیا  راگ  کار  شکل    رد، یشناخت 

   .ی درون رشیاز سر ترس، و نه از درک و پذ ای خواهند بود   یلی تحم  ای هات یمسئول

 

 خواهد رفت.  نیاز ب  شما   الگو بودن نقش  ،کنیدی بحث م  فرزندتان با  ادیز یوقت .12

تان نه از طریق  اید. اثرگذاری واقعی که مربی یا ناصح فرزندتان باشید، یک الگوی زنده شما، پیش از آن 

گیرد. وقتی فضای ارتباطی شما و  های روزمره شکل میواکنش کلمات، بلکه از راه منش، ثبات رفتاری و  

گاه عنوان یک تکیه شود و جایگاه والد به شود، رابطه از تعادل خارج می فرزندتان به بحث و جدل تبدیل می 

 کند.های نزاع تقلیل پیدا می امن، به موقعیت یکی از طرف
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 است.  اموختهین را  تیدرک واقع تسنیم  ی عنی دن«یدر »نه شن  ی ناتوان .13

پذ  ی ناتوان از    رشیدر  فراتر  نشانه   ک ینه،  است؛  ساده  دشوار  یاواکنش  از  پذ   تسنیم   ی است    رشیدر 

او را در برابر    ، یناتوان  ن ی. چنی زندگ  ی عیطب  یها و درک مرزهاخواسته   ی در ارضا  ریتأخ   ت، یمحدود

 .سازدی م ریپذب یو آس نیخشمگ تاب،ی رو، ب   ش یپ یهای ناکام

 

 بدهد. انجام نتواند  هم  راساده   یو کارها نشود مستقل تسنیم  شودی باعث م ادیکنترل ز .14

و حل مسئله از او گرفته    یریگم یتصم  یریادگ یباشد، فرصت    دیشد   ت ینظر و هدا  ر یز  شه یهم  م یتسن  یوقت

ساده    یبماند و از انجام کارها یوابسته باق  ،یفرد  یهارشد مهارت  یاو به جا   شودی باعث م  نی. اشودیم

 عاجز شود.  زین

 . شوندی اثر مکم انتیهاحرف ،دهیدی م حیتوضا ر چیزهمه  برای فرزندتانمدام  یوقت .15

  ا یشود    تفاوتی شما ب  یهاممکن است باعث شود فرزندتان نسبت به گفته   ل،یو دلا   حاتیتکرار مکرر توض

به    زیاز هر چ   ش یکند. کودکان و نوجوانان ب  یکننده تلقو خسته   یرضروریغ  یهاعنوان حرفها را به آن

 . حاتیتوض وقفهی ب دنیدارند؛ نه شن ازین  میدرک مفاه  یبرا  نیتجربه و فرصت تمر

 دهند. یعادت م وانیل  یخال یمه یبه ن را  فرزندتان ذهن ،یتکرار افعال منف .16

  ی ناخودآگاه ذهن او را به سمت جستجو  د،یکنیتمرکز م  م یتسن  ی منف  ی خطاها و رفتارها  یمدام رو  یوقت

و در مقابل    دی ایب  نییاعتماد به نفسش پا  میتسن   شودی کار باعث م  نی. ادیکنی م  ت یها و کمبودها هدااشکال 

 و اضطراب کند.  ی دیها احساس ناامچالش 

 خواهد شد. ، به خودش هم منتقل فرزندتان  مستقل یاز کارها شما بعنوان والدیناضطراب  .17

کودک دچار    د،یدهی نشان م  د یاو شک و ترد  یهایی و اعتماد، مدام درباره توانا  تیحما  یشما به جا  یوقت

که مستقل شدن خطرناک   کندی اضطراب به او القا م نیا  .شودی م شیهای در مورد توانمند  د یاسترس و ترد

 . ابد یکاهش   دی جد یهامهارت یری ادگ یبه تجربه و  لش یاست و ممکن است تما رممکنیغ ای

 

بچه   یوقت .18 موفق  شوندی م  دهید  لیفام  یهافقط  عزت  تسنیم  خود  یهات یو  فرو  نه،  نفسش 

 ریزد.یم

تلخ را    ام یپ  نیا  ل،یفام   یهابچه   ژه یبه و  گران،یمداوم او با د  سه یو مقافرزندتان    یهات یگرفتن موفق  ده یناد

  ف یو تضع  زه یبه کاهش انگ  تواندی موضوع م  نیو ارزش ندارد. ا  شودی نم  ده ید  شیهاکه تلاش   دهدی به او م

 منجر شود.  میبه نفس در تسن  عزتحس 
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 کند. یخراب م ا به خودش رفرزندتان  نگاه   ،یمنف یهابرچسب  .19

در ذهنش شکل دهد    ی نادرست  یممکن است باورها  د،یزنی م  میکه به تسن  یای هر برچسب منف  ،مادر گرامی

را اصلاح کنند، بلکه   شیرفتارها توانندی ها نه تنها نمبرچسب  نیرنگ کند. ا و حس اعتماد به نفسش را کم 

 شوند.   یمنف یآن رفتارها ت یممکن است باعث تثب

 

 

 

  ی ، در حالشود  یمنزو  یدختر  است تبدیل به  ، ممکنشودسرکوب    فرزندتان  جاناتیهراگ .20 

 . داردشدن  دهی به د  ازیکه ن

تواند باعث شود تسنیم احساس  سرکوب احساسات طبیعی فرزندتان مانند ناراحتی، عصبانیت یا ترس، می

کند جایی برای ابراز خود ندارد و مجبور است خود را پشت دیواری از سکوت پنهان کند. این حالت ممکن  

 است به انزوا و فاصله گرفتن او از شما و اطرافیان منجر شود. 

 

 

 بخش دوم : راهکار 

  ی جیتدر یدگرگون جادیبر ا آنهاو تمرکز اند شده   م یتنظ یزشیو انگ یبه زبان ساده، کاربرد راهکارها نیا

 در خانه است:   می تسن تشخصی رشد و فرزند–مادر یدر رابطه  قیو عم

 قضاوت  بدون توجه – اول روز 

 

 با لبخند و چشم در چشم گوش بده.  زند،یحرف م م یتسن یروز فقط شنونده باش، نه معلم. وقت نای در   

! چقدر  یکن. )مثلاً: چه خوب جمع کرد  تیتقو  «ی قی که انجام داد، فقط با »کلمات تشو  خوبی  رفتار  هر    

 !( یبود  قیدق

 بچسبان. بگذار خودش بخواند.  خچالی یو رو س یکاغذ بنو کی ی مثبت او را رو یژگوی سه   
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 ت یحس مسئول  جادای – دوم روز 

 

 ها(. آب دادن به گلدان ایها بده )مثل: مرتب کردن کتاب  می کوچک و مشخص به تسن تیمسئول کی   

 .« آفرین، بهت افتخارمی کنم»: بگو  لبخند  با حتماً  آن،  انجام از  بعد   

 . د یکه امروز انجام داده را خودش بگو خوبی کار سه  بخواه او  از خواب،   هنگام امشب   

 

 و تفکر مستقل  گریانتخاب آموزش – سوم روز 

 

 ؟«یکنی فکر م یجواب نده؛ بپرس: »خودت چ عیسر د، یپرس  یسؤال وقتی   

 . رد یبگ اد یرا   یریگمیتصم شودی باعث م  نی(. ایخوراک ای  لباس. )بده  او  به  محدود انتخاب  دو   

 .«یخوب گرفت میروز، بگو: »تو امروز چندتا تصم انپای در   

 

 خشم  تیری و مد جاناتی ه متنظی – چهارم روز 

 

 « …یکه ناراحت فهممیسرزنش، احساسش را نام ببر: »م  یبه جا اش،ناراحتی  موقع   

 شد.  یعصب یانجام بده، وقت« ۵و شمردن تا  ق ی»نفس عم نتمری او  با   

 . رهبگی الگو او  تا  بده نشان را احساساتت   آرامش  با روز، طول در  هم خودت   

 درست از شکست فی عزت نفس و تعر تتقوی – پنجم روز 

 

 .« کنمی اشتباه م  یوقت ی حت ام،ی داشتن: »من دوست د یو بگ دی نگاه کن نه آیی در هم  با   

 . یگرفت اد ی زیکن، و بگو چطور از دل اون چ فیداستان از شکست خودت تعر کی   

 کن. ق یتلاشش را تشو جه، ینت یرا درست انجام داد، به جا  کاری اگر   
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 مشترک  بازی و فعال حضور – ششم روز

 

 خاموش باشه.  لیداشته باش که موبا م یبا تسن یاقه یدق ۲۰ اختصاصی وقت   

 کننده باش. که خودش دوست داره انتخاب کنه و تو فقط دنبال  یابازی    

 برات انجام بده؟«  یاگهیکار د یمامان چ یبپرس: »دوست داشت بازی آخر   

 

 ر ی از مس قدردانی و مرور – هفتم روز 

 

 هفته انجام داده.  نیا  ی قشنگ ی چه کارها د یو مرور کن د ینبشی  هم  با   

 خودش بگه.  یخودش بگو و بخواه اونم سه تا جمله خوب درباره یدرباره  مثبت جمله تا سه   

 «…کنهی بذار: »مامان بهت افتخار م یمخف  ییو در جا  سیبنو شیعاشقانه برا  ادداشت ی کی   

 

 : طلایی نکته  

 

  ت یساختن  شخص  ریدر مس  یعنی  ،یداری»آگاهانه« قدم برم  کهن ی. همیانجام بد   یرو عال  زیچهمه  ستین  لازم

 . ی هست م یتسن

 


