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 فرم:  کنندهل یتکم  مشخصات      

 فاطمه آقایی  : مادر نام • 

 09394795902: تماس شماره • 

 حلما  : فرزند نام • 

 1391خرداد  10تولد فرزند:  ختاری • 

 دختر  فرزند:  ت جنسی • 

 :  فرزندان تعداد • 

 خیلی کم  : پدر با روزانه زمان • 

   در حد متوسط : مادر با روزانه زمان • 

 : مستقل اتاق فرزند • 

  

 : شاخص پیوند والد_فرزند تحلیل 

 

 ها یمتناسب با توانمند یتیترب رینبود مس. ۱

ها نداره. بدون  شکوفا کردن اون یبرا  یاداره، اما هنوز برنامه  یادیز یهات یاستعدادها و ظرف  حلما

، احساس پوچی و  هدر بره شونیانرژ  ایبشن  یدچار سردرگم وقتیباهوش  یهاجهت مشخص،  بچه 

 ناامیدی میکنن که این اصلا خوب نیست.  

 ها یبدرفتار یناخواسته تیتقو. ۲

  ا ی تی شدن. مثلاً ممکنه با واکنش، عصبان تی اشتباه حلما، ناخواسته توسط شما تقو ی از رفتارها یبرخ

باید بر اساس آموزشهای   جا افتاده باشه.  «یاون رفتار در ذهنش به عنوان »ابزار ارتباط  اد، یتوجه ز

روز دوم  کارگاه » چراغ رفتار « علت و هدف بدرفتاری ها رو مشخص کنید و واکنشی هدفمند برای  

 کم کردن فراوانی بدرفتاری های حلما جان نشان دهید.  

 والد  قیدق یها به پاسخ یوابستگ. ۳

  م،یدیم حیرو براش توض زیچهمه  یدنبال جواب آماده باشه. وقت ی زیهر چ ی عادت کرده برا حلما

 . کنهی عادت م ی خلاق بودن، به وابستگ ی و ذهنش به جا کنهی رشد نم شیکنجکاو
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 اشتباه  یری ادگی= خطر  تیبدون هدا یکنجکاو. ۴

  شهی. اونجا همی مجاز یفضا ا یدوستان  نترنت،یسراغ ا رهی م ره، یپاسخ سؤالاتش رو از شما نگ یوقت

 .رهیگی م اد یغلط رو  ریراحت مس ی لینشه، خ ت ی! ذهن کنجکاو اگر درست هداشهی نم  دایپ قت یحق

 روشن  یتینداشتن هدف ترب . ۵

هم   رینباشه، مس یهدف ی و رفتار حلما وجود نداره. وقت ت یرشد شخص یبرا  یواضح ینقشه  چیه الان

 . رانه یشگی تا پ کنهی م دایپ  یحالت واکنش شتری ب ت یها و تربواکنش  ی عنی نیو ا  شه،ی مبهم م

 در برابر ابهام  نییتحمل پا. ۶

. ذهنش  شهی اجتناب م  ایدچار اضطراب   شه،یرو مناتمام روبه  ا ینامعلوم  یهات یبا موقع ی وقت حلما

 بشه.  تیتقو  دیکه با  هیمهارت نیو ا  اد، یعادت نکرده با »ندانستن« کنار ب 

 ن ییعزت نفس و اعتماد به نفس پا. ۷

ست و از اشتباه  وابسته  یرونیب  دییبه تأ  شتری. ب دونهی ارزشمند نم  یکاف یهنوز خودش رو به اندازه  او

 .رنیگیرشدش رو م یها جلوترس  نی. اترسهیکردن م

 ر یی در برابر تغ نییپا یریپذ انعطاف. ۸

  یعنی نیانزوا بشه. ا ا ی یبازلج  د،یشد یهاممکنه باعث واکنش ط، یشرا  ای در برنامه  رییتغ نیترکوچک

 . طهی دنبال »کنترل مطلق« شرا رش«،ی»پذ  یذهن حلما به جا 

 ن یی پا یریپذسکیر. ۹

  جه یچون از نت کنه،ی رو امتحان نم دیجد  یزهایچ  یعنیامن خودش بمونه.   یدر محدوده  دهی م حیترج  حلما

 . ته یاز رشد و خلاق ی کردن، بخش سک یکه ر ی . در حالترسهی نامعلوم م

 سطح کودک والد به هم گاهیتنزل جا. ۱۰

اتفاق تکرار   نیا  یرده« قرار داده. وقت»هم  گاهی شما رو ناخواسته در جا  د، یکه با او دار ییهابحث  یگاه

 . دیاره طرف مشاج  کیبلکه فقط   د،یست یالگو ن  ا ی یمنبع آگاه کیاو   یشما برا   گهیبشه، د 

 

 در ذهن کودک  ینگریقطع. ۱۱

رو  ریپذو تفکر انعطاف  لینگاه، قدرت تحل نیصفر و صد، درست و غلط مطلقه. ا یهادنبال جواب  حلما

 شکل گرفته باشه.   یآموزش ی فضا ای ن یوالد ییگوالگو ممکنه از سبک پاسخ   نی. ارهیگیازش م
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 در خانه  یجد تینبود مسئول . ۱۲

.  کنهی بودن« و »موثر بودن« نم  دیدر خانه نداره، احساس »مف یتی مسئول ایحلما نقش مشخص  یوقت

 بشه.  شتریب اشی و وابستگ نهی بب  بینفسش آسعزت شهی باعث م نیهم

 ی نداشتن احساس ارزشمند. ۱۳

مدام   شهی نداشتن احساس ارزش، باعث م  نی»قابل احترامه«. ا ا ی « یکه »کاف کنهی خودش حس نم درون

 کنه و احساس ضعف کنه.  سه یمقا  گرانیخودش رو با د

 برداشت غلط از شکست . ۱۴

  نی. اکنهی اعتمادش رو خرد م ، یناکام ای هر اشتباه   یعنی نی. ا«یاقتیلی »ب یعنیاو، شکست  یبرا

 . هیریادگ یمهم رشد و  یاز ابزارها یکی اصلاح بشه؛ چون شکست در واقع  د یبرداشت با

 

 رون یدر ب یخوشبخت یوجوجست. ۱۵

  رونه؛ یاعتبار از ب  ای  یشاد د،یی . دنبال تأجوشهیاز درون خودش م تینگرفته که آرامش و رضا  ادی  حلما

 .شهی از درون آغاز م ، یواقع ی که خوشبخت ی در حال

 شده سرکوب ییگرابرون. ۱۶

کم  نشدن، کم   دهی شن ا یاما به خاطر سرکوب احساسات  جانه، ی و ه یگراست و پر از انرژذاتاً برون نکه یا  با

 بشه.   یزودتر بازساز دیخطرناکه و با   نی. اشهی م ده یداره به سمت انزوا کش 

 

 

 راهکار یک هفته ای 

اش یعنی نوجوانی شده؛ دورانی که  ترین مراحل زندگیساله است که وارد یکی از حساس   ۱۳حلما دختری  

رابطه  و  شود  شنیده  شود،  دیده  بیشتر  دارد  نیاز  آن  والدین  در  با  امنمحکم تر،  موثراش  و  باشد. تر   تر 

هایی از  های مثبتی دارد، اما نشانه دهد که هرچند حلما ویژگیفرزند نشان می –بررسی شاخص پیوند والد

شود. با  ها دیده می نفس و دشواری در پذیرفتن مسئولیت بهشدن ارتباط عاطفی با والدین، افت اعتماد رنگکم

عاطفی او  –خوبی تغییر کند و مسیر رشد روانیتواند بهشده، این وضعیت می ریزیحمایت درست و برنامه 

 هموارترشود.
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 .  کردم ی ساله( طراح ۱۳حلما )  یساده و ساختارمند برا  ،یکاملاً عمل یاهفتهک ی یبرنامه   کیدر ادامه  

تا علاوه بر    کردم با پیشنهادهایی ساده، مؤثر و قابل اجرا برای والدین طراحی  را  روزه  ی هفت این برنامه

تر با  تر و نزدیک ای گرم دستیابی به اهداف مشخص، به حلما کمک کند خودش را بهتر بشناسد و رابطه 

 کند. اش تجربه خانواده 

اجرا مشکل داشتید با پشتیبان خود درمیان بذارید. ما کنار  را به دقت اجرا کنید، هرکجا در   برنامه لطفاً 

 شما هستیم تا شما به فرزندتان کمک کنید در مسیر استعدادهایش شکوفا شود. 

 رشد حلما  یروزههفت  یبرنامه         

 : کلی هدف   

 یریپذت یو مسئول  یریپذانعطاف ، یعزت نفس، کنجکاو تتقوی فرزند،–والد وندیپ میترم

 با خودم  ییاول | آشنا روز

 هستم؟«  ی: »من کنتمری    

 با عنوان:  دهدی به حلما م د یبرگه سف کی مادر • 

 دونمی خودم م یکه من درباره  یمثبتزیچ ۱۰

 …خوبم«،  یاضی : »من مهربونم«، »من تو رسهینومی  حلما • 

  «، ی»کاملاً معلومه مهربون: دهمی  مثبت  پاسخ جمله هر به  لبخند  با  مادر نوشتن،  از بعد • 

 «یباهوش یلی خ ی اضی»قبول دارم تو ر

 عزت نفس  یگذاره یامن، پا یوگوگفت  جاد ی ا ، خودشناسی شروع : هدف      

 ی واقع تیدوم | مسئول روز

 : »من مسئولم« نتمری    

 : مثلاً شهی داده م ی واقع تیمسئول  ک ی حلما به • 

 هفته« د یخر ست ی»نوشتن ل ا یهار امروز« اسفره ن تیری»مد

 ؟ یکار انجام داد یوقت  یداشت ی بشه: چه احساس ده یروز، ازش پرس انپای در • 
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 ت یمسئول قی بودن، ساخت عزت نفس از طر  دمفی تجربه: هدف      

 سوم | شکست خوب  روز

 گرفتم« اد ی: »شکستم، پس نتمری    

 کنهیم  ف یتعر یداستان از شکست خودش در نوجوان کی مادر • 

 شکستش« بگه   نی»آخر یدرباره  شهمی  خواسته حلما  از  سپس • 

 جمله تکرار بشه:  نیا  انپای در • 

 .«امی ریادگ یمن هنوز در حال  یعنی »شکست

 اشتباه  از ترس  کاهش  شکست، از غلط  برداشت   اصلاح:  هدف      

 

 وگو امن گفت یچهارم | فضا روز

 سوال از مامان«  ۵: »نتمری    

 پرسهیکنجکاوانه، از مادر م ا ی یشخص یکه داره، حت  سؤالی  هر حلما • 

بر اساس تکنیک سئوال با  عجله،   ا یو با صبر، بدون قضاوت  دهمی  گوش  فقط مادر • 

 سئوال جواب میده ) مثلا خودت چی فکر میکنی؟ (  

 با ارتباط امن با والد  نترنت،یمنابع غلط مثل ا  ی نیگزجای: هدف      

 نه یپنجم | افکار مثبت در آ  روز

 امروز« ییطلا  ی: »جمله نتمری    

 : گهیجمله مثبت درباره خودش م ۳و  سته یای م نهی آ جلوی   حلما صبح، • 

 ارزشمندم« »من

 توانمندم«  »من

 کنم«  رییتغ تونمیم »من

 یدرون یوگوگفت  ی مثبت از خود، بازساز رتصوی  ساخت: هدف      
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 ششم | خروج از منطقه امن  روز

 د« یکار جد  ه ی: »امروز نتمری    

 کار تازه انجام بده؛ مثلاً  ک ی کنهمی  انتخاب  حلما • 

 … متفاوت بپوشه ی بخونه، لباس ی بزرگسال بپرسه، کتاب  کیاز   یبسازه، سوال و یدیدرست کنه، و غذا

 کنهیش رو ثبت م تجربه  ان،یو در پا  کنهی م ت حمای  او از مادر • 

 و جسارت  یکنجکاو ، یریپذسکی ر تتقوی: هدف      

 هفتم | بازتاب هفته + پاداش روز

 دم؟«یاز خودم فهم ی : »چنتمری    

 :زننیهفته حرف م نیا یو درباره  ننیشمی  هم  کنار حلما  و مادر • 

 روز؟ نبهتری • 

 ن؟یتمر نتریسخت  • 

 خودش؟  به  نسبت احساسش  • 

قدم   کییا ستاره،  ه، ی)مثلاً هد ده ی م نینماد  ای  یپاداش کوچک معنو کیمادر  ان،پای در • 

 (زدن باهم

 شدن  ده یادامه، حس د  زهیانگ ت،یموفق تتثبی : هدف      

 مادر:  یبرا  اجرایی نکات      
 انجام بشه   نیتمر کی فقط روز هر • 
 نهی  و امر بدون  مثبت، زبان با • 
 مشارکت انجام بشن ای  یدر قالب باز هانتمری • 
 ؟« یانجامش بد   یدوست دار ی»چطور: دبپرسی احترام  با کرد،  مقاومت حلما  اگر • 


