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 به نام خدا

 

 

 .تقديم به تمام والديني كه براي تربيت بهتر فرزندان شان تلاش مي كنند

 

 

 

 

 

 

 

  مقدمه      

 دهد مي نويد را خانوادگي تداوم و حيات كه است خداوندي نعمت نوزاد. كند مي اهدا خانواده به را شادماني و اميد فرزند تولد

 مشترك كار يك مادر و پدر براي كودك پرورش. كنند تجربه را شدن پدر و مادر مرد، و زن تا سازد مي فراهم يگانه فرصتي و

 پيش از بيش نيز را خود پيوند خويش، فرزند به رسيدگي با يكديگر كنار در آنها كه كند مي ايجاد فرصتي همزمان كه است

. كنند تقويت

 از استفاده. دارد آموزش به نياز سالم فرزند يك پرورش دانندكه مي همه و نيست آساني كار فرزند يك تربيت و پرورش اما

.  نمايد پربارهم  و تسهيل هم را امر اين تواند مي مشاوران و متخصصان ديگران، تجربيات

 علاوه محترم والدين كه است اميد. شود مي ارائه فرزندپروري آموزش هاي كلاس در كه است مطالبي ي خلاصه كتابچه اين

. نمايند تمرين منزل در را هاي پيشنهادي شيوه بتوانند ، همسرخود با موضوعات گذاشتن بردرميان
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 نقش باورها

             باورها نقش مهمي در زندگي ما دارند، ما براساس باورهايمان تصميم مي گيريم و رفتار مي كنيم.  بعضي از باورها 

صد در صد درست نيستند، ولي در ته ذهن ما رسوب كرده و ما طبق آنها عمل مي كنيم و اگر درزندگي با اتفاقاتي روبرو 

شويم كه خلاف باورهايمان باشد، آن وقت خود، ديگران و شرايط را مسئول مي دانيم. بررسي و تصحيح باورها در همه زمينه 

ها ضروري است. شما در زمينه ي تربيت فرزندانتان چه باورهايي داريد؟ آيا در باره ي آن با ديگران صحبت كرده و آن ها را 

 محك زده ايد؟ 

 

 راه هايي براي لذت بخش تر كردن فرآيند فرزندپروري

 احساس، فرزند به كودك، عشق رشد فرزند داشتن لذت هايي به دنبال دارد كه نمي توان منكر آن شد. لذت هايي چون ديدن

خانواده و لذت هاي بي شمار ديگر. ولي سختي ها و مشكلاتي هم دارد كه بايد براي آنها آمادگي كسب كرد و با  يك به تعلق

. اول  اندكي به دنبال داردفرزندپروري انرژي و تلاش فراواني را مي طلبد و پاداش هاي مادي  .فكر و درايت آنها را مديريت كرد

از همه، چيزي بابت والد شدن دريافت نمي كنيد. دوم اينكه به ندرت براي والد شدن و پرورش كودك از شما قدرداني مي شود. 

 ولي هنگامي كه .گهگاهي كودك قدرداني و مهرش را بصورت يك بوسه و يا در آغوش گرفتن نسبت به شما نشان مي دهد

كودكان بزرگ مي شوند، به ويژه در سنين نوجواني و اوايل جواني، به مقتضاي سنشان از شما فاصله مي گيرند و خيلي اوقات 

به جاي قدرداني از شما مطالبه خواهند داشت اين فرآيند باعث مي شود بسياري از والدين به اين نتيجه برسند كه اكثر 

كودكان فداكاري هاي والدين را فراموش مي كنند. 

 اما چگونه مي توانيم فرزندپروري را به كاري لذت بخش تر تبديل كرد؟ راه هاي زير به شما كمك مي كند:

 

 .) با برنامه ريزي وارد فرآيند فرزندپروري شويدالف

 كودك لازم است. مراقبتي امور در پدر مشاركت) ب

 .ج) بين توجه به همسرتان و توجه به فرزندتان تعادل ايجاد كنيد

 .د) فرزندپروري را يك كار گروهي در نظر بگيريد
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 .ه) از يكديگر حمايت كنيد

 . و) يك برنامه مشاركتي در اعمال انضباط ايجاد كنيد

  

 كودك مراقبتي وتربيتي در اموراهميت پدران 

هاي سال چنين به نظر مي رسيد كه مادران نقش اصلي را در رشد كودكان بازي مي كنند. شايد اصطلاحاتي  سال

 باشيد. علي رغم اينكه نقش مادر بسيار واضح و مبرهن است و نقش پدر به نظر مبهم و ثانويه  چون غريزه مادرانه را شنيده

 اما حقيقت، چيز ديگري است. مادران فقط نيمي از ماجرا هستند. امروزه معلوم شده است كه پدران نقش بسيار ،مي رسد

مهمي در رشد كودكان بازي مي كنند و نقش آنها با نقش مادران فرق دارد. مادران به دليل غريزه مادرانه، رابطه وابسته اي با 

 سال اول تولد بسيار مناسب است و به رشد عاطفي كودك كمك مي كند، ولي 2كودك برقرار مي كنند، البته اين رابطه در 

 باعث آسيب به كودك مي شود. يكي از وظايف پدران اين است كه كمك مي كنند ،چنانچه اين رابطه به همان شكل باقي بماند

تا رابطه چسبنده مادر و كودك ادامه نيابد و كودك فضاي بازتري جهت كسب تجربيات جديد، كاوش و رشد پيدا كند و بتواند 

به استقلال مورد نياز دست يابد. پدرها بيش از مادران، فرزند خود را به پيشرفت و انجام كارهاي جديد فرا مي خوانند. پدرها 

فرزند خود را ترغيب به ابتكار، خطرپذيري، و انجام فعاليت هاي ناآشنا و حضور در وضعيت هاي ناشناخته مي كنند. همچنين 

آنها دوست دارند با فرزندان خود بازي كنند. بازي هاي آنها عموماً بازي هايي است كه فرزندشان را از لجاظ جسمي تحريك 

مي كند. ظاهراً بزن بزن با پدرها، كودكان را به خطر كردن ترغيب مي كند. 

مادران بيشتر نقش ارضاء عاطفي و مراقبتي نسبت به كودك دارند، آنها بيشتر به فرزندان خود قوت قلب مي دهند و 

از آنها مراقبت مي كنند. مادران بيش از پدران، فرزند خود را همانطور كه هست مي پذيرند و آنها را زياد تشويق نمي كنند. 

مادرها بيشتر وقت خود را به جاي بازي، صرف مراقبت از فرزندانشان مي كنند. 

به عنوان مثال خانواده اي را كه در محوطه بازي هستند، تجسم كنيد. دختر بچه دوساله آنها در حال تاب خوردن 

عزيزم مراقبت باش، زياد "است. پدرش او را هل مي دهد تا بالا و بالاتر برود. اما مادرش با نگراني او را نگاه مي كند و مي گويد: 

 بررسي هاي صورت گرفته بر نحوه تربيت كودكان توسط پدرها و مادرها نيز حاكي از اينگونه تفاوت هاست. محققان "بالا نرو.

بارها و بارها نشان داده اند كه مادران بر قوت قلب بخشيدن و مراقبت از فرزندان تاكيد دارند و پدرها بر مبارزه و تحرك. 

 مي گويند پدرها و مادرها معمولاً هر يك نقش ويژه و ارزشمندي ،محققاني كه تعامل والدين با فرزندانشان را بررسي كرده اند

در رشد عزت نفس فرزندان خود دارند و پدرها بيشتر به دنبال افزايش اعتماد به نفس، خود مختاري و ايجاد توقعات بالا در 
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 و حساس بودن نسبت به ديگران را در فرزندان خويش ش خودفرزندانشان هستند. در حالي كه مادرها بيشتر احساس پذير

ايجاد مي كنند. 

 سبك فرزندپروري چيست؟

سيك فرزندپروري شيوه اي كه است كه ما آگاهانه يا ناآگاهانه براي تربيت فرزندانمان در پيش مي گيريم. بعضي از اين سبك 

 ها با عناوين زير شناخته مي شوند:

 سبك ديكتاتوري يا قدرت طلب -

 سبك آسان گير -

 سبك دموكراتيك يا مشاركتي -

 

سبك قدرت طلب (ديكتاتوري) 

در اين نوع سبك فرزندپروري، والدين قواعد و انتظارات خشكي را مي گذارند و بطور سخت و جدي آنها را اعمال مي كنند. اين 

مي  به ويژه براي نوجوانان كه ه هااين نوع خانواد والدين، انتظار و تقاضاي فرمان برداري بي چون و چرا از جانب كودك را دارند.

 و تحريك پذيرند و بدقلقكودكان اين والدين از نظر رفتاري اغلب  مشكل ساز است.خواهند طبق خواسته ي خود عمل كنند، 

و رفتار آنان اغلب غير دوستانه است. راضي و آسيب پذير دارند بي ثبات، ناروحيه اي 

سبك آسانگير 

 خواسته ها و نيازهاي كودكانشان خيلي اهميت مي دهند. آن ها معمولا اصول و ، والدين بهآسان گير در سبك 

 و هيچ روش " با دل فرزندشان راه مي آيند "آن گونه كه در فرهنگ عامه مي گويند. قواعد زيادي براي فرزندانشان ندارند

 والد و كودك از يكديگر قابل تشخيص نمي باشد، انضباطي مشخص و روشني ندارند. در واقع در اين خانواده ها گاهي مرز بين

 عموماً داراي سهل گيربزرگتر و راهنمايي وجود ندارد و روابط والد - كودك به سوي هرج و مرج مي رود. كودكان والدين 

رفتارهاي پرخاشگرانه و تكانشي هستند. اين كودكان اغلب داراي پيشرفت اندك، سركش و سلطه جويند. 

 دموكراتيك  ياسبك مشاركتي

دموكراتيك، والدين قوانين و انتظارات روشني را براي كودكان وضع مي كنند و با كودك راجع به اين قوانين مذاكره  در سبك

.  براي تربيت فرزندانشان هم از قدرت و هم از منطق خود استفاده مي كنندمي كنند. آنها ديدگاه كودك را مي شناسند و
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پژوهش هاي قابل ملاحظه در فرزندپروري نشان داده اند كه فرزندان اين سيستم متعادل خانوادگي از نظر هيجاني سالم تر، 

 .شاداب تر و در زندگي و مدرسه موفق ترند 

رفتاري با نشاط تر و دوستانه از  بسياري از پژوهشگران عنوان مي كنند، كودكان والدين داراي سبك دموكراتيك،

به خود نشان مي دهند. اين كودكان اغلب متكي به خود و سرحال بوده، بسيار خوب با فشار مقابله مي كنند و 

 هستند. دنبال پيشرفت

 

ويژگيهاي خانواده دموكراتيك: 

 ـ همه افراد خانواده به تناسب موقعيت و رشد خود حق دخالت در اداره امور خانه و اظهار نظر درباره مسايل مختلف را 1

دارند. 

روش هاي مناسب، در تقسيم درآمد تعيين  ـ همه اعضاي خانواده مي توانند در انتخاب هدف هاي زندگي خانوادگي، در2

 خانواده، در مخارج خانه و طرز زندگي اظهار نظر كنند.

 به تناسب توان خود، مسئوليت انجام اموري را بر عهده دارد.  ـ در خانواده تقسيم كار به عمل مي آيد و هر يك3

  ـ اعضاء خانواده در انجام امور محوله احساس مسئوليت مي كنند.4

ـ اعضاء خانواده نسبت به يكديگر احترام مي گذارند. شخصيت كودكان در خانواده مورد احترام است. 5

ـ بزرگترها در هر مورد كوشش مي كنند تا كوچكترها را متوجه آثار اعمال خود سازند، يعني علل انجام يا عدم انجام امور 6

 يا از طريق رفتاري روشن مي كنند. مختلف را براي كودكان با صحبت و

 ـ كودكان به موقع از محبت والدين بهره مند مي شوند.7

ـ كودكان مشكلات خود را با والدين در ميان مي گذارند. 8

 يا برخلاف آنچه از طرف خانواده تعيين شده است عملي انجام دهد، تمام  كندـ اگر كسي در انجام كارهاي خود كوتاهي9

افراد خانواده در تعيين مجازات او شركت مي كنند. از پيش مقرراتي به وسيله افراد در اين باره وضع شده است و در مواقع لازم 

 از آن استفاده مي كنند.
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 چگونه مي توانيم براي فرزندان فضاي مثبت ايجاد كنيم ؟

 باشند، داشته رشد فرصت باشند، شاد آن در ها بچه كه فضايي كنيم، ايجاد مثبتي فضاي خانه محيط در بتوانيم اينكه براي

 به ها آن فكري توانايي هاي شود، تقويت آنها در احساسات خوب ديگر صبرو گذشت، محبت، ، مهرباني مثل مثبت احساسات

 آنها با بتوانيم نمايند بايد تحمل بهتر را وفشارها ها استرس باشند، تر خلاق. رود بالاتر آنها نفس به اعتماد شود، كارگرفته

: عبارتنداز شود، مي خانواده در مثبت فضاي ايجاد موجب كه اعمالي از برخي. كنيم رفتار درست

 

هايي براي بازي و تفريح داشته باشيد.  )  با فرزند خويش زمان1

  نقش و مسئوليت دهيد.كودك براي انجام كارهاي خانهبه ) 2

)مفهوم دوستت دارم را به كودك انتقال دهيد. 3

)قوانين و آداب خانوادگي را حفظ كنيد. 4

 )سنت ها و رسوم خانوادگي را حفظ كنيد5

    

 ارتباط موثر با كودك

كودك بسياري از رفتارهايش را در ارتباط با ديگران مي آموزد. ما با رفتارهاي خود به او نشان مي دهيم كه كدام كار درست و 

كدام نادرست است. او متوجه مي شود كه كدام رفتار موجب ناراحتي ما مي شود و يا برعكس. او بخوبي متوجه مي شود كه 

كدام رفتار پاداش و كدام تنبيه را به دنبال دارد. براي شكل دادن رفتارهاي درست و سالم در كودكان والدين بايد فعال عمل 

كنند. و حواسشان باشد كه كدام رفتار كودك مناسب و يا نامناسب است و به آن واكنش مناسب نشان دهند. در اين مورد 

 اصولي وجود دارد كه با يكديگر مرور مي كنيم :

توجه كردن  -

پاداش دادن  -

ناديده گرفتن  -
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دستورهاي موثر به كودك دادن  -

  كردنتنبيه -

) توجه كردن و انعكاس دادن: 1

تارهاي كودك با انعكاس دادن كلامي يا عملي رفتار، فوالدين در هنگام توجه به روقتي كودك كار مناسبي انجام مي دهد، 

توجه خود را به كودك ابراز مي كنند. با اين كار، پدر و مادر موافقت خود را با رفتار كودك نشان مي دهند و كودك درمي يابد 

كه والدين به كارهاي مثبت او علاقه نشان مي دهند. 

اين كار ممكن است با تشويق هاي  براي مثال: كودك مشغول منظم كردن اتاقش است و والد هم به همراهي او مي پردازد.

شوقي كه  كلامي نيز همراه گردد. يا كودك با لگو شكل جديدي ساخته، والد از او مي خواهد تا براي او هم آن را درست كند.

   رفتار كودك را تقويت مي كند.  شودكه مي تواند اضافهكوتاهي در چشمان والد هست، توجه او و تشويق هاي كلامي 

مرتب مجبورند منفي تر رفتار كنند و  قرار مي گيرند كه در آن والدين وضعيتي بسياري از والدين كودكان لجباز در يك 

 بيشتر متوجه رفتار منفي كودك كه دردسر ساز است مي گردند و فرزندان هم لجبازي بيشتري مي كنند. درواقع والدين 

 كودكان نيز متوجه مي شوند كه والدين آنها هميشه به رفتارهاي نامناسب آنها توجه ناديده گرفته مي شود.رفتارهاي مثبت او 

(كه در اين جا  نشان مي دهند و بندرت رفتارهاي شايسته آنها مورد توجه قرار مي گيرد. بنابراين كودك براي كسب توجه

 .توجه منفي است) به رفتارهاي نامناسب ادامه مي دهند

 ) پاداش دادن - پاداش دادن موثر2

 پاداش ».باشد مي شما تأييد مورد كاري چه كه بفهمد «كودك شويد مطمئن كه به اين معني است كودك به دادن پاداش

 كه است اين مهم واقع در. آماده مي كند دادن پاداش را براي زمينه دادن نشان توجه بلكه نيست، كردن توجه جايگزين دادن

 آن هميشگي شدن براي موارد بعضي در ولي دهند، انعكاس را رفتار آن و دهند نشان توحه خود كودك مثبت رفتار به والدين

كرد. پاداش ممكن است به شكل كلامي(مثلاً، گفتن آفرين)، فيزيكي( بغل كردن  استفاده نيز پاداش و تمجيد از توان مي رفتار

 )و فعاليتي (بازي كردن با او ، داستان خواندن ) باشد. 

 

رعايت شود: بايد اين سه اصل در پاداش دادن به كودكان  

الف) بلافاصله بعد از رفتار مطلوب پاداش داده شود. 
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ب) در ابتدا، هر بار كه رفتار مطلوب انجام شد، پاداش داده شود. 

 پاداش داده شود. ،ج) فقط به رفتارهايي كه مي خواهيد افزايش يابد

 :گرفتن ) ناديده3

همان توجه نكردن به  گرفتن ناديده. شود واقع موثرتر دادن پاداش و كردن توجه مهارتهاي كه شود مي باعث مهارت اين

هميشه نمي توان از اين روش استفاده  شوند. البته انجام كمتر خواهيد مي است كه دادن رفتارهايي كاهش كودك است و براي

ما نمي توانيم وقتي  هستيد كاري انجام دهيد. مجبور دهد، مي انجام تخريبي يا خطرناك كار كودك كه مواردي كرد. مثلاً در

 گرفت ناديده توان مي كه را رفتارهايي  برخي.فرزندمان در خيابان مي دود يا فرياد مي زند، رفتارهاي او را ناديده بگيريم

: از عبارتند

.  نامناسب شكل به توجه جلب- 

. نيستند موافق والدين كه كاري انجام بر پافشاري- 

. توجه جلب براي كردن گريه- 

. انداختن راه قشقرق- 

. زدن جيغ- 

 :از عبارتند داشت خاطر به بايد مهارت اين بكارگيري در كه اصولي

. گيرد صورت كامل توجهي بي آن به نسبت دهد، مي رخ رفتار اين كه زماني) الف

 يعني هر زمان كه آن .كرد تا آن رفتار ترك شود استفاده مداوم بطور را تكنيك، آن اين بكارگيري از پس است لازم) ب

 رفتار را انجام داد به او بي توجه بود، نه اينكه گاهي توجه نشان دهيم و گاهي بي توجه باشيم. 

. بيفتد اتفاق قبل از بيشتر رفتار آن كه رود مي انتظار ابتدا در) ج

 .شود داده پاداش و شده داده نشان توجه Uمناسب رفتارU به همزمان) د
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 برد؟ بكار را مهارت اين بايد چگونه :سئوال

 متوقف نامطلوب رفتار اين اينكه محض به يعني. رود مي بكار دادن پاداش و كردن توجه همراه به گرفتن ناديده واقع در

 را گرفت ناديده توان مي كنيد مي فكر كه رفتاري. دهيد پاداش او مناسب رفتار به و بازگشته كودك طرف به فورا شد،

 توجهي آن به شما و است قبول قابل غير رفتار آن كه دهيد توضيح او به و نشسته كودك كنار سپس كنيد، انتخاب

 از بعد و دهيد قرار توجهي بي مورد را رفتار يك فقط بار  هر.كنيد مي توجه او مطلوب رفتارهاي به بلكه كرد نخواهيد

 آن از پس و داده توضيح كودك به قبلي رفتار مثل و كنيد انتخاب گرفتن ناديده براي را ديگر رفتار يك رفتار، آن حذف

 همراه كه است موثر صورتي در گرفتن ناديده مهارت كه كنيم مي تاكيد هم باز. نكنيد توجه او نامطلوب رفتار به

 اهميت بي بجاي است ممكن صورت اين غير در. باشد مطلوب رفتارهاي به دادن پاداش و توجه دادن نشان با

.  است اهميت بي والدينش براي او وجود كند احساس كودك غلط، رفتار شدن

دستور دادن )4

منظور از دستور دادن اين است كه بخواهيم كودك كاري را همانطور كه از او خواسته مي شود، انجام دهد. براي مثال: دندانت 

 را مسواك بزن. اسباب بازي هايت را جمع كن و داخل سبد بگذار.

براي اينكه دستورهاي شما به صورت موثري انجام شوند به نكات زير توجه كنيد: 

o  .اطاعت از دستور را پاداش دهيد

o .بهتر است از دستورات ساده تري كه مطمئن هستيد مي تواند انجام دهد شروع كنيد 

اغلب مشاهده مي شود كه والدين دستوراتي به كودكان خود مي دهند كه آنها به راحتي نمي توانند آن را انجام دهند. 

 هستند:  زيرثر واقع نمي شوند داراي يكي از خصوصياتؤدستوراتي كه م

 و تمام ه ذهن بسپارندندارند كه همه اطلاعات را بذهني هاي   كودكان هنوز آنقدر تواناييدستورات زنجيره اي:

هاي آن را به خاطر آورند. در دستورات زنجيره اي چندين دستور در يك زمان به كودك داده مي شود. يك  بخش

هاي كوچكتر تقسيم كرده و هر بخش را به تنهايي و جداگانه از  راه موثر آن است كه اين دستورات را به بخش

كودك بخواهيم كه انجام دهد. 

: لباست را بپوش، دندانهايت را مسواك بزن، موهايت را شانه كن و بعد بيا ي از دستور زنجيره اي نامناسبمثال

صبحانه بخور. 
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نيستند. دقيق  اين ها دستوراتي هستند كه واضح و دستورات مبهم:

 چه چيزي از او خواسته مي شود. بهتر است مثلا به اً در واقع ممكن است كه كودك نداند كه واقع"بچه خوبي باش"مثل اينكه 

تر صحبت كنيد، بيشتر و دقيق  هر چه اختصاصي ."استفاده كناً  اسباب بازيهايت را با برادرت مشترك"كودك گفته شود

احتمال دارد كه كودك آن دستور را انجام دهد. 

مثلا مي خواهيم  در اين گونه از دستورات از كودك پرسيده مي شود كه آيا اين كار را انجام مي دهد؟ دستورات سئوالي:

اتاقش را تميز كند، ولي با يك جمله سوالي به او دستور مي دهيم كه « مي خواهي اتاقت را تميز كني ؟» در صورتي مي 

  يا بعداً. همين الان تميز شوداتاقواقعاً برايتان فرق نكند كه توانيد از اين جمله استفاده كنيد كه 

  مستقيما به او دستور انجام كاري داده نمي شود.در واقع با اين جملات

. در اينگونه موارد به "نه"توجه داشته باشيم در هنگام استفاده از دستورات سئوالي كودك لجباز مي تواند به سادگي بگويد :

جاي استفاده از اين نوع دستورات سئوالي، ابتدا فكر كنيد آيا واقعا مي خواهيد كه دستورتان انجام گيرد، اگر اين طور است از 

اين نوع دستورات پرهيز كنيد. 

 )تنبيه كردن5

در درجه اول به معناي هوشيار كردن و آگاه ساختن است و گاه به عنوان مجازات كردن هم بكار مي تنبيه به چه معناست؟ 
 .رود. بهر حال  بايستي آنرا از آزار جسمي يا رواني كه خشونت وآسيب به فرزند است، جدا ساخت

 و ، دارند نقش كودك تربيت و پرورش در تنبيه هم و تشويق تنبيه و تأديب لازم است. همآيا مي توان هرگز تنبيه نكرد؟  

 نظر در بايستي البته .شود هماهنگ بزرگسالانه جامعه با كافي حد به توانست نخواهد ، نكند تجربه را اينها دوي هر كه كودكي
  بيشتر رفتارهاي تربيتي ما بر اساس پاداش و تشويق باشد.  است لازم و است تر ابتدايي تشويق كه داشت

 در اما دهند مي نشان واكنش تنبيه به كردن گريه با و كنند مي غرغر شدن تأديب بدنبال كودكان ، سنتي لحاظ به اگرچه
 بي و اضطراب احساس اند نكرده محدود را او والدينش كه كودكي . دارند نياز آنها به و خواهند مي را ها محدوديت اين اصل

 براي خود والد توانايي به كه دارد امكان چقدر باشد، داشته تسلط خود والدين بر كودكان باشد قرار اگر . ميكند حمايتي
 در كه رفتاري تفاوت كه گيرد نمي ياد نشده تأديب كودك ؟ كند تكيه بيفتد، دردسر به اينكه از وجلوگيري كردن راهنمايي

 موقعيت به ورود هنگام او ، دانشي چنين وجود بدون . دهد تشخيص را نيست پسنديده كه رفتاري و است پسنديده اجتماع
 والديني اين، بر علاوه . است خود شدگي طرد از جلوگيري براي لازم امكانات فاقد زيرا شود، مي اضطراب دچار اجتماعي هاي
 سازي همانند براي ضعيفي هاي مدل ، كنند اعمال را مناسب تأديبي هاي محدوديت توانند نمي كه هستند ضعيف قدر آن كه

. شود مي كفايت بي قدر همين نيز او و ميشوند محسوب كودك
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 براي ها فعاليت هرچه. كنند ايجاد را اجتماعي هاي فعاليت در شركت شوق بايد مي فرزندانشان ساختن اجتماعي براي والدين
 مشاركت هاي انگيزه به تواند مي ترس و اجبار از استفاده. كند مي پيدا بيشتري انگيزه كودك باشد، تر بخش لذت كودك

 ساختن راغب كار آيد، مي شوق به و برد مي لذت فرزندش فعاليت از خود والد كه وقتي. برساند آسيب كودكان اجتماعي
.  شود مي انجام تر راحت اجتماعي فعاليت به فرزند

 اسمش است گرفته ياد گويد كه مي والدينش به افتخار و غرور با و گردد مي بر خانه به مدرسه از كه بگيريد نظر در را كودكي
 احساس است، داده انجام كه كاري خاطر به كودك و آيند مي وجد به او ي يافته دست و موفقيت اين از والدين. بنويسد را

نشان  واكنشي اصلا يا ميدهد نشان واكنش خود از سرسري طور به و ظاهر حفظ براي فقط ديگر كودكي والد مي كند غرور
 طريق از لذت كسب براي تلاش براي است، نگرفته پاداشي اصلا يا است كرده دريافت اندكي پاداش كه كودك دهد، اين نمي

 و باشند، داشته اي ويژه ي علاقه ورزش به است ممكن كودك همين والدين  اما.شود مي انگيزه بي تحصيلي هاي موفقيت
.  كند شركت بيشتر ورزشي هاي فعاليت در و شود مند علاقه ورزش به كودك كه شود باعث آنها اشتياق

 كردن مجبور براي راه ترين موثر احتمالاً و ترين سريع كه برسد نظر به است ممكن چه اگر ، كودك به هراس و ترس القاي
 مهم افراد ناخشنودي ترس از را خود رياضي مشق كه كودكي . دارد كمتري مطلوبيت اما ، است كاري انجام براي كودك

 نباشد قادر كه باشد عصبي قدر آن كردن حل تمرين هنگام است ممكن ، دهد مي انجام آنها توسط شدن تنبيه يا زندگيش
 اينگونه . باشد ثمر بي قدر همين است نيزممكن مدرسه در مشابه شرايط تحت يادگيري . بگيرد ياد خوب خيلي را خود درس
 .  شود نمي حاصل موفقيتي هيج صورت آن در و بوده كننده فلج تواند مي ، باشد مفرط كه هنگامي ، هراس و ترس

 علاقه و شوق مبناي بر هميشه آموزش و دارد وجود ترس عنصر حدودي تا هميشه ، شرايط بهترين تحت حتي اين حال با
 ترين مشتاق گاهي و ، خوانند مي درس شكست، ترس از هم آموزان دانش كوشاترين حتي اوقات گاهي. رود نمي پيش

.  كند مي تمرين تماشگران، مقابل در شرمندگي ترس از نيز هنرپيشه ها 

 كارهايي از ندارد، ترساندن به اعتقادي كند مي بيان كه والدي. است انساني هاي موقعيت لاينفك جزو ، درد از ترس ، بنابراين
 به او. ترساند مي و كند مي منع چيزها بعضي از را خود فرزند هم والد ترين گير آسان حتي . است اطلاع بي دهد مي انجام كه

 . دهد نمي را ... و سم خوردن ، ترافيك درون به دويدن ، بام پشت روي بر رفتن راه پنجره، از رفتن بالا ي اجازه خود كودك
 به و كند مي احساس نيز را خود والدين نارضايتي احساس آن بر ،علاوه شود مي منع كارها اين انجام از كودك كه بار هر

 اين درك دليل به باشد، احتمالي خطر درك دليل به آنكه از بيش ابتدا در منع اين. كند مي منع را خودش خودش، تدريج
 هاي پيام كودكان كه داشت نظر در بايستي اينحال با. شد خواهد والدين نارضايتي به منجر رفتار اين تكرار كه است موضوع

 به كه است آن از موثرتر بسيار آنها سر بر كشيدن فرياد مواقع برخي. كنند نمي دريافت مستقيم را مستقيم غير و نامحسوس
 شدن كم احساس زيرا است كودك براي تنبيه ترين دردناك احتمالا والديني سرزنش . شود زده آنها به حرف همان آرامي
.  ميكند ايجاد را نفس به اعتماد

 :  تنبيه و جرم بين تناسب

 اگر " گفت ميكند صدا سرو حد از بيش غذا سفره سر كه كودكي به توان مي. باشد جرم با متناسب تنبيه كه دهيد اجازه" 
 صداي سرو اينجا در . " بخوري جدا را غذايت و بروي ديگر اتاق به كه شد خواهي مجبور برنداري، كردن صدا و سر از دست

 بنابراين  و ميكند خلاص اين آزار دست از را خود والد ، خوري غذا اتاق از كودك فرستادن بيرون با . است دهنده آزار ، كودك
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 سوي از بدهد، آزار را ديگران اگر كه ميكند پيدا را ي تجربه اين كودك . ميدهد كاهش را شود انباشته خشمش اينكه احتمال
 ادامه كردن تقلب به اگر ! كن نگاه ": شود گفته او به بايد كند،  تقلب بازي يك انجام حين كودكي اگر. شد خواهد طرد آنها

 تأديبي اقدام نيز اينجا در . " ندارد جذابيت من براي ديگر بازي ، ميكني تقلب تو وقتي. كنم نمي بازي ديگر من بدهي
.  كند رها كننده تحريك منبع از را خود كه است داده انجام كاري كننده تأديب فرد و است، گرفته صورت ي خطا با متناسب

 مسافرت يك در كه كودكي به توان نمي. بيابيم متناسب تنبيهي كه است سخت ها موقعيت از بسياري در حال اين با
 كه گفت او به توان مي . شود خارج ماشين از كه گفت اندازد، مي راه به هياهو و قشقرق حركت حال در ماشين در خانوادگي،

 برد مي فرو كسي چشم در را خود دست كه كودكي مورد در . بخرد يادگاري و سوغاتي تواند نمي برندارد، هياهو از دست اگر
 را شدگي طرد و اجتماعي انزواي از اي دوره تا فرستاد اتاقش به را او بايد مي ،اما كرد برخورد او با همانطور عينا توان نمي

 . كند تجربه

 

 گيرد؟ مي شكل پا نو كودكان در نفس به اعتماد چگونه

 و يادگيري توانايي (توانايي هاي فكري ،)وهم سالان والدين توسط(پذيرفته شدن  جنبه، مهمترين مدرسه از قبل سنين در

 و تحصيلي ظاهر، عملكرد ورزش، توانايي ها جنبه مهمترين مدرسه دوران در. باشد مي فيزيكي كفايت و) مشكلات حل

. باشد مي همسالان توسط پذيرش

 به خود هاي توانايي بهترين در بتوانند كه است هايي مهارت پرورش جهت در كودك، به كمك والدين اصلي كار بنابراين

: كنيم مي اشاره شوند كودكان در مثبت نفس به اعتماد تقويت به منجر توانند مي كه هايي راه به اينجا در. برسند موفقيت

. كنيد تشويق را خود كودك هاي توانايي و      علايق )1

. بدهيد تشخيص را كودك طبيعي هاي پيشرفت و ها موفقيت) 2

. كنيد تشويق گيري تصميم به را خود كودك) 3

) كند ريسك.(كند مخاطره گاهي كودك بدهيد اجازه) 4

. بدهيد مسئوليت خود كودك به) 5

. دهد انجام درست را كارها هميشه كودكتان باشيد نداشته انتظار) 6

  .كنيد محدود را منفي بازخوردهاي) 7



 

13 
 

. دهيد انجام را آن نتوانيد كه ندهيد اي وعده خود كودك به) 8

 آموزش دهيد. را اجتماعي مهارت هاي خود كودك به) 9

 

اهميت ارتباط پدر و مادر 

تعارضات مكرر و شديد والدين قطعاً به كودكان آسيب مي رساند. بنابراين براي بهبود رفتار فرزندان بايد ارتباط پدر و مادر نيز 

بهبود يابد. برخي از موارد ارتباطي مي تواند به شما در اين زمينه كمك كند: 

ها يكي   آنها است. در واقع ميزان تفريحات مشترك زوج زمان تفريحيكي از راهها براي افزايش ارتباط ميان همسران افزايش

 . بنابراين ابتدا بايد هردو، براي فعاليت ها ي تفريحي زمان صرف كنيد.  را افزايش مي دهدرضايت زناشويياست كه از عوامل 

 ،هايي را كه مورد علاقه مشترك هر دو نفر شماست كنيد و فعاليتفهرست ها را  براي اين كار مي توانيد تعدادي از فعاليت

ثير خواهد داشت. در كنار اين فعاليت ها  سعي أكه شما از فعاليتي لذت مي بريد، در فرزند شما نيز ت  زماني.انتخاب نماييد

توافق با همسرتان به كه احتمال مي دهيد درباره موضوعي  كنيد راههايي براي سازگاري با تعارضات پيدا كنيد. مثلاً هنگامي

 فرزندتان نيز حضور دارد، بدليل احتمال بروز كشمكش از همديگر دور شويد. نرسيد و در آن زمان 

 ولي مشاهده اينكه والدين گاهي در مورد يك موضوع با ،كه مشاهده تعارضات شديد براي كودك مضر است البته با وجودي

مهم چگونگي برخورد والدين با مشكلات و تعارض ها است. كودك در . يكديگر توافقي ندارند مي تواند براي كودك مفيد باشد

هاي آرام سازي خود و ديگري، سازگاري و حل تعارض را از آنها ياد مي گيرد.  هنگام بروز اختلاف مهارت

.  موضوع ديگر اين است كه پدران بايد در زندگي كودك فعال باشند و خود را از پرورش و تربيت كودك كنار نكشند

 

شبكه ارتباطي جامعه 

ها كمتر با جامعه و همسايگان خود ارتباط دارند، برخلاف نسل گذشته كه ه به نظر مي رسد كه در زندگي امروز، خانواد

تحقيقات نشان داده اند كه هر چه خانواده ها بيشتر  خانواده ها براي يكديگر حامي بوده و از نظر هيجاني به هم نزديك بودند.

هايي نيازداريد.   مشكلات خانواده بيشتر مي شود. بعنوان يك والد، شما به چنين حمايت،از همه جدا مي شوند
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 هاي ارتباطي موثر مهارت

ارتباط ضعيف ميان والدين ، مشكلات رفتاري فرزندان را بيشتر مي كند و بروز مشكلات رفتاري در كودكان مي تواند باعث 

 در واقع يك سيكل معيوب ايجاد مي گردد. .بروز بيشتر اختلاف ميان پدر و مادر شده و رابطه آنها باز هم ضعيف تر شود

 برخي از مشكلاتي كه بين والدين هاي خود تلاش بيشتري داشته باشند. بنابراين والدين بايد براي بهبود بخشيدن مهارت

 پيش مي آيد از قرار زير است:

گر  :1مشكل كدي سبت به ي دين ن  .بي توجهي وال

 مكالمه مرتب قطع مي شود و به خاطر سوءتفاهمات مرتب بحث مي شود و يا  معمولا ، مكالمه اي كه در آن بي توجهي باشد

.  مي شودانتقاد 

راه حل: 

.  اكثر مردم مي توانند اختلاف عقايد و عدم توافق را بپذيرند تا زمانيكه احساس كنند - يك شنونده خوب باشيد

عقيده آنها نيز شنيده و درك شده است. 

. سعي كنيد موضوع را از نقطه نظر شخص مقابل بفهميد. شما حق داريد موافق -گوش بدهيد و درك كنيد

نباشيد ولي نظر خود را فقط بعد از اتمام صحبت شخص مقابل بيان كنيد. 

گوش داده ايد آن است  . يك راه مفيد براي اينكه شخص مقابل بداند شما واقعاً-منعكس ساختن و خلاصه كردن

 كه شما واقعا به آنچه گفته شده توجه نشان داده ايد. روش ديگر نشان دهدكه در طول مكالمه جملاتي بگوييد كه 

آن است كه بدون اينكه قضاوت كنيد تمام گفته هاي شخص را بطور خلاصه بيان كنيد. 

 سئوالاتي مي شود تا مفهوم آن روشن تر ،. وقتي در مورد آنچه كه فرد ديگر صحبت مي كند-روشن ساختن

گردد، در واقع شما درك بيشتري از مطلب پيدا كرده و بهتر گوش داده ايد. 

. زبان بدن شما مي تواند در مورد اينكه شما چقدر به آنچه كه گفته مي شود علاقه داريد، -استفاده از زبان بدن

هاي بيان علاقه از طريق زبان بدن عبارتند از؛ برقراري ارتباط چشمي، نشان دادن  اطلاعات زيادي بدهد. بعضي راه

چهره علاقمند در صورت(چهره)، تكان دادن سر به منظور نشان دادن موافقت با صحبت هاي شنيده شده و اجتناب 

از تظاهرات منفي صورت. 



 

15 
 

: انحصاري كردن مكالمه 2مشكل

يعني يك نفر حرف مي زند و به ديگري فرصت حرف زدن يا كه يك شخص مكالمه را انحصاري و يكطرفه مي كند، زماني

 بسيار مشكل است و در نهايت مكالمه ناموفق خواهد شد. چنين ارتباطاتي ادامه پاسخ دادن نمي دهد. 

  راه حل:

 خيلي پرحرف و برونگرا هستند. اگر از اين گونه افراد هستيد بايد مرحله به مرحله ،كه مكالمه را انحصاري مي كنند  افرادي

سعي كنيد به ديگري نيز فرصت مشاركت دهيد. براي اين كار بايد از سئوال هاي باز پاسخ استفاده كنيد كه معمولا با كلماتي 

مثل چگونه، چه زمان، چه خبر، چرا شروع مي شوند، زيرا به اين سئولات فقط با بله يا خير نمي توان جواب داد. در نتيجه 

شخص مقابل تشويق به بيان نقطه نظرات خود مي گردد. 

 كناره گيري و سكوت :3مشكل سوم

اگر نگران هستيد كه گفتگوي شما به مشاجره تبديل شود ، بدانيد به جاي كناره گيري مي توانيد  : صحبت كنيد،راه حل

بياموزيد با شناخت احساسات و ابراز احساسات و عقايد خود، مي توانيد از بروز خشم جلوگيري نماييد. 

  قضاوت كردن زود و يكطرفه: 4مشكل

 از تحقير كردن شخص ديگر به خاطر داشتن ، در گوش دادن به عقايد و اظهارات ديگران ذهنِ بازي داشته باشيدراه حل:

 نظر او را بشنويد و نظرات خود را نيز با او در ميان بگذاريد. به ياد ،عقيده اي متفاوت بپرهيزيد. به جاي حمله كردن به او

داشته باشيد بسياري از راه حلهاي مناسب از ابتدا وجود ندارند و در هنگام گفت و شنودها شكل مي گيرند. 

 برگشتن به مشكلات گذشته در زمان بروز اختلاف: 5مشكل

بعضي افراد در طول مشاجرات، مشكلات گذشته را دوباره بيان مي كنند و اين باعث مي شود كه شخص مقابل احساس كند 

كه هيچگاه به خاطر مشكلات گذشته بخشيده نخواهد شد و اين باعث شكل گيري احساسات منفي مي گردد. 

: تمركز كردن روي اينكه چه كسي مقصر است 6مشكل

 تا سرزنش كردن و مقصر دانستن معمولاً منجر به صدمه زدن به احساسات مي شود و هيچ راه حلي براي مشكلات نمي باشد.

 آنجا كه مي توانيد از اين كار دوري كنيد. 
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شكل متقابل ه : شكايت كردن از يكديگر ب7مشكل

 وقتي كه شخصي از شما شكايتي مي كند، يك واكنش شايع اين است كه شما نيز در مورد كارهاي او از وي شكايت نماييد. 

 يك حمله خوب است. اما در اين صورت متأسفانه به جاي حل مشكل ،در واقع در اين مدل، فرض بر اين است كه بهترين دفاع

منجر به جروبحث خواهد شد. 

 خواندن ذهن: 8مشكل

مي دانند طرف مقابلشان به چه چيز فكر مي كند و به اين ترتيب خود را بي نياز از گوش كه  بعضي از افراد فكر مي كنند 

 اگر به ديگري گوش نسپاريد و از او سئوال نپرسيد، به گفتگو آسيب مي زند.كردن به ديگري فرض مي كنند. اين موضوع 

هيچگاه نمي توانيد مطمئن باشيد كه شخص مقابل به چيز فكر مي كند. اين موضوع باعث مي شود شخص مقابل در موضع 

دفاعي قرار گيرد. 

كه درجاتي از تعارض نيز وجود دارد، فقط در مورد احساسات و نظرات خودتان   در طول مكالمه به خصوص زمانيراه حل:

صحبت كنيد و اجازه دهيد كه ديگران هم عقايد خود را بيان كنند. 

 بي احترامي و تحقير كردن: 9مشكل

 احترام كمتري قائلند. ،  ها غريبه، در مقايسه با متأسفانه مردم براي كساني كه دوستشان دارند

 شروع مي شوند (جملات من) استفاده كنيد. سعي كنيد به جاي تخليه منهايي كه با  : مودب باشيد و از پيامراه حل

 احساسات و ،هايي كه با من شروع مي شوند احساسات، بياموزيد كه احساسات و نظرات خود را بيان كنيد. استفاده از پيام

 شروع مي شوند (جملات تو) اغلب همراه سرزنش و انتقاد توهايي كه با  نيازهاي شما را انتقال مي دهد، ولي استفاده از پيام

به من توجهي نداري و دير مي Uتو Uبه جاي اينكه«  از اينكه دير مي آيي ناراحت مي شوم.»  UمنU ( مثال: «فرد ديگر مي باشند.

 آيي) ».

پيام هاي متناقض   :10مشكل

 مانع از تعبير و تفسير توسط شخص مقابل مي شوند. تحقيقات ،هاي كلامي و غير كلامي در تعارض باشند كه پيام زماني

نشان مي دهند كه مردم به پيام هاي غير كلامي ارزشي برابر يا بيشتر از پيام هاي كلامي مي دهند. بنابراين ارتباطات غير 

كلامي نيز از اهميت زيادي برخوردار هستند. 
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 مطمئن باشيد كه ارتباط كلامي و غير كلامي شما با هم انطباق دارند. زبان غير كلامي مثبت شامل تظاهرات چهره راه حل:

 د.(مثل لبخند زدن)، زبان بدن (لمس كردن) و لحن صدا ( مثلا گرم و شاد بودن) مي باش

 

كنترل استرس در زندگي خود 

 براي كنترل استرس در زندگي راه كارهاي زير را انجام دهيد:

  موضوعات و موقعيت هايي را كه در شما استرس ايجاد مي كند، بشناسيد.) 1

) ياد بگيريد كه خود را آرام كنيد. 2

 حل مشكل را بطور موثر ياد بگيريد: روش ) 3

- خود را آرام نگهداريد. الف

- مشكل را بطور واضح مشخص كنيد. ب

 در نظر بگيريد. فهرست- راه حل هاي احتمالي را بصورت يك ج

- راه حل ها را ارزيابي كنيد. د

 انتخاب كنيد. ،- راه حلي را كه فكر مي كنيد بهترين استه

- راه حل را انجام دهيد و نتيجه را ارزيابي كنيد. و

 اًخود يك مشكل مي باشد و منجر به فشار عصبي و نهايت احساس خستگي بطور مداوم، ) استراحت كافي داشته باشيد:4

كاهش صبر و تحمل در ارتباط با كودكان مي گردد. 

سعي كنيد كه يك برنامه خواب منظم داشته باشيد. اگر در خواب رفتن مشكل داريد، ممكن است نياز باشد از تكنيك هاي 

كه با فعاليت ها ي روزانه آنها اين امر، تداخل   بطوري، بعضي افراد هستند كه بيش از حد مي خوابند.آرام سازي استفاده كنيد

پيدا مي كند. در اين صورت اينگونه افراد بهتر است كه از افراد متخصص كمك بگيرند. 
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يك رژيم غذايي متعادل داشته باشيد: با يك رژيم غذايي متعادل انرژي و سلامت لازم براي عملكرد خوب را بدست مي ) 5

افراد تحت فشار عصبي ممكن است خوراكشان نامنظم شود و اين امر باعث يك چرخه منفي مي گردد.  آوريد.

بعضي  آزاد شدن ، مثلا.تحقيقات نشان مي دهند كه ورزش غير از سلامتي فيزيكي، فوايد ديگري نيز دارد ) ورزش كنيد:6

 منجر به احساس خوبي در شخص مي گردند.  ،بعد از فعاليت فيزيكي) اندروفين هاهورمون ها (

سعي نكنيد كارها را به تنهايي انجام دهيد به اين معني كه با مردم ارتباط داشته  :حمايت و كمك ديگران استفاده كنيد) از 7

 كه تحت فشار عصبي هستيد با كسي صحبت كنيد و يا حمايت كسي را داشته باشيد. باشيد تا بتوانيد زماني

كه  كه مردم تحت فشار عصبي هستند از خنده و شوخي پرهيز مي كنند. در حالي ) شوخ طبعي را حفظ كنيد: زماني8

خنديدن مي تواند در حفظ يك جنبه واقعي تر در مورد آنچه كه  شوخي كردن يك راه موثر براي كنترل استرس مي باشد.

كه يك كودك لجباز داريد بيشتر به خنديدن احتياج خواهيد داشت.   براي ما اتفاق افتاده كمك نمايد. بخصوص زماني

 


	ه) از يکديگر حمايت کنيد.
	و) يك برنامه مشاركتي در اعمال انضباط ايجاد کنيد.

