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سوزاناپشتین،درمدتبیشاز30سال،تبديلبهيکمددکاراجتماعیبالینی،نويسنده،مربیوآموزگار
شدهاست.ايندومینکتابیاستکهویدرانتشاراتPESIبهچاپرساندهاست.سوزانچهارکتاب

والدگریديگررانیزنوشتهومنتشرکردهاست:
بازگشتبهنظامقدرتوالدگری،آياازسرزنشکردنخستهشدهايد؟چگونهکودکانرابههمکاری
واداريم،نوجوانخارجازکنترلشماوکتابیکوچکباروشهايیزياد:راهنمايیبرایبرقراریارتباطبین
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کهنمیتوانستمیومیوکندهمکاریداشتهاست.
اومؤسسةقدرتوالدگریرادرسال2007پايهگذاریکرد،يکمؤسسةآموزشوالدينکهبرنامههای
آموزش،کلاسهایازراهدوروبرنامههایآموزشوالديندرمنزلرابرگزارمیکند.سوزاندرسال2009با
هدفیرؤيايیبرایازبینبردنچاقیدرآمريکابادکترويناسکاتاندرسون)نويسندهپرفروشترينمقالات
درنیويورکتايمز(شروعبههمکاریکرد.سوزانيکمربیبهداشتخبرهازدانشکدهپرستاریدانشگاه
ويلانوااست.اودرسال2013درسرتاسرآمريکاهمبهمراجعینوهمبهمربیانبهداشتآموزشدادهاست،
اوبرایمتخصصانیکهبابچههایپردردسرکارمیکنندگروههایمجازیراجهتآموزش/نظارتبرکار
آنهاراهاندازیکرد.همچنینگفتهشدهاستکهویکارشناسحلقةخانواده،مجلةوالدين،مجلةکودک

آمريکاومجلةنیويورکاستکهبهطورمنظمدربرنامههایراديويیوتلويزيونیحضورپیدامیکند.
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مقدمه

نامه ای به والدین و مربیان
آگاتاکريستیمیگويد،»منزندگیرادوستدارم،گرچهگاهیاوقاتبداخلاق،ناامیدوقابلترحميا

شديداًغمگینشدهام،اماباهمةاينهاکاملًابهاينمعتقدمکهزندهبودن،خودچیزبزرگیاست.«
اينگفتةاومنرابهيادتربیتکردنبچههادرروزهایسختمیاندازد،روزهايیکهبچههابهحرفت
گوشنمیدهند،وقتیکهپسريادخترتازمدرسهفرارکرده،ياوقتیچیزیدراتاقفرزندتمیبینیکه
هرگزدوستنداشتیببینی.اينطورروزهاقلبانسانرابهدردمیآوردومارابهعنوانيکپدريامادر

موردآزمايشقرارمیدهد.
ما تا چه اندازه صبر و حوصله داریم؟تاچهاندازهبايدسختیوغصهراتحملکنیم؟اماحتیدربدترين
روزهاهممابرسربچههايمانمعاملهنمیکنیمياآنهارابهحالخودشانرهانمیکنیم.دوبارهنیرويمان
راتقويتمیکنیم؛البتهمطمئننیستیمکهچطوربايداينکاررابکنیم،اماازروزبعدکهازخواببیدار

میشويمتصمیممیگیريمکهيکبارديگرتلاشمانرابکنیمتابهترينپدرومادرباشیم.
مااينکارراانجاممیدهیم،چونمیدانیمکهبچههابهمانیازدارند.مااينکارراانجاممیدهیمچون
مابرایآنهابهترينمعلمهستیم.مااينکارراانجاممیدهیمچونآنهارادوستداريمومیخواهیمآنها
درآيندهبهبزرگسالانخوبودوستداشتنیتبديلشوندکههمینرفتاررابابچههايشانانجاممیدهند.
بااينحال،اگرمثلاکثروالدينباشید،گاهیاوقاتنمیدانیددريکموقعیتخاصچهکارکنیديا
چگونهآنرامديريتکنید.اگربچةشماازمدرسهفرارکردهاست،آيابهمعنیايناستکهوقتیبه
خانهبرگشتبايدتنبیهشود؟واگراينطوراستچهتنبیهی؟میزانآنچقدراست؟تاچهاندازهخشنو

پرخاشگرانهاست؟
به یاد داشته باشید که شما بهترین معلم برای بچه هایتان هستید.بنابراينوقتیمیخواهیداوراتنبیهکنید،
بدونخشونتاينکارراانجامدهید.آنتنبیهرابهيکموقعیتآموزشیتبديلکنید،آنرابرایکودک

معنادارجلوهدهید،بهچیزیتبديلکنیدکههمیشهدرذهنکودکتانبماند.





و  من  به  اعتماد  به خاطر  مایکل  همسرم  از 
ناتان  و  نوامی  مادرم  و  پدر  از  حمایت هایش؛ 
پالسون که برای من خارق العاده ترین الگوها بودند؛ 
و از فرزندانم سارا و دانیل روزنکرانتز، موش های 
آزمایشگاهی آزمایش های فرزندپروری ام متشکرم.





بخش 1
نکته های کوتاه در مورد قوانین و مرزها
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قایقبدونسکان

بسیاریازوالدينومراقباناحساسمیکنندهرگزنمیتوانندبچههايشانراراضینگهدارند.هرچقدردل
آنهارابهدستمیآورند،تقاضاهایآنهابیشترمیشود.

ما بهعنوان انسان دلمان میخواهد »جذاب و دوستداشتنی« باشیم.وقتیکسیازدستماعصبانی
میشوديانسبتبهمابیاعتنايیمیکنداحساسبدیبهمادستمیدهد.هرکاریازدستمانبرآيدانجام
میدهیمتاديگرانازمافاصلهنگیرنديابامادچارتعارضنشوند.چیزیکهدراينجامیتواندفرزندپروری
رابامشکلمواجهکندايناستکهاينکار،فقطوضعیتراخرابترمیکند.نالهوشکايتهایکودکان،
ماراعاجزکردهوازپایدرمیآورد.بعدماتسلیمآنهامیشويمواجازهمیدهیمتاکاریکهمیخواهند
راانجامدهند.وقتیدراينالگوقرارگرفتید،ديگرنمیتوانیدازآنخارجشويد،چونکودکبرایاينکه
کارخودشراادامهدادهوقدرتشراحفظکند،خشموعصبانیتش،حتیازدفعةقبلهمبیشترمیشود.

وقتیکودکان،بزرگترمیشوندوبهسننوجوانیمیرسند،بهنظرمیرسدانگاربادوستانشانبیشتر
ازاعضایخانوادهشانصمیمیهستندواينمیتواندبرایوالدينعذابآورباشد.بهيادداشتهباشید
کهشمامیخواهیدبرایآنهاجذابودوستداشتنیباشیداماآنهاطوریرفتارمیکنندکهانگارازشما
متنفراند!بعضیازوالديناحساسمیکنندبرایاينکهموردتوجهکودکشانواقعشونديابااوارتباطبرقرار

کنندبايدبهسختیتلاشکنند.
اينجااستکهمابهعنوانيکپدريامادردچارمشکلمیشويم.وقتیوالدينبخواهندکودکانشان
دوستشانداشتهباشند،ممکناستدرمواقعیکهواقعاًلازماستبهخواستههایآنهاپاسخمنفیبدهند،
بازهمبگويندبله؛ياممکناست»هرچیزی«کهبچههامیگويندراناديدهگرفتهوبهآنهاچشمغرهروند.
والدينبرایاينکهبینآنهاوکودکشانجدلیپیشنیايدبارهاوبارهاتسلیمکودکشانمیشوند.يادتان

باشدکهازقديمگفتهاند»اگريکوجبجابدهی،ازتويکمترجامیخواهند«.
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حقیقتايناستکهحتیاگربهنظرمیرسدکهرابطةبچههاباشماوخانوادهدرحالشکرآبشدن
است،آنهابازهمبهيکسریمرزهاوقوانیننیازدارندوشمابايدتاحدودیساختارومحدوديتايجادکنید.
بچههانیازبهجهتدارندواگربزرگترهاجهترابهآنهانشانندهند،شبیهقايقهایبدونسکانمیشوند.
پدريامادرخوببودنگاهیاوقاتممکناستآسیبزايارنجآورباشد،امااينکهبچةشمادرمدرسه

يااجتماعدچارمشکلشودآسیبهایبیشتریرابهدنبالدارد.
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دیوارها:ایجادقوانینیکهقابلفهمباشد

قبلازاينکهديواریرابسازممیخواهمبدانمچهچیزهايیبايداينطرفديوارقرارگیردوچهچیزهايی
آنطرفديوار.

رابرتفراست

هدف
هدف،تدوينقوانینیاستکهمنطقیومعقولباشدوهمچنینآموزشیدرآنوجودداشتهباشد،برای

روشنوواضحترکردنقوانینکنونیتانازپرسشهایزيراستفادهکنید.

پرسش ها و گلایه های رایج در مورد بچه ها
چرابچههایمنبهحرفمگوشنمیدهند؟

----------------------------------------------------------------------
چراازقوانینسرپیچیمیکنند؟

----------------------------------------------------------------------
چرااينقدرگستاخهستند؟

----------------------------------------------------------------------
چرااينقدرعصبانیهستند؟

----------------------------------------------------------------------

به جای سؤال های قبلی باید این سؤال ها را پرسید.
شماچهچیزیازآنهامیخواهیدکهبهحرفتانگوشنمیدهند؟

----------------------------------------------------------------------
هدفازاينقوانینیکهگذاشتهايدچیست؟

----------------------------------------------------------------------
شمابااينگستاخیآنهاچهبرخوردیمیکنید؟

----------------------------------------------------------------------
خودتانچرااينقدرعصبانیهستید؟

----------------------------------------------------------------------
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کاربرگ:قبلازاینکهبخواهمدیواربسازم

اگرقانونیداريد،دلیلآنراهمبدانیدواگرمیخواهیدبدانیدکهايجادقوانینراازکجاشروعکنید،آنها
راباتوجهبهدستهبندیهایزيرتدوينکنید.

اطمینان از امنیت آن
)مثال(»درهنگامرانندگیپیامکنده.«

1 .-----------------------------------
2 .-----------------------------------
3 .-----------------------------------
4 .-----------------------------------

آداب آموزش
)مثال(»وقتیچیزیمیخواهیازکلمةلطفاًاستفادهکن.«

1 .-----------------------------------------------
2 .-----------------------------------------------
3 .-----------------------------------------------
4 .-----------------------------------------------

ملاحظات آموزش
)مثال(»اگرمیخواهیشبديربهخانهبرگردیازقبلبهمناطلاعبده.«

1 .-----------------------------------------------------------
2 .-----------------------------------------------------------
3 .-----------------------------------------------------------
4 .-----------------------------------------------------------
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میانهروباشید

هدف
هدفايناستکهبهوالدينومراقبانکمککنیميادبگیرندچگونهمیانهروباشند.باانجاماينکار،

میتوانیدازجنگقدرتوهمچنیناحساسگناهوپشیمانیکهبعدازآنپیشمیآيداجتنابکنید.

چطور این کار را متفاوت انجام دهیم
جنگقدرت-اينچیزیاستکههمةماتابهحالبینخودمانداشتهايم،آنرابهراهانداختهايمودرآن
گیرافتادهايم؛سپسچیزیبهآنسادگی،بهيکطوفانتبديلشدهوحتیديگريادماننمیآيدکهچطور

دراينمخمصهافتادهايم.
اگر احساس می کنید با کودک تان وارد جنگ قدرت شده اید، یک نفس عمیق بکشید و بدون آنکه احساسات 

در صدا و لحن گفتارتان منعکس شود انتظارتان را بگویید:
ديگربامناينطورصحبتنکن.

يا
اگرنمیخواهیشامتراتمامکنیمشکلینیست،اماآشپزخانهتاساعت7صبحفردابستهاست.حالا

انتخابکن.)واينقدراينجملهراتکرارکنیدتاکودکتاندستازجدلکردنباشمابردارد.(
يادتانباشدکهنبايداجازهدهیدکودکتانمتوجهشودشماناراحتهستیدياکنترلتانراازدست

دادهايد.خونسردیتانراحفظکنیدومیانهروباشید.
درجلساتتانباوالدينومراقبان،کاربرگ»پیبردنبهجنگقدرت«راپرکنیدتاچیزهايیکهباعث
شروعدعوادرخانهمیشوندراشناسايیکنید.درآيندههمدرهرزمینهایکهبهمشکلبرخورديد،برای

حلمشکلتانهمینيکقدمرابرداريد.
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کاربرگ:پیبردنبهجنگقدرت

بیايیدبهموقعیتفعلیتاننگاهکنیم.بهپرسشهایزيرکهدرموردجنگقدرتهايیکهتاکنونداشتهايد
استپاسخدهید.

پرسش ها
برسرچهچیزهايیجنگقدرتداريد؟.1

----------------------------------------------------------------------
اينجنگقدرتهادرچهزمانیازروزاتفاقمیافتد؟.2

----------------------------------------------------------------------
چهکسانیدرگیراينجنگهستند؟.3

----------------------------------------------------------------------
آياجنگقدرتبرسرچیزهايیاستکهمیخواهیدکودکتانانجامدهديابرسرچیزهايیاستکه.4

میخواهیدکودکتاندستازآنبردارد؟
----------------------------------------------------------------------

پیروزیشمادراينجنگتاچهاندازهمهماست؟.5
----------------------------------------------------------------------

درآخرِاينکشمکشچهاحساسیداريد؟.6
----------------------------------------------------------------------
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بهتریندوستیابدتریندشمن؟چهنوعپدرومادری
هستید؟

هدف
هدف،ايناستکهبهسبکوالدگریخودتانپیببريدوماموقعیتیرادراختیارشمابگذاريمتابتوانید

باکودکانونوجوانانتانارتباطنزديکترورضايتبخشتریداشتهباشید.
اگرباکودکتانمشکلداريدياسعیمیکنیدبرایاوپدرومادریخوبباشیداماتلاششماجواب
نمیدهد،ممکناستسبکوالدگریشمامشکلداشتهباشد.بهآزمونچةوالدينکهدرزيرآوردهشده

استپاسخدهید:

آزمونچة والدین
رویيکمقیاس1تا3نشاندهیدکهدرهرموردکداميکازگزينههایزيربهسبکوالدگریشما

نزديکتراست.
1 همیشه.
گاهیاوقات.2
هرگز.3

»کودکمنبهتريندوستمناست!همةدوستاناومنرادوستدارندچونمنواقعاًآنهارادرک
میکنم.آنهاخیلیدوستدارندپیشمابیايندچونمنآزادیزيادیبهآنهامیدهم.«)بااينوجودگاهی

اوقاتبهخودممیگويمنکندمنخیلیسهلگیرباشم.(
والديناکثراًازبچههايشانمیترسند.آنهاازنهگفتنهراسدارندچونبااينکاربچههايشانديگرآنها

رادوستندارند.--------------------
»کودکمن"بدتريندشمن"مناست.اومیگويدازمنمتنفراستومعتقداستکهمنبهاوتوجه
نمیکنم.بعدهميادراتاقخودشمیمانديابهخانةدوستشمیرود.منچیزیاززندگیاونمیدانم.«

)آيامننسبتبهکودکمخیلیسختمیگیرم؟اوهمیشهبامامشکلدارد،ماهمهبدبختیم.(
والدينیکهبدتريندشمنکودکهستندخیلیسختگیرهستندوهمیشهبهدنبالتنبیهکردنهستند.

آنهاازاينمیترسندکهبچهشانوقتیبزرگشدآدمبسیاربدیشود.-----------------
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