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 تقدیر و تشکر

که والد اصلی است: شکر به خاطر تمام چیزهـایی   مییگو یم سپاسرا  خداونددر آغاز 
 و سپاس براي شناخت نیازهاي عاطفی اساسی ما. که به ما عطا کردي

کـه تـأثیرش در صـفحه     درمـانی  گذار طرحـواره  ، بنیاندکتر جفري یانگسپاس از 
 گیـري  کتاب مشهود است. آشنایی بـا شـما مـا را در مسـیر پیشـگیري از شـکل       صفحۀ

یم کـه  سپاسـگزار که بـراي مـا گذاشـتید هسـتیم و      داد. ما قدردان وقتیها قرار طرحواره
، معـاون و همکـار   پـت سـیم  بودیـد. سـپاس از    مانیاهایرؤمشوق ما براي رسیدن به 

ي که در دو دهۀ اخیر داشتیم هستیم. انجـام  ا يدرمانگر ما، قدردان دوستی و همکار فیلم
 طور حتم ممکن نبود. این کار بدون شما به

 ما. احترام قابلتحقیقاتی  فراوان از گروهسپاس 
دکتر جرج لاك وود، دکتر هارولد سکستون، دکتر آسل هافورت و توایگ زرن 

هـاي مـا بـه کـار بسـتند و       تخصص خود را در پـالایش داده  ی وکوش سختکه  ایرن)(
رسـید کردنـد. و    پایـان بـه نظـر مـی     بی بخشی آمارهایی که ساعات زیادي صرف معنی

که در تأمین اعتبـار تحقیقـات بـه مـا      )ncssخدمات اجتماعی سنگاپور ( انجمن ملی
 کمک کردند.

 ـوسپاس از گروه طراحی هنري بااستعداد ما، سپاس فـراوان از طـراح    مـا،   ژةی
درمانی و معنویت را کـه افـراد    طرحواره رابطۀاي که  کاترین آمون، دوست و مربی

ین رفتن تو ناگهانی بـود و هرگـز   خوبی دریافت. کاتر کنند به را درك می آنکمی 
هاي تو در صفحات ایـن   فراموش نخواهی شد. تو همیشه در کنار ما بودي و کمک

در  و لیـزا لائـوي   دکتر شیرنلاهانگ، دکتر راندي جانکا کتاب جاودانه خواهد شد.
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اوج گرفتاري به ما کمک کردند. تشکر ویژة ما را براي زحمات زیاد و اطلاعات کامـل  

 که ویکی دکتر مارك تیم لین و همسرشکه در اختیار ما گذاشتند سزاوارند. و دقیقی 
 پاول رمزي، مارك تمپلر و آنا اوبرینبه ما دادند.  زا يانرژبازخوردهاي هوشمندانه و 

 با انتقادات خود باعث خلق نتایج متفـاوتی شـدند.   که هر یک کتاب را مطالعه کردند و
، همیشه در دسترس بود و هنر خود را در کشیدن تصاویر به ما هدیه داد که شرلی وي

، هـاو  تـان بـن  هاي ما اضـافه شـد.    العاده به این کتاب و کارگاه با این کار بخشی فوق
را واقعاً به  کننده خستههاي  بخش آبراهام آگوستینها کارکرد و  دلسوزانه روي گرافیک
 طرز مطلوبی شکل داد.

 اییهاي نه ایده
و گـرك و آن  ) اکامامـالوییس (سپاس از والدینمان، خانم فیلیپ اساتوس لـوییس  

 شـائبه مـا را در ایـن کـار حمایـت کردنـد.       کـه بـی   )مـاو  اکاپاوپـاوومی (دونالـد   مک
شـما   ،دیکرد نیتأم ما را یاساس یعاطف يازهایکه با آنها ن ییها روش يبرا میسپاسگزار

 ـو در پا د؛یهسـت  زین يا العاده فوق يها پدربزرگ و مادربزرگ سـپاس از فرزنـدان    انی
 یزندگ میتوان یما نم. شود یم میکتاب به شما تقد نیا د،یویو د ایسون مان، العاده فوق

مـا بـه خـاطر وجـود      یاز لـذت در زنـدگ   یم، قسـمت بزرگ ـ یرا بدون شما تصور کن ـ
. گذرانـدن  دیشـو  یو آنچـه م ـ  دیآنچه هست يبرا میگذار یشماست! ما به شما احترام م

 ياسـت! سـپاس بـرا    یکره خـاک  نیاز موضوعات موردعلاقۀ ما در ا یکیوقت با شما 
که در سفر  کردیدبه ما  يا العاده فوق لطف نکهیا يشما و برا ياعتماد و همکار ،یدوست
 .میباش يدر فرزندپرور یتیباکفا نیوالد یزندگ
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 مترجم سخن

با توجه به حجـم زیـاد اطلاعـاتی کـه در دسـترس اسـت داشـتن         ،امروز ما ۀجامعدر 
رسـد   نظر می هاي قبل به تر از نسل جسمی و روحی بسیار مشکل نظر ازفرزندانی سالم 

 .دهـد  تر نشان مـی  رویم نیاز به دانش تربیت فرزند خود را واضح و هر چه به جلوتر می
تـر هسـتند و    نها باهوشمراتب از آ بهسلی روبرو هستند که سو با ن والدین امروز، از یک

راحتـی   به اطلاعات بیشـتري دسترسـی دارنـد و از سـوي دیگـر بـه       سنشان توجه به با
کـاري بـس    ،کنند. در ایـن تنگنـا تربیـت فرزنـد     هاي نسل قبل خود را قبول نمی ارزش

 ـ بـر  هی ـتکتـوان بـا    رسد و دیگـر نمـی   نظر می دشوار به و  بزرگاطرافیـان و پـدر   ۀتجرب
 ـپاها کودکان را تربیت کرد، امروزه فرزندپروري یـک علـم اسـت کـه بـر       بزرگمادر  ۀی

تحقیقات مستدل بناشده و هر پدر و مادري باید به فراخور ظـرفیتش آن را بیـاموزد تـا    
 بگذرد. سلامت بهبتواند از این تنگنا 

 لمـۀ که ک شود درحالی در فرهنگ ما تربیت کودك با عنوان فرزندپروري شناخته می
 نـه والـدپروري اسـت    معنـی آن  است که درواقع parenting ۀکلم ۀترجمزندپروري فر

در  اتـی باید والدین تغییر کنند تا منجر به تغییر فرزندانیعنی براي تربیت  پروري؛فرزند
که در این کتاب خواهید دید قسمت اعظم تربیـت فرزنـد    طور همانپس  .فرزندان شود

مشکلاتی که در دوران کودکی براي مـا   به عمیق توجهبر اساس تغییر رفتار خودمان و 
 بناشده است. این مشکلاتایجادشده و اصلاح 

والدین ما در نسـل قـدیم عمـدتاً دانشـی در      .هستیم" قربانیانقربانی "ما درواقع 
ایم ولی  ستادهمورد تربیت فرزند نداشتند و ما نیز با این شرایط در پیشگاه فرزندانمان ای

گیر شدن دانـش فرزنـدپروري همگـی     گري نیست و با توجه به همه ربانیاکنون زمان ق
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قربانی را قطـع کنـیم تـا فرزنـدان مـا بتواننـد        ةریزنجمسئولیم که آن را بیاموزیم و این 

 فرزندان خود را درست تربیت کنند.
هاي زندگی با نام طرحواره آورده شده است و دیدگاه جدیدي در  در این کتاب تله

کنـد مشـکلات رفتـاري خـود را      شده که به والدین کمک می پروري مطرحفرزند ةحوز
 با فرزندان خود برقرار کنند. يتر مطلوببهتر ببینند و با درك آنها رابطۀ 

اي نسبت بـه خـود و فرزنـدانمان خـواهیم      بعد از خواندن این کتاب قطعاً دید تازه
خود در آغازي براي تغییر سرگیریم  آموزیم و به کار می می و آنچه از این کتاب .داشت

 و فرزندانمان خواهد شد.
ام جناب آقـاي دکتـر محقـق کـه      داشتنی در اینجا لازم است از استاد عزیز و دوست

هاي جدیدي به روي من بـاز   شائبه به من آموختند و دریچه همواره در طول زندگی، بی
شک وجود افرادي مانند ایشان نعمتی بزرگ بـراي   کردند صمیمانه سپاسگزاري کنم، بی

غییر کنند. از آقاي دکتر حمیـدپور تشـکر فـراوان    خواهند بدانند و ت کسانی است که می
و بـا   با دنیاي جذاب طرحواره آشـنا کـرده  فرد خود من را  دارم که با تدریس منحصربه

تشکر ویژه از همسر عزیـزم،   عرفی این کتاب مسیر ترجمه و ارائۀ آن را هموار کردند.م
وق مشـوق مـن   با شـور و ش ـ صبورانه و  کتاب ۀخانم دکتر مستوري که در طول ترجم

 کردند.شایانی بودند و در ویراستاري کتاب کمک 
جلالی که در موارد مشکل تینا از زحمات جناب آقاي دکتر ارجمند و سرکار خانم 

تشکر ویژه دارم و همچنـین از زحمـات خـانم     دترجمه حقیر را با سخاوت یاري کردن
 زارم.سپاسگ دشکی که در به ثمر رساندن این ترجمه نقش بسزایی داشتن

هاي شما عزیـزان در رفـع    الی از اشکال نیست و از راهنماییاین ترجمه خ شک یب
 منت دارم. ةدیدو رهنمودهاي شما را به  کنم یمها استقبال  این اشکال

 
Site: www.drmahdimousavi.com 
Email: smmousavim@yahoo.com 
Instagram: drmousavimovahed 
Telegram: https://telegram.me/drmousavimovahed 

 
 با سپاس

 سید مهدي موسوي موحد
  1396 فروردین
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 باکفایت فرزندپروري تمجید از

 يفرزنـدپرور ، از اطلاعات روبرو هستیم اي اندازهبا حجم بیش از در آن دنیایی که در "
و  کـرده  تـأمین را  اساسیعاطفی  يازهاین چطورکه  دهد میبه والدین آموزش  باکفایت

مـورد   در درمـانی  طرحـواره  .کننـد پیشگیري  شانانتقال رفتار معیوب خود به فرزندان از
گیري از کسـی در مـورد پیش ـ   خواسـتم  مـی اما من همیشه ، بوده استبزرگسالان موفق 

این مهم کتاب زندگی در کودکان کاري انجام دهد و این  هاي تلهیا ها  هطرحوارتشکیل 
 ."را انجام داده است

 گـذار  بنیـان دانشـگاه کلمبیـا، نیویـورك،     ،شناسی روان، دپارتمان دکتر جفري یانگ -
 .درمانی طرحواره

 تاتربیت کنند  يتر سالموالدین کمک خواهد کرد که کودکان  به ،پیشرواین کتاب "
ایـن کتـاب را توصـیه     قویـاً باشـند. مـن    تـري  موفقو  تر سالمبالغین  در بزرگسالی

 ".کنم می
کودك بـه   ۀنیدرزم المللی بینکتاب  ترین پرفروش ةسندینو ،ویتفیلد آلدکتر چارلز  -

 ." کودكالتیام درونی " نام
 " زندگیو  هاآن، بازسازي اخت تفاوت: مباحث اصلی در روابطدانش شن"
 
به فرزندانمان  توانیم میکه ما  اي هدیهبهترین  اعتقاددارند نظران صاحببسیاري از "

کـه   دهـد  مـی ایـن شـانس را بـه مـا      باکفایـت  فرزنـدپروري . انـد  سـالم بدهیم والـدین  
تـا   خـود را ببینـیم   اي مقابلـه  هـاي  سـبک زنـدگی و   هـاي  تلهشخصیت،  هاي پیچیدگی

 خصــوص بـه  .دریـابیم  خــود را فرزنـدپروري در  فـرد  منحصــربهو  دشـوار  هـاي  لحظـه 
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 مـدت  طـولانی اثـرات  که را  ما شخصیت جوي مبارزه هاي جنبه توانند میکه  هایی لحظه
 بـر  عـلاوه  .سـازند آشـکار  را مـا  درون  انگیـز  شـگفت  نقاط قوتیا  و کنندفعال  دارند

والـد  گیري یک  شکلبراي  قوي هاي توانمنديسیر ، در دسترس قابلاطلاعات شفاف و 
و  هـا  تلـه شکافانه به یک سفر مو ۀتجربننده را دعوت به کارن لوییس خوا ، جان ومؤثر

 هاي برنامهدر این کتاب  شما .ندنک میوالد  یک عنوان به ،شخصیتی خود فرد هاي محرك
حـداقل خواهیـد   . شـوید  مـی موانع سخت غالب  بر هاآنیافت که با  ی خواهیدقدم به قدم

 ةحوز براي رسیدن بهخود را داوري خود ةحوزدر ناسالم  انحرافاتآموخت که چگونه 
 کتـاب  .انتظارات معقول داشته باشیدحذف کنید و ، شده کنترل پذیري مسئولیتشادي و 

 ةحوز علمی در و مستند قويتحقیقات اساسی،  بر هیتکبا که  " باکفایت فرزندپروري "
کتابخانـه شـما خواهـد     ارزشـمند  هاي سرمایهاز یکی  است شده نوشته درمانی طرحواره

 "بود.
 خودجـذبی و رشد با شیفته ... احیاء خلع سلاح کردن خود" ةسندینو ،وندي بهاري -

 .درمانی طرحواره المللی بینمسئول جامعه  "
 
جدید و قدرتمندي  هاي روشجان و کارن لوییس  باکفایت فرزندپروري کتاب در"

جـذاب از صـمیمیت،    اي آمیزهکه چگونه با  دهند مینشان  هاآنو به  دادهبه والدین ارائه 
را  فرزنـدپروري لحظات درگیري و بحران عاطفی در  تواضع،، شادي و پذیري مسئولیت

 در .شکوفایی تبدیل کنندفرزندان خود در مسیر خود قراردادنمسلم براي  هاي شانسبه 
عـاطفی  نیازهـاي   تـأمین  براي جدید يکارها راهو  ها بینش ،و کارن، جان اولین رهنمود

 فرزنـدپروري تحقیقـات   جدیـدترین  را بـا  نـد یگو یم درمانی طرحواره که به آن اساسی
 .آمیزند میهم در

 ةحـوز در  را هـا آن ةگسـترد تجربیـات   که شما دهند میاین کار را طوري انجام  آنها
، خواهید دید وضوح بهوالدین  عنوان بهن کلیسا و هم رهبرا عنوان بهبه والدین هم  کمک

و ایـن   کننـد  مـی رعایـت   فرزندپروريو مشکلات  ها پیچیدگی عدالت کامل را در آنها
پیـدا   کـاربرد  در زنـدگی عمـلاً  کـه   کننـد  مـی و شفاف مطرح  ساده قدر آنرهنمودها را 

باید این کتاب  کنند میکمک  فرزندپروريدر  آنهابه و متخصصانی که  والدین .کنند می
 "را بخوانند.
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جهـت عمـوم،    کننده ارائهغرب  درمانی طرحواره انستیتو، مدیر phd، وود لاكجرج  -
 .درمانی طرحواره المللی بینانجمن 

ارائـه   فرزنـدپروري واره در اساس طرح نمایی دقیق و علمی بر، کاین کتاب کوچ"
شامل زنـدگی خـانوادگی   (گویا از زندگی روزانه  هاي مثالکه با دانش نظري و  دهد می

 دوراز بـه لحـن نویسـنده در ایـن کتـاب      همراه اسـت. واضح  هاي شکل و) مؤلفخود 
 از، ما را باکفایت فرزندپروريعنوان کتاب،  که درحالیاست  امیددهنده، گرم و قضاوت

 ".دارد می بر حذر گیرانه سختمعیارهاي 
.فرانکفورت درمانی طرحواره المللی بین ۀجامع، مدیر ایکارد راجر -

ناشی از نقص توجـه والـدین بـه     هاي آسیب و ها زخمالتیام  درمانی طرحواره هدف
بـا سییجان و کارن لـو . در دوران کودکی است عاطفی اساسی فرزندان نیازهاي تأمین
را  درمانی طرحواره به نیاز، خانوادگیدر زندگی  طبعانه شوخبینش و خصوصیات  ،تعهد

ابـزار  اساسـی و  ی عـاطف  نیازهـاي فرزندان با فهم  پرورشراهنماي عملی براي  ۀارائ با
و  تجربیات خود را در قالب والدین، درمـانگر  آنها .ندا همطرح کرد هاآن تأمینلازم براي 

و  ارزشمند بـراي پـرورش کودکـانی شـاد     الگوییهم ترکیب کردند تا  رهبران کلیسا با
 عاطفی ارائه دهند. نظر ازسالم 

.، مرکز شناخت درمانی نیویوركکاتریت آمون -

 بـا  ،! والـدین خاصـی نیسـت   فرهنـگ  نـژاد و مخـتص  کـه   عمیق و کاربرديکتابی 
بـه   امـا ر  هـاي  چشـم کتـاب   این باید این کتاب را بخوانند. سال ودر هر سن  انیکودک
 نیازهـاي کـه   کنـد  مـی  مجـاب و مـا را   بـازکرده  ارتباط با فرزندانمان تر سالم هاي روش

و  هـا آن. تغییـرات در  داریم نگه برقرار را هاآنبا  ۀرابطو  کنیم تأمیناساسی فرزندانمان را 
 . بسیار متشکرم.خواهد بود زیانگ شگفتما 
 .ملبورن ،یکی تیم لینو و دکتر مارك تیم لین-
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 پیشگفتار

شـروع   بـا تـرس و اضـطراب    را اسـت  در مـورد فرزنـدپروري  که کتاب این نوشتن  ما
 سـؤال بـه ایـن    توضیح دهیم که چـرا اینجـاییم و   باید کنیم می اسحسا پس .کردیم می

؟ آنچه این کتاب است نیاز فرزندپروريچرا به یک کتاب دیگر در مورد  کهدهیم  پاسخ
را  درمانی طرحوارهاین است که اولین کتابی است که سعی دارد  کند می فرد منحصربه را

در دوران کـودکی   هـا  طرحـواره چگونـه از تشـکیل   و اینکـه   دهدربط  فرزندپروريبه 
چگونـه   ) و.حفاظـت کنـیم   رسـان  آسـیب را از عوامـل   کودکانلااقل ( .جلوگیري کنیم

 از کارگـاه  مختصر اي نسخه ایجادداستان  .کنیم تأمیناساسی کودکان را عاطفی  نیازهاي
 ردبـود کـه    به این صورتاین کتاب پیدایش  همچنین و باشیم باکفایتیچگونه والدین 

 سـخنران آن که  " درمانی طرحواره اي بر مقدمه" سمیناري با عنوان، در 2007اکتبر سال 
پرسـش و   ۀجلس ـبود شرکت کـردیم. در   درمانی طرحواره گذار بنیاندکتر جفري یانگ، 

شـما کـه طرحـواره را مطـرح      ۀینظرپرسید  یانگاز دکتر  کنندگان شرکتپاسخ یکی از 
، آیـا  دگیـر  مـی / باورها) در دوران کودکی شـکل  ها خاطرهافکار منفی خودکار/ ( کند می

براي والدین ارائـه داده اسـت؟ دکتـر    را طرحواره  گیري شکلپیشگیري از  ۀبرنامکسی 
ایـن نظریـه کـرده     نپدیـدآورد خود را صـرف  ندگی کاري یانگ به شوخی پاسخ داد ز

مـا   !بنـابراین شـما بفرماییـد   ، افی براي کار روي پیشگیري نداشتهو هرگز وقت کاست 
نـگ  با دکتـر یا  خصوصی ،خود به این موضوع موردعلاقۀو در  ب را جدي گرفتیممطل

والـدین اسـتفاده    يسـاز  آگـاه براي کوتاه  هاي فیلماز  که مطرح کردیمو  صحبت کردیم
نـگ بـراي   در راستاي آن چیـزي اسـت کـه دکتـر یا    مفاهیم ما  رسد میبه نظر  .کنیم می

جـان را ترغیـب بـه همکـاري بـا       وي .کند میطرحواره مطرح  گیري شکلپیشگیري از 
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 اولیـه  را بـه طـرح   چـراغ سـبز   یانـگ ، دکتـر  2008مـی   مـاه  و در .خود در منهتن کرد

داد. در پاییز، ما اولـین دوره کارگـاه جدیـدمان را بـا     به ما نشان پیشگیري از طرحواره 
 وقتـی نفـر در سـنگاپور اجـرا کـردیم.      600با جمعیت  " باکفایت فرزندپروري" عنوان

بـر   فرزنـدپروري کتـاب   چه زمانی" شد می سؤالشروع به آموزش مباحث کردیم از ما 
 "خواهید نوشت؟را کارگاه  این اساس مطالب
بـه فرزنـدان    تواننـد  میکه والدین  يا هیهدبهترین  میاعتقاددار شدت به که ازآنجایی

، مـن نام  بهآن  هبا کتاب همرا ازدواج راکارگاه  قبلاًخود بدهند عشق به همدیگر است، 
محسـوب  بـراي ایـن کتـاب     درآمـد  شیپ ـکردیم که نوعی  برگزار کنم میما را انتخاب 

سـال را   اسـت. مـا یـک    این مجموعـه  جلد دوم درواقع باکفایت فرزندپروري شود می
 فرزنـدپروري  هـاي  گروهما  ۀیاولکتاب کردیم، زیرا مخاطبان مسیحی  ۀنسخ ۀیتهصرف 

و حتـی   ، انستیتوهاي آموزشـی مختلـف  درمانی طرحواره ۀجامع، سپس کلیسا بودند. در
 آشـکار آزاد کتـاب   ۀنسـخ  نیاز به رو ازاین شدند. مند علاقهدولتی  هاي آژانسبعضی از 
 گرمـی بـه  را  ایـن کتـاب   لطفـاً  ،آمـده  وجود بهچگونه  این کتاب دیدان یم که شد. حال

 قـدر  آن" :انـد  فهمیـده الدي کـه  و ود طرف ، ازپذیرا باشید آن را نوشته استکه  روحی
 "!که کامل نیستیم خوب هستیم

 عنـوان  بـه والد بودن خود استفاده کنیـد   شما بتوانید از این کتاب در سیر امیدواریم 
 "مطلوبکافی بودن " راهنمایی براي

 
 جان و کارن لوییس

 سنگاپور
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 1 فصل
 فرزندپرورياهمیت 

سـنگاپور   سلامت ارتقاي هیئت برايی کارگاهآماده شدن براي برگزاري حال وقتی در 
کـه احسـاس    مـان  سـاله  یـازده  ، من از پسربودیم در کودکان نفس عزتایجاد  موضوعبا 

 .، کمک خواستمدارد این احساس را همداشت و هنوز  خودارزشمنديخوبی از 
 

 م،) عزیزنشسته نزدیک دیوید روي مبل که درحالی(کارن: 
 سـؤال . ممکنـه یـک   دارم نیاز کمک به کنم می کار آن روي که موضوعی ۀارائ براي من

 ازت بپرسم؟
 .، مامانحتماً دیوید:

 تـو  احمـق،  بگـه  تـو  بـه  مدرسه در اي بچه اگر، پرسم میکارن: فقط از روي کنجکاوي 
 خودت احمقی. گم یماطمینان) من به اون  با: (دیویدکنی؟  می کار چه

 ت بـه تـو بگـه   یکی از معلما گها، پرسم میاز روي کنجکاوي  مکارن: خوب ... فقط باز
 ؟کنی میکار تو احمقی چه 

کـه   کنم فکر می، ولی اند احمقا نگم که نه و با لبخند) خوب، شاید به اونمتفکرا(دیوید: 
 !خودشون احمقند

 ؟کنی میمن به تو بگم احمقی چه کار  گهادیگه...  سؤال هکارن: ی
 کنم.حرفتو باور  اما ممکنه، شاید عصبی بشمبه آهستگی، با کمی غم) خوب، (دیوید: 

مهـم   فرزنـدپروري به شما بگوید  کس هیچندهید که  اجازه .مهم است يفرزندپرور
 کـه  خواهیـد داشـت  زنـدگی  در اسـت کـه شـما     کـاري  ترین مهم فرزندپرورينیست. 
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 دارد.به دنبال  هم درازمدتپیامدهاي 
 ۀن ـیدرزمرا که حدود هزار مطالعـه   قیو دق یطولان يا مقاله ةدیچک با تلاش زیادما 

 :خلاصه کردیمرا در دو جمله  کرده بود يبند را جمع يفرزندپرور
 

ثابـت قـوانین    طـور  بـه  حـال  درعینو  حمایتگر هستند نشانیوالدنوجوانانی که  •
قیت بیشتري در مدرسه دارنـد،  ، انگیزه و موفکنند می اجراگیري و خانواده را پی

 .ترند سالم میروانی و جس ازنظر طور همین
اسـتقلال   هـا آن هستند و به ریگ سخت بسیار شان والدیندر مقابل، نوجوانانی که  •

، احتمـال  نـد انگار سهلهستند ولی الدینی که صمیمی و ، همچنیندهند میکمی 
 خطر بزنند.پر رفتارهايبیشتري دارد که نوجوانانشان تکانشی باشند و دست به 

(RR1.1) 
 

. والدین باید با نوجوانانشـان  دنیآ یبا عقل جور درم منتظره نیستند وغیر ها یافتهاین 
پرهیـز   انگاري سهلاز کنترل زیاد و  و .عمل کنند کنند مینزدیک باشند، به آنچه توصیه 

: اسـت  انگیزتر شگفت مراتب به به دست آمد قیتحق نیاز ا که يگرید نکتۀکنند. گرچه، 
سال انجام شد نشـان   18خانواده به مدت  600نیویورك روي بیش از که در  اي مطالعه
است تا سـلامت   کودکانروانی مشکلات  نمایانگرنامطلوب بیشتر  فرزندپروريداد که 

ایجـاد   احتمـال  باشـد  بیشـتر  مطلوبنـا  فرزنـدپروري هرچه میزان روانی خود والدین! 
 )RR1.2. (شود میبیشتر روانی در فرزندان  هاي آسیب
 مهم است. يفرزندپرورکه  میکن یم تأکیداین توضیحات باز  با و
 براي ابراز عشـق بـه فرزندانشـان    را بیشترین تلاش خود ،که اغلب والدین میدان یم

عنـوان   به يزیگرچه چ و ؛است و نامحسوس غیرعمدي هاآنو اشتباهات  دهند میانجام 
 " باکفایـت "بیاموزند که  توانند می ولی والدین ندارد، یوجود خارج ،پدر و مادر کامل

 گـر  لی ـتحل روانپزشـک متخصـص اطفـال و    ما این عبارت را ابـداع نکـردیم،   (باشند. 
 ـباکفامـادر  " پـیش در مـورد   قرن مینبیش از  کات وینی دونالدلیسی انگ نوشـت.)   " تی

 .نیاز به آموزش دارد واست  یک انتخاب باکفایت فرزندپروري
بزرگ کارن در  ةخانواداصول را با اقتباس از یک داستان مربوط به  اجازه دهید این
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را انجـام   رامـی  یورپـول لیک بازي کـارتی بـه نـام     دونالدها مکتگزاس توضیح دهیم. 
 ،کردنـد  مـی سري مسـابقات اسـتفاده    یک يانداز راهتعطیلاتی براي  هر از آنها. دادند می

و  کنیبا شش بـاز  زیم سه یجمع دسته يها ییگردهما نیمعمول در ا يها از منظره یکی
تـا   کننـد  میاعضاي جدید خانواده تلاش  که درحالی. بود تعداد نیاز ا شیب یگاه یحت

آن را یـاد بگیرنـد، بعـد از چنـد کریسـمس و عیـد        ةژیوبازي با قوانین  هاي پیچیدگی
زود خیلـی  و  کننـد  مـی  این بـازي  موردنیاز يها مهارت استفاده از بهشکرگزاري شروع 

یـاد   آنهاآخر نباشند.  نفردر بازي  که کنند یمسعی قل ایا لا کنند میبازي  به بردن شروع
ننشـینند، بداننـد کـه خالـه همیشـه       خرد میکه هر چیزي را  اي عموزادهپشت  گیرند می

 . نتیجـۀ خواند میآواز  بازد میو متعجب نشوند از عمویی که وقتی  کند میبازي  زیرکانه
ولی بیشتر  .شود میتعیین  شود میکه به یک نفر داده  هایی کارتروي  بازي تا حدي از

 و زننـد  مـی به چگونگی بازي فرد بستگی دارد. بعضـی از بازیکنـان از شـانس بـد غـر      
 هـاي  مهارتنیست. بقیه افراد  هاآن موردعلاقۀبازي  که لیورپول آورند میبهانه  درنهایت

 .کنند بازي میاز سال قبل بهتر و بهتر  ،هرسال و کنند میخود را تقویت 
ژنتیکی خود را  ةریذخ ،خیلی شبیه این بازي است. وقتی والدین آینده فرزندپروري

کشف خصوصیاتی است کـه بـه بچـه     ،شدن دار بچههیجان ، قسمتی از کنند میترکیب 
 دوسـت دارنـد خودشـان   را که  سرشتی توانند نمی. در بدو تولد، والدین شود میمنتقل 

اسـت کـه از    ، تربیتروند از اینبخشی  حال درعیناما  ؛استاین طبیعی انتخاب کنند، 
کـار یـاد بگیـریم. مـا     راه تـوانیم  مـی آموزش ببینـیم. مـا    توانیم می ما .گیرد میما شکل 

آواز "و کدام  "کند میبازي  زیرکانه" یک کدامرا بشناسیم و بدانیم  کودکانمان توانیم می
و  توانیم با زمان پیشرفت کنیم اما می ،است هر دست برنده نشویم . ما ممکن"خواند می

 است. فرزندپروري باکفایت اینبهتر و بهتر شویم. هر روز 
 است؟ مؤثر باکفایت فرزندپروريچرا 

نیازهـاي عـاطفی   " ما را که که آنچه کند میبه والدین کمک  باکفایت فرزندپروري 
  و:کنند  تأمین نامیم می "اساسی

 
 
 

 



 فرزندپروري با کفایت          26

سـالم پـرورش    عـاطفی  نظـر  ازفرزندانی خودکفـا و  تا  کند میوالدین را مجهز  •
 داشته باشند.بهتري با دنیاي اطراف تا تعامل دهند 

به فرزنـدان تـا حـد امکـان جلـوگیري      کارآمد نا رفتارهايو  ها نگرش از انتقال •
 .کند یم

والدین نوجوانان و کودکان خواهد داد که چگونه روابـط   به، گام به گام راهنماي •
 .کنندسازي ترمیم و باز را از آسیببعد 

 

 کی ـآنهـا را بـه تفک   م،یکن ـ یم ـ فی ـرا تعر "یعـاطف  یاساس يازهاین"کتاب  نیدر ا
 مـدت  یاز در نظـر نگـرفتن آنهـا در طـولان     یو در مورد مشکلات ناش میده یم حیتوض

 هـاي  تلـه  گیـري  شـکل بـراي شـرح چگـونگی     ،تصاویراین کتاب از  در .میکن یبحث م
کـه   اسـت  "پایـه امـن   ۀمنطق" قسمتی به نام هر فصل حاوي و میا کردهزندگی استفاده 

 ۀبرنام ـبـه والـدین    مـا  .کند یمآگاه اساسی  عاطفی نیازرات همراه هر والدین را از خط
مربوطـه را   هاي فعالیتو  ها تمرینو  یما هارائه دادرا نیازهاي مختلف  تأمینعملی براي 

 ةاجـاز بـا  البتـه  خودمـان آراسـتیم (   ةخانواداز  هایی داستانکتاب را با  .یما هکردپیشنهاد 
واقعـی از   هـاي  داسـتان  نامیـدیم.  "لـوییس  ةخانوادوقایع " این بخش را فرزندانمان) و

 هـا آنکه نـاظر مشـاوره    هاییآنیا  مشاوره کردیم و هاآنبا  شخصاًکه  یوالدین یا فرزندان
 و تغییـر دادیـم   ،براي اطمینـان را یات و سایر جزئ ها نام. میا کردهذکر در کتاب  را بودیم

مطـرح   " دار تصـاویر شـرح  " عنـوان تحـت   را که با توضیح همـراه اسـت   هایی داستان
 .کامـل کـردیم  کوچـک از تحقیقـات    هایی بخشرا با  کتاب ،هااینتمام  رأس در کردیم.

که شـما   زمانی توجه کنند. "RR"، به نشانه خواهند می تري مفصلاطلاعات  که فراديا
 www.gep.sgما  تیدر سا دیتوان یمتحقیق را جزئیات بیشتر  بینید میرا  "RR" عبارت

را  " باکفایـت فرزنـدپروري  "مـا در مـورد    هـاي  کارگاه توانید میسایت  در .دیدنبال کن
براي کمک بـه مـادران و پـدران در مسـیر     یی و رفتارها ها العملدستور ،ها فیلمهمراه با 

 .فرزندپروري ببینید
 ـام، کنـیم  مـی استفاده  یتحقیق -علمی هاي روشما از  باوجوداینکه  میبتـوان  میدواری

تحقیـق علمـی نیسـتند و    موضـوع   هـا  بچه .میبه شما ارائه بدهپروري  در فرزند یفرمول
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 مـا کـه  بسـیار خـوب   از دوستان  زوجی وجود ندارد. ها بچهتمام با  یکار یکسانروش 
وقت صـرف   قدر آن هاآنکه  ندگفت می زمانی به ما ندنیز هست يا العاده فوق ینوالد ازقضا

 هرکدامبراي  phdکه مدرکی معادل  کنند میفرزندشان  چهاررفتار هر یک از  " مطالعۀ"
 چراکـه  لازم اسـت  دیدگاهی چنین باشیم باکفایتیوالدین  خواهیم میاگر  !دارند هاآناز 

یـک خـود  مورد هر کودکی کـه در و این هنر  تنها علم، بلکه هنر است نهي فرزندپرور
 .و اختصاصی است فرد منحصربه است رینظ یب شاهکار

نیست کـه  کتابی  نیا نیست. النفس فیضعبراي افراد  تیباکفافرزندپروري هشدار: 
 و علاقـه ، شـجاعت  باکفایـت اجراي اصول فرزندپروري . به شما بدهد یخوب احساس
 پیوند به دنبالاما لذت و رضایتی که  ؛طلبد میاشک  و و خون، عرق خواهد یم پشتکار

 ،دی ـداربـا هـم    يادی ـز کسـان ی يها ارزش که زمانی، شود میایجاد ن عاطفی با فرزندتا
شما  با بودن ازو دخترتان  مطلوب استپسرتان در دنیاي خود در حد عملکرد  که قتیو

 روابـط خـود  را در حـال رشـد در    هـا آن که وقتیو بدون شما موفق است،  برد میلذت 
 کند. میمشخص را باکفایت  فرزندپروريارزش هر دقیقه  اینها ۀهم ،بینید می





 
 
 

 2 فصل
 براي نیازهاي عاطفی اساسی مثالی

 بـه  .هسـتند آب، نور خورشید، هوا و مواد مغذي نیازهاي اساسـی بـراي زنـدگی گیـاه     
شود تـا بـه سـلامت     تأمین شان اساسیعاطفی نیز باید نیازهاي  ها انسانصورت، همین 

اولـین علامـت اخـتلال رشـد گیـاه اسـت،        هـا  بـرگ  پژمردگی روانی و عاطفی برسند.
، منجـر بـه طیـف وسـیعی از     شـود  نمـی  تـأمین وقتی نیازهاي عاطفی کودك  طور همین

نیازهاي عاطفی اساسی یـک نکتـه    تأمین خواهد شد. وي ةدر زندگی آیند ها ناکارآمدي
پـرورش  قطعـی   ۀلازم ـدر فرزندپروري نیست، بلکـه   یا پیشنهاد جالب براي رفتار بهتر

مختلـف متقاعـد    هـاي  فرهنـگ نیم دهه کار در  و واز د بعد .است سالمفرزندان شاد و 
شدیم که کمک به کودکان بـراي کـارا بـودن و رشـد     

نیازهاي عاطفی  تأمینبه  بزرگسالانمطلوب در دنیاي 
این نیازها اگر . گردد میاز سوي والدین بر هاآناساسی 
و دردناك  رسان آسیبنشوند، تجربیات  تأمین در آنها

 کـه  جنگنـد  می با آنها مقابلهبراي  و کنند میرا درونی 
نگ طرحواره یـا  آنچه دکتر یا گیري شکلین منجر به ا
 خواهـد شـد.   نامـد  میاولیه  تطابقیغیر "زندگی ۀتل"

یــا  زنــدگی ۀتلــ 18منجــر بــه کشــف  یانــگ ۀیــنظر
را بـراي کمـک بـه     درمانی طرحوارهاو طرحواره شد. 

 جاي جايایجاد کرد تا الگوهایی را که در بزرگسالان 
اهـداف   . یکی ازددارند تغییر دهزندگی اثرات منفی 

»29« 
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از ابتـداي   رسـان  آسـیب زنـدگی   هاي تلهپیشگیري از فعال شدن  این کتاب انگیز هیجان
 !هاستآن گیري شکل

 اي مقابله هاي سبکزندگی، دامنه و  هاي تله
فرزنـد   در. براي مثـال،  دهیم میالگوهاي فکري مشخصی را شکل در دوران کودکی  ما

حـس   کنـد  مـی  تـلاش  سـختی  بـه معاش  تأمینبراي  خانواده آور نانکه  اي خانوادهاول 
چهارنفري کـه   ةخانوادنسبت به فرزند آخر یک  گیرد میبیشتري شکل  پذیري مسئولیت

بـا   ی، کـودکی کـه در محیط ـ  طـور  نیهم د.نمالی قرار دار ازنظردر سطح متوسط به بالا 
دارج دانشـگاهی  ورزشی به دنیا آمده است اگر به شهري برود که در آنجا م هاي ارزش

 .خواهد کردمتفاوتی رشد  به نحو ادیز احتمال بهاست ارزشمند 
روي کـــودك همیشـــه  ،اثـــراتمتأســـفانه 

کـه توسـط یکـی از     نیستند. کـودکی  خیم خوش
ممکـن   قرارگرفتـه بستگان مورد تجاوز جنسـی  

ــدرت  ــه هــیچ شــکلی از ق ــد ب  ،اســت فکــر کن
کـه در مدرسـه    کـودکی  اعتمـاد کنـد.   تواند نمی

ست شروع به ممکن ا قرارگرفته زورگوییمورد 
 کـودکی  نیسـت.  داشتنی دوستکند که این فکر 

ممکـن   شـود  مـی که توسط والـدینش سـرزنش   
اسـت   ارزش بـی کند که فکر  است شروع به این

تجربیـات   ایـن  نیسـت.  پـذیرش  قابـل یا هرگـز  
الگوهـاي منفـی    گیـري  شـکل مسموم منجر بـه  

خـاطرات   .شـوند  مـی فکري، حسـی و رفتـاري   
، و باورها در مورد خودمـان و دیگـران   دردناك

زنـدگی   بـه بزرگسـالی مـا،    آگاهانه یا ناآگاهانـه 
! دنشـو  میما منتقل  فرزندپروريما و به  مشترك

زنـدگی (طرحـواره)    تلـۀ  .2-2شکل 
بینش ما را نسبت به خـود و دیگـران   

 کند. تحریف می
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	شکل 2-6. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ بیاعتمادی نقش داشته باشد (آلاستیر در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ نقص/ شرم


	 دختری که با دیگران (خواهر و برادرها، بستگان و همسالان) مقایسه شده و حس میکند که والدینش از او ناامید شدهاند.
	 کودکی که غیرمنصفانه برای خطاهایی که در سیر رشد طبیعی خود انجام داده سرزنش شده است.
	 کودکی که حداقل توسط یکی از والدین در خانواده برای خنگ بودن موردانتقاد قرارگرفته یا بیمصرف، کند، آشغال، بدترکیب، زشت، احمق و از
	 کودکی که حس میکند بهطور دائم در حال مقایسهشدن است. مثلاینکه بهاندازۀ کافی در درس یا ورزش خوب نیست و یا بهاندازۀ کافی زیبا و یا بااستعداد نیست و از این موارد.
	شکل 3-6. تلۀ نقص (شارون در بزرگسالی)
	شکل 4-6. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ نقص نقش داشته باشد (شارون در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ محرومیت هیجانی

	شکل 5-6. تلۀ محرومیت هیجانی (می لی در بزرگسالی)
	شکل 6-6. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ محرومیت هیجانی نقش داشته باشد (می لی در کودکی) به ضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ انزوای اجتماعی/ بیگانگی


	 کودکی که احساس میکند با بقیه متفاوت است و نمیتواند با دیگران کنار بیاید.
	 دوستان کودک از نژاد دیگری باشند یا به زبان دیگری صحبت کنند یا کودک حس کند که دوستانش از او باهوشترند.
	 دوستان کودک در مدرسه، ورزش و یا دیگر تواناییها از او عقبترند که باعث این حس شود که او با بقیه فرق دارد.
	 کودک حس کند خانوادهاش با خانوادههای دیگر فرق دارد و از درون  حس میکند که مشکلی با دیگران وجود دارد. این میتواند ناشی از  مشکلات در خانواده یا عوامل دیگر مثل شهرت، قدرت و یا ثروت در خانواده باشد.
	 والدین کودک جداشدهاند، اما والدین دوستانش طلاق نگرفتهاند یا دوستان مدرسۀ کودک در محلهای دوستداشتنی زندگی میکنند، اما او چنین شرایطی ندارد یا برعکس.
	 شغل یکی از والدین شرایطی دارد که خانواده به جاهایی میروند که  افراد دیگر بهطورمعمول نمیروند و کودک حس میکند که از این نظر با بقیه متفاوت است.
	شکل 7-6. تلۀ انزوای اجتماعی (چیترا در بزرگسالی)
	شکل 8-6. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ انزوای اجتماعی نقش داشته باشد (چیترا در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ بازداری هیجانی


	 والدین کودکی که در خانه بهسختی با هم صحبت میکنند حتی وقتیکه سر غذا با هم هستند.
	 والدینی که به این جملات قدیمی اعتقاددارند:"بچه باید حرف گوش کنه نه اینکه حرف بزنه"، "بچههای بزرگ گریه نمیکنن".
	 کودکی که به او اجازه داده نشده احساساتش را بیان کند و به اصطلاح بچگی کند. او بایـــد هیجانهایش را کنترل کند تا پدر و مادرش را بهزحمت نیندازد.
	 صدای بلند و هیجانی شدن و شلوغ کردن رفتارهای غیرقابلقبولی هستند.
	شکل 9-6. تلۀ بازداری هیجانی (امیر در بزرگسالی)
	شکل 10-6. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ بازداری هیجانی نقش داشته باشد (امیر در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ شکست


	ششمین و آخرین طرحواره (تلۀ زندگی) در دامنۀ قطع رابطه و طردشدگی تلۀ شکست است. پیام اصلی این تله عبارت است از: "من اساساً بیکفایت و شکستخوردهام و بهطور دائم شکست میخورم و در آینده هم شکست خواهم خورد، من نسبت به دیگران استعداد کمتری دارم و موفقیت کم...
	بعضی از کودکان اوقات سختی را در مدرسه میگذرانند که آنها را  نسبت به شکلگیری این تله مستعد میکند. اگرچه بچهها ممکن است در بسیاری چیزها واقعاً عالی باشند ولی در حوزهای که والدینشان برای آن ارزش قائلاند عالی نیستند. یا در موضوعاتی عالی هستند که مور...
	افراد با این تله اعتقاددارند شکستخوردهاند و مستعد شکست خوردن هستند و معمولاً برای رسیدن به موفقیت تلاش چندانی نمیکنند. آنها بهطور غیرمنصفانهای جایگاه خود را در زندگی با دیگران مقایسه میکنند. بعضی از مردم ازنظر اقتصادی بهاندازۀ دیگران موفق نخواه...
	درواقع، درست است که افراد باید نسبت به جایگاه خود در زندگی واقعبین باشند ولی افرادی که این تله را دارند نباید در این مورد زیادهروی کنند. تلۀ شکست اغلب با تلۀ نقص و شرم همراه است.
	 والدینی که موفقیت را در مواردی میدانند که فرزندشان در آن موارد توان کافی را ندارد. بهطور مثال والدین ملاک موفقیت را پیشرفت در تحصیلات علمی میدانند ولی فرزندشان در هنر توانایی دارد.
	 والدینی که موفقیت را در مواردی میدانند که فرزندشان در آن موارد توان کافی را ندارد. بهطور مثال والدین ملاک موفقیت را پیشرفت در تحصیلات علمی میدانند ولی فرزندشان در هنر توانایی دارد.
	 والدینی که موفقیت را در مواردی میدانند که فرزندشان در آن موارد توان کافی را ندارد. بهطور مثال والدین ملاک موفقیت را پیشرفت در تحصیلات علمی میدانند ولی فرزندشان در هنر توانایی دارد.
	 وقتی کودک موفق نمیشود، والدینش بهشدت او را موردانتقاد قرار میدهند و او را شکستخورده خطاب میکنند.
	 کودکی که از سوی والدین برای تواناییهایش تشویق نمیشود و بهطور مرتب سعی میکند توجه والدین را به خود جلب کند.
	 والدین کودک او را با خواهر و برادرهایش یا عموزادهها مقایسه میکنند و کودک میشنود که والدینش به آنها افتخار میکنند ولی به او نه، در نهایت انگیزۀ خود را برای بهترین بودن از دست میدهد.
	 دوستان، معلمین یا همسالان کودک به خاطر نژاد متفاوت یا علل دیگر با او رابطۀ خوبی ندارند و کودک ممکن است این اختلاف با دیگران را باور کند.
	شکل 11-6. تلۀ شکست (گانتر در بزرگسالی)
	شکل 12-6. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ شکست نقش داشته باشد (گانتر در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	منطقۀ امن پایه


	فصل 7

	زمان باکیفیت، وقت میخواهد
	نیروی یکبهیک
	ارزش وقت اختصاصی
	نیروی وعدههای غذایی روزانه
	نیروی اتصال اولیه
	نیروی رابطه، کار و بازی (و پدران بازی کردن را دوست دارند!)
	شیرخوارگی

	شکل 1-7. رابطه، کار و بازی
	 بدون این حالت ممکن است کودک بهاندازۀ کافی نخوابد و دچار اختلال رشد شود.
	 مادر بهاندازۀ کافی نمیتواند بخوابد و در طول روز نمیتواند نیازهای کودک را برآورده کند.
	 رابطۀ عشقی والدین خصوصاً ارتباط فیزیکی آنها آسیب میبیند و عاملی برای بروز مشکلات دیگر بین آنها میشود.
	سالهای نوپایی
	نیروی پدران

	 در مطالعهای که از سال 1950 آغازشده مشخص شد که بچههایی که پدرانشان از 5 سالگی در زندگی و رشد آنها نقش داشتهاند نسبت به آنهایی که پدر در زندگی حضور نداشته در بزرگسالی افراد دلسوزتر و مهربانتری بودهاند. این کودکان روابط اجتماعی بهتری در بزرگسالی داشتن�
	 تحقیق دیگری در سال 1986 منتشر شد که توسط پارک و مکدونالد از دو دانشگاه کالیفرنیا و ایلینویز انجام شده بود و در آن مشخص شد که بچههایی که بهترین روابط را با همسالانشان دارند آنهایی هستند که به میزان زیادی با پدرانشان بازیهای جسمی و درگیرانه داشتهاند و�
	دوران ابتدایی کودکی

	 اگر والدین شور و شوق آشکاری در ورزش و سرگرمی از خود نشان دهند و بچهها این شور و شوق را لمس کنند در آینده این فعالیتها جزئی از زندگی کودکان خواهد شد. گرچه این به این معنی نیست که کودکان باید دنبالهرو پدر و مادرشان باشند، بلکه زمانی باید این فعالیتها ر�
	 در این سن کودکان ممکن است بخواهند بارها و بارها بازیهای قدیمی را انجام دهند. اگر آنها بخواهند تغییراتی ایجاد کنند بهصورت خلاقانه باید با آنها مشارکت کرد. بعضی از بچهها دوست دارند که بنشینند و صحبت کنند و بعضی دیگر این کار را دوست ندارند، بهطورکلی باز�
	 داشتن دوستان خیالی غیرمعمول نیست خصوصاً وقتیکه بچهها با تغییری مواجه شده یا غمگین هستند. نگران نباشید کتابهای آگاتا کریستی همیشه یکی از پرفروشترین کتابها بوده است، در زندگینامۀ او آمده است او بسیاری از خاطرات دوران کودکی خود با دوستان خیالیاش را در�
	اواسط دوران کودکی
	دوران نوجوانی

	 وقتی نوجوانشان میخواهد جایی برود.
	 وقتی نیاز به کمک در تکالیف مدرسه دارد.
	 تقریباً تمام نوجوانان ترجیح میدهند وقتی میخواهند به مدرسه بروند با ماشین شخصی والدین و همراه با آنها به مدرسه بروند تا با سرویس مدرسه. (البته اگر گواهینامۀ رانندگی داشته باشند ترجیح میدهند خودشان رانندگی کنند!)
	فصل 8

	همدلی و تأیید احساسات
	مزایای همدلی
	 احساس هیجانی مطلوب. کودکانی که هوش هیجانی دارند میتوانند احساسات خود را تنظیم کنند. به این معنی که مواقعی که غمگین هستند بهتر میتوانند خود را تسکین دهند و سریعتر خود را آرام کنند.
	 سلامت جسمی. درنتیجۀ مدیریت بهتر احساسات، کودکانی که هوش هیجانی دارند کمتر بیمار میشوند.
	 لیاقت اجتماعی. کودکانی که هوش هیجانی دارند حتی در شرایط سختی که مورد آزار قرار میگیرند با دیگران بهتر رابطه برقرار میکنند، آنها همچنین روابط دوستانهتری با بچههای دیگر دارند.
	 عملکرد تحصیلی. کودکانی که هوش هیجانی دارند بهتر میتوانند بر تحصیلات خود و مواردی که باید یاد بگیرند تمرکز کنند.
	درجات صفر همدلی
	پردازش عواطف

	 آگاه باشید که کودکان احساس دارند و بفهمید ممکن است کدام احساس را ابتدا تجربه کنند که این احساسات شامل ارتباط کلامی کودک و ارتباطات غیرکلامی او نیز میشود.
	 به احساسات کودک بهعنوان یک فرصت برای برقراری ارتباط با او در سطح عاطفی نگاه کنید. این حالت، دلبستگی بین کودک و والدین را تقویت میکند. والدین در راهحل دادن نباید عجله کنند. هم لحن صدا و هم زبان بدن در انتقال این پیامها مؤثرند.
	 از کودک بخواهید احساسات خود را با کلام بیان کند و مستقیماً این احساسها را نامگذاری کنید. این کار باعث میشود کودک (و در ابتدا والدین) با احساسات کنار بیایند و آنها را مدیریت کنند و بعدازاین بتوانند به روش سالمی با احساسات تطابق پیدا کنند.
	 برای احساسات ارزش قائل شوید سپس با کودک همدلی کنید. در این حالت نیز والدین نباید در دادن راهحل عجله کنند.
	 در زمان مناسب با کودک همکاری کنید و در حل موضوعی که او را تحریک کرده به او کمک کنید.
	پذیرش احساسات در مقابل پذیرش رفتار



	شکل 2-2. تلۀ زندگی (طرحواره) بینش ما را نسبت به خود و دیگران تحریف میکند.
	شکل 3-2. سبک مقابلهای تسلیم
	شکل 4-2. سبک مقابلهای اجتناب
	شکل 5-2. سبک مقابلهای جبران
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	بخش سوم
	نیاز عاطفی اساسی خودگردانی و عملکرد سالم
	فصل 9


	خودگردانی و عملکرد سالم
	خودگردانی و عزتنفس
	خودگردانی و انگیزه
	فصل 10

	دامنۀ خودگردانی و عملکرد مختل
	تلۀ آسیبپذیری نسبت به ضرر یا بیماری
	 والدین کودک خارج از این تله زندگی میکنند ولی مرتباً در مورد بیماری، امنیت، بیپولی و فجایعی که برای دیگران رخداده است صحبت میکنند.
	 والدین کودک شدیداً زندگی او را کنترل میکنند و همیشه به او اطمینان میدهند که خطری او را تهدید نمیکند.
	 کودکی که با واقعۀ خطرناکی روبرو شده و این باعث شده در تمام حالات با ترس همراه باشد.
	 کودکی که فرد موردعلاقهاش را ازدستداده و به این نتیجه رسیده است که باید دائم مراقب باشد که فرد دیگری را از دست ندهد.
	 محیط کودک برای او امن نیست و یا باثبات و قابل پیشبینی نیست.
	شکل 1-10. تلۀ آسیبپذیری نسبت به ضرر یا بیماری (شن در بزرگسالی)
	شکل 2-10. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ آسیبپذیری نسبت به ضرر یا بیماری نقش داشته باشد (شن در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ وابستگی/ بیکفایتی


	والدین کودکی که بیشازحد حمایتگر هستند و به کودک اجازه نمیدهند کارهای متناسب با سن خود را خودش انجام دهد. برای مثال وقتی والدین دیگر، به بچههایشان اجازه میدهند خود به مسافرت بروند والدین کودک چنین اجازهای نمیدهند. زمانی که باید کودک اجازه داشته ب...
	 والدین کودک برای موارد خاصی ارزش قائل هستند (مثل تحصیلات، موسیقی و ورزش). و فقط به کودک اجازه میدهند بر این موارد تمرکز کند.
	 کودکی که بهطور غیرمعمول وابستگی دارد و ممکن است اجازه نداشته باشد که از خانه خارج شود و در فعالیتهای فوقبرنامه مثل ورزش شرکت کند.
	 والدین کودکی که تمام تصمیمهای زندگی او را میگیرند یا همیشه توسط یکی از والدین از شرایط سخت نجات داده میشود.
	 تکالیف کودک توسط یکی از والدین انجام داده میشود یا بیشازحد در انجام تکالیف به او کمک میشود. وقتی این حالت مرتب تکرار شود کودک تصور میکند بههیچوجه نمیتواند کاری انجام دهد و ممکن است در او تنبلی هم شکل بگیرد.
	 کودکی که برای تصمیمهای نادرستش موردانتقاد قرارگرفته و اعتمادبهنفسش را ازدستداده است. پدر و مادر با کمال میل درجاهایی که او مردد است وارد میشوند و او هرگز نمیتواند در کارها به خودش اطمینان کند.
	شکل 3-10. تلۀ وابستگی (سیرا در بزرگسالی)
	شکل 4-10. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ وابستگی نقش داشته باشد (سیرا در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ خویشتن تکامل نیافته/ گرفتار


	 چسبندگی بسیار زیاد بین یکی از والدین و کودک وجود دارد. آنها آنقدر به هم نزدیکاند که اشارات غیرکلامی یکدیگر را میفهمند و حتی میدانند در شرایط مختلف فرد دیگر به چه چیزی فکر میکند. والد، احتمالاً مادر موضوعات خصوصی را با دخترش مطرح میکند مثل وضعیت زند�
	 والدین کودک شدیداً کنترلگر هستند و به کودک اجازه نمیدهند خود تصمیم بگیرد.
	 والدین کودک در افکار و عقاید خود سرسختاند و اجازۀ هیچ تغییر عقیدهای را نمیدهند.
	 والدین کودک بیشازحد معمول حمایتگرند. (شرایط سالهای اولیۀ کودکی مربوط به تلۀ وابستگی را نیز ببینید.)
	 کودک آموخته هیچ حدومرزی بین او و والدینش وجود ندارد و اگر حدومرزی به وجود بیاید درنهایت احساس گناه خواهد کرد.
	شکل 5-10. تلۀ گرفتار (راج در بزرگسالی)
	شکل 6-10. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ گرفتار نقش داشته باشد (راج در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ رهاشدگی/ بیثباتی


	 یکی از والدین کودک، خانه را ترک کرده، فوت کرده یا جدا زندگی میکند.
	 کودکی که برای فرزندخواندگی سپردهشده است.
	 کودکی که مجبور بوده به خاطر مشکلاتی مثل طلاق، بیماری، مشکلات مـــالی یا جنگ بخشی از دوران کودکی خود را با کسی بهجز پدر و مادرش بگذراند.
	 یکی از والدین کودک بهشدت بیمار باشد و نتواند توجه کافی به کودک داشته باشد.
	 یکی از والدین کودک بهشدت بیمار باشد و نتواند توجه کافی به کودک داشته باشد.
	 یکی از والدین کودک بهشدت بیمار باشد و نتواند توجه کافی به کودک داشته باشد.
	 اختلاف شدید زناشویی بین والدین کودک وجود داشته باشد.
	 وجود شخصی در خانواده که تمام توجهات را به خود جلب کرده باشد مثل یک خواهر یا برادر بیمار، یا خواهر یا برادری که نیاز به توجهات خاص دارد یا خواهر یا برادری که بیشتر موردعلاقۀ والدین است.
	شکل 7-10. تلۀ رهاشدگی (کاتیا در بزرگسالی)
	شکل 8-10. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ رهاشدگی نقش داشته باشد (کاتیا در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ اطاعت


	 والدین کودکی که از او سوءاستفاده میکنند و وقتیکه کودک خواستۀ یکی یا هردوی آنها را برآورده نمیکند از او عصبانی و خشمگین میشوند.
	 والدین کودکی که او را کنترل میکنند و تلاشی برای آموزش خودگردانی به کودک نمیکنند.
	 والدین کودکی که او را کنترل میکنند و تلاشی برای آموزش خودگردانی به کودک نمیکنند.
	 والدین کودکی که او را کنترل میکنند و تلاشی برای آموزش خودگردانی به کودک نمیکنند.
	 کودکی که همیشه دیده یکی از والدین در برابر دیگری تسلیم میشود و یاد گرفته که این بهترین راه برای کسب آرامش است.
	 کودکی که همیشه دیده یکی از والدین در برابر دیگری تسلیم میشود و یاد گرفته که این بهترین راه برای کسب آرامش است.
	 کودکی که همیشه دیده یکی از والدین در برابر دیگری تسلیم میشود و یاد گرفته که این بهترین راه برای کسب آرامش است.
	 کودکی که از توجه به نیازهای خود قبل از نیازهای دیگران احساس گناه  میکند.
	شکل 9-10. تلۀ اطاعت (لارس در بزرگسالی)
	شکل 10-10. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ اطاعت نقش داشته باشد (لارس در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ منفیگرایی/ بدبینی


	 والدین کودکی که دائم از جنبههای منفی چیزها با او صحبت میکنند. پاسخ معمول آنها "نه " است زیرا بدترین نتیجۀ ممکن را تصور میکنند.
	 والدین کودکی که شغل سختی دارند و پیام جدی به کودک میدهند که به سرنوشت آنها دچار نشود و اشتباه آنها را در زندگی تکرار نکند.
	 کودکی که اتفاقات منفی زیادی در دوران کودکی خود تجربه کرده است که ایـــن اتفاقها تأیید موارد منفی است که والدین به او گفتهاند.
	 کودکی که سرشت منفیگرایی دارد و والدین تلاشی برای مثبتنگری در او نکردهاند.
	شکل 11-10. تلۀ منفیگرایی (نیکل در بزرگسالی)
	شکل 12-10. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ منفیگرایی نقش داشته باشد (نیکل در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	منطقۀ امن پایه


	فصل 11

	توانمندسازی متناسب با سن
	دادن انتخابهای متناسب با سن
	شیرخوارگی
	سالهای نوپایی
	دوران ابتدایی کودکی
	دوران میانی کودکی

	 حق انتخاب در فعالیتهای فوقبرنامه.
	 حق انتخاب در پوشیدن لباس (خصوصاً در حوالی دوازدهسالگی).
	 حق انتخاب در موسیقی (والدین باید بر محتوای اشعار موسیقی نظارت داشته باشند و به آنهایی جواز بدهند که باعث پیشرفت کودک میشود).
	 نوع مهمانیای که برای جشن تولد کودک گرفته میشود.
	 فعالیتی که در قرار ملاقاتهای دونفره بین کودک و هرکدام از والدین باید انجام شود.
	 اجازه دیر خوابیدن بهشرط اینکه منطقۀ امن پایه که قبلاً گفته شد رعایت شود.
	نوجوانی
	احترام در رابطه
	پیش رفتن طبق برنامه

	بخش چهارم
	نیاز عاطفی اساسی پذیرش محدودیتهای معقول
	فصل 12



	محدودیتهای معقول
	هر انسانی نیاز به مرزبندی دارد
	مزایای خودکنترلی
	فصل 13

	دامنۀ محدودیتهای معیوب
	تلۀ استحقاق/ خودبزرگبینی
	 از ابتدا در زندگی کودک حدومرزی وجود نداشته و خود کودک مرزهایش را مشخص کرده است و اگر محدودیتی وجود داشته برای رسیدن به موفقیت در حوزههای مختلف بوده است.
	 کودکی که در دوران رشد به مقدار زیاد دچار حس شرم و نقص شده و با خجالتزده کردن دیگران سعی در جبران آن دارد.
	 کودکی که در معرض خشمهای شدید قرارگرفته و بهواسطۀ ارادۀ قوی به اهدافش رسیده و خشم وسیلهای است که با آن به خواستههایش میرسد.
	 کودکی که یاد نگرفته که باید مراقب دیگران هم باشد.
	 به دستاوردهای کودک توجه کافی نشده و بیدلیل مورد سرزنش قرارگرفته، پاسخ او به این حالت این است که فردی بسیار پرتوقع خواهد شد.
	شکل 1-13. تلۀ استحقاق (ژاویر در بزرگسالی)
	شکل 2-13. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ استحقاق نقش داشته باشد (ژاویر در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ خویشتنداری ناکافی/ خودانضباطی ناکافی


	 والدین کودکی که در طول رشد کودک زیاد با او دمخور نبودند. والدین، کودک را رها کردهاند که خود محدودیتهای خود را تعیین کند مثل زمان خواب، مدت بازی، نوع غذایی که میخورد و زمانی که تلویزیون نگاه میکند. از ابتدا به کودک اجازه داده شده است که هر طوری که می3
	 زمانی که کودک پا از محدودۀ خود فراتر میگذارد عواقبی برای آن در نظر گرفته نشده است. چراکه والدین خود را درگیر نمیکنند و نمیدانند کودک چه مرزهایی را رد کرده، آنها بیشتر مشغول کارها و گرفتاری خود هستند.
	 وقتی والدین کودک بیشازحد درگیر گرفتاریهای خود هستند کودک توسط پدربزرگ یا مادربزرگ یا پرستار بزرگ میشود و آنها کودک را لوس میکنند و هر آنچه میخواهد به او میدهند.
	 کودکی که ذاتاً بااستعداد است ولی از ابتدا هیچوقت تلاش نکرده که موفق شود. والدین نیازی ندیدند که به او پشتکار را یاد بدهند. وقتی در زندگی مشکلاتی پیش میآید کودک ترغیب نمیشود که با آنها مقابله کند.
	شکل 3-13. تلۀ خویشتنداری ناکافی (یانگ جین در بزرگسالی)
	شکل 4-13. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ خویشتنداری ناکافی نقش داشته باشد (یانگ جین در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ پذیرشجویی/ جلبتوجه


	 والدین کودکی که همواره بر خوب به نظر رسیدن در منظر دیگران تأکید داشتهاند و به رسمیت شناخته شدن توسط دیگران در هر موقعیتی بخشی از سبک زندگی در خانواده بوده است.
	 والدین کودکی که وقتی دیگران از آنها تمجید میکنند به خود افتخار میکنند. (مثل مطرحشدن در روزنامه یا تلویزیون) و این وقایع را بسیار بزرگ جلوه میدهند.
	 والدین کودکی که در مورد دستاوردهایشان و کسانی که آنها را میشناسند فخرفروشی میکنند.
	 والدین کودکی که بیشتر بر وسایل خانه و چگونه به نظر رسیدن آنها تمرکز دارند تا بر آنچه در فکر و مغز کودکانشان میگذرد.
	 اینکه کودک خودش را دوست دارد یا نه تعیینکنندۀ عزتتفس نیست بلکه عزتنفس او با تأیید کودک توسط دیگران تعیین میشود.
	شکل 5-13. تلۀ پذیرشجویی (جونو در بزرگسالی)
	شکل 6-13. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ پذیرشجویی نقش داشته باشد (جونو در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	منطقۀ امن پایه
	تأثیر رسانه


	 بسیاری از کسانی که از اینترنت استفاده میکنند به دردسر میافتند و اغلب غمگین، ناخشنود و خستهاند.
	 جوانان حدود 54 ساعت در هفته را با انواع رسانهها سر میکنند که بیش از ساعات کاری بزرگسالان در طول هفته است.
	 قویترین عامل همراه تماس جنسی زودرس در پسران در دورۀ نوجوانی دیدن فیلمهای سکسی بین سنین 14 تا 19 سال است.
	 محققین روی یک روستای قدیمی در بخش انگلیسیزبان کلمبیا قبل و بعد ورود تلویزیون به این روستا مطالعهای انجام دادند و دریافتند که دو سال بعد از ورود تلویزیون به این روستا خشونت بیش از 160 درصد افزایش پیداکرده است.
	 در کودکان 8 تا 14 سال میزان آسیبهای روانی (مثل اضطراب، افسردگی و استرس بعد از آسیب) با افزایش مدتزمان تماشای تلویزیون در روز افزایش مییابد.
	فصل 14

	چه چیزی محدودیتها را مهار میکند؟
	تنگناهای رایج
	نیازها در برابر خواستهها، حقوق در برابر امتیازات
	انتظارات والدین
	 رابطه. این شامل پاسخی است که بچهها در رابطه به والدین میدهند که در هر سنی رفتار متناسب با آن سن انتظار میرود، والدین حداکثر تلاش خود را برای تأمین نیاز عاطفی اساسی رابطه و پذیرش در کودک میکنند. والدین یک رابطۀ مادامالعمر و روبهجلو را از فرزندان خود@
	 رشد و کفایت. این شامل یادگیری و رشد کودکان متناسب با سن آنها است (ازنظر عاطفی، جسمی، ذهنی و معنوی). والدین انتظار دارند کودکانشان بهموازات اینکه نیاز عاطفی اساسی خودگردانی سالم و انتظارات واقعبینانه در آنها تأمین میشود از تواناییها و استعداد خود برای@
	 مسئولیتپذیری و احترام. این شامل رعایت قوانین و مراقبت از خود متناسب با سن است که کودکان باید در پاسخ به تأمین نیاز عاطفی اساسی محدودیتهای معقول که از سوی والدین برآورده میشود انجام دهند. اغلب والدین میخواهند رشد شخصیت و محترم بودن فرزندان خود را ببین@
	گرداب
	شکل 1-14.  گرداب تعارض

	فصل 15

	نجات از گرداب
	1- دستورالعمل شفاف ارائه کنید (با راهکارهای در لحظه)
	2- متحد باشید
	3- خوشبین و مشوق باشید
	4- در جمع خانواده نقش بازی کنید
	5- به همکاری، میدان بدهید
	6- رابطۀ فوقالعاده را حفظ کنید
	7- قوانین را بهصورت دورهای بازنگری کنید
	8- گزینه و فرصت دوباره بدهید
	9- بگذارید پیامد کار را ببینند
	عواقب طبیعی در برابر عواقب قراردادی

	 اگر نوجوان گوشی تلفنش را گم کند تا وقتیکه خودش نتواند گوشی بخرد تلفن نخواهد داشت.
	 اگر کودک برای امتحانش آماده نشده باشد نمرۀ پایین خواهد گرفت.
	 اگر کودک صبح دیر از خواب بلند شود دیر به مدرسه خواهد رسید.
	 اگر کودکی با دوستانش بد رفتار کند لذت بازی با آنها را از دست خواهد داد.
	 اگر کودکی تمام پولتوجیبیاش را خرج کند تا گرفتن پول بعدی چیزی نمیتواند بخرد.
	 به لحن صدای خود دقت کنید. لحن مناسب فقط یک پیشنهاد خوب نیست بلکه برای برقراری ارتباط ضروری است. زمانی که رفتار بدی رخ میدهد کافی است عدم رضایت خود را نشان دهید ولی نیازی نیست لحن صدای شما از خشم به غضب و اهانت برسد. در غیر این صورت کودک با مجموعی از حسR
	  عواقب را فوراً اعمال کنید. این کار بهخصوص در کودکان کم سن و سال اهمیت دارد. اگر رفتار منفی رخداده است عواقبی که از قبل روی آن توافق شده باید فوراً اجرا شوند تا اثر خود را داشته باشند. البته باید با سرعت و درعینحال با آرامش این کار انجام شود.
	 اگر تغییری در رفتار رخ نداد ثابتقدم باشید. اغلب والدین، زمانی که تغییری نمیبینند عقبنشینی میکنند. در چنین مواردی شاید لازم باشد عواقب در نظر گرفتهشده را مجدداً بررسی کرده و اگر لازم باشد آنها را تشدید کنیم. درنهایت اگر درست از این روش استفاده شود عوS
	 مطمئن شوید عواقب با رفتار بدی که کودک انجام داده تناسب داشته باشد، این تناسب از نکات اساسی است که باید رعایت شود. اگر رفتار کوچک و ناچیز است عواقب هم باید ناچیز باشند. والدینی که تمایل دارند تنبیهگر، کنترلکننده و تحقیرکننده باشند معمولاً عواقب بسیار شدS
	10- با رویکرد منطقی با یکدیگر مصالحه کنید

	بخش پنجم
	نیاز عاطفی اساسی انتظارات واقعبینانه
	فصل 16



	انتظارات واقعبینانه
	انتظارات بیشازحد راهحل نیستند
	ناباروری یک زندگی شلوغ
	فصل 17

	دامنۀ انتظارات مبالغهآمیز
	تلۀ معیارهای سختگیرانه / عیبجویی افراطی
	 یک یا هردوی والدین در مواردی مثل نظافت، موفقیت تحصیلی و رفتار مناسب معیارهای بالایی داشته باشند. حتی در شرایطی که والدین مستقیماً این معیارها را به کودک القاء نمیکنند والدین ممکن است رگههایی از سختگیری را داشته باشند.
	 عشق و محبت یکی یا هردوی والدین وابسته به عملکرد کودک باشد و کودک عشق بیقیدوشرط را تجربه نکند.
	 گفتگوی والدین همیشه بر سر این موضوع است که کودک باید چه موفقیتهایی به دست آورد، یا بچههای دیگر چه موفقیتهایی داشتهاند، یا میزان موفقیت کودک چه قدر است. شخصیت کودک بیشتر بر اساس دستاوردها تعریف میشود نه بر اساس کیفیت درونی کودک.
	 والدینی که در گفتگوهایشان از دیگران زیاد انتقاد میکنند و کودک را تشویق نمیکنند.
	 وقتی کودک موفقیتی به دست نمیآورد از طرف والدین موردانتقاد قرار میگیرد و تحقیر میشود و هیچوقت در برابر والدین (معلم یا مربی) احساس کفایت نمیکند.
	 کودک ممکن است به این استانداردهای بالا تن دهد تا رنج درونی خود را که ناشی از عدم توانایی برقراری رابطۀ مناسب با دیگران است تسکین دهد و با این کار حس خوبی پیدا کند.
	شکل 1-17. تلۀ معیارهای سختگیرانه (فرانسیس در بزرگسالی)
	شکل 2-17. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ معیارهای سختگیرانه نقش داشته باشد (فرانسیس در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ تنبیه


	 والدین کودکی که مرتب دیگران را متهم میکنند، او و خواهر و برادرهایش را به خاطر اشتباهاتی که مرتکب میشوند سرزنش و تحقیر میکنند. عواقب معمولاً با اشتباهاتی که رخداده تناسب ندارند و حتی در بزرگسالی صدای تنبیهگر والدین در سر فرد شنیده میشود.
	 والدین کودکی که مرتب دیگران را متهم میکنند، او و خواهر و برادرهایش را به خاطر اشتباهاتی که مرتکب میشوند سرزنش و تحقیر میکنند. عواقب معمولاً با اشتباهاتی که رخداده تناسب ندارند و حتی در بزرگسالی صدای تنبیهگر والدین در سر فرد شنیده میشود.
	 والدین کودکی که مرتب دیگران را متهم میکنند، او و خواهر و برادرهایش را به خاطر اشتباهاتی که مرتکب میشوند سرزنش و تحقیر میکنند. عواقب معمولاً با اشتباهاتی که رخداده تناسب ندارند و حتی در بزرگسالی صدای تنبیهگر والدین در سر فرد شنیده میشود.
	 کودکی که در مدرسهای درس میخواند که در آن مرتب بچههای دیگر تنبیه میشوند و بخشندگی و رحمت کمی در فضای مدرسه وجود دارد.
	 والدین کودکی که خیلی کم در مورد بخشش صحبت میکنند و در مورد افراد دیگری که بخشنده هستند دید خوبی ندارند.
	 والدین کودکی که همیشه حق با آنهاست و دیگران را متهم میکنند و از آنها کینهدارند.
	 والدین کودکی که در طول رشد زیاد آسیبدیدهاند و خاطرات آسیبهای دوران کودکی را مرتباً به یاد میآورند.
	شکل 3-17. تلۀ تنبیه (کانگ در بزرگسالی)
	شکل 4-17. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ تنبیه نقش داشته باشد (کانگ در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	تلۀ ایثارگری


	 والدین کودکی که به هر علتی ناتواناند که از او و خواهر و برادر کوچکترش مراقبت کنند، پس بهناچار کودک مسئولیت مراقبت از بچههای کوچکتر را به عهده میگیرد بیشتر از آن چیزی که از یک کودک انتظار میرود.
	 والدین کودکی که پدر و مادرش برای او الگوی ایثارگریاند. شاید شغل پدر و مادر کمک کردن حرفهای به دیگران است یا بهشدت در کارهای عامالمنفعۀ داوطلبانه شرکت میکنند.
	 کـودکی که مجبور است از سنین پایین به والدین به علت مشکلات مالی یا جسمی در کار کمک کند.
	شکل 5-17. تلۀ ایثارگری (دانیلا در بزرگسالی)
	شکل 6-17. شرایط محیطی اولیهای که میتواند در شکلگیری تلۀ ایثارگری نقش داشته باشد (دانیلا در کودکی) بهضمیمۀ 1 مراجعه کنید.
	منطقۀ امن پایه
	محرومیت از خواب



	 بچههایی که در سن 12 تا 14 سال مشکلات خواب دارند در سنین 15 تا 17 سال نسبت به کودکانی که اختلال خواب نداشتهاند بیش از دو برابر افکار خودکشی دارند.
	 مطالعات نشان میدهند کودکانی که در سن 9 سالگی اختلال خواب داشتهاند در سن 20 تا 30 سالگی 50 درصد بیشتر دچار اختلال اضطرابی میشوند.
	 بچههای سنگاپوری بهطور متوسط در شبانهروز دو ساعت کمتر نسبت به بچههای سوئیسی میخوابند. پروفسوری میگفت: "تجربۀ شخصی من این است که اغلب کودکان و نوجوانان در سنگاپور کمبود خواب دارند." و زمانی که بهاندازۀ کافی میخوابند مشخصاً توانایی تحصیلی آنها بالا e
	 اغلب والدین از اثرات طولانیمدت فقر خواب بر فرزندان و همراهی آن با استرس آگاهی ندارند.
	 سنگاپور در دنیا مقام اول را در اختلالات روانی جوانان دارد.
	 بیدار ماندن برای 24 ساعت معادل با کاهش عملکرد فردی است که الکل مصرف کرده و رانندگی میکند. خوابیدن 6 ساعت در شب به مدت دو هفته اثرات مشابه بیدار ماندن به مدت 24 ساعت را دارد. (RR17.1)
	کولهپشتی سنگین
	نزدیکبینی

	فصل 18

	دخالت والدین- ضعف یا قوت؟
	چه عواملی باعث میشود والدین نقطۀ ضعف باشند؟
	چه عواملی کمک میکند که والدین نقطۀ قوت باشند؟
	والدین باید زندگی مشترکشان را در اولویت قرار دهند
	اهداف آموزشمحور تعیین کنید، نه اهداف عملکردمحور
	با تنبیه، تعریف یا جایزه کنترل نکنید
	بر آنچه فرزندانتان هستند تمرکز کنید نه آنچه انجام میدهند
	 مفید بودن- کمک به خواهر و برادرها و همکلاسیها.
	 همدلی – خود را جای دیگران قراردادن.
	 هماهنگ بودن – با دیگر اعضای خانواده هماهنگ بودن.
	 تلاش – تلاش برای اینکه تکالیف را خوب انجام دهد نه اینکه نمرۀ خوبی بگیرد.
	 نظم – در اتاق شخصی یا در خانه.
	 لذت بردن – نشان دادن لذت و شادی.
	 بخشش و مهربانی – با اعضای خانواده و دیگران.
	 شوخطبعی – خنداندن دیگران اما نه به هر قیمتی.
	 صبر – صبر کردن بدون غر زدن.
	 مراقبت – دلسوز و مراقب دیگران بودن.
	 بازندهها باور ندارند که میتوانند به اهداف خود برسند حتی اگر بهسختی کارکرده باشند. وقتیکه میخواهند بیشتر تلاش کنند تلۀ نقص و شرم در آنها تحریک میشود. اگر سبک مقابلهای آنها تسلیم باشد صدای درونی خود مبنی بر اینکه نمیتوانند به اهداف خود برسند را تأیs
	 وقتی بازندهها فکر میکنند که نمیتوانند موفق شوند زحمت تلاش کردن را به خود نمیدهند و هیچ سعی و تلاشی نمیکنند و از ترس اینکه نقایصشان آشکار شود کاملاً ناامیدند و بهجای آن در مورد مدارج پایینی که بدون مطالعه به دست آوردهاند لاف میزنند.
	 باوجوداینکه این لاف زدنها موقتاً حال آنها را بهتر میکند ولی دائم یکصدای درونی با حس نقص و شرم با آنها مقابله میکند. هنگامی که این صدا قویتر میشود ممکن است از شکست بیشتر بترسند. بااینوجود حتی زمانی که واقعاً بازنده میشوند میتوانند با یادگیری درسt
	 بعضی از بازندهها تحت تأثیر تلۀ وابستگی هستند و به کارهایی که انجام میدهند اطمینان ندارند و همیشه حس میکنند کسی باید در کنارشان باشد که آنها را راهنمایی کند و باعث موفقیت آنها شود. آنها در انجام وظایف خود اعتمادبهنفس پایینی دارند.
	 بعضی از بازندهها تفکرات جادویی همراه با تلۀ استحقاق دارند. آنها اعتقاددارند در آینده بهطور ناگهانی ورق برمیگردد و به افراد بسیار موفقی تبدیل خواهند شد. غرق شدن در این تفکرات جادویی به آنها کمک میکند که تا حدی حس نقص و شرم را در خود کاهش داده و بدون اt
	 بسیاری از آنها با تلۀ خویشتنداری ناکافی در جنگاند و یاد نگرفتهاند که در انجام وظایف خود استقامت داشته باشند. آنها نمیدانند تلاش واقعی چه معنایی دارد و از موفقیت تصویری غیرواقعی در ذهن دارند.
	در مورد هوشهای مختلف بیاموزید و استعدادهای فرزندان خود را شناسایی کنید
	به خود اجازه ندهید به بدترین سناریوی ممکن جهش کنید

	بخش ششم
	حرکت بهسوی نتیجه سالمتر
	فصل 19



	ارزشهای معنوی و اجتماعی
	ارزشهای معنوی
	شکلگیری دیدگاه کودکان از خود
	شکلگیری دیدگاه کودکان نسبت به دیگران

	 رفتار ما زمان کارکردن.
	 پول و وضعیت اقتصادی.
	 سهیم کردن دیگران (بخشش یا خست).
	 مدیریت تعارضها، عصبانیتها و بخششها.
	 عذرخواهی و تواضع (عدم آن).
	 صحبت در مورد دیگران.
	 رفتار با همسرمان.
	 برخورد با خدمتکار، صندوقدار و دیگر افراد عادی در مقابل برخورد با افراد پولدار.
	 رفتار و صحبت در مورد پدر و مادرمان، یا در مورد پدر و مادربزرگها و خواهر و برادرها.
	 والدینشان الگویی برای ارزشهای حمایتگر بودند. در مقابل، والدین نجات نایافتهها بیشتر به ارزشهای اقتصادی و مالی اهمیت میدادند مثل داشتن یک شغل خوب. (این نکته به ما یادآوری میکند که واقعاً سر میز شام در مورد چه چیزی باید صحبت کرد!)
	 نجات نایافتهها گفتند که والدینشان معمولاً از تنبیههای خشن استفاده میکردند. در مقابل نجاتیافتهها میگفتند که والدینشان گاهی آنها را تنبیه میکردند ولی در بیشتر مواقع مطالب را برایشان توضیح داده و به آنها آموزش میدادند.
	 والدین نجاتیافتهها دید مثبت به جهان را بیشتر آموزش میدادند و اینکه به فرهنگها و مذاهب دیگر باید احترام گذاشت و آنها را تحمل کرد. (RR19.1)
	شکلگیری دیدگاه کودکان از درست و غلط
	شکلگیری دیدگاه کودکان از اصلاح اشتباهات
	شکلگیری دیدگاه کودکان از تعارضات، بخشش و مصالحه

	 احساس مثبت نسبت به متخلف.
	 رفتار مثبت در برابر متخلف.
	 افکار و شناخت مثبت نسبت به متخلف.
	 بچههای 9 تا 10 ساله بخشش را معادل انتقام میدانند (" اگر من تو را نبخشیده باشم پس حقدارم که از تو انتقام بگیرم ")
	 بچههای کوچک قبل از اینکه بتوانند کسی را ببخشند دوست دارند دیگران از آنها معذرتخواهی کنند، این کار برای یک بزرگسال لزومی ندارد اما در بچههای کوچک مهم است (حتی در بزرگسالان این روش باعث میشود آشتی کردن به درازا بکشد.)
	  والدینی که در برابر فرزندانشان به خاطر اشتباهاتی که کردهاند عذرخواهی میکنند نهتنها با این کار آشتی میکنند بلکه الگویی مناسب برای فرزندانشان خواهند بود. شنیدهایم که بسیاری از بزرگسالان میگویند هرگز به یاد نمیآورند که والدینشان از آنها عذرخواهی کرد�
	 کودکانی که والدین آنها الگویی از بخششاند در آینده خود توانایی بخشیدن خواهند داشت.
	 بسیاری از نوجوانان بخشش را از مسئولین اطرافشان میبینند مثل معلمین در مدرسه. وقتی آنها شفاف و بهطور ثابت این پیام را از والدین و معلمین خود دریافت میکنند در آنها درونی شده و به بخشی از باور آنها تبدیل خواهد شد.
	 نوجوانان در سنین بالاتر به نتایج بخشش توجه دارند و میخواهند اثر آن را بر ادامۀ روابط ببینند.
	 بعضی از بزرگسالان نمایی دوستداشتنی و بیقیدوشرط از بخشش در ذهن دارند آنها رفتار متخلف را از خود متخلف جدا میدانند. وقتی اینگونه فکر کنیم بخشیدن بهمراتب آسانتر خواهد شد. هدف این است که بتوانیم رفتار غلط متخلف را ببینیم ولی آن را به خود متخلف نسبت نده�
	 تمام افراد بدون توجه به رنگ، مذهب و نژاد احساسات دارند و سزاوار احتراماند. در بعضی از جوامع آموزش داده میشود که فقط به افراد مهم باید احترام گذاشت. فرزند ما چه به مسئولین مدرسه و چه به یک خدمۀ پارکینگ بیادبی کند باید عذرخواهی کند. در سنگاپور بعضیاوقا�
	 تمام افرادی که در زندگی فرزندان ما حضور دارند عذرخواهی نمیکنند یا به عذرخواهی پاسخ مناسب نمیدهند یا با آشتی و مصالحه موافق نیستند. بهاینعلت بخشش و مصالحه باید در خانواده به یک عادت تبدیل شود. با این کار بچهها میفهمند که بخشش و احترام در خانواده وجو�
	 وقتی والدین در برابر رانندهها، خدمه و فروشندههای بیادب با بخشش و متانت برخورد میکنند و برای فرزندان خود الگو میشوند بخشش بخشی از فرهنگ خانواده خواهد شد. در مورد بچههای کوچک استفاده از کتابهایی که این مفهوم را میرساند بسیار مفید خواهد بود. در مورد�
	 درگیریهای موجود در خانواده و بین خواهر و برادرها را بهسرعت حل کنید. وقتی تعارضات حل نکرده باقی بمانند باعث خشم، خشونت و عصبانیت روزافزون خواهند شد و این احساسات بهعنوان موانعی در زندگی آیندۀ فرد در برابر عشق و مهربانی عمل خواهند کرد. افراد خانواده می�
	جامعۀ سالم
	خدمت به دیگران
	ارتباط با همسالان
	فرد بزرگسال خارج از خانواده بهعنوان مربی
	مشارکت بین والدین و مربیها
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	ترمیم و پیوند دوباره
	پیشرفت نتیجۀ نقدپذیری است
	چگونه نقدپذیر باشید
	 ضعف- معمولاً به سبک مقابلهای ناسالم یا تلۀ زندگی ما برمیگردد.
	 احساس- حسی که داریم اما نه بهصورتی که خود را متهم کنیم مثل ترسها، نگرانیها و دردها.
	 نیازها- نیازهای عاطفی اساسی فرزندان و دیگر نیازها و انتظارات پدر و مادر.
	 عذرخواهی در صورت نیاز- قبول مسئولیت، مشخص کردن حالتی که شما برانگیخته میشوید و چگونه به روش نامناسب پاسخ میدهید که به دنبال آن مجبور به عذرخواهی میشوید.
	اصولی که باید در نظر گرفته شود

	 چه چیزی مرا تحریک کرد؟ والدین باید از مواردی که آنها را تحریک میکنند آگاه باشند.
	 چرا این موضوع من را تحریک کرد؟ آیا من عصبانی شدم بهاینعلت که برنامهای که در ذهنم بود بهخوبی اجرا نشد؟ یا واقعاً برای این عصبانی شدم که میخواهم بهترین اتفاق برای فرزندم بیفتد؟
	 آیا تغییر ناگهانی در قوانین به وجود آمده است؟ اگر والدین به کودکان اجازۀ کارهایی را دادهاند و کودک نیاز به محدودیتهایی برای حفظ سلامتش دارد باید در مورد تغییرات قوانین با او صحبت کرد. اگر والدین بهیکباره تغییرات ناگهانی ایجاد کنند طبیعتاً برای کودک س�
	 آیا من درست و با همدلی به فرزندم گوش دادم یا بهسرعت نتیجهگیری و قضاوت کردم؟
	 با والد دیگر صحبت کنید به شرطی که درگیر بحث شما با فرزندتان نبوده باشد. از بچهها شفاف درخواست کنید و منتظر واکنش آنها باشید و اجازه ندهید این واکنش به درگیری دیگری تبدیل شود زیرا این کار ممکن است حتی به حل مشکلات قبلی شما نیز کمک کند و نسبت به یکدیگر نق�
	 بعدازاینکه مراحل بالا را انجام دادید آرام باشید و آمادهباشید از سوی فرزندتان نقد شوید. پدر و مادر باید زمانی که بچهها کوچک هستند فرایند نقدپذیری را شروع کنند. تنش و استرسهایی که بهسرعت حل نمیشوند بر سلامت روانی کودک اثر منفی خواهند داشت.
	 معمولاً اگر در خانواده تنش و درگیریها بهسرعت حل شوند و این کار به یک عادت تبدیل شود وقتی بچهها بزرگ میشوند بهعنوان یک بزرگسال میتوانند شروع به حل مشکلات کنند. حتی اگر پدر و مادر در نوجوانی این رفتار را شروع کنند باز خوب است ولی نکته این است که این �
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