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مقدمه‌ای برای بزرگسالان

تحول کودک و نوجوان مسئله‌ای غیر قابل پیش‌بینی است. این دوره می‌تواند هم در بزرگسالان و هم در 
نوجوانان سبب سردرگمی و تعارض شود. دوران کودکی، سن رشدی مملو از چالش‌های درمانی است؛ 
از کودک دبستانی که سعی در درک حد و مرزهای سالم دارد گرفته تا نوجوانی که رفتار جنسی پرخطر از 
خود نشان می‌دهد، یا نوجوان دبیرستانی که درگیر رفتارهای خودآسیب‌رسان می‌شود. هنگام کار با چنین 
کودکان و نوجوانانی، گاهی اوقات یافتن مؤثرترین راه‌های تعامل دشوار است. گویا، محتوای چیزهای که 
می‌گوییم و نیز نحوۀ بیان گفته‌ها، فایده‌ای ندارد و تلاش‌های‌ ما با مقاومت روبه‌رو می‌شود. اگرچه فکر 
می‌کنیم که آنها را می‌فهمیم و درک می‌کنیم )بالاخره همگی زمانی نوجوان بوده‌ایم!( ولی اغلب احساس 

می‌کنیم که فایده‌ای برای‌شان نداریم.
به اختصار  این کتاب  باشد. در  این کتاب کار می‌تواند سودمند  ]اگر شما هم چنین فکر می‌کنید[ 
به این موضوع می‌پردازیم که چگونه با موضوعات ناراحت‌کننده، رفتارهای آزاردهنده و تجربیاتی که 
آنها عبور کند، دست و پنجه نرم کنیم. راه‌حل‌هایی را برای مسائل  از  تنهایی  هیچکس نمی‌خواهد به 
کلیدی که کودکان و نوجوانان روزانه با آنها مواجه می‌شوند، بررسی و ارائه می‌کنیم که معمولاً در سایر 
کتاب‌های درمانی به آنها اشاره نمی‌شود. مسائلی از قبیل خود‌تخریبی، بی‌انگیزگی، مشکلات مربوط به 
تعیین حدومرز، روابط سالم، خودآسیب‌رسانی، تمایلات جنسی و ... در این کتاب با کمک فعالیت‌های 
عملی و مشارکتی سؤالات عمیقی برای کودکان مطرح می‌شود؛ سؤالاتی که آنها را برای کشف بیشتر 
خود و سیستم خانواده‌شان به چالش می‌کشد. این کتاب برای برخی از چالش‌برانگیزترین مشکلاتی که 

کودکان و نوجوانان با آن مواجه هستند، راه‌حل‌های ساده و عملی ارائه می‌دهد.

از این کتاب چه می‌آموزیم؟

در این کتاب کار، انواع کاربرگ‌ها، فعالیت‌ها و تمرین‌هایی را می‌بینید که مهارت‌های هیجانی، رفتاری و 
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اجتماعی مورد نیاز را به کودکان آموزش می‌دهد تا بتوانند مشکلاتی را که در طول مراحل رشدی پیش 
می‌آید، حل کنند. این فعالیت‌ها بر اساس اصول درمان شناختی‌رفتاری )CBT(، رفتاردرمانی دیالکتیکی 
)DBT(، بازی‌درمانی و غیره طراحی شده است و انواع تشخیص‌ها مانند اضطراب فراگیر، افسردگی، 
اختلال نامنظمی خلقی اخلال‌گرانه، نگرانی‌های موجود در زمینۀ تربیت جنسی، اختلال استرس پس از 

سانحه و اختلالات سازگاری را هدف قرار می‌دهند.
این کتاب، به 10 بخش تقسیم می‌شود که هر بخش با حوزۀ خاصی از مشکلات ارتباط دارد و به 
دنبال آن، به فعالیت‌هایی که در هر حیطه‌ می‌توان انجام داد، پرداخته‌ایم. ما تعمداً ساختار کتاب را به 
این شکل تنظیم کرده‌ایم تا بعد از مطرح کردن یک مشکل، راه‌حل آن را هم ارائه دهیم. علاوه بر این، 
تمرین‌ها بر اساس محدودۀ سنی دسته‌بندی شده‌اند؛ برخی فعالیت‌ها مناسب بچه‌های کوچک‌تر و برخی 
مناسب نوجوانان بزرگ‌تر هستند. از آنجایی که می‌خواستیم این کتاب، مجموعه‌ای کاربردی و عملی 
باشد )به خصوص به دلیل رویدادهای غیر قابل پیش‌بینی که در زندگی روزمرۀ ما پیش می‌آیند(، همۀ 
تمرینات را طوری طراحی کرده‌ایم که بتوان آنها را مطابق با هر قشری از نوجوانان تغییر داد. لازم نیست 
فراخور  به  با مشکلات  مواجهه  تکمیل شوند و شما هنگام  ترتیب خاصی  به  فعالیت‌ها  موضوعات و 
محتوای مشکل موجود، می‌توانید از آنها استفاده کنید. این روش کتاب را منعطف‌تر کرده است، چراکه 
چالش‌های کودکان و نوجوانان به ندرت قابل پیش‌بینی هستند. همچنین هنگام کار با این کتاب، خلاق 
بودن را تشویق می‌کنیم، زیرا هیچ کودک و نوجوانی، مسئلۀ یکسان یا نظام خانوادگی شبیه به هم ندارند.

مخاطبان این کتاب چه کسانی هستند؟

ما به‌عنوان افرادی بزرگسال، صرف‌نظر از اینکه چه جایگاهی در زندگی کودک داریم، در گذار کودکان 
به بزرگسالی نقشی حیاتی ایفا می‌کنیم. بنابراین، این کتاب کار برای بزرگسالان قابل اعتمادی طراحی 
شده است که با کودکان و نوجوانان تحت هر عنوانی کار می‌کنند؛ از جمله روان‌شناس، معلم، مددکار 
اجتماعی، درمانگر سلامت روان، مشاور مدرسه و حتی والدین یا مراقبان. برخی از فعالیت‌ها اختصاصاً 
برای محیط مدرسه در نظر گرفته شده‌اند، درحالیکه دیگر فعالیت‌ها ممکن است برای کسانی که در 
محیط‌های بستری، سرپایی، اقامتی یا مراکز بهداشت کار می‌کنند، مفید باشند. علاوه بر این چندین ابزار 
برای والدین و مراقبان در کتاب گنجانده‌ایم، زیرا والدین و مراقبان نقش مهمی در روند بهبودی کودک 
دارند. این کتاب کار به گونه‌ای طراحی شده است که به تنهایی یا به‌صورت اشتراکی در فضایی بالینی 
استفاده شود، بنابراین کودکان نیز می‌توانند از این کتاب به تنهایی یا با حمایت یک بزرگسال قابل اعتماد 

استفاده کنند.
سعی کرده‌ایم کتابی جدید، نوآورانه و متفاوت از آنچه در بازار کنونی پیدا می‌کنید، طراحی کنیم و 
از بزرگسالانی که با هدف حمایت از کودک یا نوجوان اقدام به خرید این کتاب کار می‌کنند، استقبال و
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تشکر می‌کنیم. صرف‌نظر از اینکه نقش والد، مراقب، مشاور، معلم یا هر بزرگسال مورد اعتماد دیگری 
داشته باشید، رابطۀ شما با نوجوانان مهم‌ترین نتایج را به همراه خواهد داشت. امیدواریم این کتاب بتواند 
منابع و فعالیت‌هایی برای بهبود رابطه و ایجاد فضایی برای التیام آن فراهم کند. هدف ما این است که 
ابزارهای لازم را در اختیار شما قرار دهیم تا عمیق‌تر کاوش کنید و به بچه‌ها کمک کنید تا درک بهتری 

از خود، خانواده، روابط اجتماعی و دنیای اطرافشان داشته باشند.
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مقدمه‌ای برای کودکان

کودک بودن کار آسانی نیست! گاهی به نظر می‌رسد همه به‌جز شما نحوۀ برخورد با مشکل را بلدند. گویا 
بزرگسالان مسئول زندگی شما هستند – همیشه به شما می‌گویند که چه کار کنید، چه چیزی درست و 
چه چیزی غلط است، و حتی گاهی ]تذکر می‌دهند[ که چه کسی »باید« باشید. سازگاری با تمام تغییرات 
از تغییرات[ منطقی است زیرا جسم و مغز شما به  باشد - که ]این حجم  این دوران می‌تواند دشوار 

سرعت در حال رشد هستند! 
علاوه بر تغییرات شخصی، ممکن است با برخی موقعیت‌های سخت یا چالش‌برانگیز مانند مشکلات 
خانوادگی، مشکل در دوست‌یابی یا تجربیاتی که ترسناک، بد یا ناراحت‌کننده هستند، دست و پنجه نرم 
کنید. این تجربیات می‌توانند احساسات مختلفی مثل سردرگمی، هیجان، غم و اندوه، اضطراب و ... ایجاد 

کنند، ولی بدانید که این تجربیات بسیار عادی هستند و بسیاری از بچه‌ها درگیر این مسائل‌اند. 
می‌دانیم که صحبت کردن در مورد خود، خانواده یا موضوعات ناراحت و گیج‌کننده، همیشه آسان 
نیست. اما امیدواریم که این کتاب کار فعالیت‌هایی را برای شما فراهم کند تا کشف کنید که چه کسی 
هستید و چه کسی می‌خواهید باشید. این کتاب مهارت‌هایی را به شما آموزش می‌دهد که می‌توانید در 
»جعبه‌ابزار« خود نگه دارید و در طول زندگی در مواقع نیاز از آنها استفاده کنید. هرچند ممکن است 

صحبت راجع به این موضوعات برای‌تان سخت باشد، اما شما توانایی آن را دارید!
هنگام استفاده از این کتاب، بهتر است از یک بزرگسال مورد اعتماد کمک بگیرید. بزرگسال مورد 
اعتماد می‌تواند یکی از والدین، مراقب، معلم، درمانگر، مشاور مدرسه یا هر بزرگسالی باشد که از صحبت 
کردن با او در مورد زندگی خود، احساس راحتی می‌کنید. اگرچه بسیاری از بچه‌ها هنگام صحبت کردن 
با کسی صحبت می‌کنند،  وقتی  معمولاً  اما  مردد هستند،  رفتارهای خود  و  احساسات  افکار،  مورد  در 

احساس بهتری پیدا می‌کنند. فقط به یاد داشته باشید که مهم‌ترین فرد در این فرآیند خود شما هستید.
خوش آمدید! ما مشتاقانه منتظر همکاری با شما در این سفر ماجراجویانه هستیم!
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تعاریف

در متن این کتاب از اصطلاحات متنوعی استفاده شده است؛ بنابراین می‌خواهیم مطمئن شویم که آیا 
معنی این کلمات و نحوۀ استفاده از آنها را می‌دانید. فهرست زیر شامل اصطلاحاتی است که فکر می‌کنیم 
اشاره به آنها مهم باشد. در صورت نیاز، هنگام انجام فعالیت‌ها به کمک بزرگسال مورد اعتماد، می‌توانید 

به این تعاریف رجوع کنید.

ذهن‌آگاهـی: مهـارت در لحظـه و در حـال بـودن بهتریـن روش بـرای تعریـف ذهن‌آگاهی •	
اسـت. وقتـی توجـه‌آگاه هسـتید، به گذشـته یـا آینده فکـر نمی‌کنیـد. گرفتار افـکار خودتان 
نمی‌شـوید. بـه ایـن فکـر نمی‌کنیـد کـه دیروز چـه اتفاقی افتاده اسـت یـا فردا چـه خواهید 

کـرد. در عـوض، در لحظـه هسـتید، همین‌جا و همیـن اکنون.

جرئت‌منـدی: جرئت‌منـدی شـامل فعالیت‌هایـی اسـت کـه شـما را بـه خـارج از منطقـۀ •	
آسـایش‌تان می‌کشـد؛ یعنـی بـا خود صـادق بودن و خـود واقعی را بـه دیگران نشـان دادن. 
گاهـی اوقـات جرئت‌منـدی نوعـی ضعـف تلقی می‌شـود، زیـرا گشـوده بودن، ترسـناک و 
سـخت بـه نظر می‌رسـد ولـی در واقعیت می‌تواند شـجاعت فرد را نشـان دهد. بـرای مثال، 
گاهـی کـه از دسـت دوسـت‌ خـود عصبانـی می‌شـوید، فقـط می‌خواهیـد کـه او را سـاکت 
یـا حتـی انـکار کنیـد. ولـی رفتـار جرئت‌مندانـه شـامل گفت‌وگو بـا دوسـت‌تان و صحبت 

دربـارۀ علّـت عصبانیت او اسـت.

حضـور هیجانـی: وقتـی از نظـر هیجانـی حاضـر باشـید، توجـه خـود را معطـوف بـه •	
احساسـات‌تان می‌کنیـد و بـه خـود اجـازه می‌دهیـد تـا آنهـا را به‌طـور کامـل در ذهـن و 
بـدن خـود تجربـه کنیـد. )شـاید بـاورش سـخت باشـد ولـی بعضی اوقـات سـعی می‌کنیم 
هیجانـات خـود را احسـاس نکنیـم و از آنهـا فـرار کنیـم(. وقتـی نسـبت به هیجانـات خود 
آگاه هسـتید، می‌توانیـد از آنهـا در راسـتای انجـام کار یـا تصمیم‌گیری‌هـا اسـتفاده کنیـد.
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تجربـۀ حسـی: تجربۀ حسـی شـامل هـر موقعیتی اسـت کـه شـما از حـواس پنج‌گانۀ خود •	
یعنـی بینایـی، شـنوایی، بویایـی و لامسـه اسـتفاده می‌کنیـد. وقتـی چیـزی را به‌طور حسـی 
تجربـه می‌کنیـد، ایـن احسـاس را در حیطـۀ آگاهی خـود می‌آورید و دربارۀ اینکه بدن شـما 

در آن لحظـه چـه احساسـی دارد، تأمـل می‌کنید.

مقاومـت: مقاومـت یعنـی شـما می‌دانیـد کاری را بایـد انجـام دهیـد امـا تمایلی نسـبت به •	
انجـام آن نداریـد. بـه بیـان دیگـر، عقـب انداختن کاری که از شـما خواسـته شـده اسـت.

قضـاوت: فکـری کـه مبتنـی بـر واقعیـت نباشـد، قضـاوت اسـت. قضـاوت نظر شـخصی •	
شماسـت. قضاوت‌هـای مـا گاهـاً مثبـت یـا منفـی هسـتند. در ایـن کتـاب وقتـی از کلمـۀ 
قضـاوت اسـتفاده می‌کنیـم، معمـولاً بـه معنـای قضاوت‌هـای منفـی اسـت کـه بایـد توجـه 

خـود را بـه آنهـا معطـوف کنید.

همدلـی: وقتـی همدل هسـتید، می‌توانیـد بفهمید که دیگران چه احساسـی دارنـد. می‌توانید •	
بـا کفـش دیگری راه بروید و مسـائل را از دیـد آنها ببینید.

مرزهـا: مرزهـا آنچـه را که هسـتید از آنچه که نیسـتید، جدا می‌سـازد. به عبارتـی دیگر بین •	
ارزش‌هـای شـخصی شـما و دیگـران فضایـی ایجـاد می‌کنـد. اکثراً افـراد گمـان می‌کنند که 
مرزهـا بایـد خـط بسـیار تغییرناپذیر و مشـخصی باشـند، اما همیشـه اینطور نیسـت! برخی 
مرزهـا بایـد قـوی و مشـخص باشـند و برخـی بـا تغییـر شـرایط، می‌تواننـد عوض شـوند. 
مرزهـا می‌تواننـد باعـث احسـاس خودخواهـی شـوند، امـا وقتـی چنین احساسـی به شـما 

دسـت داد، در واقـع درسـت مرزگـذاری کرده‌اید!‌‌‌

سـازگاری/ گـذار: سـازگاری یـا گـذار شـامل تصمیمات بـزرگ زندگـی )و حتـی برخی •	
تصمیمـات کوچـک( می‌شـود. می‌توانـد مدرسـۀ جدیـد، نقـل مـکان بـه محلـه‌ای دیگـر، 
طالق والدیـن، بـه دنیـا آمـدن خواهر یـا بـرادر و مـوارد بسـیار دیگری باشـد. سـازگاری 
چیـزی اسـت که شـما بایـد برای خودتـان تعریف کنیـد، بنابراین تنها چیزی که مهم اسـت، 

ایـن اسـت کـه ایـن تغییـر بـرای شـما )نه فـرد دیگـری( بزرگ اسـت یـا کوچک.
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ایجاد فضای درمانی، شکل‌دهی یکدلی و 
غلبه بر مقاومت

بخش اول 

برقراری ارتباط مخصوصاً هنگام کار با کودکان، نوجوانان و خانواده‌ها می‌تواند چالش‌های مخصوص 
به خود را داشته باشد. گاهی اوقات با مقاومت یا لجاجت مواجه می‌شوید و به همین دلیل ضروری 
می‌دانید که مراجع خود را در جایی ملاقات کنید که احساس آرامش داشته باشد. این امر ممکن است 

کلیشه‌ای به نظر برسد ولی برای ایجاد فضایی امن که در آن درمان اتفاق بیفتد، لازم است.
فضا، مفهومی مهم در محیط درمانی محسوب می‌شود. چیزی است که شما، در نقش درمانگر و 
طرف مقابل‌تان در جایگاه مراجع باهم به اشتراک می‌گذارید. محیط و فضای درمانی به مراجع اجازه 
می‌دهد تا با شما گفت‌وگوهای سخت و چالش‌زایی داشته باشد و همچنین تمام احساسات شدید را 
تجربه کند و با شما به اشتراک بگذارد. می‌دانیم تعدادی از مراجع‌‌هایی که با آنها کار می‌کنید مقاوم 
هستند و تمایلی نسبت به درمان ندارند، )»من مشکلی ندارم!« – همه این را شنیده‌ایم(. با این‌حال، 
ایجاد یکدلی، یکی از مهم‌ترین پیش‌بینی‌کننده‌های نتیجۀ درمان است. بدون رابطۀ ]درمانی[، هیچ 

اعتماد و احساس امنیتی وجود نخواهد داشت و کار زیادی انجام نخواهد شد.
از همین رو، این بخش شامل فعالیت‌هایی است که به شما کمک می‌کند مراجع خود را بشناسید 
و از طرفی به مراجع فرصت می‌دهد تا با شما آشنا شود. این امر به آنها اجازه می‌دهد تا کمی کنترل 
در فضای درمانی داشته باشند. همچنین می‌تواند در انگیزه دادن به آنها نیز مفید باشد چراکه متوجه 
خواهند شد که مجبور نیستند فقط در مورد خودشان صحبت کنند. در ادامه با استفاده از تمرین و 
کاربرگ‌های توجه‌آگاهی، به مفهوم انگیزه می‌پردازیم. این ابزارها نقطه شروعی برای تمام ارتباطات 

درمانی جدید است.
در سراسر این کتاب، به یاد داشته باشید شما، ارائه‌دهندۀ ابزار و مراجع، پیمانکار خواهد بود. 
برخی پیمانکاران می‌توانند کار را در یک روز تمام کنند و بـرخی زمان و مراحل زیادی نیاز دارنـد. 
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مثل همیشه، مهم است که با تمام وجود مراجع را همان‌گونه که هست بپذیرید و بگذارید درمان 
خودشان را هدایت کنند. گاهی اوقات کاری که ما می‌کنیم کاشت بذر است و نه لزوماً »حل کردن« 
مسئله. آهسته حرکت کنید و مراجع خود را در اولویت قرار دهید. اگر همچنان به دیدن شما می‌آید، 

پس کارتان را درست انجام می‌دهید.
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وقتی مشکلی پیش می‌آید، احساسات ما شدت پیدا می‌کنند و گاهی نیز بدون هیچ دلیل خاصی این اتفاق 
می‌افتد. در این مواقع، فرض کنید تمام افکار منفی، ترس‌ها، نگرانی‌ها و احساسات‌تان را درون جعبۀ 
امنی می‌گذارید. این جعبه جایی است که می‌توانید افکار و احساسات ناخوشایند را تا زمانی که آماده 
باشید و بتوانید با آنها مقابله کنید، در آن نگه دارید. شما تصمیم می‌گیرید که چه چیزی وارد جعبه شود 
و چگونه آنها را ایمن و منظم نگه دارید. در صفحۀ بعد، جعبه‌ای خواهید یافت که می‌توانید این افکار و 
احساسات ناخوشایند را در آن ذخیره کنید. می‌توانید برای تزئین، جعبۀ خود از هر وسیلۀ هنری )ماژیک، 

مداد شمعی و غیره( به هر نحوی که دوست دارید استفاده کنید.

سپس مراحل زیر را دنبال کنید:

	1 به چیزی استرس‌زا یا ناراحت‌کننده فکر کنید. فرض کنید آن را درون جعبه گذاشته و در .
جعبه را می‌بندید.

	2 به احساسات مثبت )مثلًا: آرامش خاطر، امنیت، سبکی( توجه کنید که حین تصور قرار دادن .
موارد ناراحت‌کننده در جعبه به شما دست می‌دهد.

	3 درحالی‌که چند نفس عمیق می‌کشید، به‌نوبت روی پای خود ضربه بزنید. به احساسات مثبت .
توجه کنید چراکه می‌دانید این جعبه را برای نگهداری احساسات ناخوشایند دارید.

تغییری احساس کردید؟ چه احساسی دارید؟

کاربرگ

جعبۀ توجه‌آگاهانه

سنین
+5

کاربرد تجربی
ظرفی به همراه درپوش آن بردارید که دوست دارید از آن به‌عنوان جعبۀ عواطف خود استفاده کنید. 
می‌تواند جعبۀ کفشی قدیمی، جعبۀ مقوایی و یا ظرف نگه‌داری باشد- هر چیزی که در داشته باشد 
خوب است! تا جایی که دوست دارید برای تزئین جعبه خلاقانه عمل کنید تا احساس کنید ]جعبه[ 
برای شما است و به شما احساس امنیت می‌دهد. از تکه‌های کاغذ برای نوشتن چیزهای ناخوشایندی 
که با آنها سروکار دارید و یا از اشیایی برای نشان دادن احساسات استفاده کنید. سپس آنها را درون 

جعبه قرار دهید و مراحل ذکرشده در این کاربرگ را دنبال کنید.
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همان‌طور که کارمان را باهم شروع می‌کنیم، برای شما مهم است که به‌طور منظم با خود در ارتباط باشید 
تا مطمئن شویم که از ذهن و بدن خود مراقبت می‌کنید. در اینجا چند نکتۀ کمک‌کننده برای مراقبت از 

خودتان ذکر کرده‌ایم. در مقابل آنهایی که به نظرتان مفید هستند، علامت بگذارید.

تنفـس‌ خـود را زیـر نظـر بگیرید. طـوری نفـس کشـیدن را تمریـن کنیـد انگار کـه مثل �	
سـرباز اسـباب‌بازی ایسـتاده‌اید. همانطورکـه دم و بـازدم می‌کنیـد، آیـا می‌توانیـد سـرعت 
تنفـس خـود را کـم کنیـد. آیـا می‌توانیـد ریتـم ضربـان قلـب و تنفـس خـود را پیـدا کنید؟

حـرکات کششـی انجـام دهیـد! اگر حـس می‌کنیـد کـه حواس‌تان پرت شـده اسـت- یا �	
بدن‌تـان بـه کمـی حرکـت نیـاز دارد- زمانـی را بـرای کشـش عضالت‌ خـود اختصـاص 

هید. د
آب کافی مصرف کنید. یادتان نرود در طول روز آب زیادی بنوشید.�	
توجـه‌گاه بـودن را تمریـن کنیـد. توجـه داشـته باشـید کـه ذهن‌تان منحـرف نشـود. اگر �	

چنیـن شـد، چـه چیـزی اسـت کـه حـواس شـما را پـرت می‌کنـد؟ بـه چـه چیـزی فکـر 
می‌کنیـد؟ آیـا صدایـی هسـت کـه توجـه شـما را بـه خـود جلـب ‌کند؟

حـواس پنج‌گانـۀ خود )بینایی، شـنوایی، بویایی، چشـایی و لامسـه( را به یـاد آورید. �	
چیـزی را پیـدا کنیـد کـه بتوانیـد در فضای اطـراف خود بشـنوید، بچشـید، لمـس کنید، بو 

کنیـد و ببینید.
راجـع بـه احساسـات خود کنجکاو باشـید. بدون برچسـب زدن بـه احساسـات در قالب �	

»خـوب« یـا »بـد« بـه هر چیزی کـه تجربـه می‌کنید، توجه داشـته باشـید.
بـرای روز خـود هـدف مشـخص کنیـد. می‌خواهیـد امـروز را بـا چـه کسـی بگذرانید؟ �	

می‌خواهیـد روی چـه چیـزی تمرکـز کنیـد؟ هدف‌تـان را در طـول روز بـه خود یـادآوری 
    . کنید
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این کاربرگ تماماً در مورد تعیین انتظارات است! به بیانی دیگر، به شما کمک می‌کند تا بفهمید از این 
فرایند چه می‌خواهید. اینجا همان‌جایی است که می‌توانیم در مورد اینکه من از شما چه انتظاری دارم، 
بزرگسالان  توسط  کنید  احساس  تا  دارید  نیاز  که  آن چیزی  به‌خصوص  و  از من چه می‌خواهید  شما 

حمایت می‌شوید، صحبت کنیم.

انتظاراتی که از شما دارم:
صادق باشید!•	
نسبت به بازخورد و ایده‌ها گشوده باشید.•	
در فرایند درمان سخت تلاش کنید!•	
ــام •	 ــود، انج ــته می‌ش ــما خواس ــه از ش ــن جلســات را ک ــه درون و بی ــوط ب ــات مرب تمرین

دهیــد.
	•...................................................................................................................................

انتظاراتی که از من )درمانگر( هست:
اعتبار بخشیدن، درک کردن و همدل بودن.•	
	•...................................................................................................................................

انتظاراتی که از والد هست:
گوش دهید. سعی نکنید چیزی را حل کنید- فقط گوش دهید.•	
نقش خود در مشکلات را بپذیرید.•	
اعتبار بخشیدن، درک کردن و همدل بودن•	
	•...................................................................................................................................
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