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 فرزندپروري هاي مهارت
 

فرزندپروري مجموعة دانش و 

ن به روشي هاي تربيت كودكامهارت

راهي براي  است.سازنده و غير مخرب 

هاي آنان را ها و مهارت اين كه توانايي

رشد دهيم و مشكلات رفتاريشان را اداره 

  .كنيم

 ثبت رفتار

 آيد، مي رفتار از پس چه آن و باشد مي مشاهده قابل كه است كودك از واكنشي رفتار

 دهند يم نشان كودك رفتار به والدين كه است هايي واكنش شامل پيامد. است پيامد

 .شود مي مواجه ها آن با خودش عملكرد نتيجه در او يا

زمان و مكان بروز رفتار اشاره كرد، يعني قبل از بروز رفتار چه به در ثبت رفتار بايد 

اتفاقي رخ مي دهد و پس از آن چه مي شود. با اين كار والدين متوجه مي شوند كه چه 

جام آن رفتار خاص با چه پيامدي شرايطي موجب بروز رفتار مي شود و كودك در ازاي ان

مواجه مي شود يا واكنش آنان در برابر رفتار كودك چيست. براي اين كه يك رفتار در 

يا تغيير پيدا كند، ابتدا بايد اين رفتار تعريف و سپس ثبت شود.  كودك شكل بگيرد

 شد. ارفتاري كه در نظر گرفته مي شود بايد رفتاري باشد كه كودك قادر به انجام آن ب

 چرا ثبت رفتار مفيد است؟

كنند تا ببينند برداشتي كه از مشكلات رفتاري كودك دارند والدين فرصت پيدا مي -1

 »مريم از صبح تا شب داره جيغ ميزنه«تا چه اندازه درست است. مثلاً وقتي مي گويند 

داد كرده است بار داد و بي 4بينند كه مثلاً او حداكثر ها ميهاي تكرار جيغبا ثبت دفعه

 نه از صبح تا شب.

فهمند بي قراري شوند. براي مثال ميزمان و دليل بروز رفتار كودك را متوجه مي -2

 .دهد كه خيلي گرسنه استهاي آرش معمولاً ظهرها قبل از ناهار رخ ميو پا كوبيدن

مجموعــة دانش و     فرزنــدپروري   

هارت  كا     م يت كود به  هاي ترب ن 

 روشي سازنده و غير مخرب است.   

نايي    كه توا ها و   راهي براي اين 

ــد دهيم و   مهارت  هاي آنان را رشـ

 مشكلات رفتاريشان را اداره كنيم.
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ه جبرند. مثلاً متوآنان به نوع و شدت واكنش خودشان نسبت به آن رفتار پي مي -3

ند، شوهاي شاهين زود تسليم ميگردند در برابر خواستهشوند هر وقت از سركار بر ميمي

 حرف خودشان است. ،هاي ديگر حرفدر حالي كه وقت

ند شوتوانند سير رفتار كودك را در طي زمان تعيين كنند. مثلاً متوجه ميمي -4

 .كندشود يا شدت پيدا ميهاي هادي دارد كمتر ميقشقرق

اي داشته است. براي مثال از وقتي كه به توانند بفهمند مداخلاتشان چه فايدهمي -5

تر حرف دهند او آرامداد و فرياد مينا هنگام مطرح كردن درخواستش، توجه نشان نمي

 .مي زند

 هاي مهم در ثبت رفتار چه هستند؟نكته

حدس و گمان يا  ثبت كرد. به حافظه، بلافاصله پس از انجام رفتار بايد آن را -1

 .يادآوري نبايد اتكا نمود

ــمن ادامه كار    -2 ــبيد يا او را تعقيب كرد. بايد ض موقع ثبت رفتار نبايد به كودك چس

 .جاري، از گوشه چشم رفتار او را پاييد

در شروع برنامه رفتاري بهتر است وقتي از شبانه روز را به ثبت رفتار اختصاص داد      -3

 .(مهمان و...) وجود ندارد فرد ديگريكه 

صورت گيرد      -4 صورت هفتگي  ست ثبت رفتار به  براي مثال هر روز در مدت  .بهتر ا

سه رفتارش را مورد ارزيابي قرار داد.       شت كودك از مدر ساعت پس از بازگ زمان يك 

 .هر روز بايد همان ساعت و مدت زمان خاص مورد نظر باشد

ا  ي» رعايت نكردن«يا » نمحل نگذاشــت«ثبت برخي رفتارها ســخت اســت مانند  -5

عداد دفعه  در اين موارد مي». حرف گوش نكردن« هايي را كه از كودك كاري    توان ت

 .مشخص كرد ،خواسته شده و او آن را انجام نداده است

 براي پدر و مادر بهتر بودن وجود دارد؟ چه قوانين رفتاري

نيني داشته باشيم. خانه ما ما نياز داريم در خانه، مدرسه، اداره، شهر و اجتماع خود قوا

دهند بايد به ك را تشكيل ميچك است و افرادي كه اين جامعه كوچيك جامعه كو

اصولي پايبند باشند و قوانين و مقرراتي را رعايت كنند. در صورتي كه در خانه خود براي 

ل دهند، مثهر چيزي قانون داشته باشيم بسياري از مشكلات رفتاري اصلاً رخ نمي
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خواب، زمان غذا، ساعات مجاز بيرون بودن از منزل، ساعات برگشت به خانه، زمان 

نحوه استفاده از تلويزيون، رايانه و اينترنت، چگونگي معاشرت با دوستان، نحوه استفاده 

 .... ونگي استفاده از تلفن همراه وگاز دوچرخه، چ

كند. ند و چه نبايد بداند چه بايد بكچنانچه اين قوانين وجود نداشته باشد كودك نمي

د قبول است و چه رفتاري پذيرفتني نيست. در ضمن والدين هم رچه رفتاري مو

 .توانند كودك را تنبيه يا تشويق كنندنمي

هاي ما قابل پيش بيني و با گر رفتار و واكنشا

ثبات باشد كودكان تكليف خود را بهتر متوجه 

هاي ما تر با انتظارها و محدوديتشوند و راحتمي

ك يعني وقتي كود» انضباط قاطع«آيند. كنار مي

دهد مصمم رفتار كنيم، رفتار نادرستي انجام مي

ثبات عمل داشته باشيم، به سرعت در برابر 

رفتارش پاسخ نشان بدهيم، و به او بياموزيم بهتر 

پيش از اين كه روش قاطعانة انضباط  رفتار كند.

خوشايند را مؤثر واقع گردد، بايد محيطي امن و 

براي رشد و شكوفايي كودك فراهم كنيم، مكاني دور از خطر و همراه با رسيدگي و 

كند، و در كنار كيست. در عين نظارت ما، اين يعني هر لحظه بدانيم او كجاست، چه مي

حال اين محيط بايد براي كودك جالب و آموزنده هم باشد و به تعامل او براي ارتباط 

. مثل وقتي كه اسب بدهدبا ديگران پاسخ من

خواهد، پرسد، كمك ميالي ميؤفرزندمان س

 .طلبد، يا نياز به نصيحت و توصيه داردتوجه مي

هاي توانند مهارتنكته: والديني مي

فرزندپروري را با موفقيت به كار ببرند كه به 

نيازها و سلامت جسمي و رواني خود توجه 

ندي وداشته باشند. مديريت رفتارهاي كودكان ر

طولاني و فراگير است كه به صبر و تحمل، 

خوش خلقي، اشتياق، و خلاقيت نياز دارد و اين 

ــلي   از تربيــت    هــدف اصـ

بار آوردن افرادي    كان،  كود

سئول و     ستقل، توانمند، م م

ــت كه  با اعتماد به نفس اس

ــد اخلاقي و اجتماعي  از رش

 باشند.مناسب برخوردار مي

ــامل واكنش    هايي  پيامد شـ

ــت كه والدين به رفتار       اسـ

دهند يا او كودك نشــان مي

در نتيجه عملكرد خودش با   

 شود.مواجه مي آن ها
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شود كه به سلامت خود رسيدگي كنيم و از منابعي كه در دسترس همه وقتي ممكن مي

  داريم بيشترين بهره را بگيريم.

ر اين . اگي مشخص براي پدر و مادر بهتر بودن ذكر شده استدر زير تنها چند توصيه

هاي درماني يا خانه _ترين مركز بهداشتيها را مؤثر يافتيد بهتر است به نزديكتوصيه

هاي فرزند پروري سؤال سراها سر بزنيد و در مورد دورهسلامت شهرداري يا فرهنگ

 كنيد.

 چگونه فضاي خانوادگي را خوشايندتر كنيم؟

ها گسترده بودند يعني اعضاي در گذشته خانواده

هاي مختلف با هم زندگي و از  خانواده در نسل

هاي  كردند. كودكان نقشيكديگر حمايت مي

 ايجاد مشخصي در خانه داشتند كه علاوه بر

س فردي، موجب شكل گيري احسامهارت 

ر . با در نظگشتمي آن هامسئوليت پذيري در 

گرفتن اين عوامل و با توجه به افزايش ميزان 

تنش و فشار در زندگي كنوني، آموزش 

 .رسدها مفيد و لازم به نظر ميهايي براي ايجاد فضاي مثبت در خانوادهمهارت

  ه گشا باشد:تواند در اين زمينه راتوجه به نكات زير مي

 

 .ي خاص در نظر بگيريدن هاابراي كودكان خود زم ·

ها براي ايجاد ارتباطي گرم و نزديك با  خواهيد از اين زمانتوجه داشته باشيد كه مي

كودكتان استفاده كنيد، پس فعاليتي را انتخاب كنيد كه براي هر دوي شما لذتبخش 

را به كودك شما منتقل هاي خاص احساس ارزشمندي و عشق  باشد. وجود زمان

ايجاد چنين  .شودكند. تفريح كردن دركنار يكديگر باعث درك متقابل ميان افراد ميمي

تواند شما را در يك موقعيت حمايت كننده و دوستانه قرار دهد. در چنين ارتباطي مي

تواند به شما احساس نزديكي كند و مسائل و مشكلاتش موقعيتي است كه كودك مي

 براي نصيحت كردن و ن هااا در ميان بگذارد. توجه داشته باشيد كه از اين زمرا با شم

زماني كه فرزندتان به سراغ  

ما مي   ــ يد و راجع  شـ به  آ

سته  ها، آرزوها و علائق، خوا

مه    نا بت     بر هايش صـــح

به حرف      مي با علاقه  ند،  ك

 هايش گوش دهيد.
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ود شود كه كودك علاقة خهاي مستقيم استفاده نكنيد، زيرا اين كار موجب ميتوصيه

 ها با شما از دست بدهد. را به گذراندن اين زمان

 را به كودك منتقل كنيد.» دوستت دارم«مفهوم  ·

توانيد به كار ببريد. از ود به كودك روشــهاي مختلفي را ميبراي نشــان دادن علاقة خ

شتن او و خوبي   ست دا صحبت كنيد. او را در آغوش بگيريد و  دو هايش جلوي ديگران 

 نوازش كنيد. از جملات زيبا و احترام آميز براي صدا كردن وي استفاده كنيد. 

ــتن چنين فرزندي افتخار مي        ــته به يا كنيد.به او بگوئيد كه به داش د داشـ

ست كه نبايد خللي در آن        شيد كه عشق والدين به فرزند، عشقي بدون قيد و شرط ا با

شرايطي خاص بكنيد،         شق خود را منوط به  شان دادن ع شود. هيچ گاه نبايد ن ايجاد 

 .»اگر نمراتت خوب نشود دوستت ندارم«مثلاً به كودك نگوييد: 

 باشيم؟چگونه با كودك ارتباط خوب و مؤثري داشته 

ستورات كسي      ما به كسي علاقه پيدا مي   شد، از د شته با كنيم كه ارتباط خوبي با ما دا

خواهيد فرزندانتان از شما اطاعت  كنيم كه او را دوست داشته باشيم. اگر مي   اطاعت مي

 ن هاآهاي اخلاقي شما را بپذيرند، ابتدا با   كنند، دستورات شما را گوش دهند و ارزش  

 .رقرار كنيدارتباط خوبي ب

به كودك كمك كنيد كه احساس  .1

 توانمندي داشته باشد.

ــما اگر ــبي راه ش ــازي براي را مناس  توانمندس

ــت ممكن برنگزينيــد، كودك  از او كــه اســ

 قدرت احساس كسب براي نامناسبي هايروش

ــتفاده   كار اين براي مناســـب هايراه. كند اسـ

 :از عبارتند

شورت  كودك از  انتخاب اجازة او به بخواهيد، م

 را يدخر يا پز و پخت هاوقت بعضــي كند، كمكتان مخارج محاســبة در بگذاريد بدهيد،

 نملامي ظروف شستن   در تواندمي هم ساله  سه  كودك يك حتي. بگذاريد او عهدة به

 رهاكا همة خودمان اغلب ما. بگذارد جايشان  سر  را هاكفش يا كند كمك سبزيجات  يا

ــرتربي برايمان چون دهيممي انجام را  هك اســت اين كار اين نتيجه ولي اســت، دردس

خواهيد فرزندانتان از    اگر مي

شما اطاعت كنند، دستورات   

شما را گوش دهند و ارزش  

هاي اخلاقي شما را بپذيرند، 

با    تدا  ها اب باط خوبي   آن  ارت

 .برقرار كنيد
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ــاس كودك  را رها كا  طبيعي پيامدهاي    فرزندتان   تا  بگذاريد  . كند مي اهميتيبي احسـ

 . كند تجربه

 .كنيد حفظ را خانوادگي رسوم و آداب .2

 زاريبرگ. كرد خوشايندتر  را خانواده فضاي  توانمي آن ها تقويت و هاسنت  به توجه با

. ندكمي كمك صميميت  احساس  ايجاد به معمولاً تعطيلات در خانوادگي هايمهماني

 اين در. گذاشــت كردن صــحبت و شــدن جمع هم دور براي را روز از اوقاتي توانمي

 معج ميان  هاي فعاليت   و روابط به  ها بچه  توجه  كه  كنيم كاري  بايد   ها موقعيت  گونه 

 .گردند تشويق خود مورد در كردن صحبت به و شود جلب

 در خانه قوانين و ساختار داشته باشيد. .3

انين كند. قوتقويت ميعملكرد اعضاي خانواده را  آن هادر نظر گرفتن قوانين و رعايت 

ست و پاگير در خانه         ضع قوانين زياد و د شند. از و شن و قابل پيگيري با ساده، رو بايد 

ط براي شــود محيبايد پرهيزكرد. قوانين بايد منصــفانه باشــند. وجود قوانين، باعث مي

 كودك قابل پيش بيني باشد و از تنش و اضطراب او كاسته شود.
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 ارتباطي  هاي مهارت

برقراري ارتباط مؤثر  ،و نياز به ارتباط با همنوع دارد موجودي اجتماعي اســتانســان 

  .مهارتي است كه بايد آن را آموخت

 ارتباط چيست؟

ــال و دريافت پيام و  كلاميهاي ارتباط فرايند ارس

ست، يعني فرايندي كه از طريق آن،   غير كلامي ا

ي خود را ان هاافكار، عقايد، احســـاســـات و هيج

سات ديگران را دريافت     سا ابراز كرده و افكار و اح

 .كنيممي

 ي ارتباطهامؤلفه

  محتواي آشكار (كلامي)

سيار كوچكي     ست. اين بعد بخش ب صحبت كردن با ديگران ا  ارتباط كلامي به معناي 

ــامل مي ــود. در ارتباط كلامي مؤثر افراد مياز ارتباط را ش توانند آزادانه و با جملات ش

هاي خود را بيان كنند و از مناسب از انتظارات و احساسات خود حرف بزنند، درخواست    

 .ديگري بخواهند رفتارش را تغيير دهد

 بيان انتظارات -

سته  شويي     ها و انتظارات جزء مهمي در ارتباط وابراز خوا صميمانه كه روابط زنا روابط 

ــت مي ــد. براي ابراز انتظارات ميجزيي از آن اس ــاده توان از جملهباش ي زير هاي س

 استفاده كرد:

 ... .انتظار دارم كه

 ... .ام اين است كهخواسته

ــويي اهميت زيادي دارد. اين كار چندان   ــات در روابط بين فردي و زناش ــاس بيان احس

توانيد احسـاسـات مثبت و منفي خود را   تمرين كنيد به راحتي مي دشـوار نيسـت و اگر  

ساس    شود زوج ابراز كنيد. در واقع آنچه كه باعث مي شوند، ابراز اح ها به هم نزديك 

ست. ابراز دلخوري    شق و علاقه ا كند ها را به هم نزديك ميها نيز زوجها و رنجش ع

 .كمرنگ و ضعيف شود اآن هشود كه پيوند هيجاني بين و مانع از اين مي

ارتباط كلامي سهم 

كمتري از ارتباط غير 

كلامي در فرآيند ارتباط 

دارد ولي در جاي خود 

 بسيار مهم است.



 

  8 

 

 

ستفاده كرد كه با       ست از جملاتي ا سات بهتر ا سا وند ش شروع مي » من«براي ابراز اح

 مانند:

 كنممن احساس خشم مي

 من غمگين هستم

 درخواست كردن -

شانه  ست كه دو طرف به راحتي  هاي ارتباط ميكي از ن ست بتوؤثر اين ا هاي انند درخوا

ــتفاده از كلم   خود را مطرح كنند. بهترين روش   ــت كردن اسـ لطفاً،   اتي مثل درخواسـ

 و...است.كنم خواهش مي

 درخواست براي تغيير رفتار -

ترين بخش هاي ارتباط كلامي اســـت و در درخواســـت براي تغيير رفتار يكي از مهم

از ديگري براي تغيير رفتارش بهتر است  روابط زناشويي اهميت زيادي دارد. درخواست  

تواند احساس فرد، بخش دوم صورت گيرد. بخش اول آن ميدر يك جمله سه بخشي  

شد البته مي      سوم بيان انتظار با صيف رفتار طرف مقابل و بخش  اول و  توان بخشتو

 دوم را جابجا كرد. براي مثال:

 ."در جريان بذاري دي انتظار دارم از قبل منوكني و خبر نميشم دير ميناراحت مي"

ــحبت كردن حرفمو قطع  " حت مي  ميموقع صـ نارا ظار دارم   كني و اين منو  نه، انت ك

 ."صحبت من تموم شهاري بذ

 موانع ارتباط كلامي

 گوش ندادن

صحبت مي    سي  شما گوش نمي وقتي ك سر راه ارتباط  كند و  دهيد يعني يك مانع بر 

 .ه اهميت چنداني برايش قائل نيستيدكند كاحساس مي مؤثر قرار دارد. طرف مقابل

 ادبيات نامناسب

سوء تفاهم مي      سب باعث بروز  ستفاده از كلمات و جملات نامنا سياري از   .شود ا در ب

كنند كه ادبيات نامناسب در ارتباط كلامي عزت نفسشان را خدشه     موارد افراد ذكر مي

 .دار كرده است

 بايد و نبايد
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بريم بايدها و نبايدهايي كه براي ديگران به كار مي يدها و نبايدها الزام آور هســـتند.با

تو بايد «توانند باعث بروز سوء تفاهم و تنش در روابط بين فردي شوند. براي مثال: مي

ــي  »«به من كمك كني   يد دير برسـ با هاي كاهش تنش در روابط   يكي از راه». تو ن

ــتفاده از بايد ها و نبايد ه  ــويي پرهيز از اس ــت به جاي آن ميزناش  توان از جملاتاس

 استفاده كرد. مانند:» بهتر نيست«، يا »بهتر است«

 "ذاري؟بهتر نيست قبل از تأخير، منو در جريان ب"

 محتواي پنهان (غير كلامي)

باط غيركلامي بخش مهمي از     همان طوركه گفتيم ارت

غير كلامي گوش دادن،  ي ارتباطارتباط است. مشخصه

 .اي و اندامي استهاي چهره توجه به حالت

  گوش دادن -

ــت. وقتي گوش       فاوت اسـ يدن مت ــن با شـ گوش دادن 

كنيد، حضور ذهن داريد كنيد، نگاه ميدهيد توجه ميمي

دهد اي شما هم به گوينده نشان مي  هاي چهره و حالت

 .كه در حال گوش دادن هستيد

 موانع گوش دادن

ــاوت كردن درباره پردازي، نگاه نكردن، كار كردن در حين گوش د  خيال   ي  ادن، قضـ

 . ...و سرگرم بودن با تلفن همراه، گوينده

 ايهاي چهرهحالت -

ــخند،   هاي چهرهحالت ــدا، حركات ابروها، ريش اي مواردي مانند لحن كلام، آهنگ ص

 گيرند. پوزخند و حالت نگاه را در بر مي

 وضعيت اندامي

ــنحوه ــتي اس ــتن مي ها، نحوه تفاده از دس ــس توانند در روند رابطه ي راه رفتن و نش

ست        شنونده با د ست و  صحبت ا سي در حال  ايش ه اختلال ايجاد كنند فرض كنيد ك

 .... رود ودهد، راه ميكند و يا سرش را به اطراف تكان ميبازي مي

  مهارت هاي ارتباط مؤثر بين همسران

گوش دادن با شنيدن 

متفاوت است. وقتي 

دهيد توجه گوش مي

يد، كنكنيد، نگاه ميمي

 .حضور ذهن داريد
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ــات مثبت، ابراز   ــاس گوش دادن، ابراز احس

تظــارات و             ن براز ا گي، ا جش و آزرد ن ر

ته  ــ به      خواسـ نده همگي  ــاز قاد سـ ها و انت

 كمكها تر شدن هر چه بيشتر زوج نزديك

ند. در اين بين  مي يار   گوش دادنكن ــ بسـ

تان گوش     ــر به همسـ ــت. وقتي  مهم اسـ

كند كه وي را درك مي كنيد. برايش اهميت قائل هستيد و به  دهيد او احساس مي مي

ــب همراه كرد، مانند نگاه توان با حالت چهرهاو علاقمنديد. گوش دادن را مي اي مناس

 . ... دقيق، لبخند زدن و

ساس  ست كه به كمك آن مي انعكاس اح سرتان را درك      توانيد، فني ا سات هم سا اح

ــهبه نظر مي "كنيد و به وي منتقل كنيد براي مثال به وي بگوئيد: ". اراحتي كه ن رس

 .استفاده شود »رسدبه نظر مي«ي بهتر است در انعكاس احساس از واژه

شود كلام همسرتان را خلاصه كنيد. اين كار دو    : گاهي اوقات لازم ميخلاصه كردن 

 فايده دارد:

ــاس را مي به هم  ــرتان اين احسـ ايد و او را درك  دهد كه به حرفهايش گوش داده    سـ

 ايد.كرده

 آيد.شما بر مي هاي او اشتباه باشد، در مقام اصلاحاگر برداشت شما از صحبت

سازنده با فرزند خود موارد زير را در نظر  براي  برقراري ارتباط مثبت و 

  :بگيريد

تان           .1 ند با فرز كه  ظاتي  از لح

 .هستيد، استفاده كنيد

ــما تحت تأثير كيفيت      اعتماد به نفس كودك شـ

صرف مي    ست كه با او  كنيد، نه مقدار و اوقاتي ا

يدي را هر روزه       قات مف مان. اگر او كميت اين ز

ــاص   كه فقط      به كودك اختصـ قاتي  ندهيم (او

شيم) كم كم ناهنجاري  كند. در يك ارتباط فعال  هاي رفتاري در او بروز ميمتوجه او با

شيد. وقتي كودكان حرف مي     شنوندة خوبي با سعي كنيد كه  سر بايد  ه به دنبال زنند يك

بطه اگر در پي صميميت در را

هستيد، لازم است كه اصول 

ارتباط كلامي و غير كلامي را ياد 

 .دببنديكار ه بگيريد و ب

ــما  اعتماد به نفس كودك ش

قاتي        يت او تأثير كيف حت  ت

د، كنياست كه با او صرف مي

 .نه مقدار و كميت اين زمان
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شما حرف مي      شيد. وقتي دارند با  سب نبا سخ منا نيد و با نگاه ك آن هازنند، به يافتن پا

شان دهيد كه در حال توجه كردن به     سر ن ستي  آن هاحركات  د. كلام كودكتان را با ه

ــ ــيدن س ــته الات متوالي قطع نكنيد. وقتي ميؤپرس خواهيد به كودك توجه كامل داش

شيد، از كارتان دست بكشيد و به حرف     هايش توجه كنيد. پس از طرح يك موضوع،  با

ــه كنيد و به او باز    گفته  جه  توانيد متو خورد بدهيد، با اين كار مي    هاي كودك را خلاصـ

صه           شيد كه هنگام خلا ست يا خير. مراقب با صحيح بوده ا شما  شت  شويد كه آيا بردا

 .هاي شخصي خويش را وارد نكنيدهاي فرزندتان، نظرات و قضاوتكردن حرف

ي غذا خوردن براي برقراري ارتباط با فرزندتان استفاده ن هاااز زم .2

 .كنيد

صــرف يك وعده غذاي خانوادگي كه در آن تك تك اعضــاي خانواده دور هم جمع  

اند، ارزش زيادي دارد. بنابراين مانند تمام كارهاي ديگري كه در طول روز براي شــده

كنيد، انجام اين كار را نيز در اولويت قرار دهيد. اگر انجام روزانة        ريزي ميبرنامه   آن ها 

س    ست،  عي كنيد در طول هفته يكي دو مرتبه كل افراد خانواده اين كار امكان پذير ني

را در كنار هم جمع كنيد. انجام اين كار را جالب و جذاب جلوه دهيد و همة افراد را در          

ري نزديكي و پيوند بيشت ،ي شريك كنيد. انجام كارهاي مشتركسازي وعده غذايآماده

سان مي كند و برقراري ارتباط رميان افراد خانواده ايجاد مي سازد. در اين حال همه  ا آ

 كنند و خود را در يك كار گروهيافراد نسـبت به يكديگر احسـاس مسـئوليت پيدا مي   

 .بينندشريك مي

توري را به  هاي دسـ ـد ارتباط تعدا  .3

 .برسانيد ،حداقل

دهند كه والدين هر روز صدها آمار و ارقام نشان مي

كنند يا به آنان بار از فرزندانشـــان درخواســـت مي

ــتور مي يب         دسـ ند. عج بده جام  كاري را ان ند  ده

ست كه گوش فرزندان از حرف  هاي پدرو مادرها  ني

ست. به جاي آنكه مرتب اظهار گله  د، مندي كنيپر ا

ــيد، مهارت       و از دي  د فرزندتان غرغرو به نظر برسـ

هاي خود را با لحني مؤدبانه، در زماني مناسب و به صورت امري پيدا كنيد تا درخواست

قاطع و       كه برخوردي  لديني  وا

ــمن     ند، ضـ نان بخش دار اطمي

ندان خود،      به فرز اعطاي آزادي 

براي آنان مقررات روشني تعيين  

 .كنندمي
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يد  تان افزايش مي          ،بگوي ند مانبرداري فرز كاري و فر مال هم يب احت بد و  ي به اين ترت ا

 .شودتري ميان شما برقرار ميارتباط سالم

ص آزادي بدهيد و سعي كنيد كه  به فرزندتان به اندازة مشخ  .4

 .مستبد نباشيد

ــمن اعطاي آزادي به فرزندان          والديني كه برخوردي قاطع و اطمينان بخش دارند، ضـ

شني تعيين مي  شده،      آن هاكنند. خود، براي آنان مقررات رو ضع  سب با مقررات و متنا

ــن نيز ارائه مي     كنند. آنان  دلايلي قابل فهم و روشـ

 پذيري را در فرزندحس اعتماد به نفس و مســئوليت

 كنند.خود تقويت مي

به ويژه در دورة           ندان  لدين و فرز يان وا باط م ارت

اي پويا و دو طرفه اسـت. والدين بايد  نوجواني رابطه

ور دادن يا نصـــيحت به جاي اعمال قدرت و دســـت

صرف، زمينه  شان  كردن  اي را فراهم كنند تا فرزندان

نيز در مورد امور خانواده فعالانه شركت داشته باشند 

ــميم         حال، تصـ ند. در هر  ــ به نتيجه مورد نظر برسـ كديگر  با هم فكري ي گيري و و 

 .بر عهده پدر و مادر است مسئوليت نهايي

  الگوي مناسبي باشيد .5

براي فرزندتان الگو باشــيد و زماني كه از 

تدا         جام دهد، اب كاري را ان يد  ظار دار او انت

تگو گف خودتان به آن كار بپردازيد. در حين

اصـــل احترام متقابل را رعايت كنيد، با او 

ــيد و كارهاي روزمره خانه را        مهربان باشـ

ــكايت انجام دهيد تا او هم  بدون گله و ش

ياد بگيرد كه چنين برخوردي از خود نشان 

دهد، بخش بزرگي از يادگيري كودكان و    

گيري رفتار آنان از طريق مشــاهده شــكل

 .گيردرفتار شما صورت مي

بخش بزرگي از يادگيري  

ــكل   گيري كودكان و شـ

يق       طر فتــار آنــان از  ر

ما       ــ تار شـ هده رف ــا مشـ

 گيرد.صورت مي

ــو  ــيدن س ــته كه از پرس الات بس

پاسخ بلي يا خير دارند به خصوص 

كان در  خردســـال خودداري  كود

ند         يل دار ما كان ت يد، زيرا كود كن

ــنونده را از   ــخي بدهند كه ش پاس

 آنان خشنود سازد.
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 .احترامي كردن به آنان بپرهيزيدحقير اعضاي خانواده و بياز ت .6

تلاش كنيد فضــاي منزل شــاداب، با نشــاط و پر انگيزه باشــد. بياموزيد براي بيان    

ز شوند، استفاده كنيد. استفاده ا   شروع مي » من«هايي كه با كلمه احساسات خود از پيام  

د شوند در بسياري از موار  شروع مي » تو«هايي كه با كلمه يعني جمله "تو..."هاي پيام

سرزنش و توبيخ قرار مي       باعث مي ساس كند دارد مورد  شنونده اح  گيرد. در اينشود 

سعي مي شرايط او در حالت تدافعي قرار مي  كند با آوردن دليل يا بهانه خود را گيرد و 

ــير را بر گردن طرف م   ــگيري از اين    محق جلوه دهد يا تقصـ قابل بيندازد. براي پيشـ

ــرتان  ــرايط و براي كمك به ارتباط مؤثر، براي مثال به جاي اينكه از فرزند يا همس ش

تي شــم وقمن خيلي نگران مي«، بگوئيد: »آي خونه؟تو چرا هر روز دير مي«بپرســيد: 

 ».كنيدير مي

  .در ارتباط كلامي متكلم وحده نباشيد، مكالمه بايد دوطرفه باشد .7

اگر شما هم از جمله افرادي هستيد كه در هنگام صحبت كردن، فقط بر موضوع مورد     

زنيد، لازم است خودآگاهي بيشتري   شويد و يك ريز حرف مي نظر خودتان متمركز مي

شيد و به جاي بي    شته با سخنراني كردن، با كلماتي مانند چگونه،  دا وقفه نظر دادن يا 

ــحبت كردن كنيد. با اين كار به كودكتان چه چيز و چه زمان فرزندتان را  دعوت به ص

الات بسته كه پاسخ   براي شما مهم است. از پرسيدن سو     دهيد كه نظرات اونشان مي 

سال خودداري كنيد، زيرا كودكان تمايل      صوص در كودكان خرد بلي يا خير دارند به خ

 .دارند پاسخي بدهند كه شنونده را از آنان خشنود سازد

 .احساس و نظر خود را به روشي مثبت بيان كنيد ساكت نمانيد، .8

ــتعد مي  ــاكت بمانيد، به تدريج مس ــكلات س ــويد كاگر عادت داريد در مقابل مش ه ش

احســاس آزردگي و رنجش خود را به صــورت حملات خشــم انفجاري نمايان ســازيد. 

احساس و نظر خود را با آرامش بيان كنيد. به جاي حمله كردن به نظرات يا شخصيت    

توانيد رزندتان، عقيدة خود را به زبان ساده در مورد نظر او اعلام كنيد. تا جايي كه ميف

 ببينيد: مثال زير را ديد فرزندتان به دنيا نگاه كنيد.از زاوية 

 .ها و سرزنش خود بپرهيزيدكردن موضوعاز شخصي .9

هايي بدانيد كه به هيچ وجه امكان جهت مســئول حادثهگاهي ممكن اســت خود را بي

شته  آن هاكنترل  سه خوب   ايد. مادري از آموزگار فرزندش ميرا ندا شنود كه او در مدر

در چنين مواقعي ». من چه مادر بدي هستم«گويد: خواند و سپس با خود ميدرس نمي
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ــتج ــيد. به جاي محكوم كردن خودتان در جسـ وي علل درس نخواندن فرزندتان باشـ

ي از شود. بعض  سازي قضايا منجر به احساس گناه، خجالت و ناشايستگي مي      شخصي  

شكلات خود     والدين برعكس اين حالت رفتار مي شرايط را علت م سايرين و يا  كنند و 

 .دانند. آنان توجه ندارند كه ممكن است خود نيز در ايجاد اين شرايط سهيم باشندمي

ــبي   .10 ــعي كنيد راه حل مناس ــر بگرديد س به جاي اين كه دنبال مقص

 .بيابيد

كه كنيد به جاي آنوقتي با مشكلي برخورد مي

را با گشتن به دنبال مقصر    وقت و انرژي خود

حل        به راه  يد،  بده حل    هدر  هاي مؤثر در 

صبح       شيد. براي نمونه يك روز  شكل بيندي م

يدار نمي     به موقع از خواب ب ــود. فرزندتان  شـ

گوييد: شـــما با داد و بيداد به همســـرتان مي

ديشب موقع فوتبال از بس صداي تلويزيون   «

به     رو ــتي آرش بخوا نذاشـ ياد كردي،  با  ». ز

حل         گف كل را  ــ ها مشـ نه تن له  تن اين جم

اييد. در اين افزكنيد، بلكه مشـكل ارتباطي با همسـرتان را نيز بر مشـكل قبلي مي   نمي

 .شرايط بهتر است به كودكتان كمك كنيد تا زودتر حاضر شود و از سرويس جا نماند

 .آميز پرهيز كنيدهاي مبالغهاز تعميم .11

ابراز  كنند و برايمام عيار و دائمي تلقي ميبرخي افراد هر رويداد منفي را شــكســتي ت

شتر موارد كلماتي مانند   شه «عقيده خود در بي ين برند. ابه كار ميرا » هرگز«و » همي

ضطراب پيدا      گيري موجب ميروش تفكر و نتيجه ساس درماندگي و ا شود كه فرد اح

ست به ارتباط خود با كود  كند. والديني كه اين گونه مي شند ممكن ا ش اندي شه  ك ان خد

 كنند.وارد 

ــكلات روبرو مي .12 ــته بر هنگامي كه با مش ــائل گذش ــويد، به مس ش

 .نگرديد

ــائل قبلي مي        ــكلات جديد، به يادآوري مسـ پردازند و  برخي از افراد هنگام بروز مشـ

ت شود مشكلا  كشند. اين كار باعث مي هاي قديمي را به ميان ميها يا اختلافتعارض

ــرماية   اخير، پيچيده و غيرقابل حل ــند. بايد توجه داشــت كه زمان حال س به نظر برس

كنيد وقتي با مشكلي برخورد مي

به جاي آنكه وقت و انرژي خود 

را با گشتن به دنبال مقصر هدر 

هاي مؤثر در بدهيد، به راه حل

 حل مشكل بينديشيد.
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اصــلي اســت كه در اختيار ما قرار دارد و نبايد با پرداختن به گذشــته، آن را از دســت  

 بدهيم. 

 .خواني بپرهيزيدگيري نكنيد و از ذهنزده نتيجهشتاب .13

شه فكر مي  شان چه مي كنند كه ميبرخي از والدين همي بر  گذرد ودانند در ذهن فرزند

 شود كودك دردهند كه موجب مياين اساس، بدون توجه به كلام او رفتاري نشان مي

 موضع دفاعي قرار گيرد. 

 

 .مبناي احساسات خود استدلال نكنيد بر .14

ما لزوماً منعكس كننده واقعيت گذاريد كه احســاســات منفي شــآيا فرض را بر اين مي

شيد:         شته با ست اعتقاد دا ستند؟ ممكن ا سه    «ه سرم در مدر در مورد رفتاري كه با پ

هاي هن بچوقتي در جمع والدي«يا » كنم، پس پدر بدي هستم داشتم احساس گناه مي  

گران اهميت چنداني به كنم، يعني ديم احساس حقارت مي ش مدرسه دخترم حاضر مي  

ها توجه كنيد، شــود كه كمتر به واقعيتاين روش اســتدلال موجب مي». من نميدن

ست بدهيد، و با   موقعيت سب را از د شما و     هاي منا شويد كه  پيامدهايي منفي مواجه 

 .سازدفرزندتان را دچار مشكل مي

 .كاربرد بايدهاي بسيار، دردسر زاست .15

 خواهند يا دستور ن ميبرخي از والدين انتظار دارند كه اوضاع هميشه آنطور كه خودشا   

كنند  شماري كه وضع ميقصد دارند با بايدها و نبايدهاي بي آن هادهند پيش برود. مي

ــئوليت به وجود بياورند، در حالي كه اين روش   ــاس مس در فرزندان خود انگيزه و احس

جه   لب چنين نتي بال نمي  اغ به دن يد و         اي را  با حال اعلام  باً در  كه مرت لديني  آورد. وا

دهند كودكان متوجه شــوند كدام دســتور يا قانون از يدهاي خود هســتند، اجازه نمينبا

اولويت بيشتري برخوردار است. به تدريج كودكان به شنيدن دستورهاي مكرر و متنوع     

سته     عادت مي سبت به انجام خوا سيت آنان ن سا صورت ناخود  كنند و ح هاي والدين به 

 كند و از اينكنند فرزندشـــان با آنان لج مييابد. والدين احســـاس ميآگاه كاهش مي

صباني مي  شان به  شوند. آنان نتيجه مي تمرد دلخور و ع گيرند براي وادار كردن فرزند

 گيري كنند. اجراي دستورها و پيروي از قانون بايد بيشتر سخت

  .به خود و فرزندتان برچسب نزنيد .16
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شـتباه  ا«برچسـب زدن شـكلي از تفكر همه يا هيچ اسـت. اگر به جاي اينكه بگوييد:     

ــتم  «، بگوييد:  »كردم ــب منفي مي    » مادر ناتواني هسـ د. زني داريد به خودتان بر چسـ

برچســب زدن روشــي غير منطقي اســت، زيرا وجود و شــخصــيت شــما با رفتاري كه 

سردي   ،هاي منفيكنيد تفاوت دارد. برچسب مي ضطراب ايجاد مي خشم، دل د و كنن، و ا

ست را در مورد فرزندتان نيز به  عزت نفس را كاهش مي دهند. گاهي همين روش نادر

يد كار مي  باهي مي  .بر ــت ند مي مثلاً وقتي اشـ يد:  ك ثل احمق «گوي باس  دخترم م  ها ل

 ».پوشيده

 زاي فرزندتان انتقاد كنيد نه از شخصيت اواز رفتار مشكل .17

هاي اخلاقي كودكان، احســاس بدي را به آنان منتقل ويژگي با انتقاد از شــخصــيت و

شد و در درجه دوم، بايد رفتار كودك را زير   مي سازنده با كنيد. انتقاد در درجه اول، بايد 

سوال ببرد نه شخصيت او را. ما وظيفه داريم به فرزندمان تفهيم كنيم گرچه عملي كه    

باشد. كودك معمولاً بعد از رفتار  م ميانجام داده اشتباه است شخصيت او نزد ما محتر    

او  داند. در صورتي كه عملكرد كند و خود را مستحق تنبيه مي اشتباه، احساس گناه مي  

ــود،   ــبي براي آن در نظر گرفته ش ــي قرار گيرد و پيامد جبراني مناس مورد نقد و بررس

شتباه خود را قبول مي  ست به كودك توهين      ا شاي صفات نا ود، او ش كند. اگر با بيان 

 كند. گيري ميپندارد و در مقابل والدين موضععمل زشت خود را توجيه شده مي

 .به ارتباط غيركلامي بها بدهيد .18

علاوه بر ارتباط كلامي كه همان صحبت با ديگران است، نوعي ارتباط غيركلامي هم 

ــم  ــاره، حركات چش ــتفاده از ايما و اش ــامل لحن كلام، اس   ها، حالاتوجود دارد كه ش

ــت ــورت، و حركات و ژس ــت. ارتباط غيركلامي درص ك و انتقال پيام را هاي بدني اس

به عبارتي بسياري بر اين باورند كه ارتباط غيركلامي آنچه را در درون  .كندتسهيل مي

 كند. ماست به راحتي به ديگران منتقل مي

 .هاي كلامي و غير كلامي خود را هماهنگ كنيدپيام .19

شت طرف مقابل       هاي كلامياگر پيام سير و بردا شند، در تف سو نبا و غير كلامي ما هم

. بنابراين بايد در حائز اهميت اســتشــود. اين امر به ويژه در كودكان ابهام ايجاد مي

ها توجه ويژه داشته باشيم. اگر كودك   به روشن بودن پيام  آن هاارتباط برقرار كردن با 

شم       3 سزايي را بيان كند و  شما حرف نا از  آفرين، خيلي ممنون«ا به او بگوييد: ساله 
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ــما اين بوده كه ، او نمي»گرفتي هاي قشــنگ ياداينكه اين همه حرف فهمد منظور ش

 حرفش اصلاً پسنديده نيست و ديگر نبايد آن را تكرار كند
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