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مقدمه ◄

ــوژی، فرضیــه ی آسانترشــدن تربیــت کــودک در  ــم و تکنول امــروزه علی رغــم گســترش روزافــزون عل

ــری و  ــی، صوتــی و تصوی ــه اســت و در هجــوم داده هــای متن ســایه ی ایــن پیشــرفت ها، رنــگ باخت

همه گیــری شــبکه های مجــازی، آنچــه ســهل الوصولتر از قبــل شــد، آســیب های اجتماعــی و اختــالات 

روانــی متعــدد بــود و نــه تربیــتِ کــودکِ ســالم، شــاد و بهنجــار.

ــر از همیشــه  در ایــن دهکــده ی آنایــن جهانــی، والدیــن در مســیر پرورانــدن کــودک خــود، تنهات

ــه  ــد و ن ــاق می افت ــی اتف ــات به خوب ــال تجربی ــاوندی و انتق ــات خویش ــه آن ارتباط ــر ن ــتند. دیگ هس

زمین هــای بــازی و محله هــا به قــدری وجــود دارنــد کــه فرزنــدان را بــرای زندگــی آینــده یــاری دهنــد. 

همــه ی آنچــه روزی گمــان می رفــت کــه بــرای تســهیل زندگــی آمــده اســت، اکنــون در مقابــل کانــون 

خانــواده قــرار دارد و عمــداً یــا ســهواً در حــال تضعیــف ایــن نهــاد مهــم اجتماعــی اســت؛ از تلویزیــون 

گرفتــه تــا اینســتاگرام؛ از اخبــار جعلــی تــا نوشــتارهای نامعتبــر.
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قاعدتــاً در ایــن شــرایط، کارایــی خانــواده در تربیــت کــودکان به تدریــج کاهــش یافتــه و رســانه ایــن 

نقــش حیاتــی را بــه دســت می گیــرد؛ رســانه ای افسارگســیخته، بــدون نظــارت و از همــه مهم تــر، بــدون 

رقیــب. حــال مــا از ســویی درگیــر مشــغله های مجــازی خودمــان هســتیم، از ســوی دیگــر آســیب های 

اجتماعــی فــوران کرده انــد و کــودکان بیشــتر از هــر زمــان آمــاج ایــن تهدیــدات هســتند.

ــد  ــی ســالم برخــوردار نباشــد، نمی توان ــه ای، چنانچــه از خانواده های ــه هــر جامع مبرهــن اســت ک

ادعــای ســامت کنــد و بــدون شــک هیچ یــک از آســیب های اجتماعــی هــم نیســت کــه فــارغ از تأثیــر 

خانــواده بــه وجــود آمــده باشــد. پــدر و مــادر، بهتریــن الگوهــا هســتند و کــودک آداب ورســوم، نحــوه ی 

ــواده  ــوزد. خان ــن می آم ــی را از والدی ــای اجتماع ــط و بســیاری از واکنش ه ــا محی ــاط ب ــورد و ارتب برخ

تحــت شــرایط صحیــح، کــودکان را آمــاده می ســازد تــا توانایی هــای بالقــوه خــود را شناســایی کننــد 

ــای  ــا در خانواده ه ــد؛ ام ــده گیرن ــه عه ــه ب ــودمندی را در جامع ــای س ــغ، نقش ه ــراد بال ــوان اف و به عن

ــرای مصــون نمــودن  ــروز رفتارهــای پرخطــر بیشــتر اســت. در چنیــن شــرایطی و ب ــزان ب ناســالم، می

ــن  ــوزش والدی ــرای آم ــی ب ــی و سیاس ــای اجتماع ــد نظام ه ــزون، بای ــیب های روزاف ــه از آس جامع

گام هایــی بردارنــد. ایــن گام هــا شــامل آموزش هــای فرزندپــروری بــه والدیــن، تســهیل دسترســی بــه 

مراکــز ارائــه ی خدمــت و مشــاوره، ایجــاد زیرســاخت های محلــی، تقویــت آمــوزش رســمی و ... اســت.

یکــی از ایــن نهادهــای اجتماعــی کــه می توانــد در ارتقــای ســطح ســامت روان شــهروندان جامعــه 

ــروزه شــهرداری ها در بســیاری  ــد، شــهرداری ها می باشــند، ام ــاء کن ــع آن خانواده هــا نقــش ایف و به تب

از کشــورهای دنیــا بــه ویــژه کشــورهای پیشــرفته، یکــی از ارکان اساســی تأمین حفــظ و ارتقای ســامتِ 

ــدازی  ــا راه ان ــز ب ــران نی ــهرداری ته ــر ش ــال حاض ــوند. در ح ــوب می ش ــه محس ــهروندان آن جامع ش

ــامت )در  ــای س ــق( و خانه ه ــطح مناط ــامت )در س ــتاد(، ادارات س ــطح س ــامت )در س اداره کل س

ــه  ــای ســطح ســامت شــهروندان ب ــی را به منظــور ارتق ســطح محــات(، قدم هــای اساســی و زیربنای

ــی  ــف آموزش ــای مختل ــرای ویژه برنامه ه ــت. اج ــته اس ــی آن برداش ــی و روان ــاد اجتماع ــژه در ابع وی

ــه ی خدمــات مشــاوره و روانشناســی، تشــکیل کانون هــای اجتماع محــور و جــذب  ســامت محور، ارائ

ــرا  ــال اج ــتا در ح ــن راس ــه در ای ــت ک ــی اس ــه ای از اقدامات ــی، نمون ــی و غیردولت ــای دولت همکاری ه

ــژه  ــه وی ــوزش شــهروندان ب ــی و ضــرورت آم ــه گســترش آســیب های اجتماع ــا توجــه ب می باشــد. ب



8

وز
مـ

رآ
ــ

ز ف
مو

دآ
ـو

خـ

کــودکان و نوجوانــان در جهــت پیشــگیری از رفتارهــای پرخطــر، اداره کل ســامت شــهرداری شــهر تهران 

نســبت بــه راه انــدازی مراکــز آمــوزش مهارت هــای رفتــاری کــودکان و نوجوانــان بــا عنــوان فرآمــوز در 

ــدام نمــوده اســت. ســطح مناطــق بیســت و دوگانه اق

فرآمــوز، مکانــی بــرای اجــرای برنامه هــای آموزشــی هدفمنــد بــرای کــودکان و نوجوانــان اســت تــا 

در آنجــا مربیــان بتواننــد زمینــه ی رشــد مهارت هــا و توانمنــدی آنــان را فراهــم نمــوده و مهارت هــای 

اساســی زندگــی را در آنــان ارتقــاء دهنــد و بــر تجــارب آنهــا در تعامــات و ارتباطــات اجتماعــی خــود 

بیفزاینــد. هــر مرکــز فرآمــوز متناســب بــا عنــوان فعالیــت آن بــر اســاس اصــول علمــی و روانشناســی 

طراحــی و فضاســازی شــده و بــه کارگاه هــای تخصصــی متنوعــی بــرای یادگیــری بهتر و ســریعتر تقســیم 

گردیــده اســت. آمــوزش در ایــن مراکــز توســط مربیــان مجــرب، کارآزمــوده، آشــنا و مرتبــط بــا مباحــث 

ــز در  ــن مراک ــان در ای ــرد. مربی ــان انجــام می گی ــودکان و نوجوان ــاری ک روانشناســی و مهارت هــای رفت

محیطــی شــاد، خــاق و بانشــاط بــا بهره گیــری از روش هــای مختلــف نظیــر بــازی، نمایــش، نقاشــی، 

شــعر، قصه گویــی، بــارش افــکار، بحــث و گفت وگــوی آزاد و... مهارت هــای رفتــاری را بــه گــروه هــدف 

ــد. ــوزش می دهن آم

لــذا بــا توجــه بــه اینکــه عمدتــاً افــراد مراجعه کننــده یــک بــار از خدمــات مراکــز فرآمــوز بهره منــد 

ــازی و  ــت پایدارس ــان جه ــن آن ــدف و والدی ــای ه ــه گروه ه ــا ب ــداوم آموزش ه ــرورت ت ــد، ض می گردن

ــت. ــر اس ــا اجتناب ناپذی ــن آموزش ه ــی ای اثربخش

از ایــن رو بــر آن شــدیم تــا بــا تدویــن محتــوای ســاده، کاربــردی، علمــی و مخاطب پســند، بتوانیــم 

فعالیت هــای فرآمــوزی را بــرای خانــواده و محیــط خانــواده بازطراحــی کنیــم؛ بــه ایــن شــکل کــه والدین 

بتواننــد بــا کمتریــن ابــزار موردنیــاز و صــرفِ وقــت اندکــی، فعالیت هــای هدفمنــدی را بــا فرزنــدان خود 

کار کننــد و چه بســا کــه اثــرات مطلوب تــری نیــز کســب نماینــد.

بدیــن منظــور بــرای هــر مرکــز فرآمــوز، ســه جلــد کتــاب طراحــی و تدویــن شــد. نخســت؛ کتــاب 

ویــژه ی والدیــن کــه دارای دو بخــش می باشــد: بخــش ویــژه کــه بــه تعریــف، تبییــن، سبب شناســی و 

مؤلفه هــای موضــوع موردنظــر می پــردازد و در آن توصیه هــا و تکنیک هــای ارتقــای مهــارت در والدیــن 
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و فرزندانشــان بــه تفصیــل قــرار داده شــده اســت و بخــش مشــترک کــه حــاوی مطالبــی در خصــوص 

مهارت هــای عمومــی و کاربــردی پــرورش فرزنــدان، نحــوه ی تعامــل بــا رســانه و ارتبــاط بیــن مهارت های 

زندگــی بــا کتــب درســی می باشــد. ایــن بخــش مشــترک به منظــور جلوگیــری از قطــع ارتبــاط منطقــی 

مباحــث، در پایــان تمــام کتاب هــای والدگــری قــرار داده شــده اســت. 

ــروری( در دو  ــودکان )فرزندپ ــه ک ــا ب ــال مهارت ه ــرای انتق ــاب ب ــن، دو کت ــاب والدی ــار کت در کن

گــروه 6 الــی 9 ســال و 10 الــی 13 ســال نیــز تدویــن  شــده اســت کــه هــر کتــاب مشــتمل بــر بــازی، 

داســتان، نقاشــی، انیمیشــن و بــازی دیجیتــال اســت. در راهنمــای فرزندپــروری، هــدف از فعالیت هــای 

گردآوری شــده، مدت زمــان لازم بــرای هــر کــدام، ابزارهــای موردنیــاز و گفت وگوهایــی کــه قبــل و بعــد از 

فعالیــت بایــد بــا کــودک داشــت، شــرح داده شــده اســت. بدیهــی اســت کــه به کارگیــری فعالیت هــای 

کتــاب فرزندپــروری مطابــق بــا شــیوه نامه های آن، انتقــال مهارت هــا و مفاهیــم تربیتــی را بــه کــودک 

بســیار تســهیل خواهــد کــرد. 

ــتفاده ی  ــرای اس ــس، ب ــرورش عزت نف ــوز پ ــوان خودآم ــا عن ــر ب ــته ی حاض ــب، بس ــه مرات ــا ب بن

ــب  ــه کت ــن مجموع ــه در ای ــه آنچ ــم ک ــان امیدواری ــت. در پای ــده اس ــی ش ــز طراح ــای عزی خانواده ه

تدویــن گشــته، موجبــات رضایــت شــما والدیــن عزیــز را فراهــم ســازد. آرزوی قلبــی مــا پــرورش فرزندان 

ســالم، بهنجــار، شــاد و پرتــاش در سراســر ایــران اســت کــه ایــن مهــم قطعــاً بــا همراهــی پــدران و 

ــت. ــت یافتنی اس ــز دس ــادران عزی م
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سخنی با والدین ◄

به عنــوان یــک والــد، شــاید یکــی از ســخت ترین لحظــات بــرای شــما، زمانــی اســت کــه کــودک یــا 

نوجوانتــان پیوســته از خــود انتقــاد کــرده و احســاس بی ارزشــی می کنــد. در ایــن مواقــع عمــوم والدیــن 

ــن جمــات درســت  ــه ای ــد ک ــه فرزندشــان بگوین ــرده و ب ــه مخالفــت ک ــد ک ــه ســعی می کنن ــا عجل ب

نیســت و اســتعدادهای آنــان را برایشــان بازگــو می کننــد. مــا واقعیــت ایــن اســت کــه ایــن راه حــل 

همیشــه جوابگــو نیســت و گاهــی هــر چقــدر مــا بــه فوق العــاده بــودن فرزندمــان اشــاره می کنیــم، او 

برعکــس بــه عــدم کفایــت خــود اصــرار دارد و صحبت هــای صادقانــه مــا را هرگــز نخواهــد پذیرفــت.

چالش هــای بیــن والدیــن و فرزنــدان در خصــوص عزت نفــس رایــج هســتند و تقریبــاً هــر بزرگســالی 

در دوره ای از کودکــی خــود گرفتــار ایــن افــکار منفــی در مــورد خــود شــده اســت. امــا بــرای برخــی از 

ــاد  ــه ابع ــر هم ــد و ب ــاق می افت ــداوم اتف ــه خویشــتن م ــی ب ــرش منف ــن نگ ــان، ای ــودکان و نوجوان ک

ــذارد. ــر می گ ــی او اث زندگ
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مشــکل بــزرگ ایــن اســت کــه گاهــی مــا نیــز به عنــوان والــد، بــدون آنکــه بخواهیــم، بــر ایــن افــکار 

منفــی فرزندمــان در مــورد خــودش، صحّــه می گذاریــم و  ناآگاهانــه او را بــه مســیری می بریــم کــه هــر 

روز خــود را بــی ارزش،  ناکارآمــد و بی اســتعدادتر ببینــد. در حالــی کــه می دانیــم هــر انســانی بــا کوهــی 

از اســتعداد و توانایــی زاده می شــود و فقــط کافی ســت بــه ایــن جواهــر درونــی خــود دســت یابــد، تــا 

بــه ارزشــمندی و کارآیــی برســد و اســتعداد و توانایی هایــش را بــه منصــه ی ظهــور بگــذارد.

از ایــن رو، بســته ی خودآمــوز پیــش رو بــرای کمــک بــه والدیــن به منظــور پــرورش عــزت نفــس در 

خــود و فرزندانشــان طراحــی شــده اســت. در ایــن بســته شــما بــا کلیــات عــزت  نفــس آشــنا شــده و 

ــن راهنمــای  ــار ای ــرای زیســت ســالم تر را مطالعــه می فرماییــد. همچنیــن در کن راهکارهــای کمکــی ب

ــرده و  ــاهده ک ــز مش ــابِ کار را نی ــی از دو کت ــان، یک ــن فرزندت ــاس س ــر اس ــت ب ــوز، لازم اس خودآم

فعالیت هــای آموزشــی آن را در خانــه بــا کودکتــان انجــام دهیــد. مطمئنــاً شــناخت کلــی شــما از ایــن 

موضــوع، بکارگیــری آموزه هــای آن در زندگــی خــود و البتــه توجــه بــه ارتقــای آن در فرزندتــان می توانــد 

نویدبخــش داشــتن خانــواده ای شــاد و جامعــه ای بهنجــار شــود؛ ان شــاءالله.
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پیش آزمون ◄

والدیــن گرامــی لطفــاً پیــش از شــروع مطالعــه ی ایــن کتابچــه، عبــارات زیــر را خوانــده و بــا توجه 

بــه جمــات راهنمــای زیــر، بــه هــر عبــارت نمــره ای بدهید:

نمره صفر: این رفتار از فرزند من هرگز سر نزده است؛

نمره 1: فرزند من گهگاه این رفتار را نشان می دهد )حداقل یکبار در ماه(

نمره 2: فرزند من اغلب این رفتار را نشان می دهد )حداقل یکبار در هفته(

نمره 3: فرزند من مرتباً این رفتار را نشان می دهد )روزانه یا چند بار در هفته(

عبارات: فرزند من ...

1( به خود و کارهایش افتخار می کند.

2( می گوید که دیگران او را دوست دارند.

3 نسبت به آینده اظهار امیدواری می کند.

4( بدن خود را دوست دارد.

5( به راحتی دوست پیدا می کند و دوستی های پایداری دارد.

6( از چیزی که هست، رضایت دارد.

7( می تواند تصمیم های مهمی برای بگیرد.

8( خود را آدم ارزشمندی می داند.

9( نسبت به نقد منعطف است و احساس بدی ندارد.

10( وقتی تحسین می شود، آن را قبول می کند و پس نمی زند.

11( در جمع ها بدون ترس صحبت می کند.

12( می گوید هر کاری را می تواند به درستی انجام دهد.

13( از مقایسه کردن خود با دیگران خودداری می کند.

14( پیشرفت و رشد مرحله ای خود را می بیند.

15( با احترام نسبت به خود حرف می زند.

3   2   1   0
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نمره گذاری

ــع  ــف را جم ــتون های مختل ــده در س ــرات کسب ش ــوع نم ــوق، مجم ــونِ ف ــل آزم ــس از تکمی پ

ــر تفســیر نماییــد: ــده را براســاس شــیوه نامه زی ــه دســت آم ــدد ب ــرده و ع ک

نمره ی بالای 20: کودک شما از درجات بالای عزت نفس برخوردار است.

نمره ی 16 تا 20: کودک شما به  صورت کلی وضعیت مطلوبی در عزت نفس دارد.

ــا کمــی توجــه، تشــویق و  ــرای رشــد آدمــی وجــود دارد. ب نمــره ی 11 تــا 15: همــواره مســیری ب

ــز شــود. ــر نی ــد بهت ــان می توان ــزت نفــس فرزندت ــاری، ع ی

نمــره ی 6 تــا 10: ایــن عــدد نشــان می دهــد کــه کــودک شــما بــه دلایلــی از عــزت نفــس اندکــی 

برخــوردار اســت و ممکــن اســت ادامــه ی همیــن رونــد باعــث بــروز مشــکات جبران ناپذیــری بــرای 

او شــود.

نمــره ی 0 تــا 5: فرزنــد شــما دچــار ضعــف شــدید عــزت نفــس اســت. پیشــنهاد می شــود کــه هــر 

چــه ســریع تر، بــه یــک مشــاور مراجعــه کــرده و از رهنمودهــای او بهــره ببریــد.
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بخش اول: عزت نفس ◄
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مورد شماره 1 ◄

ــدن  ــرف دی ــود را ص ــت خ ــتر وق ــا، بیش ــاری کرون ــری بیم ــرین، در دوران همه گی نس

برنامه هــای تلویزیونــی کــرده و عــدم تحرکــش باعــث شــده  اســت کــه کمــی اضافــه وزن 

ــتند. او  ــر هس ــران لاغ ــب دخت ــد؛ اغل ــرین می بین ــه نس ــی ک ــد. در برنامه های ــته باش داش

ــر  ــرین فک ــود. نس ــر می ش ــود متنف ــدن خ ــرد، از ب ــرار می گی ــه ق ــوی آین ــه جل ــی ک وقت

ــت او  ــن اس ــی ممک ــد و حت ــگاه می کنن ــه او را ن ــرود، هم ــرون ب ــه بی ــی ک ــد وقت می کن

ــن  ــرون رفت ــران و مسخره شــدن، اشــتیاق بی ــرس از قضــاوت دیگ ــد. ت ــه ســخره بگیرن را ب

و حضــور در انظــار عمومــی را از او گرفتــه اســت. همــه ی ایــن اتفاقــات باعــث شــده کــه 

نســرین خــودش را در اتــاق زندانــی کنــد و کــم کــم از همــه کنــاره گیــرد. امــا بیــرون نرفتــن، 

ــارش از  ــم انزج ــه او علی رغ ــود ک ــث می ش ــون باع ــداوم تلویزی ــای م ــی و تماش بی تحرک

ــدن  ــه ب ــبت ب ــایندش نس ــاس ناخوش ــود و احس ــتر ش ــش بیش ــاره اضافه وزن ــی، دوب چاق

ــدان شــود. خــود دوچن
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مورد شماره 2 ◄

معلــم نیمــا بــه همــه ی دانش آمــوزان خبــر داد کــه اگــر تمایــل دارنــد، در آزمون مدرســه ی 

ــد،  ــب کن ــی کس ــره ی قبول ــد نم ــه بتوان ــوزی ک ــد. دانش آم ــرکت کنن ــی ش ــه ی دولت نمون

می توانــد بــه آن مدرســه رفتــه و از امتیــازات و امکانــات فوق العــاده ی آن اســتفاده کنــد. در 

ســال های قبــل، درصــد قبولــی کنکــور مدرســه ی مذکــور بیــش  از 70 درصــد بــوده اســت و 

هــر کســی بتوانــد وارد آن مدرســه شــود، بخــش زیــادی از مســیر قبولــی بــرای دانشــگاه را 

ــد کــه  ــه جنب وجــوش افتاده ان ــاً همــه ی همکاســی های نیمــا ب ــرده اســت. تقریب طــی ک

بــرای آزمــون ثبت نــام کــرده و شــانس خــود را بــرای ورود بــه مدرســه ی نمونــه ی دولتــی 

ــدگان  ــی از قبول ش ــد یک ــاش می توان ــا ت ــد ب ــه می دان ــا آنک ــا ب ــا نیم ــد. ام ــان کنن امتح

باشــد، تمایلــی بــه نام نویســی نــدارد. او می ترســد کــه نتوانــد نمــره ی خوبــی کســب کنــد 

و شکســت بخــورد. ایــن درحالــی اســت کــه نام نویســی در ایــن آزمــون، هزینــه ی بســیار 

ــرای امتحــان کــردن شانســش  اندکــی دارد و حتــی اگــر قبــول نشــود، هزینــه ی زیــادی ب

نپرداختــه اســت. ولــی نیمــا نگــران اســت کــه قبــول نشــود و همــه ایــن خبــر را بفهمنــد. او 

ــا اینکــه  فکــر می کنــد اگــر دیگــران ایــن را بفهمنــد، حتمــاً او را مســخره می کننــد. نیمــا ب

می دانــد اگــر در آزمــون نمــره ی خوبــی بگیــرد، مســیر رســیدن بــه خواســته هایش بســیار 

ــرد. ــش را نمی پذی ــن چال ــا ای ــود ام ــاه می ش کوت
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ــا از  ــد بگوییــم »درک م ــم؛ بای ــه توصیــف کنی ــم عزت نفــس را در یــک جمل ــر بخواهی اگ

ارزشــمندی خــود در نــگاهِ دیگــران«. در واقــع عزت نفــس، ارزیابی هایــی از خویشــتن اســت 

کــه منجــر بــه احســاس منفــی یــا مثبــت در مــورد خــود فــرد می شــود. بــه بیــان دیگــر 

ــم  ــر کنی ــا فک ــر م ــم. اگ ــران تصــور می کنی ــا از خــود در ذهــن دیگ ــه م ــری اســت ک تصوی

ــه تدریــج ایــن توانمنــدی  ــد، ب ــد تصــور می کنن ــوان فــردی توانمن کــه دیگــران مــا را به عن

در زندگــی شــخصیمان نمــود پیــدا می کنــد و اگــر برعکــس؛ فکــر کنیــم کــه دیگــران مــا را 

به عنــوان انســانی ناتــوان مجســم می کننــد، بــه مــرور بــه ســمت ناتوانــی پیــش می رویــم.

س
تنف

عزّ
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ــادر  ــه ق ــوند ک ــی می ش ــرایط بحران ــار ش ــد، گرفت ــی دارن ــس پایین ــه عزت نف ــانی ک کس

ــا  ــط روی ضعف ه ــد و فق ــود را ببین ــمندی های خ ــتعداد و ارزش ــا، اس ــتند توانایی ه نیس

ــود را  ــن، خ ــس پایی ــا عزت نف ــردی ب ــن ف ــوند. بنابرای ــز می ش ــود متمرک ــای خ و ناتوانی ه

ــود،  ــورد خ ــوارد در م ــن م ــود ای ــه وج ــاور ب ــد. ب ــت می دان ــت و بی لیاق ــوان، بی کفای نات

باعــث می شــود کــه فکــر غلــط، عمیق تــر شــود و واقعــاً فــرد آن قــدر از خــود ناامیــد شــود 

ــر  ــرد درگی ــه ف ــاد از او شــاهد باشــیم و این گون ــی در همــه ی ابع ــه عملکــرد بســیار پایین ک

ــت و  ــدم کفای ــه ع ــاور ب ــل از ب ــل باط ــک دور تسلس ــود. ی ــوب می ش ــه ی معی ــک چرخ ی

کاهــش بی وقفــه ی توانمندی هــا.

ــا  ــه در جمع ه ــه کســانی ک ــن باشــد ک ــه ذهــن برســد، ای ــه ب ــزی ک ــن چی شــاید اولی

ــراد دارای  ــد. امــا در واقــع گاهــی اف گوشــه گیر و ســاکت هســتند، عزت نفــس اندکــی دارن

عزت نفــس پاییــن اتفاقــاً در مهمانی هــا و مجامــع در تاشــند بــا بلنــد و بی وقفــه صحبــت 

ــد و  ــان کنن ــودن، پنه ــال ب ــس و فع ــاب اعتمادبه نف ــا نق ــود را ب ــای خ ــردن، ضعف ه ک

نســخه ای دیگــر از خــود را نمایــان ســازند.
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تخریــب عزت نفــس کــودکان کار بســیار ســاده ای اســت! بــا یــک جملــه ی »دختــرم هــر 

ــب  ــه« از جان ــش می کن ــه خراب ــش می دون ــام دادن ــل انج ــره، قب ــی می گی ــع تصمیم موق

پــدر؛ یــا یــک جملــه ی »یــه بــار شــد یــه کاری رو درســت انجــام بــدی« از ســمتِ مــادر و 

ــه همیــن ســادگی، تصــور  ــم؛ ب ــد »دانش آمــوزِ بی اســتعداد« از طــرف معل ــا عبارتــی مانن ی

کــودک از خــودش، نابــود خواهدشــد و ایــن ابتــدای ایــن مســیر پرچالــش بــرای شــما و 

فرزندتــان اســت. فرزنــد شــما بــا شــنیدن ایــن جمــات از جانــب بزرگســالان، احســاس عدم 

ــروع  ــد ش ــک می توان ــه ی کوچ ــن جرق ــد. ای ــدن می کن ــی دوست داشته نش ــت و حت کفای

انفجــار باشــد! 

فرزنــد شــما اگــر عزت نفــس بالایــی نداشــته باشــد، ممکــن اســت راحت تــر از دیگــران 

ــد، از  ــی بدان ــر خــود را شــخص نالایق ــی همچــون افســردگی شــود. او اگ ــار اختالات گرفت

برقــراری ارتبــاط بــا دیگــران نیــز پرهیــز می کنــد و بــه مــرور ممکــن اســت کاً فــرد گریــزان 

ــدون مهارت هــای ارتباطــی شــناخته شــود. و ب

ــان کار آســانی می باشــد؛  ــدازه کــه تخریــب عزت نفــس کــودکان و نوجوان ــه همــان ان ب

ترمیــم آن کار پیچیــده ای اســت. پــس بایــد ســعی کنیــد کــه از همــان ابتــدا، کاری نکنیــد 

ــن  ــورت گفت ــرا در آن ص ــد. زی ــاد کنی ــو بنی ــه را از ن ــارت فروریخت ــن عم ــد ای ــه بخواهی ک

ــود. ــر نخواهدب ــی مؤث ــه تنهای ــدان ب ــه فرزن جمــات تحســین آمیز ب
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ــان  ــه از اطرافی ــی ک ــا دیگــران و بازخوردهای ــا ب ــه اشــاره شــد، تعامــات م همانطــور ک

ــن  ــه ای ــه ب ــا توج ــذا ب ــا دارد. ل ــسِ م ــاد عزت نف ــزایی در ایج ــش به س ــم، نق می گیری

ــین ها،  ــا، تحس ــتند، رفتاره ــود هس ــدان خ ــای فرزن ــن آینه ه ــه اولی ــن ک ــوع، والدی موض

ــر روان  ــدگاری ب ــق و مان ــر عمی ــان تأثی ــارات و بازخوردهــای آن ــادات، اظه تشــویق ها، انتق

کــودک خواهــد داشــت. البتــه بــا افزایــش ســن، گــذار از کودکــی بــه نوجوانــی و به ویــژه 

پــس از شــروع بلــوغ، نقــش و اهمیــت دیــدگاه معلــم و همســالان بــه فــرد افزایــش پیــدا 

ــده و  ــت مان ــدت ثاب ــن م ــودکان در طــول ای ــس ک ــر عزت نف ــن ب ــر والدی ــا اث ــد، ام می کن

ــد.  ــش نمی یاب کاه

مــا وقتــی بــه یــک آینــه ی معمولــی نــگاه می کنیــم، تصویــر واضــح و متناســبی از خــود 

ــه ایــن شــکل نیســت و پیچیده تــر اســت. فرزنــدان مــا  می بینیــم؛ امــا آینــه ی اجتمــاع ب

همــه ی بازخوردهــای موجــود را بــه یــک شــکل درک نمی کننــد و برخــی از عقایــد، بیشــتر از 

بقیــه روی او اثــر منفــی دارنــد. 

ــروف رد  ــر مع ــک فیلت ــی را از ی ــای اجتماع ــن، بازخورده ــس پایی ــا عزت نف ــودکان ب ک

ــار می گذارنــد  می کننــد؛ فیلتــر منفی نگــری. آن هــا بــه ســرعت تحســین و ستایشــات را کن

ــه  ــزی هســتند ک ــان چی ــا هم ــرا این ه ــد؛ زی ــا می رون ــی و نقده ــال نشــانه های منف و دنب

انتظــار دارنــد دریافــت کننــد. مثــاً شــما بــه دخترتــان می گوییــد کــه »تــو خیلــی باهــوش و 

بــا اســتعدادی« و او بــا گفتــن »شــما اینــو میگــی چــون مادرمــی« نظــر شــما را رد می کنــد. 

ایــن کــودکان گاه یــک انتقــاد کوچــک را چنــان بــزرگ می کننــد کــه کامــاً بــا اصــل آن در 

تضــاد اســت. بــرای مثــال ممکــن اســت یــک جملــه ی »بهتــره کــه رنگ هــای روشــن تری 

هــم بــه نقاشــیات اضافــه کنــی« بــه ایــن واکنــش کــودک یــا نوجــوان برســد کــه »اصــاً 

مــن بلــد نیســتم نقاشــی بکشــم«. در واقــع صحبــت شــما را چنــان بــد برداشــت می کننــد 

کــه شــما را از ارائــه ی نقــد پشــیمان خواهــد کــرد.
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ــانه ی  ــد نش ــود، نمی توان ــتن خ ــت داش ــاس دوس ــط احس ــه فق ــت ک ــخص اس مش

عزت نفــس باشــد. چه بســا یــک فــرد قلــدر نیــز خــود را دوســت بــدارد و اتفاقــاً احســاس 

ــرد: ــر بگی ــر را در ب ــورد زی ــای کان، دو م ــس در معن ــد. عزت نف ــز بکن ــمندی نی ارزش

لیاقــت�و�شایســتگی: منظــور میــزان و نحــوه ی کســب مهارت هــا اســت؛ مســیری کــه در 

پــی آن کــودک می توانــد امــور مهــم مربــوط بــه خــود را، خــودش انجــام دهــد. مثــاً بــرای 

ــات، مخــدوش نشــود، بایســت  ــف در درس ریاضی ــل ضع ــودک به دلی ــسِ ک ــه عزت نف آنک

ــکل  ــن ش ــا راحت تری ــائل را ب ــد مس ــا بتوان ــد ت ــود کار کن ــی خ ــای تحصیل روی مهارت ه

ــن  ــه ای ــود ک ــه می ش ــود متوج ــتگی های خ ــز روی شایس ــا تمرک ــد. او ب ــل نمای ــن ح ممک

ســطح از مهارتــی کــه دارد، قابــل ارتقــاء اســت و می توانــد آن را پیوســته بهبــود ببخشــد. 

همچنیــن فــردی کــه خــود را لایــق می دانــد، در صورتیکــه در یــک مــورد شکســت بخــورد، 

خویــش را مکلــف می کنــد بــا تاشــی دوبــاره و مضاعــف بــر آن مســئله پیــروز شــود.

انتخاب�کــردن: اســتقالِ کــودک و دادنِ فرصــت انتخــاب بیــن چنــد گزینــه بــه او، او را در 

ــن  ــدرت می دهــد. ای ــه او احســاس ق ــد و ب ــد، آگاه می کن ــه می خواهــد بکن ــورد کاری ک م

احســاس قــدرت در اعتــای عزت نفــس فرزندتــان بســیار نقــش دارد. کــودکان بــا داشــتن 

ــا  ــه شــیوه ای ســازگار ب ــد موقعیــت را خــوب بســنجند و ب قــدرت انتخــاب، تــاش می کنن

ــکان  ــد و حتی الام ــخت درآین ــرایط س ــا ش ــه ب ــه مواجه ــود، ب ــای خ ــا و ارزش ه ویژگی ه

تصمیمــی کــه خــود گرفته انــد را بــه بهتریــن شــکل انجــام دهنــد.
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حقایقی در مورد عزت نفس ◄

عــزت نفــس یــک مفهــوم صفــر و یکــی نیســت کــه یــا وجــود داشــته باشــد یــا نــه. 

ــاره شــده اســت: ــر اش ــد، در زی ــس وجــود دارن ــورد عزت نف ــه در م ــی ک ــه حقایق مجموع

عزت نفس تا حدی در همه ی افراد وجود دارد و عموم مردم، بین دو سر طیف قرار دارد. |

همــه ی انســان ها لایــق داشــتن عزت نفــس هســتند. زیــرا هــر انســانی منحصــر بــه فــرد اســت  |

و در بدتریــن حالــت نیــز هــر فــردی توانایــی و مهارت هایــی دارنــد کــه اگــر آن را کشــف کنــد و 

ــد. ــی از عزت نفــس دســت می یاب ــه درجــات معقول ــا آن را ســبک نشــمارد، ب ی

تعادل در درک و پذیرش اســتعداداها، نقاط قوت، محدودیت ها و  |

نقاط قابل بهبودِ خود، می تواند عزت نفس افراد را سروســامان دهد.

ــد  | ــا می توان ــه آن ه ــبت ب ــمان نس ــا و نگرش ــون م ــات پیرام اتفاق

پیوســته میــزان عزت نفــس را کاهــش یــا افزایــش دهــد. چــه بهتــر 

کــه بــا تمریــن، ســهم بیشــتری از ایــن نعمــت داشــته باشــیم.

عوامل موثر بر عزت نفس ◄

ــتند.  ــذار هس ــس اثرگ ــزت نف ــش ع ــش و افزای ــر کاه ــددی ب ــف و متع ــل مختل عوام

ــتند: ــر هس ــرح زی ــه ش ــل ب ــن عوام ــن ای مهم تری

ــا پایــان دوره ی ابتدایــی  | ــا اواســط و در بهتریــن حالــت ت  ســن: معمــولًا عزت نفــس کــودکان ت

و شــروع دوره ی متوســطه رونــد قابــل قبولــی دارد. امــا پــس از ایــن زمــان و به ویــژه بــا انتقــال 

از محیــط آشــنای مــدارس ابتدایــی بــه محیــط غریــب دبیرســتان ایــن موضــوع بــا چالش هــای 

زیــادی مواجــه می شــود. فشــار بلــوغ از یــک طــرف و بازخوردهــای دیگــران در محیــط جدیــد از 

ــد. ــر می کن ــا را عمیق ت ــن چالش ه ــر، ای ــوی دیگ س

ــران بیشــتر از پســران در معــرض عزت نفــس پاییــن هســتند )در ایــن مــورد در  | جنســیت: دخت

ادامــه بیشــتر صحبــت خواهیــم کــرد(. دلیــل اصلــی ایــن تفــاوت افزایــش فشــارهای اجتماعــی 

اســت کــه بیــش از هــوش و توانایــی، بــه ظاهــر افــراد تأکیــد دارد.

معیشــت: متخصصان معتقدند کودکان خانواده های برخوردار، اغلب عزت نفس بیشــتری دارند. |

سطح عزت نفس 

افراد ثابت نیست 

و همواره در حال 

تغییر است. 
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تصویــر بدنــی: امــروزه تصــوری کــه از بدنمــان داریــم، یکــی از پایه هــای اصلــی ایجــاد یــا فقــدان  |

عزت نفــس اســت. بــا اینکــه در دوره ی نوجوانــی ایــن مســئله بســیار حائــز اهمیــت اســت امــا بــا 

گذشــت زمــان، بــرای کــودکان نیــز مهــم شــده اســت.  تصویــر بدنــی مطلــوب کــودکان و نوجوانــان 

بــا تأثیــر از رســانه های دیــداری، فیلم هــا و تبلیغــات ســاخته می شــود کــه در آن دختــران اغلــب 

لاغــر و زیبــا و پســران هــم عضانــی و قدبلنــد می باشــند. در ایــن بیــن دختــران دارای اضافــه وزن 

و پســران کوتاه قــد و غیرعضانــی معمــولًا عزت نفــس مخدوشــی پیــدا می کننــد؛ زیــرا خــود را در 

برابــر ایــن اســتانداردهای رســانه ای مصنوعــی قــرار می دهنــد.
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تجربیات گذشته ی کودک و عزت نفس ◄

هنگامی کــه عزت نفــس یــک کــودک یــا نوجــوان پاییــن اســت، والدیــن دچــار نگرانــی 

و احســاس گنــاه می شــوند. آن هــا از خــود می پرســند کــه »آیــا مــن باعــث ایــن شــدم؟«، 

»آیــا مــن بیــش از حــد از بچــه م انتقــاد کــردم؟« و »آیــا مــا بــه انــدازه ی کافــی از فرزندمــون 

ــم؟«. ــت نکرده ای حمای

نکتــه ای کــه بایــد توجــه داشــته باشــیم ایــن هســت کــه ایــن مــوارد علی رغــم اینکــه 

ــن تغییــر  ــه ای ــادر ب ــی ق ــه تنهای ــا ب ــا اســت، ام ــودک م ــه ی کاهــش عزت نفــس ک مقدم

ــرد و  ــات مزاجــی ف ــات و تمای ــی از روحی سرنوشت ســاز نیســت. عزت نفــس پاییــن ترکیب

ــز  ــراد نی ــرات ژنتیکــی در کاهــش عزت نفــس اف ــی تاثی تجــارب منفــی زندگــی اســت. حت

مشــخص شــده اســت. 

مطالعــات نشــان می دهــد کــه کودکانــی کــه مــورد آزار )عاطفــی، جســمانی و جنســی( 

ــودکان  ــن ک ــد. همچنی ــرار دارن ــس ق ــش عزت نف ــرض کاه ــتر در مع ــد، بیش ــرار می گیرن ق

ــکایت  ــالان و ش ــاد بزرگس ــرض انتق ــتر در مع ــه بیش ــه اینک ــه ب ــا توج ــوش ب پرجنب وج

همســالان قــرار می گیرنــد و مــداوم 

بازخوردهــای منفــی دریافــت می کننــد، 

خواهنــد  پایین تــری  عزت نفــس 

نوجــوان  یــا  کــودک  یــا  داشــت. 

مضطربــی را فــرض کنیــد کــه بــه 

ــا  ــزان اســت. او ب ــاد گری شــدت از انتق

ــن  ــادآوری و نشــخوارکردن کوچک تری ی

نقدهــا، پایه هــای مهــم عزت نفــس 

خــود را متزلــزل می ســازد.
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ویژگی های کودکان و نوجوانان دارای عزت نفس مطلوب ◄

1- دید محترمانه ای به خود دارد. عزت نفس بالا از احترام به خویش سرچشــمه می گیرد. |

2- نســبت بــه خــود احســاس خوشــایندی داشــته و از چیــزی کــه هســتند، رضایــت دارد. آنــان  |

ــه هســتند،  ــر از آنچــه ک ــزی غی ــه چی ــد ب ــد و نمی خواهن ــن احســاس خوشــبختی می کنن همچنی

تبدیــل شــوند.

ــا  | ــه ب ــگان مواجه ــان در هن ــودکان و نوجوان ــن ک ــتند. ای ــران هس ــین دیگ ــده ی تحس 3- پذیرن

ــد. ــی می کنن ــد و قدردان ــان می دهن ــرم نش ــش گ ــران، واکن ــین دیگ ــویق و تحس تش

4- از آینــه نمی ترســند! هنگامی کــه عزت نفــس بــالا باشــد، نــگاه کــردن بــه انــدام خــود در آینــه  |

بــرای فرزندتــان عــذاب آور نیســت. امــا در شــرایط برعکــس، بــه ویــژه در دوره ی نوجوانــی، افــراد 

گاهــی از رد شــدن از جلــوی آینــه نیــز امتنــاع می کننــد.

ــی  | ــارت، توانای ــان روی مه ــودکان و نوجوان ــن ک ــد. ای ــز می کنن ــود تمرک ــوت خ ــاط ق ــر نق 5- ب

ــده ی  ــی از عه ــه خوب ــه ب ــواردی را ک ــد و م ــرمایه گذاری می کنن ــد، س ــه دارن ــی ک ــاط قوت و نق

ــون روی  ــان چ ــد. آن ــدا کنن ــر پی ــز تبح ــان نی ــا در آن ــد ت ــار می گذارن ــاً کن ــد، موقت ــر نمی آین آن ب

ــز  ــاً عزت نفسشــان نی ــد، پیوســته در حــال رشــد هســتند و طبع ــز می کنن قابلیت هــای خــود تمرک

پیشــرفت می کنــد.

ــراد  | ــت! اف ــاک اس ــازی خطرن ــک ب ــه کردن ی ــد. مقایس ــه نمی کنن ــران مقایس ــا دیگ ــود را ب 6- خ

بــا عزت نفــس بــالا ایــن کار را انجــام نمی دهنــد؛ زیــرا مقایســه ی غیراصولــی منجــر بــه احســاس 

حقــارت خواهدشــد. آنــان بــه جــای دیگــران، خــود را بــا خودشــان در دوره هــای زمانــی مختلــف 

ــد. ــه می کنن مقایس

7- تاب آور هســتند. ارتکاب اشــتباه یا انتقادات آنــان را از حرکت باز نمی دارند. |

ــوان  | ــودک و نوج ــد، ک ــالا باش ــس ب ــه عزت نف ــی ک ــد. همگام ــرل دارن ــود کنت ــی خ ــر زندگ 8- ب

می دانــد کــه می توانــد افســار زندگــی خــود را بــه دســت بگیــرد و ایــن اوســت کــه زندگــی اش را 

ــی. ــه تغییــرات محیطــی و شــرایط بیرون می ســازد و ن

ــد  | ــه تأیی ــرای آنک ــه ب ــی ک ــیار نوجوانان ــه بس ــتند. چ ــاوم هس ــالان مق ــار همس ــر فش 9- در براب

همســالان خــود را بگیرنــد، حاضرنــد هــر خطــری را بــه جــان بخرنــد و بــه ورطــه ی آســیب های 

ــردن  ــه خطرک ــاز ب ــات خــود نی ــرای اثب ــد، ب ــی دارن ــی کاف ــه عزت نف ــد. کســانی ک اجتماعــی بیفتن
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ندارنــد؛ زیــرا همانطــور کــه هســتند، مقبــول خویــش و دیگران انــد و نیــازی نیســت بــرای کســب 

مشــروعیت بیــن همســالان دخانیــات مصــرف کننــد، بــه ســمت موادمخــدر برونــد، بــه بزهــکاری 

روی بیاورنــد، قلــدری کننــد و ... .

ــن  | ــزش خــود، ای ــا انگی ــد ب ــد و ســعی می کنن ــاش می کنن ــه اهدافشــان ت ــرای رســیدن ب 10- ب

ــا  ــان م ــودکان و نوجوان ــه ک ــد. هنگامــی ک ــه نتیجــه ی خــوب، رهــا نکنن ــا رســیدن ب ــاش را ت ت

می داننــد کــه دیگــران آنــان را شــناخته و پذیرفته انــد، بــا خیــال راحت تــر اقــدام بــه ابــراز خــود 

ــد. ــود می کنن ــتعدادهای خ ــش اس و نمای

11- نســبت بــه عملکــرد خــود پاســخگو هســتند. آنــان دارای عزت نفــس هســتند، اگــر اشــتباهی  |

کننــد، تــوان معذرت خواهــی دارنــد و اگــر خاقیتــی نیــز در ایــن مســیر بــه خــرج داده انــد از روش 

ــد. ــاع می کنن خــود دف
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ویژگی های کودکان و نوجوانان دارای عزت نفس پایین ◄

ــی  | ــرد حــس مثبت ــر ف ــی عزت نفــس پاییــن اســت. اگ ــه زندگــی، نشــانه ی اصل ــگاه منفــی ب 1- ن

ــی می شــود و  ــان و موجــودات، منف ــه جه ــه خــود نداشــته باشــد، نگرشــش نســبت ب نســبت ب

ــد. ــه می کن ــتیم، گای ــه در آن هس ــی ک ــی و دنیای ــواره از زندگ هم

2- دائماً در حال شکایت از خویش هستند و تصویر منفی از خود دارند. |

ــد کــه کارهــای جدیــد را شــروع  | 3- اعتمادبه نفــس نداشــته و ایــن توانایــی را در خــود نمی بینن

یــا امتحــان کننــد.

4- در ایجاد دوستی یا حفظ آن دچار مشکل هستند و گاهی مورد قلدری قرار می گیرند. |

5- احساس تنهایی کرده و گوشه گیرند. |

ــدد  | ــه ی مج ــت از تجرب ــن اس ــی ممک ــد و حت ــیار تحریک پذیرن ــت، بس ــا شکس ــه ب 6- در مواجه

ــد. ــرای همیشــه خــودداری کنن اتفاقــات ب

ــه درد  | ــن آدم ب ــد »م ــی مانن ــد و جمات ــود دارن ــب خ ــه تخری ــل ب ــی و تمای ــی منف 7- خودگوی

بخــوری نیســتم«، »هیــچ کاری از دســت مــن برنمیــاد« و »مــن بی عرضــه م« را نســبت بــه خــود 

ــد. ــکار می برن ب

ــکل  | ــه ش ــا را ب ــد کاره ــه می ش ــد ک ــر می کنن ــته فک ــد، پیوس ــود را نمی بینن ــرفت های خ 8- پیش

ــه رضایــت نمی رســند. ــری انجــام داد و ب بهت

9- خــود را بــا افــراد دیگــر بــه شــکل غیراصولــی مقایســه می کننــد. مقایســه ای کــه جــز شکســت  |

و تحقیــر نتیجــه ی دیگــری نــدارد.

ــرای  | ــران ب ــه دیگ ــد ک ــان دارن ــد و گم ــول نمی کنن ــران را قب ــای دیگ ــین و تعریف ه 10-  تحس

دلخوش کردنشــان از آنــان تعریــف می کننــد.

11-  نســبت به آینده ی خود ناامید هســتند و بارقه ای از امید در چشــم انداز پیش رو نمی بینند. |

12-  از ترس شکســت خوردن، عاقه ای به یادگیــری چیزهای جدید ندارند. |

13-  به راحتی در برابر فشــار همســالان تسلیم شــده و خود را به خطر می اندازند. |

ــن شــکل  | ــه کم خطرتری ــا را ب ــد کاره ــح می دهن ــد و ترجی ــی از خــود نشــان نمی دهن 14- خاقیت

ممکــن انجــام دهنــد؛ حتــی اگــر زمــان و انــرژی بیشــتری صــرف آن شــود.
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15- احتمــال شــروع روابــط جنســی زودرس و نامتعــارف به منظــور کســب مقبولیــت و عزت نفــس  |

در ایــن گــروه زیــاد اســت.

ــا عــدم  | ــن نشــانه های شکســت ی ــا اولی ــد، ب ــا فعالیــت جدی ــازی ی ــک ب 16-  پــس از شــروع ی

ــد. ــه نمی ده ــاش ادام ــه ت ــد و ب ــار می رون ــت، کن موفقی

17-  تغییــر خُلــق در ایــن کــودکان و نوجوانــان مشــاهده می شــود و طیفــی از غــم، انــدوه، گریــه،  |

فوران هــای عصبــی، ناامیــدی و ســکوت را بــه نمایــش می گــذارد.

18-  بیــش از انــدازه به عقاید و نظرات دیگران اهمیت می دهند. |
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سیرِ عزت نفس در طول رشد ◄

بــرای آنکــه بدانیــم کــه کــودک بــا نوجــوان مــا در ســنین مختلــف، چگونــه بــا مفهــوم 

ــوع  ــن موض ــان از ای ــای درک آن ــا تفاوت ه ــت ت ــود، لازم اس ــه می ش ــس« مواج »عزت نف

ــرای افــراد در  ــه توصیــف آنچــه کــه ب ــر ب را در ســنین مختلــف بررســی کنیــم. مطالــب زی

ســنین مختلــف، عــادی اســت، می پــردازد. آشــنایی بــا ایــن مراحــل بــه شــما چشــم اندازی 

کلــی از افــت  و خیزهــای مبحــث عزت نفــس در ســیر طبیعــی رشــد می دهــد و می دانیــد 

ــا مطالعــه ی ایــن دوره هــا، درک  کــه بعضــی از ایــن چالش هــا کامــاً معمولــی هســتند. ب

مجملــی از آنچــه کــودک شــما تجربــه می کنــد، خواهیــد داشــت و همچنیــن اگــر تاخیــری 

ــد. ــد آن را تشــخیص دهی ــد وجــود دارد، می توانی در ایــن رون

سنین دو تا چهار سال ◘

توانایــی ارزیابــی کــودکان از خــود در ایــن ســنین بســیار پاییــن اســت و عمدتــاً آنــان 

خــود را بســیار مطلــوب و شایســته احســاس می کننــد. کــودکان دو تــا چهارســاله خــود را بــا 

صفــات خــوب می شناســند و همچنیــن در هــر کاری خودشــان را برتــر می بیننــد؛ حتــی اگــر 

اشــتباه کننــد. آنــان همــواره دوســت  دارنــد کــه دیگــران را بــه تماشــای مهارت هــای خــود وا 

دارنــد و اگــر قدمــی برمی دارنــد، از دیگــران می خواهنــد کــه ایــن پــرشِ بلنــد را نــگاه کننــد. 

ــت و  ــیک اس ــی های کاس ــد نقاش ــان در ح ــر خودش ــان از نظ ــی آن ــای معمول خط خطی ه

همــگان بایــد بــه تماشــای ایــن نبــوغ بپردازنــد و تشــویقش کننــد.
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ــه  ــر واکنش هــای والدیــن خــود هســتند. ب ــن دوران، بســیار تحــت تأثی کــودکان در ای

ایــن شــکل کــه بــا کوچکتریــن تحســینی، خــود را بهتریــن فرزنــد دنیــا می داننــد و احســاس 

غــرور می کننــد. امــا تلنگــری کوچــک بــه مهارت هــای آن هــا از جملــه انتقــاد از عملکردشــان 

یــا نادیده گرفتــن کارهایشــان، آنــان را دچــار شــرم و خجالــت می کنــد.

توصیه های کلی ◘

در طــول ایــن دوره بهتــر اســت کــه تمایــل آنــان بــه انجــام امــور، کنجــکاوی و امتحــان 

کــردن چیزهــای جدیــد را تحســین و تشــویق کنیــم و بــا ابــراز خرســندی از موفقیت هــای 

ــان  ــه آن ــاً آنچ ــه دقیق ــت ک ــه لازم نیس ــم. البت ــرورش دهی ــان را پ ــس آن ــان، عزت نف آن

می گوینــد را تأییــد کنیــم. مثــاً می توانیــم بــا جمله هــای »ادامــه بــده تــا نقاشــیت بــازم 

بهتــر بشــه« یــا »هــر بــار داری بهتــر از دفعــه ی قبلــی می پــری«، بــه شــکل حمایتگرانــه در 

مــورد تــاش آنــان ابــراز نظــر کنیــم.

اگــر اقــدام نادرســتی اتفــاق افتــاد، بــا کــودکان خردســال بایســت مهربــان بــود. نبایــد 

بــا انتقــاد و تنبیــه، کودکانمــان را نســبت بــه خــود و کاری کــه کرده انــد، خجالــت زده کنیــم. 

ــیله ی   ــا به وس ــد؛ ام ــنایی ندارن ــچ آش ــس هی ــوم عزت نف ــا مفه ــودکان ب ــن ک ــه ای ــر چ اگ

تعاماتشــان بــا بزرگســالان، شــروع بــه درک توانایی هــای خــود می کننــد و حــس دوســت 

ــد.  داشــته  شــدن توســط دیگــران را می فهمن

سنین پنج تا هفت سال ◘

ــبب  ــه س ــد و ب ــه می کنن ــل مقایس ــال های قب ــا س ــود را ب ــن، خ ــن س ــودکان در ای ک

ــوردار  ــی برخ ــس مطلوب ــر، از عزت نف ــای حرفه ای ت ــتر و مهارت ه ــای بیش ــود توانایی ه وج

هســتند. ایــن مرحلــه، مرحلــه ی پیشــرفت ســریع مهارت هــا اســت. یــک کــودک 6 ســاله 

ــتن را  ــدن و نوش ــد، خوان ــواری می کن ــی دوچرخه س ــه راحت ــاله ها ب ــا چهارس ــه ب در مقایس

ــد. ایــن تغییــرات  ــرد و فعالیــت ورزشــی می کن ــاد می گی ــه تدریــج می آمــوزد، ریاضــی ی ب

بــزرگ بــرای کــودکان، بســیار دلپذیــر و جــذاب اســت. آنــان در ایــن ســن خــود را بــا دیگران 

مقایســه می کننــد و برایشــان مهــم اســت اگــر مهارتــی بیشــتر از بقیــه دارنــد، بــه انــدازه ی 
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لازم بــه آنــان توجــه شــده و تشــویق گردنــد. مطالعــات نشــان می دهــد کــه ابتــدای پنــج 

ســالگی زمانــی اســت کــه درک عمومــی از خصوصیــات شــخصی خــود دارنــد و هنگامــی 

ــس  ــب هســتند، عزت نف ــر عق ــودکان دیگ ــه شــکل محسوســی از ک ــه ب ــد ک ــر کنن ــه فک ک

آنــان خدشــه دار می شــود. کــودکان ســه تــا پنــج ســاله بــه تدریــج می تواننــد خــود را در 

بزرگســالی ببینــد و بــرای خــود شــغل متناســب بــا ویژگی هــای خــود تصــور کننــد.

ــودک  ــه ک ــت ک ــکل اس ــن ش ــه ای ــولًا ب ــن دوره معم ــس در ای ــش عزت نف ــم کاه عائ

ــتن  ــن نداش ــت. همچنی ــز اس ــد، عاج ــام ده ــی انج ــه خوب ــد ب ــه می توان ــف آنچ از توصی

ــه  ــودن انداخت ــدان بی لیاقــت ب ــد کــودک را در زن ــز می توان ــده نی ــرای آین ــی ب ــچ رؤیای هی

باشــد. فرزنــدان مــا اگــر خــود را بــد، بی عرضــه یــا دســت وپاچلفتی می داننــد، بــرای ترمیــم 

ــد. ــاز دارن ــا متخصصــان نی ــه کمــک مــا ی عزت نفــس خــود ب

توصیه های کلی ◘

ــوان  ــودکان می ت ــس ک ــش عزت نف ــرای افزای ــه ب ــن کاری ک ــن دوره، بهتری ــول ای در ط

انجــام داد، کمــک بــه آنــان در یادگیــری مهارت هــای جدیــد و تشــویق بــه پیشــرفت اســت. 

کــودکان پنــج تــا هفــت ســاله شــیفته ی آن هســتند کــه والدیــن خــود را راضــی ببیننــد. بــا 

ــا او، پایه هــای عزت نفــس او را محکــم کنیــد. یــک ارتبــاط صمیمــی ب

سنین هشت تا ده سال ◘

ایــن دوره، ســن بــروز مشــکاتِ مربــوط بــه عزت نفــس بــرای کــودکان اســت. کــودکان 

هشــت تــا ده ســاله، مهارت هــای تفکــر کســب کــرده و می تواننــد واقع بینانــه خــود را بــا 

ــان  ــه در انجــام امــور، همیشــه آن ــد و در نهایــت متوجــه بشــوند ک دیگــران مقایســه کنن

بهتریــن نیســتند. در پــی فهــم ایــن واقعیــت، ممکــن اســت نگــرش منفــی نســبت بــه خــود 

داشــته باشــند؛ زیــرا از فاصلــه ی بیــن آنچــه کــه هســتند و آنچــه می خواهنــد باشــند، آگاه 

ــا گذشــت زمــان و تــاش برخــی از  ــد ب ــان ســخت اســت کــه بپذیرن ــرای آن می شــوند. ب

ــند،  ــواه نمی رس ــه ی دلخ ــه نتیج ــون در کاری ب ــر اکن ــذا اگ ــد و ل ــاد می گیرن ــا را ی مهارت ه

گمــان می کننــد کــه بــه انــدازه ی کافــی بــرای آن کار خــوب نیســتند. پــس از اینکــه فرزنــد 
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ــه  ــد ب ــروع کن ــت ش ــن اس ــدارد، ممک ــی لازم را ن ــه در آن کار توانای ــد ک ــر می کن ــا فک م

بهانــه آوردن و توجیــه کــردن. مثــاً می گویــد کــه »مــن در ورزش خــوب نیســتم، چــون بــه 

ــا دیگــران  ــد کــه نقــاط قــوت آن هــا در مقایســه ب ــدارم«. همچنیــن اگــر ببینن آن عاقــه ن

کمتــر اســت، ممکــن اســت بــه کارهایــی روی بیاورنــد کــه در واقــع از تصــور منفــی نســبت 

بــه خــود فــرار کننــد؛ ماننــد گوشــه گیری، قلدری کــردن در برابــر همســالان، پرخاشــگری در 

هنــگام انتقــاد.

توصیه های کلی ◘

ــورد  ــد قضاوت هــای او در م ــا ده ســالگی فرزندانشــان، بای ــن در دوره ی هشــت ت والدی

خــودش را تعدیــل کننــد و اجــازه ندهنــد کــه آنــان خــود را بــا ایــن صفــات منفــی خطــاب 

کننــد. هنگامــی کــه کــودک شــکایت می کنــد کــه »مــن نمی تونــم اون کار را انجــام بــدم«، 

بایــد بــا گفتــن »فعــاً ایــن کار بــرای تــو ســخته و بــه مــرور یــادش می گیــری« او را آرامتــر 

ــده  ــد کمک کنن ــه خــودش، می توان ــودک ب ــن نشــان دادن پیشــرفت های ک ــم. همچنی کنی

باشــد. برخــی از کــودکان متوجــه نیســتند کــه تــا چنــد مــاه قبــل توانایــی خواندن نداشــتند 

ــد.  ــز کرده ان ــود تمرک ــای خ ــر ضعف ه ــط ب ــد و فق ــون را بخوانن ــد مت ــون می توانن و اکن

هنگامی کــه فرزنــد مــا اشــتباهی انجــام داد، بــا محبــت دلیــل اشــتباهش را بــه او گفتــه و 

بــه او فرصــت امتحــان دوبــاره بدهیــم. شــما در ایــن دوره الگــوی بچه هــای خــود هســتید؛ 

ــرای  ــه ب ــتی ک ــاش و ممارس ــود و ت ــی خ ــده از زندگ ــتان هایی دلگرم کنن ــن داس بنابرای

یادگیــری برخــی از امــور داشــته اید را بــرای او بازگــو نماییــد.

سنین یازده تا سیزده سال ◘

ــه آگاهــی می رســند  ــه خــود ب ــرور نســبت ب ــه م ــن ســن ب ــان در ای ــودکان و نوجوان ک

ــه  ــران هســتند ک ــد. آن هــا بســیار نگ ــل دارن ــر از مراحــل قب ــاً عزت نفســی پایین ت و عمدت

دیگــران چگونــه در مــورد آنــان فکــر می کننــد. در دوره هــای قبلــی، اگــر شکســتی در درس 

ــا در  ــاد«. ام ــدم می ــن از ریاضــی ب ــه »م ــد ک ــودکان می گفتن ــت، ک ریاضــی شــکل می گرف

ایــن دوره گفتــه می شــود کــه »معلــم ریاضــی از مــن بــدش میــاد«. بلــوغ، مســئله ی بســیار 
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تاثیرگــذاری در عزت نفــس فرزنــدان اســت. در ایــن مرحلــه عمــده ی عزت نفــس آنــان نشــأت 

ــل  ــان تمای ــن دوره نوجوان ــد. در ای ــان می باش ــر آن ــران از ظاه ــای دیگ ــه از قضاوت ه گرفت

دارنــد کــه مــدت زمــان زیــادی روبــروی آینــه بایســتند و ســانتی متر بــه ســانتی مترِ قیافــه ی 

خــود را بــا دیــد منتقدانــه مشــاهده کننــد. ایــن همان دوره ای اســت کــه متخصصــان عبارت 

»مخاطــب خیالــی« را بــرای توصیــف آن بــکار می برنــد. در واقــع نوجوانــان گمــان می کننــد 

کــه همــگان بــه آنــان نــگاه می کننــد و بقیــه نیــز بــا همیــن ریزبینــی آنــان را مــورد ارزیابــی 

قــرار می دهنــد و ســعی می کننــد کــه پوشــش خــود را بــه گــروه همســالان شــبیه نماینــد 

و هــر عمــل اشــتباه خــود را در ذهنشــان ده هــا بــار نشــخوار می کننــد.

گاهــی ایــن دوره ی مخاطــب خیالــی ممکــن اســت تــا ســال ها باقــی بمانــد و خیلــی 

بعیــد اســت کــه بــا گفتــن جملــه ی »نگــران نبــاش بقیــه راجــب تــو چــی فکــر می کنــن«، 

ــران،  ــری نوجــوان از واکنش هــای دیگ ــن تأثیرپذی ــم. ای ــن ورطــه برهانی ــان را از ای فرزندم

ــاس  ــک آن احس ــد؛ ی ــن کن ــالا و پایی ــیار ب ــراد را بس ــس اف ــانات عزت نف ــد نوس می توان

سرخوشــی جنــون واری از غــرور دارنــد و آنــی دیگــر سرشکســته و بازنــده بــه نظــر می رســند.

توصیه های کلی ◘

ــا  ــد فعالیت ه ــده هســتند. ســعی کنی ــن ســن بســیار تعیین کنن ــروه همســالان در ای گ

ــت از  ــب حمای ــن کار موج ــه ای ــد ک ــم کنی ــان فراه ــرای فرزندت ــبی ب ــای مناس و گروه ه

عزت نفــس او می شــود. بعــاوه بــا او در مــورد اســتانداردهای موجــود در جامعــه و نحــوه ی 

تشــکیل آن هــا صحبــت کنیــد. شــاید در وهلــه ی اول ایــن موضــوع بــرای نوجــوان شــما 

قابــل پذیــرش نباشــد، امــا بــه مــرور و بــا تکــرار ایــن مســئله، او عشــق و عاقــه ی شــما بــه 

خــود را بیشــتر درک کــرده و همیــن موجــب بــروز اثــرات مثبــت خواهدشــد.

بــا توجــه بــه مــوارد بــالا بطــور خاصــه می تــوان گفــت کــه مدرســه تأثیــر به ســزایی بــر 

مفهــوم عزت نفــس دارد. عزت نفــس بســیاری از کــودکان زمانــی پاییــن می آیــد کــه مجبــور 

می شــوند بــا بزرگســالان و همســالان در شــرایط جدیــد و بــا قوانینــی تــازه کنــار بیاینــد. 
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عزت نفــس در اوایــل شــروع ســن مدرســه متأثــر از انجــام وظایــف تحصیلــی و یــا نهایتــاً 

ــخت تر  ــی، س ــات خانوادگ ــه، اختاف ــترس در خان ــا اس ــت. ام ــراد اس ــی اف ــرد ورزش عملک

ــس را  ــطح عزت نف ــد س ــت می توانن ــتن دوس ــه و نداش ــدری در مدرس ــدن دروس، قل ش

پاییــن آورنــد. در دوره ی نوجوانــی، عزت نفــس فرزندانمــان عمومــاً تحــت تأثیــر تغییــرات 

جســمانی و هورمونــی آن هــا به ویــژه در دوران بلــوغ تعریــف می شــود. همانطــور کــه قبــاً 

ــه عزت نفــس  ــان ک ــان اســت. آن ــی از چالش هــای نوجوان ــی یک ــر بدن اشــاره شــد، تصوی

ــز  ــی نی ــل توجه ــده ی قاب ــا ع ــد ام ــت دارن ــود رضای ــر خ ــدن و ظاه ــد، از ب ــی دارن مطلوب

نمی تواننــد بــا انــدام خــود کنــار بیاینــد. آنــان فکــر می کننــد خیلــی چــاق هســتند و یــا بــه 

انــدازه ی کافــی زیبــا نیســتند. برخــی از ویژگی هــای جســمی نوجوانــان غیرقابــل تغییرنــد و 

نمی تواننــد ایــن را بپذیرنــد. در نتیجــه پیوســته از بــدن و ظاهــر خــود ناخشــنود می شــوند.

در شــروع زندگــی، خشــم کــودک اغلــب در موقعیت هایــی کــه بــه هــدف موردنظــرش 

ــد  ــواردی باش ــامل م ــد ش ــا می توان ــن موقعیت ه ــد. ای ــد ش ــه خواه ــد، برانگیخت نمی رس

کــه کــودکان می پندارنــد والدیــن اســتقال آن هــا را محــدود می کننــد. مثــاً اگــر والدیــن او 

را در کاری به صــورت داوطلبانــه یــاری دهنــد، آنــان فکــر می کننــد در واقــع پــدر و مــادر او را 

در انجــام آن کار ناتــوان دیده انــد؛ بــرای همیــن ممکــن اســت خشــمگین و عصبانــی شــوند.

در ادامــه و هنگامی کــه کــودک شــروع بــه راه رفتــن می کنــد، مــوارد تنــش زا و 

برانگیزاننــده ی خشــم کــودک بیشــتر می شــوند. زیــرا والدیــن بــا ایجــاد موانعــی در خانــه 

)ماننــد قفــل کشــو و درب کابینــت و ...( جلــوی کنجــکاوی و اکتشــافات کــودک را می گیرنــد 

ــزرگ  ــی، ب ــال دوم زندگ ــن در س ــود. همچنی ــت او ش ــب عصبانی ــد موج ــن می توان ــه ای ک

جلــوه کــردن رویدادهــای بی اهمیــت بــرای کــودک باعــث می شــود کــه او بــرای چیزهــای 

غیرمهــم، بیشــتر ناراحــت و خشــمگین شــود. در صورتــی  کــه ایــن رفتارهــای طبیعــی کودک 

ــت  ــروز خشــم و عصبانی ــی ب ــن مواجــه شــود، در ادامــه ی زندگ ــد والدی ــا پاســخ های تن ب

ــود. ــد ب ــی خواه ــل پیش بین ــدان قاب ــب فرزن ــده از جان کنترل نش
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اهمیت عزت نفس در زندگی ◄

ــت؛  ــا و کمبودهاس ــود ناتوانایی ه ــم وج ــود علی رغ ــن خ ــاره ی پذیرفت ــس عص عزت نف

یعنــی بــا تــاش بــرای رفــع ناتوانــی و جبــران کمبودهــا، خودمان را دوســت داشــته باشــیم. 

ــه ایــن ایمــان می رســاند کــه می توانــد  ــاوری چنیــن در کــودک و نوجــوان او را ب ایجــاد ب

زندگــی خــود را اداره و از عهــده ی آن بربیایــد. برخــی معتقدنــد کــه پایــه ی ســامت روان 

ــت و  ــرا دوســت داشــتن خــود و احســاس کفای ــا دارد؛ زی ــه عزت نفــس م ــا، بســتگی ب م

ــراد دارای  ــد. اف ــه می ده ــه آن تکی ــامت روان ب ــه س ــتند ک ــی هس ــتگی، بنیان های شایس

عزت نفــس بــالا، شــوق کســب مهارت هــای جدیــد را دارنــد، بــا ایــن کار انگیزه هــای خــود 

بــرای یادگیــری را دوچنــدان کــرده و بــرای رســیدن بــه آرزوهــای خــود شــوق دارنــد. افــرادی 

کــه ایــن ســطح مطلــوب از عزت نفــس را ندارنــد، خــود را لایــق زندگــی خــوب و خوشــبختی 

ــکننده اند. ــیار ش ــادات، بس ــختی ها و انتق ــکات، س ــر مش ــد و در براب نمی دانن

کــودکان و نوجوانانــی کــه دارای احســاس خوبــی نســبت بــه خویــش هســتند، 

ــروز  ــورت ب ــان در ص ــد. آن ــد را دارن ــور جدی ــردن ام ــان ک ــرای امتح ــس لازم ب اعتمادبه نف

اشــتباه، بــا آن کنــار می آینــد و بــا تاشــی دوبــاره ســعی می کننــد کــه خطــای خــود را جبران 

ــد.  ــری از خــود نشــان می دهن ــرد بهت ــن همســالان عملک ــن در مدرســه و بی ــد؛ بنابرای کنن
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ــی تســلیم  ــه راحت ــد، ب ــود عزت نفــس درگیرن ــا کمب ــه ب ــی ک ــودکان و نوجوانان بالعکــس ک

ــت.  ــد داش ــور خواهن ــای مذک ــی در موقعیت ه ــا ضعیف ــط ی ــرد متوس ــوند و عملک می ش

مطالعــات از ارتبــاط مســتقیم و عمیــق بیــن کاهــش عزت نفــس و اختــالات روانــی حکایــت 

ــد؛  ــرار می ده ــادی ق ــراب زی ــی و اضط ــرض نگران ــما را در مع ــس ش ــش عزت نف دارد. کاه

ــی  ــی. از طرف ــران و شکســت احتمال ــک کار، نتیجــه ی آن، بازخــورد دیگ ــی شــروع ی نگران

وجــود یــک اختــال اضطرابــی، می توانــد احســاس منفــی از فــرد در خــودش ایجــاد کنــد 

ــاره ی عزت نفــس خواهدشــد. ــه کاهــش دوب ــن منجــر ب ــه همی ک

ــر حــس  ــا اگ ــدان م ــز مبرهــن اســت. فرزن ــی نی ــر عملکــرد تحصیل ــر عزت نفــس ب تأثی

خوبــی نســبت بــه خــود نداشــته باشــند، ذوقــی بــرای یادگیــری نداشــته و توانایــی تمرکــز 

آنهــا کاهــش می یابــد. برعکــس دانش آمــوزان دارای عزت نفــس مطلــوب، همــواره 

ــد. ــری دارن ــرد مثبت ت عملک

به صــورت کلــی، ردّپــای عزت نفــس پاییــن در اختــالات یادگیــری، رفتــار ضداجتماعــی و 

همچنیــن اختــالات خــوردن مشــهود اســت. همچنیــن آنچــه در پــیِ ایــن اختــالات متأثــر 

ــر،  ــرایطی نگران کننده ت ــی در ش ــت. حت ــردگی اس ــد، افس ــد آم ــد خواه ــس پدی از عزت نف

یعنــی زمانــی کــه کــودک و نوجــوان عزت نفــس بســیار محــدودی دارد، او نســبت بــه آینــده 

بدبیــن و ناامیــد اســت؛ ایــن می توانــد تســهیلگر افــکار خودکشــی در فرزنــدان باشــد؛ زیــرا 

ــت  ــی و در نهای ــکار خودکش ــا اف ــی ب ــاط نزدیک ــدی ارتب ــم ناامی ــه می دانی ــه ک همان گون

اقــدام بــه آن را دارد.

مؤلفه های عزت نفس ◄

ــای آن را  ــرار داد و مؤلفه ه ــی ق ــورد بررس ــدد م ــاد متع ــوان از ابع ــس را می ت عزت نف

ــس را دارای  ــه عزت نف ــت ک ــدی اس ــی ها، بُع ــن بررس ــن ای ــی از معروف تری ــمرد. یک برش

چهــار مؤلفــه ی اصلــی و کلــی می دانــد کــه البتــه هــر کــدام قابــل تفکیــک بــه زیرمولفه هــای 

دیگــری نیــز هســتند.
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اعتمادبه نفس ◘

اعتمادبه نفــس، زیربنــا و پایــه ی عزت نفــس اســت. خانــواده ای کــه محیــط امــن و مثبــت بــرای  |

ــرده و  ــتقبال ک ــه ی او اس ــای خاقان ــو و ایده ه ــای ن ــازد، از تجربه ه ــم می س ــود فراه ــودک خ ک

ــد  ــت رش ــوب جه ــت مطل ــد، موقعی ــا می کنن ــان مهی ــکوفایی فرزندش ــرای خودش ــی ب فرصت های

ــد. ــان می دهن ــه آن ــس را ب اعتمادبه نف

هویت ◘

منظــور شــناختی اســت کــه از خودمــان داریــم. پــس از امتحــان کــردن چیزهــای جدیــد، یادگیری  |

ــود  ــای خ ــات و ویژگی ه ــا، احساس ــا، نیازه ــم توانایی ه ــران، می توانی ــورد از دیگ ــت بازخ و دریاف

را بشناســیم. ایــن هویــت را بــه دو بخــش کلــی می تــوان تقســیم کــرد: الــف: هویــت جســمانی 

)تصــوری کــه هــر فــرد از بــدن خــود دارد(؛ ب: هویــت اجتماعــی )ارتبــاط بــا دیگــران، عضویــت در 

گروه هــا، وضعیــت اقتصــادی، وضعیــت تحصیلــی، شــغل و ...(.

احساس تعلق ◘

ــته  | ــا ناخواس ــته ی ــددی، خواس ــای متع ــا و مجموعه ه ــود در گروه ه ــی خ ــا در زندگ ــه ی م هم

عضــو می شــویم؛ خانــواده، دوســتان، مدرســه، تیــم ورزشــی، صنــف و غیــره. مــا خــود را بــر اســاس 

روابطمــان بــا ســایر اعضــای گــروه تعریــف می کنیــم. بخشــی از ایــن گــروه بــودن، همبســتگی بــا 

آنــان و اشــتراکات بــه مــا اجــازه می دهنــد کــه تصــور کنیــم افــراد دیگــری نیــز ماننــد مــا وجــود دارد 

ــری تلقــی می شــویم. ــن گروه هــا عضــو مؤث ــاً در ای ــا از دیگــران عقــب نیســتیم و اتفاق و م
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روش های پرورش عزت نفس فرزندان ◄

عزت نفــس، عوامــل موثــر بــر آن و اهمیــت آن را بــا هــم مطالعــه کردیــم. حــال وقــت آن 

ــا اســتفاده از آن می توانیــم عزت نفــس کــودک و نوجوانمــان  اســت کــه روش هایــی کــه ب

را افزایــش دهیــم و یــا جلــوی کاهــش آن را بگیریــم، بــا هــم مــرور کنیــم. ممکــن اســت 

برخــی از مــواردی کــه اشــاره می شــود؛ کمــی دور از ذهــن باشــند. امــا نکتــه اینجاســت کــه 

بــا رعایــت ایــن مــوارد غیرمســتقیم، در واقــع جلــوی اتفاقاتــی را خواهیــد گرفــت کــه بــه 

صــورت مســتقیم و شــدید منجــر بــه ایــن فقــدان می شــوند.

توجه به صلاحیت و شایستگی ◘

بــرای آنکــه کــودک یــا نوجــوان بتواننــد احســاس شایســتگی کننــد، بایســت جــرأت آزمایــش  |

کــردن را داشــته باشــند، تجربــه کننــد، شکســت بخورنــد، از شکستشــان درس گرفتــه و در نهایــت 

ــار  ــتن در کن ــه توانس ــاد ب ــا و اعتق ــه آن ه ــان ب ــود، ایم ــای خ ــناخت توانایی ه ــوند. ش ــق ش موف

ــی  ــه آدم ــه ب ــت ک ــت اس ــرای موفقی ــاش ب ــد و ت ــای جدی ــروع کاره ــرای ش ــزه ب ــتن انگی داش

ــرو می شــود  ــی روب ــا چالش های ــی ب ــرد وقت ــع ف ــت می دهــد. در واق احســاس شایســتگی و لیاق

کــه قــادر بــه رفــع آن هــا باشــد، انگیــزه می گیــرد. موفقیــت منجــر بــه احســاس کارایــی، افتخــار 

ــود. ــس می ش ــش عزت نف ــت افزای ــرور و در نهای و غ
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پاسخ های سازنده به رفتارهای منفی فرزندتان ◘

همان طــور کــه اشــاره شــد، بازخوردهــای شــما بــه کــودک، نقــش اساســی در 

ــوب  ــدری نامطل ــما به ق ــد ش ــار فرزن ــی رفت ــا گاه ــالا دارد. ام ــس ب ــدن عزت نف به وجودآم

ــت  ــن حال ــوند. در ای ــت ش ــت اذی ــن اس ــز ممک ــران نی ــما دیگ ــر ش ــاوه ب ــه ع ــت ک اس

راهکارهــای زیــر می توانــد کمک کننــده باشــد:

حفظ خونسردی   

هرگــز در هنــگام عصبانیــت، بــا کــودک و نوجــوان جــدل نکنیــد. لازم نیســت در هجــوم 

ــه  ــده اید، ب ــم ش ــار خش ــر دچ ــد و اگ ــان دهی ــش نش ــه، واکن ــیِ اولی ــای منف آن هیجان ه

خــود و فرزندتــان فرصــت دهیــد کــه کمــی آرامــش خویــش را بازیابیــد. زمانــی مطمئــن 

شــوید کــه اکنــون از آن هیجان هــای اولیــه فاصلــه گرفته ایــد کــه بتوانیــد خودتــان را جــای 

ــاً  ــوب او را جســتجو کنیــد. شــاید فرزندتــان صرف ــار نامطل فرزندتــان بگذاریــد و دلیــل رفت

بــدون فکــر کاری را کــرده یــا راه بهتــری بــرای آن بــه ذهنــش نرســیده اســت. ممکــن اســت 

در اثــر گرســنگی یــا خســتگی رفتــاری از او ســر زده باشــد. بنابرایــن در وهلــه ی اول ســعی 

کنیــد خشــم خــود را کنتــرل کنیــد، کمــی زمــان بخریــد کــه آرامــش برگــردد و اینکــه دلایــل 

ــا نشــان دادن محبــت و صمیمیــت،  ــد. ب ــان بررســی کنی ــا فرزندت ــاده را ب اتفاقــی کــه افت

به جــای انتقــاد مــداوم، می توانیــد او را در اتخــاذ تصمیم هــای بهتــر در آینــده کمــک کــرده 

و همچنیــن اجــازه ی غلبــه ی احســاس شــرم و گنــاه بــه کــودک و نوجــوان را ندهیــد.
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بازخورد اصلاحی  

مــورد انتقــاد بــودن بــرای همــگان ســخت اســت و بــرای کــودکان و نوجوانان، ســخت تر. 

ــا ســرزنش  ــاع از خــود ی ــه دف ــدام ب ــزی اق ــراد به صــورت غری ــد، اف ــگام شــنیدن نق در هن

طــرف مقابــل می کننــد. کــودکان نقــد را جامعیــت می بخشــند و هنگامی کــه شــما از یکــی 

ــد کــه شــما خــودِ او را نقــد  ــع او فکــر می کن ــد، در واق ــاد می کنی از رفتارهــای کــودک انتق

کرده ایــد. یعنــی آنــان جملــه ی »ایــن کارت خیلــی بــد بــود« را به عنــوان »تــو خیلــی بــدی« 

برداشــت می کننــد. بــرای مطــرح کــردن انتقــاد و بازخــورد اصاحــی، مــوارد زیــر را بــه یــاد 

داشــته باشــید:

بــا او همدلــی کنیــد. بــا گفتــن جماتــی ماننــد »می دونــم تــو نمی خواســتی ایــن کار رو انجــام  |

ــه ...«  ــم ســرت شــلوغه ک ــم یک ــا »می دون ــه..« و ی ــودی ک ــالًا متوجــه نب ــو احتم ــا »ت ــدی ...« ی ب

می توانیــد یــک بهانــه بــه او بــرای انجــام رفتــارش بدهیــد. ایــن توضیحــات در واقــع بــه کــودک 

ــه  ــی ک ــی وقت ــت پســندیده هســتید، حت ــا نی ــه شــما آدم خــوب و ب ــد ک ــان می گوی ــا نوجوانت ی

ــده اید. ــتباه ش ــار اش دچ
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ــام  | ــوب« را انج ــما آن »کارِ نامطل ــی ش ــه وقت ــد ک ــان بگویی ــه فرزندت ــد. ب ــرح دهی ــئله را ش مس

ــه  ــم ب ــاً بگوییــد »مــن می دون ــدد. مث ــوع بپیون ــه وق ــدی ب می دهــی، ممکــن اســت نتیجــه ی ب

خاطــر نزدیکــی امتحان هــا کمــی دچــار تنــش شــدی. بلنــد داد زدن بــا داداشــت ممکنــه باعــث 

بشــه کــه اون از تــو بترســه و ایــن خیلــی بــده«.

بــه جلــو حرکــت کنیــد. اگــر کــودک شــما متوجــه اشــتباه خــود شــد، حــال وقــت آن اســت کــه  |

ــودک را در  ــه ک ــا حواســتان باشــد ک ــد. ام ــده بیاموزی ــرای اتفاق هــای مشــابه آین ــه او راهــی ب ب

ــارش  ــه ســمت عذرخواهــی و تفکــر در مــورد رفت ــد. بلکــه او را ب ــاه خــود رهــا نکنی احســاس گن

ســوق دهیــد. بــا پرســیدن ســؤالاتی ماننــد »بنظــرت الان چطــوری بایــد حــس بــرادرت رو بهتــر 

ــر  ــه فک ــه« او را ب ــت نباش ــتت ازت ناراح ــا دوس ــم ت ــکار کنی ــد چی ــی الان بای ــا »می دون ــی« ی کن

واداریــد و بــه جلــو حرکــت دهیــد.

تمرکز روی پیشگیری  

پیش بینــی اتفاقاتــی کــه ممکــن اســت بــرای کــودک و نوجــوان مــا اتفــاق بیفتنــد، کاری 

ــرای موقعیت هــای سرنوشت ســاز،  ــان ب ــردن فرزندم ــاده ک ــرای آم ــا ب غیرممکــن اســت. م

ــم خــود را از آب  ــد در موقعیت هــای مشــابه گلی ــه او بتوان ــم ک ــا کنی ــی را مهی ــد فضای بای

ــی  ــد مهمان ــز مانن ــط چالش برانگی ــک محی ــه ی ــال ورود ب ــما در ح ــر ش ــد. اگ ــرون بکش بی

هســتید کــه هــر آن ممکــن اســت فرزنــد شــما مــورد انتقــاد دیگــران قــرار بگیــرد، پیــش از 

ورود بــه آنجــا، قوانیــن و آداب مربــوط بــه آن مــکان را بــا هــم مــرور کنیــد. ایــن کار باعــث 

می شــود فرزندتــان از بــروز رفتــاری کــه در معــرض انتقــاد گســترده ی دیگــران قــرار بگیــرد، 

خــودداری کنــد و در نتیجــه عزت نفســش خدشــه دار نشــود. همیــن یــک اقــدام ســاده بــه 

راحتــی می توانــد جلــوی اثــرات منفــی زیــادی را بگیــرد. البتــه حواســتان باشــد در ایــن کار 

زیــاده روی نکــرده و کودکتــان را نســبت بــه مهمانــی رفتــن و ... آشــفته نگردانیــد.

پرهیز از تنبیه های سخت  

ــز  ــم نی ــی مای ــای خیل ــه تنبیه ه ــادی ب ــورت ع ــان به ص ــودکان و نوجوان ــی از ک برخ

ــش  ــار چال ــا دچ ــار آن ه ــاح رفت ــرای اص ــی ب ــن خیل ــد و والدی ــی می دهن ــخ مطلوب پاس
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نمی شــوند. مثــاً ممکــن کــه ســروصدا کــردن کــودک در یــک مهمانــی، فقــط بــا یــک اخــم 

کوچــک از ســوی والدیــن تمــام شــود.  امــا گروهــی دیگــر از فرزنــدان نیــاز بــه برخوردهــای 

ــع از تنبیه هــای شــدید و  ــن مواق ــد. در ای ــز کنن ــار پرهی ــک رفت ــا از ی ــد ت ســنگین تری دارن

ــروز کینــه می شــود و  به ویــژه تنبیــه بدنــی خــودداری کنیــد. ایــن تنبیه هــا فقــط باعــث ب

ــدازد. ــر می ان ــه تأخی ــودک ب ــای لازم را در ک ــری مهارت ه یادگی

فراموشی رفتارهای منفی گذشته  

ــام  ــم انج ــن می توانی ــوان والدی ــا به عن ــه م ــی ک ــخاوتمندانه ترین کارهای ــی از س یک

دهیــم، یــادآوری نکــردن اشــتباهات گذشــته بــه فرزندانمــان اســت. کــودکان و نوجوانــان 

بــه ســرعت و در همــه ی ابعــاد در حــال رشــد هســتند و رفتــاری که قبــاً از آنــان ســر زده، در 

واقــع از شــخص دیگــری بــوده اســت. بنابرایــن بــا یــادآوری خطاهــای گذشــته، او را بــه دام 

عــذاب وجــدان و احســاس گنــاه نیندازیــد و بــه عزت نفــس شــکننده ی آنــان ضربــه نزنیــد.

پاداش به رفتارهای مثبت ◘

ــی  ــای منف ــا رفتاره ــورد ب ــورد برخ ــم، در م ــه کردی ــه مطالع ــر آنچ ــه ه ــن لحظ ــا ای ت

ــود. حــالا بیاییــد بررســی کنیــم کــه  به منظــور جلوگیــری از کاهــش عزت نفــس کــودکان ب

اگــر رفتارهــای مثبــت و پســندیده از کــودک و نوجــوان ســر زد، چگونــه ایــن اقــدام مطلــوب 

ــم؟.  ــان کنی ــرای افزایــش عزت نفــس فرزندانم ــی ب ــه پُل ــل ب را تبدی
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اگــر کــودک پــس از انجــام رفتــار مثبــت، مــورد تحســین والدیــن و اطرافیــان خــود قــرار 

گیــرد، احســاس غــرور و افتخــار می کنــد. در پــیِ تکــرار ایــن احســاس، آنــان بــه تدریــج این 

اســتانداردها را درونــی کــرده و حتــی وقتــی کســی نیســت کــه او را تحســین کنــد، رفتارهــای 

مثبــت از خــود نشــان می دهــد. مــوارد زیــر را بــه ایــن منظــور بــه یــاد داشــته باشــید:

1- قانــع باشــید. گاهــی والدیــن چنــان انتظــارات بزرگــی از کــودک خــود دارنــد کــه آنــان عمــاً از  |

عهــده ی انجامشــان برنمی آینــد. لــذا پــس از مدتــی کــه کارهــای مثبــت و کوچــک آنــان بــه چشــم 

ــول  ــذا انتظــارات معق ــد. ل ــه نمی دهن ــه رفتارهــای خــوب خــود ادام ــز ب ــان نی ــد، آن ــن نیام والدی

ــما  ــت ش ــب رضای ــت و جل ــات مثب ــام اقدام ــرای انج ــودک ب ــای ک ــه تاش ه ــید و ب ــته باش داش

ــد  ــید، آن را تأیی ــود را بشناس ــوان خ ــودک و نوج ــای ک ــه تاش ه ــور خاص ــد. به ط ــرام بگذاری احت

کنیــد و پیشــرفت آنــان را تشــویق نماییــد. فرزندتــان تــا زمانــی کــه بدانــد پیشــرفت هایش دیــده 

ــد. ــد ش ــش نخواه ــزل در عزت نفس ــار تزل ــود، دچ می ش

2- بزرگ نمایــی نکنیــد. گاهــی پــدر و مادرهــا بــرای این کــه فرزندشــان کار خوبــی کــه انجــام داده  |

ــاً به جــای  ــودک و نوجــوان. مث ــدام ک ــی اق ــه بزرگ نمای ــد ب ــه دهــد، شــروع می کنن اســت را ادام

گفتــنِ »ایــن کارت خیلــی خــوب بــود«، از جملــه ی »کارت خارق العــاده و شــگفت انگیز بــود« اســتفاده 

می کننــد. ایــن اتفــاق، نتیجــه ی معکوســی خواهــد داد. زیــرا فرزندتــان می ترســد کــه نکنــد دیگــر 

نتوانــد ایــن عملکــرد خارق العــاده و شــگفت انگیز را تکــرار کنــد.

3- اجــازه ی تعــارف کــردن بــه فرزندتــان ندهیــد. در مواقعــی  کــه مــا از یــک کار خــوب فرزندمــان  |

تعریــف می کنیــم، ممکــن اســت آنــان جــواب دهنــد کــه »شانســی تونســتم اون کار رو بکنــم« یــا 

»دوســتم ایــن کار رو بهتــر انجــام مــی ده«. در واقــع آنــان این گونــه بــا ایــن ســخنان دارنــد تعریــف 

ــکرم«  ــک »متش ــا ی ــه ب ــد ک ــوان بگویی ــودک و نوج ــه ک ــع ب ــن مواق ــد. در ای ــس می زنن ــما را پ ش

ــد. ــین را بپذیرن ــد تحس می توانن

برخورد صمیمانه ◘

ــف  ــن وظای ــی از مهم تری ــح یک ــای صحی ــویق رفتاره ــت و تش ــای نادرس ــاح رفتاره اص

والدیــن اســت. فراتــر از ایــن دو، آنچــه بیشــتر اهمیــت دارد، ارتبــاط صمیمانــه ی بیــن والدین 

و فرزنــدان اســت. گرمــای محبــت بیــن کــودک و نوجــوان بــا پــدر و مــادرش، بنیادی تریــن 

پایــه بــرای کســب عزت نفــس اســت. در ایــن مــورد بــه تفصیــل صحبــت خواهیــم کــرد.
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رفتار عزتمندانه با کودک ◄

ــان  ــا رعایــت آن ــه ب ــد ک ــز وجــود دارن ــاری نی ــی، توصیه هــای رفت ــر مــوارد قبل عــاوه ب

ــم: ــایانی بکنی ــک ش ــان کم ــودک و نوجوانم ــس ک ــرورش عزت نف ــه پ ــم ب می توانی

در یادگیــری امــور جدیــد بــه کــودکان و نوجوانــان کمــک کنیــد. در هــر ســنی چیزهایــی بــرای  |

ــال  ــردن احتم ــم ک ــت از او و ک ــان، حمای ــه فرزندت ــک ب ــا کم ــما ب ــد و ش ــود دارن ــری وج یادگی

شکســت خوردنش، او را بــرای کســب عزت نفــس آمــاده می کنیــد. کمــک شــما می توانــد از 

زمــان برداشــتنِ اولیــن قدم هــا شــروع شــده و تــا زمــان یادگرفتــن دوچرخه ســواری، پیــدا کــردن 

دوســت و شــرکت در کاس هــای زبــان ادامــه داشــته باشــد.

ــود را  | ــوان خ ــودک و نوج ــی ک ــت و منطق ــکل مثب ــه ش ب

تشــویق کنیــد. تحســین اصولــی از جانــبِ والدیــن می توانــد 

در فرزنــد احســاس خوشــایندی نســبت بــه خــود ایجــاد کنــد 

ــد(. ــح داده خواهدش ــتر توضی ــورد بیش ــن م ــه، ای )در ادام

ــما  | ــه ش ــی ک ــید. وقت ــان باش ــرای فرزندت ــی ب ــوی خوب الگ

ــام  ــه انج ــدون گای ــاط و ب ــود را بانش ــره ی خ ــای روزم کاره

را نیــز در انجــام آن هــا شــریک  می دهیــد و فرزندتــان 

ــاش  ــوزد، ت ــر زدن را می آم ــدون غ ــردنِ ب ــد، او کار ک می کنی

ــه  ــی ب ــام داد ول ــر کاری انج ــد اگ ــد و می دان ــما را می بین ش

ــد. ــزم کن ــود را ج ــزم خ ــاره ع ــید، دوب ــت نرس ــه ی مثب نتیج

ــن را  | ــای والدی ــودکان بازخورده ــم ک ــه گفتی ــور ک ــد. همان ط ــودداری کنی ــدید خ ــاد ش از انتق

به عنــوان یــک واقعیــت می پذیرنــد. انتقادهــای تنــد و غیرمنصفانــه مضــر هســتند و انگیزه هــای 

ــند. ــوان را می کُش ــودک و نوج ک

ــه  | ــما ب ــد ش ــه فرزن ــواردی ک ــد. روی م ــز کنی ــت تمرک ــاط مثب ــر نق ــا، ب ــای نقطه ضعف ه به ج

ــد. ــد ورزی ــرد، تأکی ــذت می ب ــز ل ــام آن نی ــد و از انج ــام ده ــد انج ــی می توان راحت

نگــرش مثبــت بــه اتفاقــات را بــه او یــاد دهیــد و اجــازه ندهیــد کــه او در هــر رخــداد ناخوشــایند،  |

دنبــال یــک دلیــل منفی باشــد. 

به فرزندتان اطمینان 

دهید که بدون 

قیدوشرط دوستش 

دارید و برخی از 

اشتباهات این میزان 

عشق و علاقه را کاهش 

نخواهد داد.
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بیــش از انــدازه کودکتــان را ســتایش نکنیــد. اگــر کار عــادیِ فرزندتــان را بزرگتــر از آنچــه هســت،  |

ــار  ــن ب ــه ای ــود ک ــن می ش ــران ای ــرا نگ ــد. زی ــاره ی آن می ترس ــرار دوب ــد، او از تک ــوه دهی جل

ــد.  ــام نده ــوب انج ــن کار را خ ــی ای ــه ی قبل ــی دفع به خوب

اجــازه بدهیــد فرزندتــان، در کارهــا کمــک کنــد. عزت نفــس زمانــی رشــد می کنــد کــه کــودک و  |

نوجــوان حــس کننــد کاری کــه انجــام داده  اســت، بــرای دیگــران مهــم اســت. کارهــای متناســب 

بــا ســن و توانایی هــای فرزندتــان بــه او واگــذار کنیــد و در صــورت انجــام او را تحســین کــرده و 

از او قدردانــی کنیــد. البتــه مراقــب باشــید کــه کارهــای خــارج از تــوان بــه او واگــذار نکنیــد کــه از 

پــس آن برنیایــد و نتیجــه ی عکــس بگیریــد.

بــه فرزندتــان اجازه ی انتخاب کردن بدهید. کودکان و نوجوانان هنگامی که متناســب با ســن  |

خــود چیــزی را انتخاب کننــد، از اینکه بر زندگی خود کنترل دارند، احســاس قدرت می کنند.

اهــداف فرزنــد خــود را مدیریــت کنیــد. شــما بهتــر از هــر کســی توانایی هــای کــودک و نوجــوان  |

خــود را می شناســید. بنابرایــن اگــر می دانیــد هدفــی کــه فرزندتــان انتخــاب کــرده، خــارج از تــوان 

ــر  ــه گام هــای کوچک ت ــرده و ب ــه ای ک ــه ســرخورده نشــود، آن هــدف را مرحل ــرای اینک اوســت، ب

ــاه  ــک م ــی در ی ــره ی 20 درس ریاض ــب نم ــما کس ــوان ش ــدف نوج ــر ه ــاً اگ ــد. مث ــیم کنی تقس

اســت، بــه او بگوییــد کــه ابتــدا در دو هفتــه نمــره اش را بــه 15، ســپس در دو هفتــه ی آتــی بــه 

16 برســاند و بــا همیــن ســرعت، نمــره 20 را در عــرض 3 مــاه کســب نمایــد. البتــه در ایــن مســیر 

بــه او اطمینــان خاطــر دهیــد کــه تــاش او برایتــان قابــل تقدیــر اســت و شــما به عنــوان پــدر یــا 

ــد. ــرفت او را می بینی ــادر، پیش م

ــد  | ــه می خواه ــی ک ــد. در چالش های ــوان اســتقبال کنی ــودک و نوج ــه ی ریســک پذیری ک از روحی

پشــت ســر بگــذارد، او را حمایــت کنیــد و اگــر کمکــی از دســتتان برمی آیــد از آن دریــغ نکنیــد.

ــرورش آن  | ــرای پ ــد، ب ــف کرده ای ــوان کش ــودک و نوج ــاص در ک ــه ای خ ــا عاق ــتعداد ی ــر اس اگ

ــر  ــز پیگی ــان نی ــد و خودت ــام کنی ــوزی مربوطــه ثبت ن ــد و او را در کاس هــای مهارت آم ــدام کنی اق

وضعیــت پیشــرفت او باشــید.

مســئولیت های متناســب بــا ســن بــه او بدهیــد؛ امــا مراقــب باشــید کــه کاری بــه او نســپرید کــه  |

توانــش را نداشــته باشــد و در برابــر کاری کــه از عهــده اش هــم برنمی آمــده، مســئول باشــد.
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در نظــام اعتقــادی و تربیتــی اســام، مفهومــی تحــت عنــوان »عزت نفــس« بارهــا مطــرح 

شــده اســت. عــزّت در لغــت بــه معنــای »قــوت«، »غلبــه«، »شکســت ناپذیری« و... اســت. 

راغــب اصفهانــی نیــز می نویســد: »عــزت، حالتــی اســت کــه مانــع از مغلــوب شــدن انســان 

می شــود و در اصــل »عــزاز« بــه معنــای زمیــن محکــم و نفوذناپذیــر گرفتــه شــده اســت«. 

بنابرایــن، از نظــر اســام عزت نفــس عبــارت اســت از حالــت شکســت ناپذیر و تــوان مقاومت 

در برابــر ســختی ها و مشــکات و عــدم پذیــرش ذلــت در موقعیت هــای دشــوار زندگــی کــه 

ــد، او را از  | ــان داری ــه از فرزندت ــی ک ــام در انتظارات ــا ابه ــید. ب ــته باش ــفاف از او داش ــارات ش انتظ

امتحــان چیزهــای جدیــد نترســانید. فرزنــد شــما اگــر بدانــد کــه شــما دقیقــاً از او چــه می خواهیــد، 

تــاش می کنــد کــه کاری کــه می خواهیــد را انجــام دهــد. امــا اگــر ندانــد، از تــرس اینکــه همــان 

ــد. ــد را انجــام ندهــد، کاری نمی کن ــه شــما می خواهی کاری ک
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در اثــر نوعــی عملکــرد در انســان پدیــد می آیــد و داشــتن ایــن حالــت باعــث برتــری فــرد 

از نظــر خــود و دیگــران می شــود، بدیــن لحــاظ افــرادی کــه در برابــر ســختی، و مشــکات، 

مقــاوم و سرســخت هســتند، می تواننــد در موقعیت هــای گوناگــون، خــود را حفــظ کــرده، 

ــان شــخصیت  ــل شــوند. شــخصی کــه عزت نفــس دارد از چن ــروزی و ســربلندی نائ ــه پی ب

معنــوی قــوی و قــدرت روحــی بالایــی برخــوردار اســت کــه نمی تــوان او را تحت تأثیــر قــرار 

داد و بــر او غلبــه کــرد.

بــا توجــه بــه احادیــث و روایــات مشــابه فراوانــی کــه دربــاره ی نفــس و حــالات آن وارد 

شــده اســت، در اســام از حرمــت خــود بــا عزت نفــس و عنــوان احتــرام بــه خــود بــا بیــان 

جماتــی کــه نشــانه ی کرامــت انســان اســت، یــاد شــده اســت. عزت نفــس از درون انســان 

ــته ی  ــه هس ــادن ب ــرام نه ــرش و احت ــایی، پذی ــس از شناس ــا پ ــرد و تنه ــمه می گی سرچش

اصیــل خویــش اســت کــه فــرد می توانــد بــه آن دســت یابــد. 

قابــل توجــه اینکــه در برخــی آیــات قــرآن و از جملــه در آیــه ی 10 ســوره ی فاطــر، عــزت، 

منحصــراً از آنِ خــدا شــمرده شــده و در آیــات مــورد بحــث می افزایــد: و از آنِ رســول او و 

مؤمنــان اســت چــرا کــه اولیــاء و دوســتان خــدا نیــز )نمونــه ی کوچکــی( از عــزت او را دارنــد 

و بــه او متکــی هســتند، بــه همیــن دلیــل در روایــات اســامی روی ایــن مســئله تأکید شــده 

اســت کــه مؤمــن نبایــد وســائل ذلــت خــود را فراهــم ســازد، خــدا خواســته او عزیــز باشــد، 

او هــم بــرای حفــظ ایــن عــزت بایــد بکوشــد. 

ــوله و  ــزة و لرس ــه ی »ولله الع ــیر آی ــام( در تفس ــادق )علیه الس ــام ص ــی از ام در حدیث

للمومنیــن« می خوانیــم: مؤمــن عزیــز اســت و ذلیــل نخواهــد بــود، مؤمــن از کــوه 

محکم تــر و پرصابت تــر اســت؛ چــرا کــه کــوه را بــا کلنگ هــا ممکــن اســت تخریــب کــرد 

ــام  ــان ام ــری از هم ــث دیگ ــز جــدا نمی شــود«. در حدی ــن هرگ ــن مؤم ــزی از دی ــی چی ول

می خوانیــم: »ســزاوار نیســت مؤمــن خــود را ذلیــل کنــد، ســؤال شــد چگونــه خــود را ذلیــل 

ــت!«. ــاخته نیس ــه از او س ــی رود ک ــراغ کاری م ــه س ــود: ب ــد؟ فرم می کن
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ــرای  ــل را ب ــای ذی ــراد، مؤلفه ه ــالات اف ــی ح ــات و بررس ــات و روای ــتفاده از آی ــا اس ب

برشــمرد: می تــوان  عزت نفــس 

شکست ناپذیری و توان مقاومت در برابر سختی ها؛ |

بی نیازی از دیگران؛ |

اطاعت و تسلیم در برابر خدا؛ |

احساس ارزشمندی؛ |

دوری از ذلت و خواری؛ |

جنبه ی الهی بودن؛ چون عزت در اصل از آن خدا است. |
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معرفی یک قهرمان ◄

مریــم میرزاخانــی در ۲۲ اردیبهشــت ۱۳۵۶ )۱۲ مــه ۱۹۷۷( در تهــران متولــد شــد، پــدرش 

احمــد میرزاخانــی مهنــدس بــرق و رئیــس هیئــت مدیــره ی مجتمع آموزشــی نیکــوکاری رعد 

بــود. پــدر مریــم میرزاخانــی اهــل طالقــان اســتان البــرز اســت. مریــم بــا اتمــام تحصیــات 

ابتدایــی بــا شــرکت در آزمــون ورودی مــدارس ســمپاد )ســازمان ملــی پــرورش اســتعدادهای 

درخشــان ( وارد دبیرســتان فرزانــگان تهــران شــد.

مریــم میرزاخانــی در ســال های ۱۳۷۳ و ۱۳۷۴ )ســال ســوم و چهــارم دبیرســتان( از 

دبیرســتان فرزانــگان تهــران موفــق بــه کســب مــدال طــای المپیــاد ریاضــی کشــوری شــد 

و بعــد از آن در ســال ۱۹۹۴ در المپیــاد جهانــی ریاضــی هنگ کنــگ بــا امتیــاز ۴۱ از ۴۲ مــدال 

طــای جهانــی گرفــت. ســال بعــد، در المپیــاد جهانــی ریاضــی کانــادا میرزاخانــی بــا نمــرهٔ 

کامــل، رتبــهٔ اول طــای جهانــی را بــه دســت آورد.

مریــم میرزاخانــی بــه همــراه رؤیــا بهشــتی اولیــن دخترانــی بودنــد کــه بــه تیــم المپیــاد 

ریاضــی ایــران راه یافتنــد. مریــم اولیــن دختــری بــود کــه در المپیــاد ریاضــی ایــران طــا 

ــوز  ــن دانش آم ــت و اولی ــا گرف ــدال ط ــال م ــه دو س ــود ک ــی ب ــن کس ــت. وی اولی گرف

ــت. ــل گرف ــره ی کام ــی نم ــاد ریاض ــون المپی ــه در آزم ــود ک ــران ب ــرکت کننده از ای ش

ــن دوره،  ــرد. در ای ــی ک ــریف ط ــی ش ــگاه صنعت ــی را در دانش ــی دورهٔ کارشناس میرزاخان

میرزاخانــی اثبــات ســاده ای بــرای قضیــهٔ شُــر یافــت کــه در ماه نامــهٔ انجمــن ریاضــی آمریــکا 

چــاپ شــد. مریــم ســپس بــه دانشــگاه هــاروارد رفــت و آن جــا بــر ســر کاس هــای کورتیس 

ــن دوران  ــن او را در ای ــد. مک مول ــر می ش ــدز( حاض ــزه ی فیل ــدگان جای ــن )از برن مک مول

ــا  ــادی می پرســید و ب ــر ســر کاس هایــش ســوال های زی ــاد مــی آورد کــه ب ــه ی این طــور ب

عجلــه بــه فارســی یادداشــت برمی داشــت. او ســرانجام در ســال ۲۰۰۴ از دانشــگاه هــاروارد 

و بــه سرپرســتی مک مولــن دکتــرا گرفــت.
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بعــد از اخــذ دکتــرا، میرزاخانــی بــا عنــوان اســتادیار در دانشــگاه پرینســتون بــه تدریــس 

مشــغول شــد. یــک ســال بعــد در ســال ۲۰۰۵ نشــریه ی پاپیــولار ســاینس آمریــکا او را بــه 

ــا ســال ۲۰۰۸ در پرینســتون  ــی ت ــد. میرزاخان ــوان یکــی از ۱۰ ذهــنِ جــوان جهــان برگزی عن

ــتنفورد  ــه اس ــت. ســپس او ب ــا یاف ــی ارتق ــتاد تمام ــهٔ اس ــه درج ــدت ب ــن م ــد و در ای مان

رفــت، و از اول ســپتامبر ۲۰۰۸ در ۳۱ ســالگی بــه عنــوان اســتاد تمــام در ایــن دانشــگاه بــه 

ــن رســانه ها نداشــت  ــر ذره بی ــن زی ــرار گرفت ــه ق ــه ای ب ــی عاق کار مشــغول شــد. میرزاخان

و مصاحبه هــای زیــادی از او منتشــر نشده اســت. وی گفتــه بــود کــه در کودکــی آرزو 

ــود کــه نویســنده شــوم.  ــم ایــن ب ــودم رویای داشــته نویســنده شــود. »وقتــی کــه بچــه ب

هیجان انگیزتریــن لحظاتــم را بــه خوانــدن رمــان می گذرانــدم، در واقــع هــر چیــزی را بــه 

دســتم می رســید می خوانــدم.«
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مریــم میرزاخانــی در ســال ۲۰۱۴ موفــق بــه دریافــت مــدال »فیلــدز« اتحادیــه ی جهانــی 

ــان در  ــرای ریاضیدان ــزه ب ــی ارزشــمند و مهم تریــن جای ــدز، مدال ــات )IMU( شــد. فیل ریاضی

ــار در جریــان کنگــره اتحادیــه جهانــی  جهــان بشــمار مــی رود کــه هــر چهــار ســال یــک ب

ــان جــوان )کمتــر از ۴۰ ســال( کــه کار ارزنــده ای در ریاضــی انجــام  ــه ریاضیدان ریاضیــات ب

ــود. ــدا می ش ــند، اه داده باش

در تیــر ۱۳۹۶ اعــام شــد میرزاخانــی بــه دلیــل ابتــاء بــه ســرطان در بیمارســتانی در 

آمریــکا بســتری شده اســت. وی از چهــار ســال پیش تــر بــه ســرطان مبتــا بــوده و ایــن 

ــت از  ــرای مراقب ــدر و مــادر وی ب ــود. پ ــرده ب ــز اســتخوان او ســرایت ک ــه مغ ســرطان ب

ــالگی در  ــر ۱۳۹۶ در ۴۰ س ــی در ۲۳ تی ــم میرزاخان ــرانجام مری ــد. س ــکا رفتن ــه آمری او ب

ــت. ــا درگذش ــتانی در کالیفرنی بیمارس

بــه افتخــار پروفســور میرزاخانــی دانشــمند ایرانــی کتابخانــهٔ اصلــی دانشــکدهٔ ریاضیــات 

دانشــگاه شــریف و تــالار همایش هــا و کنگره هــای خانــه ریاضیــات اصفهــان بنــام 

ــهٔ  ــال در زمین ــرکتی فع ــتاجیک، ش ــه ۲۰۱۸ اس ــن در ۲ فوری ــد. همچنی ــذاری ش وی، نامگ

تصویربــرداری و تحلیــل دیدبانــی زمیــن، میکــرو ماهــواره ای از ســری گنوســت را بــه فضــا 

ــود. ــذاری شــده  ب ــی نام گ ــم میرزاخان ــار مری ــه افتخ ــه ب ــرد ک ــاب ک پرت
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بخش دوم: ارتقای مهارت های والدگری ◄
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سبک های فرزندپروری ◄

والدیــن، مرکــز ثقــل تربیــت کــودک و نوجوان انــد و قبــل از هــر نظــام تربیتــی دیگــر بــر 

روی فرزنــد خــود تأثیــر دارنــد. جــو حاکــم بــر خانــواده و رفتــار والدیــن در چگونگی احســاس 

فــرد از خــود و توانایی هایــش مؤثــر اســت. ایــن فراینــد مســتلزم تــاش و پشــتکار، صــرف 

وقــت، شــکیبایی، آمادگــی مــداوم بــرای پذیــرش خطــا و تعدیــل رفتــار تربیتــی اســت. 

شــیوه ی کاربســتِ محبــت، اقتــدار و کنتــرل والدیــن بــر فرزنــدان و نگــرش پــدر و مــادر 

بــه ایــن مفاهیــم، ســبک فرزندپــروری او را تشــکیل می دهــد. پــس ســبک های فرزندپــروری 

ــای  ــد در موقعیت ه ــل والد-فرزن ــات متقاب ــده ی ارتباط ــای تعیین کنن ــه ای از رفتاره مجموع

ــل  ــای تعام ــک فض ــاد ی ــب ایج ــه موج ــود ک ــرض می ش ــه ف ــت و این گون ــاوت اس متف

ــر یافتــن ویژگی هــای مشــترک تربیــت والدیــن  ــا تــاش ب گســترده می گــردد. محققــان ب

ــا  ــدی ب ــر وال ــد ه ــت بدانی ــا لازم اس ــد. ام ــایی کرده ان ــروری را شناس ــبک فرزندپ ــار س چه

ــرد دارد. ــه ای منحصربه ف ــود رابط ــد خ فرزن
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ــاط، انتظــارات  ــه ی نظــم، ارتب ــار زمین ــروری در چه ــن ســبک های فرزندپ ــدام از ای هــر ک

و بیــان احساســات و عواطــف بــا هــم متفــاوت هســتند. ایــن ســبک های مهــم و اثرگــذار 

ــه. ــاوت و  مقتدران ــتبدانه، بی تف ــهل گیرانه، مس ــد از  س عبارتن

سبک فرزندپروری سهل گیر ◘

ــد  ــع بســیار کمــی از فرزن ــرا هســتند و درخواســت و توق ــاً پذی ــن آســان گیر، صرف والدی

ــن  ــن والدی ــد. ای ــر کــودک، خــودداری می کنن ــاری ب ــوع اعمــال مه ــد و از هــر ن خــود دارن

ــیاری از  ــری در بس ــی تصمیم گی ــوز توانای ــد و هن ــی نکرده ان ــد کاف ــدان رش ــه فرزن درحالی ک

امــور را ندارنــد، بــه آن هــا اجــازه می دهنــد کــه در هــر ســنی، خودشــان تصمیــم بگیرنــد و 

حتــی تصمیماتــی بگیرنــد کــه مســتلزم کســب تجربــه و دانــش هســتند کــه فرزندانشــان، 

ــد هــر وقــت و هــر چــه  ــدان اجــازه می دهن ــه فرزن ــد. ب ــه آن هــا دســت نیافته ان ــوز ب هن

ــد،  ــه می خواهن ــی ک ــر میزان ــه ه ــتند و ب ــاعتی خواس ــر س ــد و ه ــد، بخورن ــت دارن دوس

بخوابنــد و تلویزیــون تماشــا کننــد و یــا بیــرون از خانــه بماننــد. 

ــا  ــو ب ــه همس ــت ک ــاش اس ــه در ت ــان گیر، همیش ــادر آس ــدر و م ــک پ ــی ی به طورکل

ــودک  ــی از ک ــچ توقع ــد و هی ــار کن ــودک رفت ــال ک ــال و امی ــت ها، اعم ــا، درخواس تکانه ه



58

وز
مـ

رآ
ــ

ز ف
مو

دآ
ـو

خـ

بــرای انجــام کارهــای منــزل و رفتــار مناســب نــدارد و در ذهــن کــودک تصویــری از خــود 

ایجــاد می کنــد کــه کــودک او را تنهــا منبــع خدمــات می دانــد نــه به عنــوان عامــل توانــا و 

فعــال کــه مســئول شــکل دادن و یــا تغییــر رفتــار فعلــی یــا رفتــار آتــی کــودک اســت. 

ــولًا  ــی معم ــد ول ــدان می دهن ــه فرزن ــادی ب ــتقال و آزادی زی ــولًا اس ــن معم ــن والدی ای

اهــداف و انتظارهــای روشــنی بــرای فرزنــدان ترســیم نمی کننــد. والدیــن ســهل گیر، 

صاحــب فرزندانــی هســتند کــه کمتریــن میــزان اعتمادبه نفــس، کنجــکاوی و خودکنترلــی را 

در هــر گروهــی از خــود نشــان می دهنــد و در مهــار تکانــه و تشــخیص ارزش از ضــدارزش 

ــد و  ــا می کنن ــود ره ــال خ ــه ح ــدان را ب ــبک، فرزن ــن س ــن دارای ای ــد. والدی ــکل دارن مش

الگــوی مناســبی بــرای آن هــا نیســتند. گرایــش بــه مصــرف مــواد مخــدر و ســایر رفتارهــای 

ــود. ــده می ش ــیار دی ــان گیر بس ــای آس ــدان خانواده ه ــی در فرزن ضداجتماع

ویژگی های والدین سهل گیر  

1- توجه بسیار زیادی به فرزندان خود دارند؛ |

2- تصمیم گیری های بزرگ و مهم را به فرزندان خود واگذار می کنند؛ |

3- هیچ انتظاری از کودک و نوجوان وجود ندارد |

4- به جای مسئولیت پذیری بر آزادی فرزندشان تأکید دارند؛ |

5- ســاختار، قوانیــن و اســتانداردهای رفتــاری بســیار محــدودی بــرای کــودک و نوجــوان قائل انــد  |

ــوند؛ ــرا نمی ش ــی اج ــم به خوب ــا ه و همان ه

6- همواره از پاداش و جایزه )رشوه( برای کنترل فرزندشان استفاده می کنند؛ |

7- اصاً یا به ندرت محدودیت و تنبیه برای رفتارهای نامطلوب کودک و نوجوانشان اعمال می کنند؛ |

8- تمام خواسته های فرزندشان را بدون حد و مرز برآورده می کنند؛ |

ویژگی فرزندانِ والدین سهل گیر  

کــودکان و نوجوانــان ممکــن اســت از ایــن نــوع فرزندپــروری اســتقبال کنند. زیــرا کمترین 

مســئولیتی در قبــال آزادی حداکثــری آن هــا وجــود دارد. امــا ایــن اتفــاق در ادامــه می توانــد 
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بســیار آســیب زا باشــد. کــودکان و نوجوانانــی کــه دارای والدیــن ســهل گیر هســتند، دچــار 

مشــکات زیــر خواهند شــد:

1- فقدان توانایی مدیریت هیجانات و احساسات |

2- کمبود اعتمادبه نفس |

3- سرکشی کردن در صورت عدم تأمین خواسته ها |

4- مشکل در پیروی از قوانین |

5- عدم نظم پذیری |

6- فرار از مسئولیت پذیری |

7- بروز مشکات رفتاری متعدد |

8- احتمال بالای گرایش به مصرف مواد و الکل |

9- متوقع بودن |

10- در معرض خطرات قرار گرفتن |

11- عدم انتقادپذیری |

12- پیشرفت تحصیلی پایین |

13- ابراز رفتارهای خشونت آمیز و پرخاشگرانه |
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سبک فرزندپروری مستبدانه  ◘

ــدان خــود، اعمــال  ــر فرزن ــاد را ب ــرل زی ــا کنت ــراه ب ــط ســرد هم ــور، رواب ــن دیکتات والدی

می کننــد. اغلــب فرزنــدان خــود را تحقیــر و تنبیــه کــرده و در مــورد تنبیــه بــه کار گرفتــه، 

ــدان  ــد. والدیــن مســتبد، انتظارهــای بســیار بالایــی از فرزن ــه توضیحــی نمی دهن هیچ گون

ــن  ــن والدی ــد. ای ــان می دهن ــی نش ــف اندک ــدان عواط ــا فرزن ــاط ب ــد و در ارتب ــود دارن خ

ــرام  ــت و احت ــر اطاع ــد و ب ــت دســتورات خــود نمی بینن ــل جه ــه ی دلی ــرای ارائ ــی ب لزوم

ــخت گیرانه ای  ــای س ــن، کنترل ه ــن والدی ــد. ای ــد می کنن ــدان تأکی ــرای فرزن بی چون وچ

ــن  ــد و نگــرش آن هــا ای ــال می کنن ــدان خــود اعم ــرای فرزن ب

ــی و در  ــام بده ــد انج ــم بای ــن می گوی ــه م ــه: هرچ ــت ک اس

غیــر ایــن صــورت تحــت فشــار و تنبیــه قــرار می گیــری. پــدر 

ــه  ــه ای اســت ک ــع و خودکام ــادر مســتبد، شــخص پرتوق و م

ــق  ــدش را مطاب ــای فرزن ــا و نگرش ه ــد رفتاره ــاش می کن ت

ــار و  ــد و مه ــکل ده ــک ش ــای خش ــته از معیاره ــک دس ی

ارزیابــی کنــد. ایــن معیارهــا مطلــق بــوده و از طریــق گفتگــو و 

ــوند. ــادل نمی ش ــورت متع مش

هرچه من می گویم 

باید انجام بدهی 

و در غیر این 

صورت تحت 

فشار و تنبیه قرار 

می گیری. 
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آن هــا کــودک خــود را مطیــع، تســلیم و منفعــل می خواهنــد و در مواقعــی کــه رفتــار و 

عملکــرد کــودک در تعــارض بــا معیارهــای تعیین شــده قــرار می گیــرد از تنبیــه و اعمــال زور 

بــرای کنتــرل کــودک اســتفاده می کننــد. ســبک والدیــن مســتبد مملــو از اجبــار فیزیکــی و 

خصومــت کامــی اســت. اجبــار فیزیکــی بــه معنــای به کارگیــری فــراوان تنبیه هــای خشــن، 

همــراه بــا کنترل گــری زیــاد و غیرقابل پذیــرش بــرای فرزنــدان اســت. خصومــت کامــی نیــز 

بــا به کارگیــری انتقادهــای مخــرب بــرای ایجــاد نظــم در فرزنــدان تعریــف می شــود.

ویژگی والدین مستبد  

1- انتظارات و مطالبه های بسیار زیاد از فرزند خود دارد؛ |

2- قوانیــن شــدیداً ســخت گیرانه ای بــرای کــودک و نوجــوان وضــع می کننــد و هیــچ توضیحــی  |

ــد؛ ــان نمی دهن ــورد آن در م

3- تمایل دارند که فرزندانشان دقیقاً مانند آنان عمل کنند؛ |

4- تمــام تصمیم هــا را خوشــان می گیرنــد و کــودک و نوجــوان را در ایــن مهــم شــریک نمی ســازند  |

یــا بــرای نظرشــان احتــرام قائل نیســتند؛

5- از تحقیر فرزندان در حضور دیگران ابایی ندارند؛ |

6- از تنبیه عاطفی و جسمی استفاده می کنند؛ |

ــراز  | ــن مســامحه ای اب ــد و کوچک تری ــور از خــود نشــان نمی دهن ــی در مــورد ام ــچ انعطاف 7- هی

ــل  ــر از آن قاب ــا فرمــان آن هــا باشــد و غی ــق ب ــد مطاب ــز بای ــان دیگــر همــه چی ــه بی ــد. ب نمی کنن

قبــول نخواهــد بــود؛

8- هیــچ اشــتباه عمــدی یــا غیرعمــدی را از فرزندشــان نمی پذیرنــد و در ایــن مواقــع کــودک یــا  |

ــد؛ نوجــوان را شرمســار می کنن

9- کمتریــن حمایتگــری را از فرزنــدان خــود دارنــد و در مواقــع حســاس پشــتیبان آنــان نیســتند و  |

حتــی ممکــن اســت تهاجمــی نیــز رفتــار کننــد؛

10- با فرزندشان همدلی نمی کنند و به او اعتماد ندارند؛ |

11- دستاوردهای فرزندان خود را نادیده می گیرند و به تحسین آنان نمی پردازند؛ |
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ویژگی فرزندانِ والدین مستبد  

از  نــوع  ایــن  اســت  واضــح  کــه  همان طــور 

فرزندپــروری عواقــب منفــی بــرای فرزنــدان دارد و 

فضــای خانــه را بــرای کــودک و نوجــوان ناامــن 

محیــط  در  کــه  نوجوانانــی  و  کــودکان  می ســازد. 

اســتبدادی رشــد می کننــد، ویژگی هــای زیــر را از خــود 

نشــان می دهنــد:

1- چون همواره مورد سرزنش، تحقیر و ... والدین بوده اند،  |

اعتمادبه نفس و عزت نفس بسیار پایینی دارند؛

2- ضعف مشهودی در مهارت های اجتماعی دارند؛ |

3- تمــام تصمیم هــا را بــرای آنــان والدینشــان گرفته انــد،  |

خــود در تصمیم گیــری دچــار مشــکل هســتند؛

4- بــه دلیــل آنکــه همــواره کارهــا را بــه روش والدیــن خــود انجــام داده انــد، خاقیتــی در انجــام  |

امــور یــا حــل مشــکات از آنــان انتظــار نمــی رود؛

5- در معــرض فریادهــای والدیــن بــودن، ایــن کــودکان و نوجوانــان را بــه انســان های همیشــه  |

ــد؛ ــدل می کن نگــران و مضطــرب ب

6- در اثــر ســرزنش های مکــرر، تــرس از شکســت دارنــد و ازایــن رو تمایلــی بــه امتحــان کــردن  |

ــد؛ ــادا شکســت بخورن ــد کــه مب ــد ندارن موقعیت هــای جدی

7- عمدتاً عملکرد تحصیلی این کودکان و نوجوانان خیلی مطلوب نیست؛ |

8- دریافــت تنبیه هــای عاطفــی و جســمانی، خشــم را در درون فرزنــدان درونــی کــرده و آنــان را  |

بــه افــراد دارای مشــکات رفتــاری و پرخاشــگر تبدیــل می ســازد؛

9- نسبت به همگان بدبین هستند؛ |

10- همه چیز برای این کودکان صفر و یک است. |

11- به صورت کلی احتمال گرایش فرزندان والدین مســتبد به رفتارهای ضداجتماعی بالا اســت. |



63

س
ــ
نف
ت
عزّ
ش
ور
ـر
پ

سبک فرزندپروری بی تفاوت ◘

ایــن ســبک فرزندپــروری را متســامحانه یــا طــرد شــده نیــز می گوینــد. والدیــن بی تفاوت 

ــد.  ــه می کنن ــا توج ــته های آن ه ــا و خواس ــه نیازه ــه ب ــد و ن ــدان دارن ــی از فرزن ــه توقع ن

ــد  ــود می دهن ــدان خ ــه فرزن ــارت ب ــدون نظ ــر و ب ــامح آزادی بی حدوحص ــن متس والدی

ــار  ــر ب ــن از زی ــن والدی ــد. ای ــدان ندارن ــای فرزن ــا و کاره ــی در رفتاره ــه دخالت و هیچ گون

مســئولیت شــانه خالــی می کننــد و فرزنــدان خــود را بــه حــال خــود رهــا می ســازند. آنــان 

تعهــدی نســبت بــه نقــش پــدر و مــادری خــود در مراقبــت از فرزنــدان )جــز فراهــم آوردن 

ــتگی  ــد و دلبس ــاس نمی کنن ــذای لازم( احس ــاس و غ ــل لب حداق

ــی  ــن ویژگ ــد. بنابرای ــود ندارن ــدان خ ــه فرزن ــبت ب ــی نس عاطف

شــاخص ایــن والدیــن، غفلــت و بی توجهــی اســت. اغلــب ایــن 

والدیــن، بالاتریــن اولویــت را بــرای نیازهــا و عایــق خــود قائــل 

هســتند، نــه بــرای فرزندانشــان. آن هــا فرزنــدان خــود را حمایــت 

نکــرده و اغلــب از اعمــال و رفتــار آنــان آگاهــی ندارند و از بیشــتر 

ــن  ــا والدی ــاوت ب ــن بی تف ــاوت والدی ــد. تف ــان غافل ان نیازهایش

ســهل گیر ایــن اســت کــه والدیــن ســهل گیر، بیش ازانــدازه 

والدین 

متسامح آزادی 

بی حدوحصر و 

بدون نظارت به 

فرزندان خود 

می دهند.
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ــن  ــی والدی ــتند، ول ــی هس ــت افراط ــع حمای ــد و منب ــت می کنن ــود محب ــدان خ ــه فرزن ب

ــه  ــد و ن ــه می کنن ــا توج ــاز آن ه ــه نی ــه ب ــت و ن ــود محب ــدان خ ــه فرزن ــه ب ــاوت ن بی تف

این کــه از آن هــا انتظــار رفتــار بــر اســاس معیارهــا و قواعــد دارنــد. ایــن والدیــن معمــولًا 

ــر و  ــی کناره گی ــر هیجان ــن از نظ ــن والدی ــودکان ای ــد. ک ــه می گیرن ــود فاصل ــدان خ از فرزن

ــتگی  ــی و دلبس ــط صمیم ــد رواب ــا نمی توانن ــتند، آن ه ــت هس ــد محب ــدازه نیازمن بیش ازان

ــال انجــام رفتارهــای پرخطــر  ــد و احتم ــی نمی کنن ــران هــم توجه ــه دیگ ــد و ب ــرار کنن برق

)مصــرف مــواد مخــدر، پرخاشــگری( در ایــن کــودکان بــالا اســت.

ویژگی والدین  بی تفاوت  

داشــتن یــک یــا تعــدادی از مــوارد زیــر بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــما، والــد بی تفاوتــی 

ــود  ــرای بهب ــگاه کــرده و ب ــه ایــن موضــوع ن ــوان یــک هشــدار ب ــد به عن هســتید؛ امــا بای

ســبک والدگــری خــود اقــدام نماییــد.

ــه ی  | ــاج اولی ــن مایحت ــاً تأمی ــان صرف ــه ی آن ــه وظیف ــد ک ــان می کنن ــاوت گم ــن بی تف 1- والدی

زندگــی فرزنــدان )ماننــد غــذا، پوشــاک و ...( اســت و نیــازی بــه برقــراری ارتبــاط عاطفــی بــا کــودک 

و نوجــوان خــود ندارنــد؛

2- آنان از هرگونه رویارویی که منجر به تبادل احساسات بین والد و فرزند شود، اجتناب می کنند؛ |

3- وقــتِ بســیار اندکــی بــرای کــودک خــود می گذارنــد و بیشــتر درگیــر مســائل کاری و شــخصی  |

ــتند؛ خود هس

4- والدین طردکننده، نظارتی بر آمدوشد فرزند خود ندارد؛ |

5- از برنامه ها و کارهای فرزند خود بی اطاع اند؛ |

ــد  | ــا وال 6- والدیــن ایــن دســته، انتظــار ویــژه ای از فرزنــد خــود نــدارد و همین کــه آنــان کاری ب

خــود نداشــته باشــند، کافــی اســت؛

7- به فعالیت ها، دستاوردها و استعداد فرزندشان عاقه ای نشان می دهند؛ |

8- نسبت به امور تحصیلی و مدرسه ی فرزندانشان بی توجه اند. |
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ویژگی فرزندانِ والدین بی تفاوت  

1- عــدم حمایــت خانــواده از ایــن کــودکان و نوجوانــان، آنــان را بــه اضطــراب و اســترس دچــار  |

خواهــد کــرد؛

2- در ابراز احساسات خود مشکل دارند و عموماً گوشه گیر و منزوی هستند؛ |

3- به دلیل وجود جو سرد در خانواده، از ایجاد ارتباط صمیمی با دیگران هراس دارند؛ |

4- فقدان نظارت والدین، آنان را در معرض خطرات، بزهکاری و مصرف مواد قرار می دهد؛ |

5- همواره احساس بی کفایتی و دوست داشته نشدن دارند؛ |

ــرای  | ــه ای ب ــه او توصی ــد و ب ــت او ندارن ــیر سرنوش ــی در مس ــچ دخالت ــن هی ــه والدی 6- ازآنجاک

ــود؛ ــد ب ــان خواه ــا آن ــداوم ب ــورت م ــتگی به ص ــی و سرگش ــاس بی هدف ــد، احس ــده نمی کنن آین

ــن  | ــروی از قوانی ــی پی ــان توانای ــذا آن ــت؛ ل ــده اس ــع نش ــان وض ــرای آن ــه ب ــی در خان 7- قوانین

ــد. ــز ندارن ــی را نی اجتماع
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سبک فرزندپروری مقتدرانه ◘

بهتریــن شــکل فرزندپــروری همیــن اســت! والدیــن مقتــدر ارتباط دوســتانه ای بــا فرزندان 

خــود دارنــد، در عین حــال قوانیــن مشــخصی بــرای آنــان ترســیم می کننــد و دلیــل وضــع 

ایــن قوانیــن را بــرای کــودک و نوجــوان توضیــح داده و آنــان را نیــز در ایــن فراینــد شــریک 

می کننــد. والدیــن در ایــن دســته، دیــدگاه کــودک را می شناســند و بــرای تربیت فرزندانشــان 

ــه ای  ــای قابل ماحظ ــد. پژوهش ه ــتفاده می کنن ــود اس ــق خ ــم از منط ــدرت و ه ــم از ق ه

ــر  ــی از نظ ــادل خانوادگ ــتم متع ــن سیس ــدان ای ــه فرزن ــد ک ــان داده ان ــروری نش در فرزندپ

ــن دارای  ــودکان والدی ــد. ک ــه موفق ترن ــی و مدرس ــاداب تر و در زندگ ــالم تر، ش ــی س هیجان

ســبک مقتدرانــه، رفتــاری بانشــاط تر و دوســتانه از خــود نشــان می دهنــد. ایــن کــودکان 

اغلــب متکی به خــود و ســرحال هســتند، در برابــر مشــکات موجــود، تــاب آور بــوده و بــه 

دنبــال پیشــرفت هســتند. البتــه ایــن ســبک والدگــری نیــز زمانــی کارگشــا خواهدبــود کــه 

هــم پــدر و هــم مــادر، توأمــان آن را اجــرا کننــد؛ وگرنــه اتخــاذ یــک ســبک تربیتــی دیگــر در 

کنــار مقتدرانــه توســط  پــدر یــا مــادر، افاقــه نخواهدکــرد.

در ســبک فرزندپــروری مقتدرانــه والدیــن نســبت بــه خواســته های فرزنــد خــود پاســخگو 

ــرآورده  ــد ب ــودک بای ــه ک ــد ک ــی دارن ــز انتظارات ــود نی ــودکان خ ــال از ک ــتند و درعین ح هس
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کنــد. ایــن روش تربیتــی شــامل توضیــح دلیــل بــه درخواســت فرزنــد، داشــتن انتظــارات 

مشــخص از فرزنــد، ارتباطــات متقابــل و مــداوم بــا فرزنــد، تعییــن حدومــرز بــرای فرزنــد و 

پاســخ بــه نیازهــای عاطفــی فرزنــدان اســت. هــدف ایــن شــیوه، تربیــت فرزنــد مســتقل و 

متکی به خــود اســت. در ایــن ســبک فرزندپــروری والدیــن بیشــتر شــبیه مربیانــی هســتند 

کــه فرزنــدان را تشــویق بــه تصمیم گیــری صحیــح نمــوده و فــارغ از نتیجــه ی تصمیم گیــری 

کــودکان، مســئولیت آن را نیــز بــه عهــده بگیرنــد. ایــن گــروه از والدیــن به جــای مجــازات و 

ــد. ــاط می آموزن ــه آن هــا نظــم و انضب ــه کــودکان ب تنبی

ویژگی والدین  مقتدر  

1- اجازه و فرصت ابراز عقیده را به فرزندان خود می دهند؛ |

2- کودک و نوجوان خود را به شرکت در امور تشویق می کنند؛ |

3- محبت و صمیمیت را بین خود و فرزندشان حفظ می کنند؛ |

4- به استقال فرزند خود احترام گذاشته و در جهت رشد آن می کوشند؛ |

ــا  | ــد و پیشــتر در مــورد دلایــل اهمیــت هــر انتظــار ب ــد خــود دارن ــی از فرزن 5- انتظــارات معقول

ــد؛ ــت می کنن ــوان صحب ــودک و نوج ک

6- محدودیت های منطقی و قابل پذیرشی برای کودک و نوجوان اعمال می کنند؛ |

ــاح آن  | ــیِ اص ــدان، در پ ــب فرزن ــتباه از جان ــروز اش ــورت ب ــتند و در ص ــر هس 7- انعطاف پذی

برمی آینــد؛

8- مطالبه گــر و هم زمــان پاســخگو هســتند؛ بــه ایــن معنــا کــه در صــورت عــدم رعایــت قوانیــن و  |

برآورده نشــدن انتظــارات، دلایــل آن را از کــودک خــود جویــا می شــوند و در عین حــال حمایتگرانــه 

بــرای رســیدن فرزندشــان بــه نقطــه ی مطلــوب کمــک کــرده و موانــع را از ســر راه او برمی دارنــد؛

9- به دستاوردها و عائق فرزندانشان احترام گذاشته و آنان را تشویق می کنند؛ |

10-  در صورت انتقاد، سعی می کنند به تعریف از جنبه های مثبت فعالیت های کودکان نیز بپردازند؛ |

11- به کودک و نوجوان در حد نیاز آزادی می دهند و کنترل و نظارت نیز می کنند. |
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ویژگی فرزندانِ والدین مقتدر  

1- دارای اعتمادبه نفس مطلوبی هستند؛ |

2- مهارت های اجتماعی آنان بسیار رشدیافته و مترقی است؛ |

3- توانایی به اندازه ای در مدیریت هیجانات و احساسات خود دارند؛ |

4- نسبت به یادگیری های جدید و تجربیات تازه پذیرا هستند؛ |

5- خاقیت زیادی در حل مشکات از خود نشان می دهند؛ |

6- دارای قدرت همدلی و مهربانی بیشتری هستند؛ |

7- در برابــر فشــار همســالان، ابــراز وجــود بیشــتری دارنــد و کمتــر بــه دام خطــرات و آســیب های  |

ــد؛ اجتماعــی می افتن

ــه خــود را  | ــوط ب ــد بطــور مســتقل تصمیمــات مرب ــه و می توانن ــاد گرفت 8- مســئولیت پذیری را ی

ــد؛ ــورت می کنن ــود مش ــن خ ــا والدی ــود ب ــای خ ــواره در تصمیم گیری ه ــه هم ــد. البت بگیرن

9- به صورت کلی محترمانه تر با بزرگ سالان و همسالان برخورد می کنند؛ |

10-  شرایط تحصیلی مطلوبی دارند و کمتر مشکاتی را در مدرسه به وجود می آورند؛ |
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به صــورت خاصــه می تــوان گفــت کــه والدیــن مســتبد، کودکانــی مطیــع و فرمان بــردار 

خواهنــد داشــت؛ امــا فرزنــدان آنــان شــاد نبــوده و عزت نفــس پایینــی دارنــد و بنابرایــن در 

نمایــش شایســتگی های اجتماعــی خــود دچــار مشــکل هســتند. والدیــن مقتــدر از نعمــتِ 

ــدر و مادرهــای  ــد. پ ــق برخوردارن ــد و موف ــان بانشــاط، توانمن ــودکان و نوجوان داشــتنِ ک

ســهل گیر فرزندانــی را تربیــت می کننــد کــه عملکــرد تحصیلــی ضعیفــی دارنــد و قــادر بــه 

تنظیــم احساســات خــود نیســتند و در نهایــت فرزنــدان والدیــن بی تفــاوت، دارای اعتمــاد 

ــد. ــروز توانایی هــای خــود چالش هــای جــدی دارن به نفــس پایینــی هســتند و در ب
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سبک فرزندپروری و عزت نفس فرزندان ◄

ــس  ــر عزت نف ــروری ب ــبک فرزندپ ــری و س ــیوه ی والدگ ــری، ش ــوم دیگ ــر مفه ــد ه مانن

کــودک و نوجــوان تأثیــر مســتقیم دارد. مطالعــات نشــان می دهــد کــودکان و نوجوانانــی 

ــت  ــان محب ــه آن ــی ب ــدازه ی کاف ــان به ان ــدر و مادرانش ــد، پ ــی دارن ــس پایین ــه عزت نف ک

ــود  ــن خ ــوی والدی ــی از س ــق و مداوم ــت عمی ــه محب ــی ک ــه فرزندان ــد؛ در حالیک نکرده ان

دریافــت کرده انــد، درجــات بالاتــری از عزت نفــس را تجربــه می کننــد.

کودکــی کــه بــا والدیــن مســتبد بــزرگ می شــود، کورکورانــه از قوانیــن تبعیــت می کنــد. 

امــا یــاد نمی گیــرد کــه بــه شــهود و احساســات خــود نیــز توجــه کنــد. چــون در خانــواده ی 

مســتبد بــا نظــرات، افــکار و ارزش هــای او ماننــد افــراد بی اهمیــت رفتــار می شــود؛ خــود 

نیــز می آمــوزد کــه بــه ایــن شــکل بــا خــود برخــورد کنــد. ایــن زنجیــره ی اتفاقــات جلــوی 

ــد. ــز می کن ــب نی ــی آن را تخری ــرد و حت ــس را می گی ــد عزت نف رش

در ســوی دیگــر خانواده هــای ســهل گیر قــرار دارنــد. چــون هیــچ شــیوه نامه و قوانینــی 

بــرای افــراد خانــواده تعریــف نمی شــود، ایــن گمــان شــکل مــی گیــرد کــه افــراد نســبت 

بــه همدیگــر بی اهمیــت هســتند. کــودکان و نوجوانــان در ایــن خانواده هــا ممکــن اســت 

فکــر کننــد بــا تــاش بیشــتر و کســب موفقیت هــا می تواننــد بــرای خــود توجــه و اهمیــت 

بخرنــد؛ امــا اتفاقــی کــه می افتــد، تــاش بیشــتر نیــز مــورد توجــه والدیــن قــرار نمی گیــرد 

ــدم  ــل ع ــه دلی ــراد ب ــن اف ــس ای ــد. عزت نف ــار می آی ــه ب ــدان ب ــرای فرزن ــرخوردگی ب و س

تأییــد از ســوی بزرگترهــا آســیب خواهــد دیــد و آنــان خــود را اشــخاص دارای صاحیــت و 

ــد. ــتگی نمی دانن شایس

متخصصــان ســه عامــل خانوادگــی را در شــکل گیری و رشــد عزت نفــس فرزنــدان موثــر 

می داننــد. ابتــدا محبــت و صمیمیــت بیــن والدیــن و فرزنــد؛ دوم قوانیــن و انتظــارات واضح 

ــا نوجــوان. همان طــور  ــه اســتقال و ابتــکار عمــل کــودک ی و مشــخص و ســوم احتــرام ب
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کــه در بــالا اشــاره شــد، کامــاً مشــخص اســت کــه ایــن ســه ویژگــی در خانواده هــای بــا 

ســبک والدگــری مقتدرانــه وجــود دارد. همچنیــن پذیــرش کــودک از ســوی والدیــن نیــز در 

ارتقــای عزت نفــس موردتوجــه اســت. از ســوی دیگــر در ویژگی هــای کــودکان و نوجوانــان 

دارای عزت نفــس مطلــوب، بــه ابتــکار عمــل و مســئولیت پذیــری اشــاره شــد؛ ایــن دو جــزو 

خصیصه هایــی هســتند کــه والدیــن مقتــدر می تواننــد در فرزندانشــان رشــد دهنــد.

ــه صحبت هــای او را بشــنوند و در  ــی دارد ک ــه والدین ــاز ب ــراز خــود، نی ــرای اب ــودک ب ک

صــورت لــزوم او را یــاری دهنــد. ایــن مهــم در خانواده هــای بی تفــاوت یــا ســهلگیر دیــده 

ــد و برایــش وقــت  ــه کــودکان خــود توجــه ندارن ــدازه ب ــه ایــن ان ــان ب ــرا آن نمی شــود. زی

نمی گذارنــد.
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ایجاد رابطه ی مثبت با کودک ◄

رســانه ها و متخصصیــن حــوزه ی تربیــت همــواره بــر ایجــاد رابطــه ی مثبــت بــا کــودکان 

ــت دارد.  ــه ی مثب ــن رابط ــود را از ای ــت خ ــی برداش ــر کس ــد و ه ــد دارن ــان تأکی و نوجوان

به صــورت کلــی می تــوان رابطــه ی مثبــت را شــرایطی در نظــر گرفــت کــه در آن تعامــات 

بیــن والدیــن و فرزنــدان بــه شــرح زیــر باشــد:

ــرایطی  | ــر ش ــت ه ــه تح ــد ک ــب کنن ــان را کس ــن اطمین ــودک ای ــی ک ــده: یعن ــف( مراقبت کنن  ال

ــرای او وجــود دارد؛  ــن ب ــام والدی ــه ن پناهگاهــی ب

ــود را  | ــری خ ــف والدگ ــورت، وظای ــوزش و مش ــه، آم ــا مطالع ــن ب ــی والدی ــت: یعن ــا کیفی ب( ب

ــد؛  ــام دهن ــن انج ــکل ممک ــن ش ــه بهتری ــاء داده و ب ــناخته، ارتق ش

ــن شــود  | ــط تأمی ــن محی ــی کــودک در ای ــه امنیــت جســمی و روان ــا ک ــن معن ــه ای ج( ایمــن: ب

ــرش و  ــاس پذی ــودکان احس ــه ای ک ــن رابط ــد. در چنی ــون بمان ــرات مص ــی خط ــد از تمام و فرزن

ــنوند. ــی می ش ــان را به خوب ــرف فرزندش ــرایط ح ــن ش ــن در ای ــد و والدی ــدن می کنن دوست داشته ش

برقــراری ایــن رابطــه ی مثبــت والد-فرزنــدی، ماننــد هــر مفهــوم دیگــری دارای اصولــی 

اســت. بــا رعایــت ایــن اصــول، کــه در ادامــه بــه تفصیــل در مــورد آن صحبــت می کنیــم؛ 

می تــوان امیــد داشــت کــه یــک ارتبــاط مثبــت و ســازنده ی دوطرفــه ایجــاد شــود.
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احترام ◘

ــن  ــت ای ــا واقعی ــم. ام ــز می کنی ــتفاده نی ــنویم و اس ــش آن را می ش ــه کم وبی واژه ای ک

ــم،   ــال والدینشــان را داری ــرام از جانــب فرزندانمــان در قب ــا اینکــه انتظــار احت اســت کــه ب

ــم. ــه بی اطاعی ــه ی محترمان ــک رابط ــات ی ــب از مختص ــی اغل ول

بــرای وجــود احتــرام متقابــل لازم اســت کــه بــا احتــرام بــا فرزندتــان ســخن بگوییــد. در واقــع  |

ــد؛ ــا او صحبــت کنی ــه همــان شــکل ب ــد، ب ــا شــما حــرف بزن ــد او ب همان طــور کــه می خواهی

هرگــز کــودک و نوجوانتــان را تحقیــر و تمســخر نکنیــد. بجــای آنکــه ســعی کنیــد فرزندتــان را  |

ــد؛ ــاش کنی ــرای حــل مشــکل ت ــد، به صــورت مشــارکتی ب ــم کنی مته

کــودک و نوجوانتــان نیــاز دارد حتــی اگــر کســی حــرف او را بــاور نــدارد، شــما به عنــوان پــدر یــا  |

مــادر و حامــی همیشــگی او، ابتــدا صحبت هایــش را بشــنوید و هرگــز زود او را قضــاوت نکنیــد. 

ــان  ــب فرزندت ــان در قل ــن ایم ــاز می شــود، ای ــرای حــل مســئله ب ــه راه ب ــن اینک ــن کار ضم ــا ای ب

جوانــه می زنــد کــه پــدر یــا مــادرم مــرا قبــول دارنــد و حــرف مــرا در هــر شــرایطی می شــنوند؛

ــره  | ــودکان بالأخ ــه ی ک ــد! هم ــص باش ــدون نق ــه ب ــدارد ک ــود ن ــی وج ــودک و نوجوان ــچ ک هی

ــن  ــول ای ــا قب ــن ب ــد. بنابرای ــن اســت رفتارهــای اشــتباهی از خــود نشــان دهن ــی ممک در مواقع

ــید. ــه او نباش ــان ب ــوب فرزندت ــردن عی ــزد ک ــال گوش ــته دنب ــت، پیوس واقعی
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اختصاص زمان ◘

بخشــی از روز خــود را صرفــاً بــه فرزندتــان اختصــاص دهیــد و هیــچ کار دیگــری نکنیــد. 

ممکــن اســت زمــان کوتاهــی باشــد ولــی اثربخــش خواهــد بــود. همیــن کــه کــودک یــا 

نوجــوان متوجــه شــود کــه شــما بــا وجــود مشــغله و کارهــای زیــاد وقتــی از روز را بــه او 

ــان  ــا فرزندت ــان، ب ــن زم ــرای اوســت. در ای ــده ای ب ــاق دلگرم کنن ــد، اتف اختصــاص می دهی

صحبــت یــا بــازی کنیــد، وضعیــت کلــی او را جویــا شــوید و یــا در انجــام تکالیــف بــه او 

کمــک کنیــد.

اختصــاص ایــن زمــان بــه فرزندتــان بــه او ایــن نویــد را می دهــد کــه پــدر یــا مــادرش پیوســته  |

در دســترس او اســت. حــال اگــر در ایــن زمــان کاری کــه بــرای هــر دو طــرف لذت بخــش هســت 

را انجــام دهیــد، خیلــی بهتــر خواهــد بــود.

گوش دادن فعالانه ◘

وقتــی کــودک یــا نوجــوان شــما بــا شــما حــرف می زنــد، ســعی کنیــد تمــام توجــه خــود 

را معطــوف بــه او کنیــد. نگاهتــان را روی صــورت او متوقــف ســازید و بــا چشــم هایتان بــه 

او ایــن اطمینــان را بدهیــد کــه داریــد بــه حرف هایــش دقــت می کنیــد.
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بــا کلمــات و عبــارات تصدیقــی ماننــد »خــب، بعــدش چــی شــد، چــه جالــب« او را بــه صحبــت  |

کــردن، تشــویق نماییــد امــا او را مجبــور نکنیــد؛

احساســات او را درک کــرده و در صــورت امــکان او را در بیــان احساســاتش کمــک کنیــد. واژه هــای  |

درســت بــرای وصــف حالاتــش بــه او پیشــنهاد دهید؛

اگــر در گفتــن حرفــش مــردّد بــود، بــا جماتــی ماننــد »دلــت می خــواد بــا مــن حــرف بزنــی«،  |

ــه  ــم« او را ب ــم حلــش کن ــه مــن بگــی؟ شــاید بتون »به نظــر کمــی ناراحــت می رســی، میخــوای ب

صحبــت در مــورد احساســاتش متمایــل ســازید.

ابراز علاقه  و دوست داشتن ◘

ــع  ــر در مواق ــه کودکشــان دشــوار اســت و مگ ــه ب ــراز عاق ــن اب ــرای تعــدادی از والدی ب

خــاص ایــن کار را انجــام نمی دهنــد و ایــن معذوریــت در حضــور دیگــران تشــدید می شــود. 

ولــی کــودک شــما بــه دوســت داشــته شــدن از جانــب شــما و متذکــر شــدن آن نیــاز دارد.

همواره به فرزندتان بگویید که او را دوست دارید؛ |

ــان کار را  | ــر ف ــد. نگوییــد اگ ــزی مشــروط نکنی ــه چی ــا نوجــوان را ب ــودک ی دوســت داشــتن ک

ــدارم؛ ــر دوســتت ن انجــام ندهــی، دیگ

وقتــی اشــتباهی از  فرزنــد ســر زد، رفتــار اشــتباه را مــورد خطــاب قــرار دهیــد نــه خــودش را. مثــاً  |

بگوییــد »داد زدن رفتــار درســتی نیســت«؛ نــه اینکــه بگوییــد »بچــه ی بــدی هســتی کــه داد زدی«؛

ــد  | ــد. ببینیــد فرزن ــراز محبــت جســمانی را بــه شــفاهی ترجیــح می دهن برخــی کــودکان یــک اب

شــما بــا کــدام یــک از روش هــای جســمانی ابــراز عاقــه )در آغــوش کشــیدن، نــوازش یــا بوســیدن( 

ــت. ــر اس راحت ت
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افزایش رفتار مثبت در فرزندان ◄

ــانه  ــت و بزرگمنش ــای درس ــد رفتاره ــواره بای ــوان هم ــودک و نوج ــه ک ــور ک ــن تص ای

نشــان دهــد، خیالــی محــال اســت و بپذیریــم کــه فرزندمــان دچــار اشــتباه می شــود و مــا 

به عنــوان والدینــی حمایتگــر ، بایــد در آن شــرایط نقــش تربیتــی خــود را بــه بهتریــن شــکل 

انجــام دهیــم. امــا بــا ایــن حــال، روش هایــی وجــود دارد کــه می توانــد فراوانــی رفتارهــای 

مثبــت کــودک را بیشــتر کنــد:

وقتــی کــه فرزندتــان رفتــار مطلــوب یــا عملــی شایســته انجــام دهــد، بــه او افتخــار کنیــد. ایــن  |

حــس فخــر و غــرور بــه کــودک و نوجــوان منتقــل می شــود و او تــاش خواهــد کــرد بــرای اینکــه 

مجــدداً ایــن حــس خــوب را بــه شــما انتقــال دهــد، رفتــار مناســبش را تکــرار کنــد؛

ــه کار  | ــد ک ــه او بگویی ــاً ب ــد. مث ــان دهی ــت نش ــه مثب ــه او توج ــی ب ــی و غیرکام ــورت کام به ص

امــروزش خیلــی خــوب بــود یــا »متشــکرم کــه ایــن کار رو بــه ایــن خوبــی انجــام دادی«. همچنیــن 

چشــمک، نــوازش، لبخنــد، بوســه و ... هــم از روش هــای غیرکامــی توجــه مثبــت بــه فرزندتــان اســت.

بابــت انجام رفتارهای درســت بــه او پاداش بدهید. پاداش می  تواند مادی یا معنوی باشــد. |

ــه  | ــد. گاهــی ممکــن اســت تــاش، ب ــان انجــام داده اســت، توجــه کنی ــه فرزندت ــه تاشــی ک ب

نتیجــه ی مطلــوب نینجامــد. در ایــن مواقــع پشــتکاری کــه کــودک یــا نوجــوان داشــته اســت را 

موردتوجــه قــرار دهیــد و بــه او ایــن اطمینــان را بدهیــد درصورتی کــه تاشــش را ادامــه دهــد و 

ســعی کنــد کار را بهتــر انجــام دهــد، بــه نتیجــه ی مطلوبــش نیــز خواهــد رســید.

ملاحظاتی در خصوص تشویق رفتارهای مثبت ◘

هــر چنــد تشــویق رفتارهــای مثبــت، بســیار مهــم اســت؛ ولــی بایــد در تشــویق کودکتــان 

بــه مــوارد زیــر نیــز توجــه داشــت:

- تشویق با رفتاری که کودک انجام داده، متناسب باشد. یعنی طوری نشـــود که برای انجام کاری  |

ســاده به او پاداش بزرگی بدهید و برای انجام امور مهم تر به یک تشــویق کامی بســنده کنید؛

- مواظــب باشــید کــه افــراط نکنیــد. اگــر در ایــن تشــویق زیــاده روی کنیــد، کــودک گمــان می کنــد  |

کــه انجــام کارهــای درســت بایــد حتمــاً در قبــال پــاداش باشــد و به تدریــج ممکــن اســت وقتــی 

تشــویق نشــود، فکــر کنــد کــه کارش ارزش خاصــی نداشــته اســت؛
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بایدها و نبایدها در تعامل با فرزندان ◄

ــف  ــیوه های مختل ــردن ش ــش ک ــا آزمای ــد و ب ــد فرزن ــی رش ــان طبیع ــن در جری والدی

ــد. امــا  ــا کودکشــان دســت می یابن ــرای تعامــل ب ــه روشِ منحصربه فــرد خــود ب تربیــت، ب

ــل شــرایط دشــواری  ــه دلی ــوزش و گاه ب ــدم آم ــل ع ــه دلی ــه گاه ب ــد توجــه داشــت ک بای

ــد دارد، تربیــت از چارچــوب معقــول و صحیــح خــود خارج شــده و ایــن انحــراف  کــه فرزن

ــذا لازم اســت در  ــی و ســازنده ی تربیــت را خواهــد گرفــت. ل به تدریــج جــای جریــان اصل

ــی را مدنظــر داشــت: مســیر پــرورش کــودک و نوجــوان قواعــد کل

توجه به رفتارهای مثبت ◘

کــودک و نوجــوان نیــاز بــه تحســین و تصدیــق کارهــای مثبــت دارد. اگــر دریافتیــد کــه 

فرزنــد شــما بــا تــاش و شــوق در پــیِ انجــام کاری رفتــه و حــالا توانســته اســت به خوبــی 

آن را انجــام دهــد، حتمــاً بــه او واکنــش مثبــت مطلوبــی نشــان دهیــد. نادیــده گرفتــن این 

ــرای  ــان ب ــت خواهــد شــد و به ناچــار فرزندت ــه عــدم تکــرار کارهــای مثب رفتارهــا منجــر ب

ــی توجــه  ــه از طــرق منف ــرد ک ــی خواهــد ک ــه انجــام رفتارهای جلب توجــه شــما شــروع ب

شــما را جلــب نمایــد.

محدودکردن پاسخ های منفی ◘

اگــر والدیــن رفتارهــای کودکشــان را بــا نکوهــش، ســرزنش و تنــدی پاســخ دهنــد، تنهــا 

ــذا در  ــود. ل ــز و خشــن و جــدل بیشــتر خواهــد ب ــروز رفتارهــای قهرآمی ــان ب دســتاورد آن

ــید. ــو باش ــیار صرفه ج ــخ ها بس ــن پاس ــتفاده از ای اس

کاستن امکان بروز رفتار منفی ◘

کودکــی را در نظــر بگیریــد کــه نقاشــی زیبایــی در دفتــرش کشــیده اســت و آن را به شــما 

نشــان می دهــد و شــما بــا بی توجهــی فقــط نگاهــی می اندازیــد و رد می شــوید. دفعــه ی 

ــم  ــا تحک ــار ب ــن ب ــما ای ــد و ش ــه می کش ــوار خان ــر را روی دی ــان تصاوی ــودک هم ــد ک بع

ــاق،  ــن اتف ــما در ای ــد. ش ــز می کنی ــه نی ــاید او را تنبی ــوم و ش ــار او را محک ــونت رفت و خش
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ناخواســته بــه رفتــار منفــی او )نقاشــی کشــیدن روی دیــوار( بیشــتر توجــه کرده ایــد. حــال 

خودتــان قضــاوت کنیــد کــه اگــر فرزندتــان مجــدداً بخواهــد توجــه شــما رو جلــب نمایــد، 

کــدام کار را تکــرار خواهــد کــرد؟

دنبال مقصر نگشتن ◘

هــر موقــع دنبــال مقصــر بگردیــم، ایــن بــاور بــه وجــود می آیــد کــه کســی از روی عمــد 

اشــتباهی را مرتکــب شــده اســت. گاهــی بــروز یــک رفتــار نامطلــوب، صرفــاً یــک اتفــاق 

بــوده اســت. در چنیــن مواقعــی اگــر مکــرراً کــودک را مقصــر جلــوه بدهیــم، فقــط داریــم او 

را از حالــت طبیعــی خــود خــارج می کنیــم و ایــن پیــام را بــه او می دهیــم کــه حــق هیــچ 

اشــتباهی نــدارد. امــا می دانیــم فقــط افــرادی کــه هیــچ کاری نمی کننــد، مرتکــب اشــتباه 

نمی شــوند؛ لــذا اجــازه بدهیــد کــودک از اشــتباهاتش درس بگیــرد و شــما هــم در کنــار او 

ضمــن دادن مشــورت های بهنــگام، او را از شکســت دوبــاره دور ســازید.
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اهمیت دادن به مشکلات فرزند ◘

برخــی از پــدر و مادرهــا وقتــی یــک رفتــار مشکل ســاز از جانــب فرزندشــان را به صــورت 

پیوســته می بیننــد، اهمــال کاری کــرده و می پندارنــد مشــکل خودبه خــود بــه وجــود آمــده 

ــک  ــروز ی ــر ب ــت. اگ ــی نیس ــز حتم ــده، هرگ ــن قاع ــی رود. ای ــن م ــز از بی ــود نی و خودبه خ

بدرفتــاری ماننــد دعــوا کردن هــای مــداوم تکــراری و طولانــی شــد، حتماً بایــد از کمــک افراد 

متخصــص در ایــن زمینــه اســتفاده کنیــم. برخــی از مشــکات اگــر در همــان مراحــل اولیــه ی 

ــای  ــان و هزینه ه ــد زم ــداً نیازمن ــا بع ــان آن ه ــوند، درم ــه یابی نش ــی و ریش ــور بررس ظه

بیشــتری خواهــد بــود.

فراموش نکردن خود ◘

ــف فرزندشــان  ــی خــود را وق ــت و زندگ ــامِ  وق ــادران، تم ــژه م ــن و به وی برخــی از والدی

ــت و  ــی از محب ــه ناش ــم اینک ــن کار علی رغ ــه ای ــد ک ــد بدانن ــن بای ــن والدی ــد. ای می کنن

عاقــه ی فــراوان آنــان بــه فرزندشــان اســت، منتهــی در بلندمــدت باعــث خواهــد شــد کــه 

نیازهــای خودشــان را فرامــوش کننــد. ایــن عــدم بــرآورده شــدن نیازهــای والدیــن به مــرور 

تبدیــل بــه یــک مشــکل جــدی می شــود کــه حتــی ممکــن اســت رابطــه ی والــد و فرزنــد 

را نیــز تحــت تأثیــر قــرار دهــد. پــس لازم اســت در کنــار فرزنــد، بــه خــود و همســرتان نیــز 

ــد. ــه توجــه کنی به صــورت منصفان
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اصول دستوردادن به فرزندان ◄

لازم اســت آگاه باشــیم کــه چــون قــرار اســت بــه کــودک دســتوری بدهیــم، بــه ایــن معنا 

نیســت کــه بایــد ایــن اتفــاق بــا چاشــنی تنــدی و عصبانیــت همــراه باشــد تــا بــه نتیجــه 

ــا صمیمــت ایــن دســتور بهتــر و مؤثرتــر منتقل شــده و  ــا قاطعیــت تــوأم ب برســد. بلکــه ب

به احتمــال بســیار بــالا فرزندتــان هــم بــا حــس بهتــری آن را انجــام خواهــد داد.

ــه او  | ــا نوجــوان دســتور دهیــد، نزدیــک او باشــید؛ مســتقیم ب ــه کــودک ی وقتــی می خواهیــد ب

نــگاه کنیــد و ســعی کنیــد کــه نگاهتــان را در یــک ســطح قــرار داده و او را بــه اســم صــدا بزنیــد؛

روشــن و واضــح دســتور بدهیــد. مثــاً نگوییــد »مراقــب بــاش« بلکــه بــا اشــاره بــه جزئیــات بــه  |

او بگوییــد »در هنــگام پاییــن رفتــن از پله هــا مراقــب بــاش زمیــن نخــوری«. یــا بجــای »مرتــب 

کــن« از »اســباب بازی ها رو بــذار تــو کمــد و بالــش رو از کــف زمیــن بــردار« اســتفاده کنیــد؛

ــن  | ــار ای ــپرده اید. ب ــه او س ــئولیتی ب ــع مس ــد، در واق ــتوری می دهی ــان دس ــه فرزندت ــی ب وقت

مســئولیت بــر دوش هــر دوی شــما اســت. لــذا بــر انجــام دســتوری کــه داده ایــد، نظــارت کنیــد. 

ایــن کار باعــث می شــود کــودک شــما نســبت بــه انجــام درســت کار تــاش کنــد و شــما نیــز در 

ــد؛ ــا نمی گذاری ــد و او را تنه ــک او می روی ــه کم ــروری ب ــع ض مواق
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بــه زمــان لازم بــرای اجــرای دســتوری کــه داده ایــد، توجــه کنیــد. در واقــع بــه کــودک فرصــت  |

ــد؛ ــه او محــول شــده اســت، انجــام دهــد و بی وقفــه دســتور ندهی ــا کاری را کــه ب ــد ت دهی

دســتورات را بــا افعــال مثبــت ارائــه دهیــد. مثــاً »تکلیــف ریاضیــت رو قبــل از تماشــای تلویزیون  |

انجــام بــده« بــه جــای جمله  ی»انقــد پــای تلویزیــون نشــین«. در واقــع بــه او بگوییــد کــه او چــه 

کاری انجــام دهــد؛ نــه اینکــه چــه کاری انجــام ندهــد؛

در دام توضیــح دادن بدیهیــات و قوانیــن تعریف شــده گرفتــار نشــوید. گاهــی کــودک و نوجــوان  |

بــرای فــرار از انجــام کاری، دائــم از شــما ســؤال می کنــد کــه چــرا آن کار را انجــام دهــم؟ کــه چــه 

بشــود؟ کــی ایــن را گفتــه اســت؟ عمــده ی ایــن ســؤال ها لازم بــه پاســخ دادن نیســتند؛

بــا دادن دســتورات غیرضــروری فرزندتــان را از انجــام دســتورات خســته نکنیــد. برخــی از اعمــال  |

نیــاز بــه تذکــر شــما نــدارد و در اولیــن فرصــت کــودک یــا نوجــوان آن کار را انجــام می دهــد. بــا 

گوشــزد کــردن ایــن امــور بــه او، او را خســته نکنیــد؛

اگــر دســتوری دادیــد و کــودک و نوجــوان آن را انجــام نــداد، ابتــدا بعــد از 20 ثانیــه دوبــاره آن  |

را بــا خونســردی تکــرار کنیــد. اگــر همچنــان از انجــام آن ســر بــاز زد، پیامــد منفــی کــه قبــاً بــه او 

هشــدار داده بودیــد را عملــی کنیــد. مثــاً تلویزیــون را خامــوش کنیــد و در انجــام ایــن تنبیــه کامــاً 

ثابت قــدم باشــید و تــا زمــان انجــام نشــدنِ دســتور، تنبیه تــان را ادامــه دهیــد. البتــه اگــر کــودک 

از شــما خواهــش کــرد کــه کمــی بــه او فرصــت دهیــد تــا فعالیــت موردعاقــه اش تمــام شــود و 

ســپس دســتور شــما را انجــام می دهــد، در ایــن مواقــع انعطــاف بــه خــرج دهیــد؛

ــد.  | ــه می گیرن ــاً جبه ــرر می شــوند حتم ــی مق ــه ناگهان ــی ک ــه قوانین ــودک و نوجــوان نســبت ب ک

بهتــر اســت اگــر در حــال وضــع قوانیــن بــرای خانــه یــا بــرای تعامــات بین خانوادگــی هســتیم، 

ــدون  ــم. ب ــر کنی ــه درگی ــن پروس ــز در ای ــان را نی فرزندم

شــک آن هــا قوانیــن کــه خودشــان در تصویبشــان نقــش 

ــرد؛ ــرا خواهندک ــر اج ــته اند را بهت داش

ــد  | ــار کنی ــاً او را مخت ــد. مث ــاب بدهی ــق انتخ ــه او ح ب

کــه بیــن انجــام یــک کار و دریافــت پــاداش و یــا تنبیــه و 

محدودیــت ناشــی از عــدم انجــام آن یکــی را انتخــاب کنــد.

دستوری که به درستی 

انجام  شده است را 

بلافاصله تشویق کنید و 

نگذارید که زحمتِ کودک 

نادیده گرفته شود.
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فعالیت های آموزشی و پرورش مهارت ها ◄

در بحبوحــه ی ســلطه ی شــبکه های اجتماعــی بــر تمامــی جوانــب حیــات آدمــی، مســیر 

آمــوزش مهارت هــای لازم  بــرای زندگــی، پیچیده تــر از گذشــته شــده اســت. عواملــی کــه در 

زمان هــای گذشــته کــودک و نوجــوان را بــرای  نیــل بــه زندگــی بهتــر یــاری مــی داد، امــروزه 

ــان  ــا و فرزندانم ــه م ــه باعــث شــود ک ــواردی ک ــر از همیشــه هســتند و برعکــس م نهان ت

مســیر را گــم کنیــم، فراواننــد. 

ــرده ای  ــواع ســرگرمی های مخــرب در حــال رشــدند و هــر روز پ ــه ان ــن  شــرایط ک در ای

ــه  ــد ک ــود دارن ــای آموزشــی وج ــوز برخــی از فعالیت ه ــان می شــود، هن ــد از آن نمای جدی

ــه  ــازی، قص ــد ب ــی مانن ــد. فعالیت های ــگاه دارن ــن ن ــار والدی ــدان را در کن ــد فرزن می توانن

ــروزه  ــه ام ــت ک ــت اس ــذاب. درس ــیار ج ــم بس ــرگرم کننده اند و ه ــم س ــه ه ــی ک و نقاش

ــال  ــدی و ... مج ــه ای و اندروی ــای رایان ــا، بازی ه ــد پویانمایی ه ــانه ای مانن ــولات رس محص

خودنمایــی بــه فعالیت هــای آموزشــی کاســیک نمی دهنــد؛ امــا می تــوان بــا برنامه ریــزی 

درســت و ایجــاد یــک رژیــم رســانه ای صحیــح از گزنــد رســانه در امــان مانــد و همزمــان 

فعالیت هــای مرســوم آموزشــی را نیــز بــا کــودک کار کــرد و اثــرات آن را  دیــد. از هــر کــدام 

ــه شــده  ــروری( ارائ ــاب کار )فرزندپ ــه در کت ــن نمون ــور، چندی از فعالیت هــای آموزشــی مذک

ــوزش  ــود آم ــودک خ ــه ک ــروری را ب ــای ض ــد مهارت ه ــانی بتوانی ــه آس ــما ب ــا ش ــت ت اس

دهیــد. 

ــی و  ــای زندگ ــای مهارت ه ــر ارتق ــا ب ــن فعالیت ه ــی ای ــی اثربخش ــه  بررس ــه ب در ادام

ــم: ــا می پردازی ــری آن ه ــوزش بکارگی ــی و آم ــیب های اجتماع ــش آس کاه

بازی ◘

امــروزه کــه پــدر و مــادر در تــاش بــرای برقــراری تعــادل بیــن برنامه هــای کاری و خانگــی 

ــد.  ــود بگذرانن ــدان خ ــا فرزن ــی را ب ــان قابل قبول ــد زم ــختی می توانن ــن به س ــتند، والدی هس

ایــن کــه بهتریــن اســتفاده را از زمانــی کــه در کنــار فرزنــدان خــود هســتید، داشــته باشــید، 
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امــری ضــروری اســت. فرزنــد شــما نیــاز دارد کــه والدیــن زمانــی بــه آن هــا اختصــاص داده 

و بتواننــد بــا آنــان بــه بــازی پرداختــه و آرامــش کســب نماینــد. بســیاری از فعالیت هایــی 

کــه حــول محــور بــازی بــا کــودکان اســت، ســبب ســاختن پیوندهــای محکــم بیــن فرزنــد 

ــه  ــردد و ب ــن می گ ــترس والدی ــش اس ــث کاه ــودکان باع ــا ک ــازی ب ــود. ب ــن می ش و والدی

ــا  ــازی کــردن ب ــودن هــر کــودک آگاه شــوند. ب ــرد ب ــا از منحصربه ف ــان اجــازه می دهــد ت آن

ــدن و  ــه  خندی ــد ک ــد داد. می دانی ــش خواه ــما افزای ــر دوی ش ــاط را در ه ــان، نش فرزندانت

آرامــش بــرای ســامتی شــما و فرزندانتــان تــا چــه انــدازه ای مهــم اســت.

بــه خاطــر داشــته باشــید کــه والدیــن اولیــن و محبوب تریــن همبــازی کــودکان هســتند و 

کــودک هنــگام بــازی بــا والدیــن بــا الگوبــرداری از رفتارهــای آن هــا، مهارت هــای اجتماعــی را 

فــرا می گیرنــد. پــس بــازی بــه کــودکان اجــازه می دهــد تــا مهارت هــای اجتماعــی بیاموزنــد، 

توانایــی خــود را در زمینــه ی جســمانی افزایــش دهنــد و کارهــا را بــه روش خودشــان پیــش 

ببرنــد. بــازی بــه دلایلــی کــه در ادامــه اشــاره می شــوند، بســیار مهــم اســت.
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بازی؛ یک فعالیت کاملا تخصصی  

ــاً  ــد کام ــراد می توان ــی از اف ــا گروه ــراه ب ــازی هم ــک ب ــوان ی ــودک و نوج ــرای ک ب

لذت بخــش، انــرژی زا و آموزنــده باشــد و همــان بــازی بــا گروهــی دیگــر از افــراد می توانــد 

ــط  ــد توس ــازی بای ــه ب ــد ک ــان می ده ــاوت نش ــن تف ــود! ای ــذاب آور ش ــته کننده و ع خس

ــی  ــات قبل ــدون اطاع ــی ب ــر کس ــود و ه ــری ش ــص لازم را دارد، رهب ــه تخص ــردی ک ف

ــد. ممکــن اســت درصورتی کــه ایــن مــوارد رعایــت  ــازی را مفــرح و غنــی کن ــد ب نمی توان

نشــود، یــک بــازی ســاده بتوانــد کــودک گرفتــار اضطــراب را مضطرب تــر و کــودک خشــن 

را خشــمگین تر ســازد.

آزمایشگاه ایمن رفتارهای آینده  

همــه ی متخصصــان حــوزه ی تربیــت اذعــان دارنــد کــه بــازی یــک راه بســیار مطلــوب 

ــردن،  ــازی ک ــا ب ــا ب ــدان م ــت. فرزن ــودکان اس ــه ک ــی ب ــی اجتماع ــاد دادن زندگ ــرای ی ب

ــا  ــل ب ــکاری و تعام ــد و هم ــش می دهن ــا افزای ــی جنبه ه ــود را در تمام ــای خ توانایی ه

ــودک و  ــازی، ک ــف در ب ــای مختل ــا و موقعیت ه ــه ی نقش ه ــد. تجرب ــران را می آموزن دیگ

ــا حضــور در جایــگاه  ــا ب ــه او می دهــد ت نوجــوان را پخته تــر می ســازد و ایــن فرصــت را ب

و شــخصیت های متفــاوت، خــود را بــرای زندگــی واقعــی آمــاده کنــد؛ زندگــیِ واقعــی کــه 

ــد. ــوب باش ــای نامطل ــایند و موقعیت ه ــای ناخوش ــار از محرک ه ــد سرش می توان

و  دارنــد  تعریف شــده ای  قواعــد  پایــان مشــخصی اند،  و  دارای شــروع  بازی هــا، 

ــف  ــای مختل ــت و زمان ه ــد در موقعی ــد و می توانن ــوم می باش ــز معل ــان نی ــه ی آن دنبال

تکــرار شــوند. لــذا بــا ایــن تفاســیر حتــی اگــر بــازی ترســناک نیــز باشــد، قابــل پیش بینــی 

ــراد را  ــد و اف ــن می ده ــه بازیک ــت ب ــد، امنی ــی باش ــل پیش بین ــه قاب ــزی ک ــت و چی اس

ــره آور، حســاس و  ــا مســائلی دله ــدان م ــه فرزن ــن مســیر اســت ک ــد. از ای ــران نمی کن نگ

ــکار  ــد و راه ــازی می کنن ــد، ب ــی روی بدهن ــای واقع ــه در دنی ــل از اینک ــده را قب تعیین کنن

عبــور از آن را به صــورت عملــی می آموزنــد.
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بازی به مثابه ی آموزش  

ــابه  ــای مش ــذا تجربه ه ــود دارد. ل ــری وج ــی کمت ــی و منفعت طلب ــازی رقابت جوی در ب

زندگــی واقعــی و تنش هــای روزمــره در حالــت بــازی می توانــد بــه  دور از رقابــت، مباحــث 

مهمــی چــون آداب معاشــرت اجتماعــی و شــناختی را بــه کــودک و نوجــوان بیامــوزد.

ــد آموزشــگاهی  ــازی مانن ــه ب ــن نتیجــه می رســد ک ــه ای ــور ب ــدیِ مباحــث مذک جمع بن

ــنهاد  ــع پیش ــب مواق ــت. در اغل ــوان اس ــودک و نوج ــرای ک ــر ب ــایند و دلپذی ــاد، خوش ش

ــازی، او ضمــن  ــد. در بطــن ب ــا فرزندمــان از طــرف او بی جــواب نخواهــد مان ــردن ب بازی ک

ــود. بی جهــت  ــدگار خواهــد ب ــاً بســیار مان گــذران وقــت، می آمــوزد و ایــن آمــوزش عمدت

نیســت کــه بیشــتر روش هــای آموزشــی در ایــن ســنین مبتنــی بــر بــازی طراحی شــده اند.
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قصه ◘

ــه در آن  ــت ک ــه اس ــد دوطرف ــا فراین ــت ی ــک فعالی ــی ی ــج، قصه گوی ــف رای در تعاری

قصه گــو در تعامــل مســتقیم بــا شــنونده اســت. قصه گویــی مثــل اخبارگویــی نیســت کــه 

ــع  ــر مطل ــوای خب ــاً از محت ــد و مخاطــب صرف ــگاه کن ــده مســتقیم دوربیــن را ن در آن گوین

شــود. قصــه پــل ارتبــاط بیــن دو نفــر اســت. یکــی از معــدود فعالیت هــای انســانی کــه در 

حیــن انجــام آن، ارتبــاط چشــمی، کامــی و احساســی به صــورت کامــل صــورت می گیــرد. 

ــدار، جــذاب و  ــر  یــک فعالیــت پرطرف ــل زی ــه دلای ــا ب ــز بن ــی و داستان ســرایی نی قصه گوی

اثربخــش بــرای والدیــن و فرزنــدان اســت:

ــن  ــن و عمده تری ــد. اولی ــان را جــذب می کن ــودکان و نوجوان ــوز هــم ک ــی هن 1- قصه گوی

ــا کــودک در نقــش شــنونده  ــاط مســتقیم پــدر و مــادر در نقــش قصه گــو ب علــت آن، ارتب

اســت. ایــن ارتبــاط کــه ارتبــاط چشــمی و چهــره بــه چهــره اســت، در طــول داســتان بــه 

یــک ارتبــاط احساســی مشــترک تبدیــل می شــود.  کــودک بــا لحــن شــما شــاد یــا متأثــر 

می شــود. بــا شــخصیت قصــه بــه  واســطه ی شــما هم ذات پنــداری می کنــد و بــا احســاس 

ــش  ــان پی ــما و قصه ت ــا ش ــدم ب ــود. قدم به ق ــراه می ش ــما هم ــات ش ــس کلم ــه در پ نهفت

مــی رود تــا بــه آخــر قصــه برســد. ایــن همراهــی در کمتــر فعالیــت مشــترکی در بیــن والدین 

ــد.  ــاق می افت ــودک اتف و ک

بایــد توجــه داشــت وقتــی کــودک، احساســات مختلــف را در طــی یــک داســتان درک 

می کنــد، بــه دلیــل حضــور و حمایــت والدیــن، تجربــه ی  خوبــی بــرای مدیریــت عواطــف 

خــود کســب کــرده و در صــورت نیــاز، والدیــن بــه او کمــک می کننــد تــا نحــوه ی صحیــح 

ــا عواطــف دشــوار را به درســتی بیامــوزد. ــار آمــدن ب کن

2- دلیــل دیگــری کــه قصه گویــی را بــرای کــودک و نوجــوان جــذاب می کنــد، اختصــاص 

ــار  ــد اخب ــه می توانی ــما ن ــی، ش ــان قصه گوی ــت. در زم ــه آن هاس ــاص ب ــژه و خ ــی وی زمان
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ببینیــد، نــه بــا دوســتتان صحبــت کنیــد، نــه موبایلتــان را چــک کنیــد و نــه حتــی رویتــان 

را از کــودک برگردانیــد. زمــان قصه گویــی، زمــان اختصاصــی بــرای شــما و کودکتــان اســت. 

ایــن اختصــاص دادن ۱۰۰ درصــدی زمــان مشــخصی بــه کــودک، هــم بــرای او و هــم قطعــاً 

ــود، و باعــث نزدیکــی افــکار و عقایــد و در  ــرای شــما بســیار ارزشــمند و موثــر خواهــد ب ب

نهایــت کاهــش مشــکات کــودک و نوجــوان و بهبــود ارتبــاط دوطرفــه می شــود.

3- دیگــر دلیــل جذابیــت قصه گویــی، محتــوای قصه اســت. پــدران و مادرانی کــه آگاهانه 

ــن و مناســب ترین  ــن بهتری ــرای یافت ــون و متعــدد شــفاهی را ب ــع گوناگ ــا مناب کتاب هــا ی

ــوای قصــه، در حــال  ــتِ محت ــر جذابی ــه عــاوه ب ــد ک ــد، می دانن قصه هــا جســتجو می کنن

ــده ی  ــت آین ــه در شــکل گیری شــخصیت و موفقی کاشــتن بذرهــای اندیشــه ای هســتند ک

ــه  ــا ب ــودک خــود را تنه ــت ک ــن، تربی ــب والدی ــذار اســت. شــوربختانه اغل ــودکان تأثیرگ ک

دســت رســانه های اجتماعــی و سیســتم آموزشــی می ســپارند کــه مشــخصاً عملکردشــان، 

ــد. ــه باش ــؤال هایی مواج ــا س ــد ب می توان

4- در کنــار خــود گرفتــن کــودک یــا دور هــم جمــع کــردن کــودکان هــم ســن فامیــل در 

مهمانی هــا و ســرگرم کــردن آن هــا بــا قصــه ای شــیرین، فضایــی دل چســب و به یادماندنــی 

بــرای آن هــا خواهــد ســاخت کــه در آینــده می توانــد یــادآور خاطــرات خوبــی باشــد.

ــان  ــا جه ــم ب ــه او را کم ک ــن اســت ک ــودکان ای ــرای ک ــرد قصــه ب ــن کارک ــا مهم تری 5- ام

ــان،  ــی انس ــن ویژگ ــد، مهم تری ــه باش ــر چ ــد. ه ــنا می کن ــف آش ــارب مختل ــون و تج پیرام

توانایــی تکلــم او اســت کــه بــه او امــکان می دهــد از طریــق قصه هــای شــفاهی و کتبــی، 

دانــش و تجربــه ی موجــود در ادبیــات را بــدون آن کــه شــخصاً در زندگــی خــود بــاز تجربــه 

کــرده و احیانــاً دچــار آســیب شــود، بیامــوزد و رشــد ذهنــی کافــی داشــته باشــد. والدیــن 

ــه ســمتی کــه فکــر  ــکار کــودک ب ــرای جهت دهــی اف ــزار فوق العــاده ب ــن اب ــد از ای می توانن

می کننــد صحیــح اســت، اســتفاده کننــد؛ همچنیــن بــا اجتنــاب از مســتقیم گویی و در طــی 

ــد. ــاوت، دیدگاه هــای درســتی را وارد ذهــن فرزندشــان کنن داســتان های متف
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شــنیدن قصــه و داســتان یکــی از روش هــای مناســب بــرای آمــوزش مهارت هــای 

ضــروری زندگــی بــه کودکان اســت؛ چــرا که کودک خــودش و مســائل زندگــی اش را در 

روایــت دیگــران مشــاهده کــرده و درک بهتــری از خــود، مشــکاتش و راه حل هــای آن 

پیــدا می کنــد. از ســویی قصــه، موجــب تبــادل تجربــه و تعامــل اجتماعــی می شــود، 

از ایــن  رو می توانــد راهــی بــرای مقابلــه بــا عوامــل تهدیدکننــده ی پیرامــون کــودکان 

و نوجوانــان باشــد.



89

س
ــ
نف
ت
عزّ
ش
ور
ـر
پ

اهمیت و روش انتخاب قصه برای گروه های سنی مختلف  

ــان  ــی فرزندت ــای غذای ــوای وعده ه ــاب محت ــدازه ی انتخ ــت به ان ــه، درس ــاب قص انتخ

ــت  ــت و تربی ــع هدای ــه نف ــه ب ــوای قص ــد از محت ــما می خواهی ــه ش ــت دارد. چراک اهمی

ــه گــروه ســنی  ــکات در انتخــاب قصــه، توجــه ب ــد. یکــی از مهم تریــن ن کــودک بهــره ببری

ــان اســت. فرزندت

قصه گویی برای گروه سنی ۲ تا ۳ سال  ◘

بــا توجــه بــه اینکــه دایــره ی لغــات کــودک در ۲ تــا ۳ ســالگی در حــدود ۹۰۰ کلمــه اســت، 

توجــه بــه ایــن نکتــه کــه کلمــات قصــه بــرای کــودک قابــل درک باشــد، بســیار مهــم اســت. 

ــی ۴  ــد ۳ ال ــد در ح ــود می توان ــه می ش ــال گفت ــر ۲ س ــودکان زی ــرای ک ــه ب ــی ک قصه های

ــز و  ــوان تمرک ــد، ت ــداد اشــاره می کنن ــک روی ــه ی ــه ب ــه باشــد. قصه هــای کوتاهــی ک جمل
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ــتر  ــردن بیش ــنیدن و درک ک ــه ش ــه او را ب ــرده و توج ــودک بالاب ــن در ک ــن س درک را در ای

می کننــد. توجــه بــه محتــوای قصــه بــرای کــودکان در ایــن ســن بســیار مهــم اســت. بــا 

بالاتــر رفتــن ســن کــودک نیــز بایــد توجــه داشــت کــه مفاهیــم بایــد بــرای کــودک ملمــوس 

و قابــل درک باشــد. 

بــا توجــه بــه این کــه ذهــن کــودکان در ایــن ســن غیرانتزاعــی اســت، قصه هایــی کــه 

بــه مفاهیــم غیرعینــی مثــل بخشــندگی و فــداکاری و… اشــاره دارد، بــرای ایــن گــروه ســنی 

قابــل درک نیســت.

قصه گویی برای گروه سنی 3 تا 4 سال  ◘

ــا ۴ ســال قصه هایــی کــه تکــرار دارنــد، جذاب تــر هســتند. ایــن تکــرار  در کــودکان ۳ ت

ــد اتفــاق بیفتــد: ــد بخــش می توان در چن

ــه دوز!  | ــو پین ــارت: عم ــده، عب ــوش دم بری ــه م ــاً در قص ــود. مث ــرار ش ــه تک ــارت در قص ــک عب - ی

ــدوز!  ــو ب دمبم

- یک ماجرا در قصه تکرار شود.  |

- تکــرار یــک اتفــاق کــه شــبیه ضرب المثــل شــود. مثــل: یک بــار جســتی ملخــک، دو بــار جســتی  |

ملخــک، آخــر بــه دســتی ملخک!

عــاوه بــر ایــن کــودکان از بارهــا و بارهــا شــنیدن یــک قصــه ی آشــنا لــذت می برنــد و از 

ــا آن هــا را از شــنیدن قصــه  ــد، نه تنه آن ســیر نمی شــوند. اینکــه ماجــرای قصــه را می دانن

دل زده نمی کنــد، بلکــه بــه خاطــر ایــن آشــنایی ذهنــی بــرای شــنیدن مشــتاق تر هســتند.

قصه گویی برای گروه سنی 4 تا 5 سال  ◘

ــا ایــن تغییــر  تــا ۵ ســالگی بچه هــا هنــوز هــم مشــتاق قصه هــای تکــراری هســتند، ب

کــه ریتــم هــم می توانــد بــه قصــه اضافــه شــود. حــوادث ایــن قصه هــا بایــد بــرای کــودکان 

در ایــن ســن ملمــوس بــوده و شــخصیت ها و اســم ها آشــنا باشــند. 
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قهرمــان قصه هــا در ایــن ســن به غیــراز افــرادی همچــون اعضــای خانــواده و پدربــزرگ 

ــودک  ــات ســخن گو باشــد. ک ــا حیوان ــودکان هــم ســن او و ی ــد از ک ــزرگ، می توانن و مادرب

ــباب بازی هایش در  ــیا و اس ــرف زدن اش ــت دارد و از ح ــداری را دوس ــن جاندارپن ــن س در ای

ــرد. ــذت می ب قصــه ل

قصه گویی برای گروه سنی 6 تا 8 سال  ◘

ــل روی  ــه تخی ــا ب ــن بچه ه ــن س ــت. در ای ــزی بچه هاس ــن فانت ــالگی س ــا ۸ س ۶ ت

ــا  ــاوت آن را ب ــت و تف ــردازی اس ــان خیال پ ــد افکارش ــه می دانن ــال ک ــد و درعین ح می آورن

ــانه گویی  ــی افس ــن، دوره ی طای ــن س ــد. ای ــذت می برن ــد، از آن ل ــت درک می کنن واقعی

ــونت. ــدون خش ــف و ب ــانه هایی لطی ــت. افس ــودک اس ــرای ک ب

قصه گویی برای گروه سنی 9 تا 10 سال ◘

۹ تــا ۱۰ ســالگی ســنی اســت کــه کــودک بــرای اولیــن بــار بصــورت رســمی پــا از خانــه 

ــرای  ــود. ب ــاع ش ــد وارد اجتم ــد می توان ــای جدی ــب تجربه ه ــرای کس ــته و ب ــر گذاش فرات

ــه در آن  ــی ک ــه قصه های ــن ب ــرای همی ــی و هوشــمندی لازم دارد. ب ــاع زیرک ــه اجتم ورود ب

شــخصیت های زبــل و حتــی حیله گــر دارنــد، عاقه منــد می شــود. همچنیــن چــون 

ــش  ــم گرای ــز ه ــای طن ــه قصه ه ــد، ب ــی را درک می کنن ــی و حرکت ــای کام ــم طنزه کم ک

دارنــد. در ایــن ســن نیــز قصه هــا بایــد پایــان خــوب داشــته باشــند و در آخــر، همه چیــز 

ــدی داســتان را  ــه خودشــان در ذهنشــان پایان بن ــر ن ــرد. اگ ــان گی ــی و خوشــی پای به خوب

ــد! ــر می دهن تغیی

قصه گویی برای گروه سنی بالای 10 سال ◘

ــای  ــل از قصه ه ــن دلی ــه همی ــود. ب ــد می ش ــت عاقه من ــه رقاب ــودک ب ــالگی ک ــا ۱۱ س ت

ــرد.  ــذت می ب ــزن« باشــد، ل ــزن ب ــه »ب ــا به اصطــاح عامیان ــه اکشــن و ی ــزی ک هیجان انگی

همچنیــن داســتان های افســانه ای کــه در آن ضعــف شــخصیت های داســتان بــا نیروهــای 

ــرای او جــذاب هســتند. ــه برطــرف می شــود، ب مافوق طبیع
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اصول قصه گویی برای کودکان ◘

ــص  ــای مخت ــدام دیدگاه ه ــه هرک ــی ک ــف قصه گوی ــوع و مختل ــای متن ــارغ از روش ه ف

ــرای  ــی ب ــد در قصه گوی ــم را بای ــی و مه ــل عموم ــد اص ــی چن ــورت کل ــد، بص ــود را دارن خ

ــان در نظــر داشــت: فرزندت

زبان قصه گویی  

قصــه می توانــد بــه زبــان مــادری و یــا زبــان معیــار بــرای کــودک تعریــف شــود. در ســنین 

ــر یادگیــری  ــا عــاوه ب ــد ت ــه کــودک کمــک می کن ــان مــادری ب ــه زب ــر، قصه گویــی ب پایین ت

صحیــح معنــی کلمــات، احساســات و عواطــف را نیــز بــه  درســتی فراگیــرد. در قصه گویــی، 

خصوصــاً بــرای ســنین پاییــن، اســتفاده از زبــان کتابــی و رســمی توصیه نمی شــود. در ســنین 

بالاتــر اگــر قصــد داریــد قصه هــای تاریخــی بگوییــد، اســتفاده از زبــان کتابــی بامانــع اســت. 

فقــط بایــد در نظــر داشــت کــه قصه گویــی بــه حالتــی تصنعــی و ســاختگی تبدیــل نشــود.

ارتباط موثر با کودک  

ــی  ــق جهان ــه خل ــا هــم دســت ب در تعریفــی از قصه گویــی آمــده، قصه گــو و شــنونده ب

ــاط  ــتن ارتب ــن داش ــت. بنابرای ــده اس ــا ش ــل بن ــا و تخی ــاس کلمه ه ــر اس ــه ب ــد ک می زنن

چشــمی بــا کــودک به عنــوان اولیــن الــزام بــرای قصه گویــی و اســتفاده از لغــات و تعبیراتــی 

ــرای کــودک قابل فهــم باشــد، در قــدم بعــدی مطــرح اســت. در عیــن  حــال متوجــه  کــه ب

ایــن نکتــه باشــیم کــه قصه گویــی می توانــد راهــی بــرای افزایــش دامنــه ی لغــات کــودک 

باشــد. بــه همیــن منظــور اســتفاده از یــک یــا دو کلمــه ی ناآشــنا در هــر قصــه بــه همــراه 

توضیــح معنــی و کاربــرد آن می توانــد کــودک را بــا لغــات جدیــد آشــنا کنــد.

تسلط بر قصه  

بــرای اینکــه بهتریــن نتیجــه را از قصه گویــی بگیریــد، بایــد بــر قصــه کامــاً مســلط باشــید. 

بــرای ایــن کار قصــه را قبــل از گفتــن، بارهــا بخوانیــد و بــا خــود مــرور کنیــد. بــه ایــن کار 

»درونــی کــردن قصــه« می گوینــد. دقــت داشــته باشــید قصه گویــی بــا کتاب خوانــی کامــاً 



93

س
ــ
نف
ت
عزّ
ش
ور
ـر
پ

متفــاوت اســت. بنابرایــن اگــر بخواهیــد کلمــه بــه کلمــه داســتان را از کتــاب حفــظ کنیــد و 

بــرای کــودک بازگــو کنیــد، بــه نتیجــه ی مطلــوب نخواهیــد رســید. هرچنــد کتاب خوانــی نیــز 

ــرد. ــی ک ــن آن چشم پوش ــوان از محاس ــود را دارد و نمی ت ــای خ ارزش ه

به کارگیری کلمات اختصاصی کودک  

ــد،  ــان داری ــه از کودکت ــا شــناختی ک ــد. ب ــان خوشــمزه تر کنی ــات خودت ــا کلم قصــه را ب

ــا  ــد ت ــه کــودک کمــک کنی ــه کــردن توضیــح و تشــبیه ب ــا اضاف ــد. ب قصــه را تعریــف کنی

ــد. از  ــازی کن ــش تصویرس ــی آن را در ذهن ــرد و به خوب ــرار بگی ــه ق ــای قص ــد در فض بتوان

ــان شــخصیت منفــی  ــی از زب ــا کلمــات رکیــک به هیچ وجــه )حت ــارات خــارج از عــرف ی عب

قصــه( اســتفاده نکنیــد. از کلمــات کلیــدی در قصــه اســتفاده کنیــد. کلمــات کلیــدی کلماتــی 

ــدای  ــر ص ــد. اگ ــر می کن ــا آن تغیی ــدی ب ــه ی بع ــو و وزن جمل ــدای قصه گ ــه ص ــتند ک هس

ــم و  ــه« آن را پاییــن آوری ــو، یک مرتب ــان، یکه ــد »ناگه ــی مانن ــود، پــس از کلمات ــالا ب ــا ب م

برعکــس. ایــن کلمــات کمــک می کننــد کــه لحــن قصه گویــی از یکنواختــی بیــرون بیایــد.
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اجتناب از نتیجه گرایی و مستقیم گویی  

ــاً اشــتباه اســت. قصه گویــی یــک  ــام قصــه، مطلق ــا پی ــه نتیجــه ی اشــاره ی مســتقیم ب

ــون  ــی همچ ــه از جمات ــان قص ــز در پای ــن هرگ ــت. بنابرای ــتقیم اس ــوزش غیرمس روش آم

ــارات مشــابه  ــه …« و عب ــن اســت ک ــام قصــه ای ــا »پی ــه …« ی ــم ک ــس نتیجــه می گیری »پ

ــه  ــا ن ــر کــودک گذاشــته ی ــا قصــه تأثیــر لازم را ب ــرای اینکــه بدانیــد آی اســتفاده نکنیــد. ب

ــد. ــرور کنی ــه را م ــؤالاتی قص ــا س ــد ب می توانی

توجه به احساسات کودک  

در پایــان هــر قصــه چنــد دقیقــه بــا کودکتــان بمانیــد. اگــر ســؤالی دارد بــه آن پاســخ 

ــش را خــوب  ــد، حرف های ــت کن ــا شــما صحب ــاره ی قصــه ب ــر دوســت دارد درب ــد. اگ دهی

بشــنوید و پاســخ دهیــد. حتــی اگــر حرفــی خــارج از موضــوع قصــه دارد بــا او همراهــی 

کنیــد. او پــس از قصــه در بهتریــن شــرایط پذیــرش و گفت وگوســت. ایــن کار بــه تقویــت 

ــد. ــان کمــک می کن ــا کودکت کیفیــت رابطــه ی شــما ب

نقاشی ◘

نقاشــی کــردن، مجرایــی اســت بــرای دیــدن درون فرزندتــان و بــرای برماشــدن آنچــه 

شــما از آن کمتــر باخبــر هســتید. کــودک و نوجــوان بــا اســتفاده از نقاشــی و رنگ آمیــزی 

ــر  ــد اث ــردن بتوان ــی ک ــه نقاش ــرای اینک ــد. ب ــی کن ــود را برون فکن ــات خ ــد احساس می توان

آموزشــی مطلــوب مدنظــر شــما را داشــته باشــد، کــودک را در ترســیم کــردن تصویــری که در 

نظــر دارد، آزاد بگذاریــد. نقاشــی راهــی اســت بــرای بــه تصویــر کشــیدن احساســات. اجــازه 

دهیــد کــودک هــر آنچــه در ذهــن و وجــود خــود دارد کــه منجــر بــه احساســات متفــاوت او 

می شــود، در قالــب یــک تصویــر نقاشــی کنــد. همچنیــن تمامــی وســایلی کــه بــرای انــواع 

ــار کــودک خــود قــرار دهیــد. توجــه داشــته باشــید در  ــاز اســت را در اختی نقاشــی موردنی

حیــن نقاشــی فرزندتــان را آزاد بگذاریــد و به هیچ عنــوان بــه خاطــر کثیــف شــدن احتمالــی 

اتاقــش بــا او برخــورد تنــد نداشــته باشــید.
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ــاط اســت. تقســیم  ــراری ارتب ــرای برق ــی ب ــزار عال ــر یــک اب هن

ــد  ــه رش ــام کار ب ــن انج ــات در حی ــر و احساس ــا، تصاوی ایده ه

دلیــل  بــه  نقاشــی  می کنــد.  کمــک  اجتماعــی  مهارت هــای 

کم هزینــه و در دســترس بــودن، جذابیــت فراوانــی بــرای کــودکان 

و نوجوانــان دارد. کــودک بــا نقاشــی کــردن ســعی می کنــد 

ــد.  ــرار کن ــاط برق ــش ارتب ــط اطراف ــا محی ــری ب ــورت بص به ص

ــا  ــارک ی ــازی در پ ــذت ب ــد ل ــی مانن ــی زندگ ــای واقع او تجربه ه

دوســت پیــدا کــردن را از طریــق نقاشــی بــه نمایــش می گــذارد. 

ــراز  ــرای اب ــا ب ــد ت ــودک می ده ــه ک ــارت را ب ــن جس ــی ای نقاش

ــذارد. ــرز کام بگ ــر از م ــا را فرات ــاتش پ احساس
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ملاحظات معنوی در پرورش عزت نفس ◄

مطابــق بــا بافــت فرهنگــی و مذهبــی ایرانیــان، یکــی از مــواردی کــه همــواره در ارتقــای 

ــی  ــیب های اجتماع ــه آس ــاء ب ــگیری از ابت ــی و ... و پیش ــناختی، اجتماع ــای ش مهارت ه

موردنظــر اســت، بحــث معنویــت می باشــد. معنویــت بــا نــگاه بــه رشــد و بررســی تجــارب 

معنــوی خــاص ماننــد احســاس ارتبــاط گرفتــن بــا خــدا، بررســی تجــارب عرفانــی، پرداختن 

ــرورش  ــرای پ ــازه و جــذاب ب ــد مســیری ت ــوی و ... می توان ــه بحران هــای روحانــی و معن ب

فرزندانــی ســالم و بهنجــار باشــد. ایــن باورهــا از طریــق تولیــد معنــا و ایجــاد نظــام کنتــرل 

ــان ســاده تر،  ــه زب ــد. ب ــی کمــک می کنن ــه کاهــش آســیب های اجتماع ــراد ب ــی در اف درون

ــد  ــی، فراین ــه زندگ ــا معنابخشــی خــاص ب ــی و ب ــدون اجبارهــای قانون ــی ب باورهــای دین

ــیب های  ــش آس ــه کاه ــق ب ــن طری ــد و از ای ــهیل می بخش ــراد را تس ــری اف جامعه پذی

اجتماعــی بــدون هیچ گونــه پیامــد آســیب زا کمــک می کنــد. لــذا در ادامــه ســعی می شــود 

ــا پرداختــی خاصــه و ســاده، ابزارهــای معنــوی در دســترس کــه شــما را در ایــن حــوزه  ب

ــروژه ی  ــی پ ــوای ارتقای ــب از محت ــن مطال ــگارش ای ــی نماییــم. در ن ــاری می دهــد، معرف ی

نظــام مراقبــت اجتماعــی دانش آمــوزان )نمــاد( اســتفاده شــده اســت.
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مهارت صبر ◘

ــدال و  ــا به اعت ــت آن ه ــتای هدای ــا در راس ــل و هیجان ه ــار و عم ــت رفت ــر، مدیری صب

میانــه روی اســت کــه موجــب خودســازی و عمــل کــردن بــر طبــق عقــل و تدبیــر انســان 

می گــردد و انســان را از شــتاب نســنجیده در رســیدن بــه نتایــج مطلــوب و خوشــایند و یــا 

فــرار و دوری کــردن از نتایــج نامطلــوب بازمــی دارد. صبــر شــامل جــزء هیجانــی )احســاس 

آرامــش( جــزء شــناختی )باورهــای فــرد نســبت به خــود، نســبت بــه موقعیت و نســـبت به 

افــراد دیگــری کــه در موقعیــت قــرار دارنــد( و جــزء رفتــاری )واکنــش رفتــاری بــه موقعیــت 

خــاص( اســت. صبــر یکــی از آموزه هــای مهــم دینــی و از راهبردهــای مقابلــه ای مذهبــی در 

برابــر فشــار روانــی اســت. ایــن مســئله کــه رفتارهــای مذهبــی و نگــرش دینــی در کاهــش 

ــد، از ســال ها پیــش توســط محققیــن  اضطــراب و افســردگی و افزایــش شــادکامی مؤثرن

ــار  ــاد ب ــر بیــش از هفت ــرار گرفتــه اســت. در قــرآن کریــم، واژه ی صب زیــادی موردبررســی ق

ــدازه در  ــن ان ــه ای ــی ب ــای دین ــک از فضیلت ه ــه، هیچ ی ــب آن ک ــت. جال ــده اس ــرار ش تک

قــرآن تکــرار نشــده اســت.

انواع صبر از نظر مذهبی  

صبر به معنی تحمل کردن. انسان سختی را تحمل کند و امر دشوار را به انجام برساند؛ |

صبــر بــه معنــی بــازداری و خــودداری کــردن، خــود را از عملــی اختیــاری بــازدارد، بهتریــن واکنــش  |

را در بهتریــن زمــان ممکــن نشــان دادن؛

ــه  | ــارت در ب ــا و مه ــر ضربه ه ــت در براب ــختی ها مقاوم ــر س ــت در براب ــای مقاوم ــه معن ــر ب صب

ــی حاصــل از آن هــا؛ ــل رســاندن فشــارهای روان حداق

ــا در  | ــات و برنامه ریزی ه ــا اقدام ــه انتظــار نشســت ت ــد ب ــای انتظــار کشــیدن بای ــه معن ــر ب صب

زمــان مقتضــی خــود بــه ثمــر بنشــیند؛

انواع صبر از دیدگاه روانشناسی  

صبر کردن در برابر آزار و اذیت و قضاوت های نابه جای دیگران؛ |

صبر کردن در موقعیت های غیرقابل کنترل و احیاناً غیرقابل پیش بینی زندگی؛ |
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صبر کردن به معنای تأمل کردن و پرهیز از شتاب زدگی و عجله در کارها؛ |

صبر کردن به معنای مهار خشم خود؛ |

صبر کردن به معنی مداومت در انجام کارها و ناامید و سرخورده نشدن؛ |

صبر کردن به معنای پرهیز از قضاوت عجولانه و پیش داوری کردن؛ |

صبر کردن در مقابل وسوسه های گوناگون؛ |

فواید صبر  

افزایش سامت جسمانی و روانی )مستقیم و غیرمستقیم؛ امیدواری، شادکامی، کفایت و خودمختاری(؛ |

ممانعــت از افراط وتفریــط )حــد وســط؛ نــه خیلــی کــم و نــه خیلــی زیــاد، شــتاب و عــدم توجــه  |

بــه نتیجــه و وســواس در عمــل(؛

تمرکز بر زمان حال )تمرکز و گذر زمان(؛ |

ارزش های جامعه پسند )خویشتن داری، بخشایشگری، دوراندیشی، کنترل خود، نظم دادن به خود(؛ |

پرورش معنوی )عشق، آرامش و صبر و مهربانی، معنی در رنج و سختی(؛ |

بهبود روابط )مسائل بین فردی، مدارا، همدلی، تنش کمتر(؛ |

پرورش صبر  

توجه گردانی )موضوع دیگر و محیط پیرامون؛ حواس خود را به محیط اطراف بدهید(؛

شمارش )تنفس شکمی، شمارش نفس ها و از صد به پایین شمردن(؛

خود آرام بخشی با استفاده از حواس )بینایی, چشایی و لامسه(؛

تصویرسازی ذهنی )قدرت تجسم، مکان های آرامش بخش، خیالی یا واقعی(؛

تمریــن: زمانــی کــه در موقعیــت غیرمنتظــره و ناراحت کننــده ای قــرار گرفتیــد و احســاس 

بی صبــری و بی قــراری کردیــد، از روش هایــی کــه توضیــح داده شــد بــرای آرام کــردن خــود 

ــوری بیشــتر  ــر به کارگیــری ایــن روش هــا را در کســب آرامــش و صب اســتفاده کنیــد و تأثی

خــود در جــدول زیــر یادداشــت کنیــد.
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این روش چگونه توانست به 

صبوری شما کمک کند؟
برای آرام کردن خود چه کردید؟

چه اتفاقی افتاد که احساس 

ناراحتی کردید؟

باورهای مؤثر بر رفتار غیرصبورانه  

فاجعه سازی: اگـــر شـــما فکـــر کنیـد کـــه رفتارهـــای کودکتـــان غیرقابل تحمل و فاجعه بار 

اســت، صبــوری لازم بــرای رفتــاری ســنجیده بــا او را از دســت می دهیــد.

سرزنشــگری: وقتـــی شـــما فرزندتـــان را بـــه خاطـــر رفتـــار غیــر صبورانــه ای کـــه بـــا او 

داشته اید، ســــرزنش می کنید و این طور فکــــر می کنید کــــه او بــــا کارهایــــش چنــــان 

مــــرا عصبانـــی کـرد کـــه صبـرم را از دسـت دادم، خودتـان را مســـئول رفتارتـان در مقابـل 

ــد. ــار کنی ــه رفت ــا او صبوران ــد ب ــد و نمی توانی ــب او نمی دانی ــار نامناس رفت
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نادیده انگاری شواهد متناقض: اگـــر شـــما فرزنـــد خـــود را نوجـــوان بدرفتـــاری بدانیـد، 

شـــواهدی کـــه نشـــان می دهند کــــه او گاهــــی هــم رفتــــار مناســــبی دارد را نادیــده 

می گیرید و فقــــط بدرفتاری های او را بــــه یــــاد می آورید و ایــــن امــــر ممکــــن اســت 

باعــــث شــــود در مقابــل بدرفتاری هــای او تحملتــان را بیشــتر از دســت بدهیــد.

همـــه بایـــد انتظارهـــای مـــرا بـــرآورده کننـــد و آن طور که من از آن ها توقع دارم، باشند: 

اگــــر نتوانیــــد فرزندتــــان را با استعدادها و توانایی های خــــاص خــــودش بپذیریــــد و 

از او توقعــــات بیش ازاندازه بالایــــی از نظر تحصیلــــی و یــــا رفتــــاری داشــته باشــید، در 

ــر می شــوید. ــاری او بی صب ــی و رفت ــل مشــکات تحصیل مقاب

بــــاور قلبــــی نداشــتن بــه پیامدهــا و اثــرات صبــر: اگـــر فکـر کنیـد داشـتن رفتـار 

صبورانـــه بـــا فرزندانتـــان فایــده ای نـــدارد، بلکـــه اوضـــاع را بدتـــر می کنــد، نمی توانید در 

برخـــورد بـــا مســائل آن ها صبـــوری داشــته باشــید.

باورهــــا و ارزش های دیگــــران بایــــد مشــــابه باورهــــا و ارزش های من باشد: پدر یا 

مـــادری کـــه فکـــر می کند کـــه فرزندانـش بایـــد کارهـا را دقیقـــاً مطابـــق آنچه او از آن ها 

خواســـته انجـــام دهنـــد، در مقابـــل نوآوری هــا و روش هــای جدیـــدی کــه آن هــا در انجام 

ــود. ــد ب ــر خواه ــد، بی صب ــش می گیرن ــا در پی کاره

تمرین

1- بــرای هرکــدام از باورهـــای نادرســـت بـــالا، مثالـــی از باورهـــای خودتـــان به ویــژه در 

رابطـــه بــا فرزندانتــان بنویســید.

.......................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................
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2- موقعیــت زیــر را در نظــر بگیریــد و واکنــش معمولــی و واکنــش صبورانــه ی خــود بــه 

ایــن اتفــاق را بنویســید.

واکنش صبــورانه واکنش معمولــی موقعیت

کودکتان�در�مدرسه�نمره�ی�بدی�می�گیرد.

ــواب� ــرای�خ ــدن�ب ــاده�ش ــرای�آم ــان�ب کودکت

ــت. ــد�اس ــی�کن خیل

کودکتان�بدقلقی�می�کند.

ــد� ــام�ده ــد�کاری�را�انج ــان�می�خواهی از�کودکت

ــد. ــوش�نمی�کن ــرف�گ ــی�ح ول

کودکتــان�از�چیــزی�شــکایت�می�کنــد�و�غــر�

می�زنــد.

تلویزیــون� روز� تمــام�� می�خواهــد� کودکتــان�

ــد. ــازی�کن ــر�ب ــا�کامپیوت ــا�ب ــد�ی ــا�کن تماش

کودک�از�تمامی�غذاها�ایراد�می�گیرد�و�نمی�خورد.
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حل مسئله معنوی ◘

ــی و  ــم در زندگــی حیات ــورد آنچــه انجــام می دهی ــر در م ــی مسئله گشــایی و تفک توانای

مهــم اســت. در روابــط اجتماعــی هــم مسئله گشــایی از اهمیــت بــه ســزایی برخوردار اســت. 

افــراد بایــد بتواننــد مشــکات بیــن فــردی خودشــان را حــل کننــد تــا بــه ارتبــاط خوبــی 

دســت پیــدا کننــد. بررســی دقیــق مســئله و ابعــاد آن و راه حل هــای مختلفــی کــه می شــود 

بــرای آن پیــدا کــرد، بــه مــا کمــک می کنــد تــا بــه بهتریــن راه بــرای رســیدن بــه هدفمــان 

دســت پیــدا کنیــم. ایــن مهــارت بــرای مــا انســان ها نــگاه گســترده ای فراهــم می کنــد تــا 

در برخــورد بــا مشــکات و مســائل خودمــان را برنــده احســاس کنیــم، بــدون اینکــه در ایــن 

میــان دیگــری بازنــده باشــد. بــا بــه کار گرفتــن ایــن مهــارت، هیچ یــک از افــرادی کــه بــا هم 

در ارتبــاط هســتند و بــه دنبــال موفقیت انــد احســاس باخــت نمی کننــد. وقتــی حل مســئله 

را یــاد بگیریــم یــک آمادگــی طبیعــی بــرای مــا ایجــاد می شــود تــا بــا واقع بینــی مســائل 

را بررســی کنیــم و بــا اســترس کمتــری راه حــل را پیــدا کنیــم.
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ــی  ــره و چگونگ ــای روزم ــرای فعالیت ه ــی ب ــوزش هدف گزین ــق آم ــارت از طری ــن مه ای

ــث  ــل، باع ــب ترین راه ح ــاب مناس ــود، انتخ ــای موج ــناخت راه حل ه ــا، ش ــام آن ه انج

می شــود کــه از ایجــاد افــکار تکانشــی پیشــگیری شــود. در مرتبــه ی دوم ایــن مهــارت بــه 

دلیــل اینکــه در حــوزه ی رویکــرد شــناختی رفتــاری قــرار دارد و بــه دلیــل اینکــه راهبردهــای 

شــناختی مرحله به مرحلــه هســتند، می توانــد در پیشــگیری از ابتــا بــه اضطــراب و 

ــد.  ــده باش ــردگی کمک کنن افس

همچنیــن آمــوزش ایــن مهــارت باعــث می گــردد کــه به جــای توجــه بــه بعــد هیجانــی 

مســائل زندگــی کــه او را بــه خشــونت وا مــی دارد، توجــه فــرد را بــه بعــد عقانــی و منطقــی 

ــه  ــونت در جامع ــگیری از خش ــم در پیش ــردی مه ــد راهب ــد، می توان ــوق ده ــائل س مس

ــای  ــل راه حل ه ــق تعدی ــد از طری ــوی می توان ــئله ی معن ــارت حل مس ــوزش مه ــد. آم باش

ــر باشــد. ــز مؤث ــکار خودکشــی نی ــه ســمت مســئله مدار، در پیشــگیری از اف هیجان مــدار ب

فــــرد معنــــوی پشتوانه های فــــارغ از زمــــان و مــــکان دارد؛ پشتوانه های لایتناهــی 

کــــه هیچ وقت تمــــام نمی شوند و وقتــــی بــــه آن ها پنــــاه می برد، تعــــادل دوبــاره ی 

خــــود را حفــــظ می کند. در حــل مســــئله بــا رویکــرد معنــــوی هنگامی که فــرد دچـار 

مشـکل شـود، در گام آمادگـی بـا اسـتفاده از دعـا، نیایـش، راز و نیـاز بـا پــروردگار، یــاد و 

ذکــــر خداونــــد خــــود را آرام می کند و بــا بــاور بــه حکمــــت خداونـد، معتقـد اسـت 

هیچ چیــز در جهـــان بی جهــت و بی علــت نیســـت. 

بـــا ایـــن دیـــدگاه، در مسئله ای کـه بـرای مـــا رخ داده اسـت نیـــز حکمـت و مصلحتـی 

وجـــود دارد. در چنیــــن شــــرایطی، بــه مســئله، به عنوان یــک مشــــکل ناخوشــایند و 

دردســــرآفرین نــــگاه نمی کنیم؛ بلکــــه ایــن مســــئله فقــط شــــرایط جدیــدی تلقــی 

ــد. ــا را می آزمای ــوان م ــد و ت ــش می کش ــه چال ــا را ب ــه م ــود ک می ش
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مراحل حل مسئله ی معنوی  

اولیــن گام در تمــام روش هــای حــل مســئله تعریف مســئله و شــناخت مســئله ای هســت 

کــه بــا آن روبــرو هســتیم. بررســی هــر راه حلــی بســتگی بــه ایــن دارد کــه آیــا مســئله را 

درســت تشــخیص داده ایــم یــا نــه. ایــن تشــخیص درســت بــه مــا در حــل کــردن مســئله 

ــد. ــی کمــک می کن خیل

تمرین

ــه  ــد ک ــخیص دهی ــا تش ــد ت ــعی کنی ــد و س ــادآوری کنی ــی رو ی ــتان های مختلف داس

مســئله ای کــه بــرای شــخصیت ها پیش آمــده، چیســت. ایــن تمریــن را در مــورد خاطــرات 

ــد. ــز انجــام دهی ــرو شــده اید نی ــا روب ــا آن ه ــه ب ــان و مســائلی ک خودت

1- مشکل چیست؟ |

2- چه موقع مشکل اتفاق میفتد؟ |

3- کجا مشکل اتفاق میفتد؟ |

4- چه کسی در مشکل دخیل است؟ |

کســــب آرامــــش عمیــــق بــه علــــت اســــتفاده از منابــــع معنــــوی و همچنیــــن 

ــکان را  ــن امــ ــرد ایــ ــه فــ ــه ی اول به دســت آمده، بــ ــه در مرحلــ ــی کــ مثبت اندیشــ

می دهد کــــه بــــا ذهــــن بــــاز و آزادتــر بــــه یافتــــن و تولیــــد راه حل های متعــدد و 

فـــراوان بپـردازد. 

مســـلم اســـت کـــه ایمـان بـه لطـــف خداونـــد و یاری گرفتن از او، دعـــا، نیایـش، ذکـر، 

کمـــک گرفتـــن از صبـــر، خویشتن داری و بردبـــاری، احتمـــال دســت یابی بــــه راه حل های 

مفیدتــــر، سالم تر و مؤثرتــــر را بســــیار تســــهیل خواهــد کـرد؛ زیـــرا در هنـگام مواجهـه 

بـا یـک مسـئله، بسـیاری از افـراد بـه علـت ناتوانـی در کاهــش احساســات ناخوشــایند، 

به شدت دچــــار تفکــــرات منفــــی و ناســــالم می شوند کــــه تــــوان فکــــری و ذهنــــی 
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ــوی زمینه هــای  ــال معنـ ــام اعمـ ــه انجـ ــان را به شــدت کاهــــش می دهــد. درحالی ک آنــ

بازیابـــی آرامـــش و امیـــد را بـــرای مـــا فراهــــم می کند و از ایــــن طریــــق بــــا تمرکــز، 

آرامــــش خاطــــر و انســــجام فکــــری بیشــتر، بــه کشــف راه حل هــای احتمالــی خواهیــم 

پرداخــت. ایــن محلــه پیشــنهاد راه حل هــای مختلــف بــرای مســئله و بعــد فهرســت کــردن 

راه حل هــای مختلــف بــرای ارزیابــی بهتــر و انتخــاب راه حــل مناســب هســت. در ارزیابــی و 

ــود. ــر ب ــد خــاق و انعطاف پذی انتخــاب راه حــل بای

تمرین

ــان رســیده اســت را لیســت کنیــد و بررســی کنیــد هرکــدام  ــه فکرت راه حل هایــی کــه ب

ــتان  ــخصیت داس ــرای ش ــی ب ــه پیامدهای ــا چ ــد ی ــل کنن ــئله را ح ــد مس ــور می توانن چط

ــند.  ــته باش ــد داش می توانن

............................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

هنگامی کــه مجموعــه ای از راه حل هــای احتمالــــی را فهرســــت کردیــــم، گام بعــــدی 

ارزیابــــی راه حل ها و انتخــــاب یــــک یــــا چنــــد مــــورد از آن ها بــــرای رســــیدن بــه 

هـــدف اســـت. لازم اســـت در ایـــن مرحلـــه بـــر اســـاس ماک هــای واقع بینانــه نـــکات 

مثبـت و منفـی، محاسـن و معایـب، عملـی بـودن، موانـع و منافـع هـر راه حل را بسـنجیم. 

همچنیـــن مـــا بایسـتی در ایـــن گام از پیامدهـای هـــر راه حل آگاه باشـیم و با توجــه بــه 

آن ها دســــت بــه انتخــاب بزنیــم. در اینجــا اولویــت بــر انتخــاب راه حل هایی اسـت 

کـــه عاوه بـــر حـل کـــردن مسـئله، پیامدهـای منفـــی را بـرای مـــا به حداقــل برســانند. 

به طورکلــی مــــا بایــــد در انتخــــاب راه حل هــا بــــه نــــکات زیــر توجــه داشــته باشــیم:

1- آیا بیشترین اثر را بر مسئله دارد؟ |

2- نــــکات مثبــــت و منفــــی آن در رابطــــه بــا زمــــان، میــزان تــــاش، هزینــه ی مالــی و  |
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ــا چیســت؟ ــی م ــت هیجان حال

3- اثرات مثبت آن بر محیط و اطرافیان ما چیست؟ |

4-  آیا در همه ی حالت ها عمل کردن به آن رضایت بخش خواهد بود؟ |

5- آیا سازگار با استانداردهای اخاقی و اجتماعی است؟ |

6- آیا نکات منفی آن قابل تحمل و جبران پذیر هستند؟ |

ــر  ــد. انعطاف پذی ــرا بگذاری ــه اج ــل را ب ــد راه ح ــاب می توانی ــی و انتخ ــن بررس بعدازای

ــل  ــن راه ح ــه ای ــوید ک ــه ش ــه ای متوج ــر در مرحل ــد. اگ ــدا می کن ــی پی ــا معن ــودن اینج ب

خــوب پیــش نمــی رود بایــد بــه راه حل هــای دیگــر فکــر کنیــد. در مرحلــه ی اجــرا اگــر قبــا 

ــود. ــل می ش ــئله ح ــد و مس ــش نمی آی ــکلی پی ــه مش ــده باش ــی انجام ش ــی های کاف بررس

 تمرین

ــز  ــودکان« نی ــه ک ــایی ب ــوزش مسئله گش ــوان »آم ــت عن ــده را تح ــل ارائه ش 1- مراح

می توانیــد بــه کار ببریــد. در صــورت امــکان بــا فرزنــد خــود یــک نمــودار خطــی بــرای حــل 

مســئله تهیــه کنیــد.

ــرای  2- از فرزندتــان و ســایرین بخواهیــد قــول بدهنــد وقتــی دچــار درگیــری شــدند، ب

حــل مشــکل نشســتی بــا شــما داشــته باشــند. وظیفــه ی شــما ایــن اســت کــه کــودکان 

ــردن  ــرزنش ک ــا را از س ــال آن ه ــد و درعین ح ــی کنی ــایی راهنمای ــان مسئله گش را در جری

ــروز خشــم و  ــد. در صــورت ب ــع کنی ــره من ــردن و غی ــاد ک ــر، فحــش دادن، دادوفری همدیگ

ــد و  ــت بیاورن ــه دس ــان را ب ــا خونسردی ش ــد ت ــدا کنی ــر ج ــا را از همدیگ ــت آن ه عصبانی

ــدازه ی  ــودار مسئله گشــایی را به ان ــد نم ــد. شــاید بخواهی ــاره کار را شــروع کنی ســپس دوب

یــک پوســتر بــزرگ کنیــد و بــه هنــگام راهنمایــی کــودکان از آن اســتفاده کنیــد. به محــض 

اینکــه بچه هــا نســبت بــه یــک راه حــل بــه توافــق رســیدند بایــد کمــک کنیــد تــا واقعــاً 

ــد. ــد کــه در مــورد آن توافــق دارن کاری را انجــام بدهن
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گاهـی لازم اسـت مسـئله را بـرای مدتـی کنـار گذاشـت و پـس از گذشـت زمـان، دوبـاره 

بـــه آن بازگشـــت. در حـــل مســـئله ی معنـــوی در مدت زمانی که مســئله رها شــده است:

 همان طور کــــه خداونــــد بــــرای حــل مشــــکات، بندگانــش را بــــه مشـورت امـر 

کـــرده اســـت، بایسـتی در مـورد راه حل های خـود بـا دیگـران مشـورت کنیـم و نقـاط قـوت 

و ضعـــف آن ها را از نظر دیگـــران نیـــز جویـــا شـــویم. چه بسا ممکــــن اســــت جنبه هایی 

از نقــــاط قــــوت و ضعــــف یک  راه حل از نــگاه خـود مـا پوشـیده شـده باشـد و مشـورت 

کـــردن بـا دیگـــران آن را بـر مـا عیـان کند.

بــــه دعــــا و نیایــش پرداختــــه می شود و از خداونــد خواســــته می شود کــه راه حل 

مســــئله را نشــــان دهــد؛ در بســیاری از مــوارد خداونــد مهربــان راه حل را بـه واسـطهٔ 

عواملـــی ماننـــد خوانـدن یـک کتـاب، قـرار دادن شـخصی بـر سـر راه مـا و صحبـت کـردن 

بـــا او و بســـیاری از عوامـــل دیگـــر بـــه ما نشــان خواهد داد. نظام هســتی در حل مســئله 

بــه مــا کمــک خواهــد کــرد.

 تجســــم کــــردن مســــئله کــــه در حــال حــل شــــدن اســــت و هر روز را روزهـای 

تـــازه دانســـتن. اگـر مسـئله هنـــوز حل  نشده اسـت، احتمـال دارد کـــه خداونــد راه حل را 

نشــــان دهــــد؛ یــــا به نحوی بــه ذهــن فــرد انداختــه شــــود کــه چگونـه مسـئله را 

حـــل کنـــد و یـــا موقعیـت و شـــرایط را به نحوی تغییـر دهـد کـه مســــئله حــل شــود. 

در برخــــی مواقــــع احتمــــال دارد کــه دیــدگاه فــرد نســبت بــــه مســئله و حــل آن 

عــــوض شــــود؛ مثا آن را فرصتــــی بــــرای خودســــازی و برگشــــت به سوی خدا و کنار 

جســتن از گناهــان اســتفاده کنــد.

 شــــب پیــــش از خوابیــدن، رابطــــهٔ صمیمانــهٔ ذهنــی، قلبــــی، کامــی و رفتـاری 

بـــا خداونـــد داشـــتن و بـــه دعـــا و راز و نیـــاز بـــا خداونـــد پرداختن، باایمان بــه لطــف 

خداونــــد در کمــــک بــه حــل مســئله بــه خــواب رفتــــن و بــا حسن ظن به خداوند 

امیــد را بــه ایمــان تبدیــل کــردن؛ در هنـــگام اضطـــراب فکـــر را به آرامــی از مســـئله بـــه 
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مهربانـــی و لطـــف خداونـد معطـوف کـــردن و تکـرار ایـن جملـه: »مــــن در ایــن راه بــه 

خــــدا تـــوکل کرده ام و کار خـــود را بـه او سپرده ام و از بـار ســـنگین اضطـراب و ناراحتـی و 

افـــکار منفـــی نجاتـم خواهـد داد«؛ داسـتان حکایـــت از تـوکل دارد تـا جایـی کـه می توانی 

بــــا معنویــــت بــاش و ناامیــد نشــو. ماننــد ابراهیــــم )علیه السام( در بـالای منجنیـق 

بـــه خـــدا امیـدوار بـاش و فکـر نکـن آخـر راه اسـت کـه شـاید آتـش نیـز بـر تـو گلسـتان 

شـــود. ایـــن را بایـــد در افـــکار، پنـــدار، هیجـــان و حالات و رفتار خود نشــان دهیم.

 شــــکرگزاری از خــــدا بــه خاطــر آرامــش به محض بیــدار شــدن از خــواب: ایمــان 

بــه حمایــت خداونــد، تــرس، اضطــراب و افــکار منفــی را دور می کند. بـاور بـه اینکـه 

انســـان از طریـــق ناخـودآگاه جمعـی با خدا و کل هســـتی در تمــاس اســت و بــاور بــه 

اینکــــه خداونــــد راه حــل مســــئله را می دانــد و آن را از طریــق ناخــودآگاه بــه مــا القــاء 

خواهد نمود، بســیار زیبا و کمک کننده اســت. انجـــام دادن مـــوارد بـــالا در یافتـــن راه حـــل 

مسـئله کمـک شـایانی خواهـد کـرد.
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بخشایشگری ◘

مـــا در دنیایـــی پیچیـــده و در میـــان انسان هایی پیچیده تر زندگـــی می کنیم. همـــهٔ مـا 

در طـــول روابطمـــان بـــا اطرافیـــان، در معـرض آسـیب هســـتیم و چه بسا بسـیاری از ایـن 

ــفانه  ــد. متأســ ــا رخ می ده ــه م ــبت ب ــی نس ــر بی عدالت ــر اث ــه و ب ــیب ها غیرمنصفان آس

ــط  ــر روابــ ــش جدایی ناپذی ــه بخــ ــیب های ناعادلانــ ــردی و آس ــن ف ــات بی تعارضــ

انسان ها اســــت و در صــــورت واکنــــش نامناســــب و به کارگیری راهبردهــــای مقابله ای 

ناکارآمـــد در برابـــر آن ها، اثـرات مخـرب بلندمدتی بـــرای سـامت روانـی و جسـمی افــراد 

خواهــد داشــت و خطــر ابتا بــه مشــکات روانــی )از قبیــل پرخاشــگری، خشـونت، 

خصومـــت، افسـردگی، اســـترس، عـدم تأمیـن حمایت اجتماعـــی و اضطـراب( و جســمی 

)از قبیــــل تنگــــی نفــــس، اختــــال در سیســتم عصبــــی ســمپاتیک، زخــــم معــده، 

ســـردردهای مزمـــن، بیماری های قلبـــی عروقـــی و گرفتگـــی عضـــات( ناشـــی از خشـــم 

درون ریــزی شــده یا برون ریزی شــده فراهم می گردد. افـــراد هنـــگام مواجهـــه بـــا تعـــارض 

بیـــن فـــردی یـا اسـترس اجتماعـــی بـــه شیوه های مختلفـی مقابلـــه می کنند. شـاید فـرد 

به طور مســـتقیم مقابله به مثل کنـــد، مثا انتقـــام بگیـــرد یـــا شـــاید از موقعیـــت یـــا فـرد 

خاطـــی اجتنـــاب کنـــد. ولـی هـم ابـراز و هـــم سـرکوب پرخاشـگری شـــاید بـا پیامدهـای 

ســـامت منفـی مرتبـط باشـــد. گزینه ی سـوم، بخشــایش اســت. شــاید فــرد انتخــاب 

کنــــد کــــه فــرد خاطــی را بــه خاطــر خطایــــش ببخشد. بخشـیدن دیگـران فراینـدی 

اســـت کـــه در آن هیجانـــات، شـناخت ها و رفتارهـای منفـی مرتبـــط بـا خشـم، رنجـش و 

خصومـــت از طریـــق افزایـش خـود بـه خـودی هیجانـات، شـناخت ها و رفتارهـای مرتبـط 

بـــا همدلـــی، شـفقت و عاطفـه نسـبت بـه فـرد خاطـــی کاهـش می یابند. در ایـن تعریـف 

مشـــخص می گردد کـــه بخشایشـگری هـر سـه بعـد شــناختی، عاطفــــی و رفتــاری را در 

بر می گیرد. بخشایشــــگری یعنــــی میــل بــه گذشـت از آزار و قضـاوت منفـی نسـبت بـه 

کســـی کـه غیرمنصفانـــه ما را آزار داده اسـت؛
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درحالی که در خـــود دلســـوزی، ســـخاوت و عشـــق نسـبت بـه فـرد خاطـــی )هرچنـد که 

فــــرد خاطــــی ســــزاوار آن نباشــــد( را می پرورانیم. در فراینــــد بخشایشــــگری انسان ها 

بینـــش پیـــدا می کنند کـــه بتواننـــد از رنج هـــا و دردهـــای گذشـــته آزاد شـــوند و بتواننـد 

روبه جلــو حرکــت کننــد و یــاد بگیرنــد دیگــران را بپذیرنــد. بخشــش در قــرآن بســیار مــورد 

تأکیــد قــرار گرفتــه اســت.

تمرین

نامه ای بـــه فـــرد رنجاننـــده بنویســـید و در آن توضیـــح دهیـــد کـــه بـه خاطـــر آن کار 

اشــتباه چقــدر عصبانــی هســتید. در آن نامــه بنویســید کــه چــرا عصبانــی هســتید 

و بــــه خاطــر کاری کــه او انجــام داده اســت چــه رنجــی می کشــید.

زمانـی کـه بـه اتفاقـی کـه بـه شـما آسیب زده و شـخصی کـه بـا شـما بدرفتـاری کــرده 

اســــت فکــــر می کنید، واژهایــــی را کــه بــــه ذهنتــان خطــــور می کند )هــم نسبت به 

فــرد خطــاکار و هــم نســبت بــه عمــل خطــا( بنویســید.

همدلـــی یعنـــی این که اگـر شـخصی ناراحـت اسـت مـــا نیـز هنـگام همدلـی کـردن بـا 

او، احسـاس ناراحتـی کنیـم، نـه این که فقـط بـرای او احسـاس تأسـف کنیـم. فـرض کنیـد 

صمیمی تریــن دوســـت شـــما دچـــار حادثــه ای شـــده اســـت. وقتـــی شـــما او را می بینید 

یـــا از ایـــن موضـــوع مطلـــع می شوید، چـــه احساســـی داریـــد؟ آیـــا شــــما می خندید و 

به ســادگی از کنــــار او عبــــور می کنیــد؟ قطعــــاً این طــور نیســت. شــما حتماً برای دوســت 

خــود ناراحــت می شــوید. ناراحتــی شــما بــرای دوســـتتان و اتفاقـــی کـــه بـــرای او افتـــاده 

اسـت، همـان همدلـی کـردن اسـت. ایـن همدلــی کــردن بــرای یــک دوســت راحــت 

اســــت؛ درصورتی کــه نســــبت بــــه شــخصی که بــه ما آســیب غیرعادلانه رســانده اســت، 

دشوار خواهد بود. اگـــر بتوانیـــم تصـــور کنیـم کـه فـرد رنجاننـده انســـانی اسـت کـه رنـج 

می کشد، می توانیم تصـــور کنیـــم کـــه بـــه او چـــه گذشـته اســـت و چـه احساســـی دارد. 
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بـرای فهمیــــدن او لازم اســت کــه 

بــــه تمــــام ویژگی های شــخصیت 

و رفتــــار او توجــه کنیـد. همچنیـن 

ممکـــن اسـت مفیـــد باشـد کـه بـه 

ــاکار  ــرد خطـ ــی فـ ــی زندگـ چگونگـ

توجــــه کنیــــد. بــا فکــــر کــردن 

بــه زندگــی فــرد خطــاکار ممکــن 

اســــت متوجــــه شــــوید کــــه او 

آن قدر کــــه شــــما تصــــور می کنید 

اوضــــاع خوبــی نــدارد.

تمرین

- در چنــد جملــه )حداقــل پنــج مــورد( موضــوع ناگــوار و دشــواری را کــه اطــاع 

داریــــد در زندگــــی او اتفــــاق افتــاده اســــت توصیــف کنیــد. اگــــر به صورت واقعــی 

اطاعــــی از زندگــــی او نداریــــد، به صورت خیالــــی بنویســــید. به عنوان مثال: او از این که 

به تازگــی از همســرش طــاق گرفتــه اســت بســیار آشــفته اســت.

- حـــال جمـــات تمریـن قبــــل را بازنویسـی کـــرده و خودتــــان را به جای او جایگزیـن 

کنیــــد. به عنوان مثــال: مــــن از این کــه به تازگــی از همســــرم طــــاق گرفتــه ام، بســــیار 

آشفته هستم. یــــک تمریــــن تصویرســــازی ذهنــــی هدایت شده را امتحــــان کنیــد. در 

مکانــــی آرام کــــه هیچ چیزی حواستــــان را پــرت نمی کند، روی یــــک صندلــی راحــت 

بنشــینید. چشـمان خـود را ببندیـد و چنـد نفـس عمیـق بکشـید. وقتی که آرمیـده شـدید، 

بـر قلــب خــود، گرمــی آن و حــس خــوش آن تمرکــز کنیــد. 
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خیر گزینی

بــا اســتفاده از مهــارت خیــر گزینــی شــما والدیــن مفهــوم رشــد معنــوی را می شناســید، 

ــد  ــه آن پایبن ــان ب ــه ی اول خودت ــی در وهل ــوید و در زندگ ــنا می ش ــر آش ــق خی ــا مصادی ب

خواهیــد بــود. گفت وگــو بــا کــودک در مــورد معیارهــای دارای نفــع می توانــد مفیــد باشــد. 

ــد.  ــرح دهی ــود ش ــودکان خ ــرای ک ــل ب ــرای عم ــی ب ــوان مبنای ــار رو به عن ــوم معی مفه

بگوییــد هــر فــردی در زندگــی بــرای رفتارهــای خــود مبنــا و معیــاری دارد. معیــار همــان نفع 

کلــی اســت کــه افــراد بــر اســاس آن رفتارهــای خــود را تنظیــم می کننــد. در واقــع معیــار، 

ــر از نفع هــای جزئــی هســت.  ــد و فرات جهت گیــری کلــی زندگــی افــراد را مشــخص می کن

تــاش کنیــد تــا کــودکان معیارهــای اصلــی رفتارهــای خودشــان را کشــف کننــد. 

از او بپرسید در زندگی به دنبال به دست آوردن چیست؟  |

معیــار اصلــی کارهایــت چیســت؟ رضایــت خــدا؟ رضایــت والدیــن؟ لــذت بــدون اذیــت دیگران؟  |

خشــنود کــردن دیگران؟

ــه  ــر متوج ــود را بهت ــار خ ــوم معی ــد، مفه ــا را بدان ــن گزینه ه ــخ ای ــودک پاس ــر ک اگ

می شــود. از او بخواهیــد رفتارهــای نامطلــوب را در دیگــران ماننــد فروشــنده، راننده تاکســی، 

ــد.  ــال هــای دیگــر، شناســایی کن ــاد و مث ــرد معت فوتبالیســت معــروف، دزد، قاچاقچــی، ف

همچنیــن در ســیگار کشــیدن، دزدی، مصــرف مــواد، بی نمــازی... ســعی کنــد مبنــای ایــن 

ــذت؟ و ...  ــروت؟ ل ــد. شــهرت؟ ث ــدا کن ــوب رو پی رفتارهــای نامطل

بــه کــودک بگوییــد آیــا ایــن معیارهــا ارزش پایــدار دارنــد؟ فــردی کــه برخاف حکــم خدا 

ــی  ــدی و آزادی اســت، چــه معیارهای ــال بی قی ــه دنب ــرد، و ب ــد، روزه نمی گی ــاز نمی خوان نم

ــا  ــاره ب ــدت؟ دراین ب ــذت کوتاه م ــا ل ــت ی ــر اس ــدت مهم ت ــی و درازم ــع حقیق ــا نف دارد؟ آی

ــوان مســیر نادرســت را  ــی می ت ــه هدف ــرای رســیدن ب ــا ب ــه آی ــد ک ــو کنی ــان گفتگ فرزندت

انتخــاب کــرد؟ 

می توانیــم مفهــوم نفــع و ضــرر را از طریــق اعضــای بــدن بــه کــودک آمــوزش بدهیــم. 
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هــر یــک از اعضــای بــدن به عنــوان مخلوقاتــی دارای قوانیــن مخصــوص بــه خــود هســتند 

و غایــت و هــدف خاصــی دارنــد مثــاً غایــت چشــم، دیــدن اســت. عواملــی می تواننــد بــه 

آن هــا ضــرر زده و در کنــار ایــن ضــرر رســان ها، عوامــل دیگــری به عنــوان نفــع آن عضــو 

ــا نفــع و ضررهــای  محســوب می شــود. شــناخت کامــل هــر عضــو می توانــد کــودک را ب

مربــوط بــه آن آشــنا کنــد و اقــدام عملــی و التــزام بــه رفتارهــای خاصــی را نســبت بــه 

آن عضــو در پــی داشــته باشــد. از کــودک بخواهیــد یکــی از اعضــای بــدن را انتخــاب کنــد. 

ــی  ــد چــه عوامل ــد و مشــخص کن ســپس در مــورد حفــظ ســامتی آن عضــو تحقیــق کن

ــم را  ــم چش ــی می توانی ــه صورت ــاً در چ ــوند؟ مث ــوب می ش ــع محس ــو نف ــرای آن عض ب

ــادابی  ــتِ ش ــم پوس ــی می توانی ــه صورت ــم؟ در چ ــف دور نگاه داری ــیب های مختل از آس

داشــته باشــیم؟

بــه کــودک بگوییــد در مــورد ارتقــای تــوان، قــوا و اعضــای بــدن خــود مطالعــه کنــد و یاد 

ــود کارکردهــا و ارتقــای توان هــای آن عضــو می شــود.  ــه بهب ــی منجــر ب ــرد چــه عوامل بگی

ــم از  ــور می توانی ــیم؟ چط ــته باش ــوان داش ــی پرت ــا اندام ــتان و ی ــم دس ــور می توانی چط

ــت شــود؟ چطــور  ــی تقوی ــدرت بینای ــوای آن و ق ــه ق ــم ک ــت کنی ــه ای مراقب چشــم به گون

ــم؟ ــی حافظــه را افزایــش دهی ــم قــدرت مغــز، و کارای می توانی

ــد داشــته باشــد و اساســاً  ــه می توان ــردی ک ــن کارک ــورد هــدف هــر عضــو و بهتری در م

ــو را  ــر عض ــاختار ه ــد س ــودک بای ــن؛ اولًا ک ــد. بنابرای ــر کن ــده فک ــد آم ــان پدی ــرای هم ب

به درســتی بشناســد. ثانیــاً عوامــل حفــظ ســامتی و کارکــرد مؤثــر آن عضــو را یــاد بگیــرد. 

ثالثــاً اقداماتــی را کــه منجــر بــه افزایــش کارایــی در آن عضــو می شــود را شناســایی کنــد. 

رابعــاً در مــورد عواملــی کــه بــرای عضــو ضــرر دارد را بشناســد.

ــی از  ــت. یک ــرر هس ــع و ض ــم نف ــا تزاح ــح ب ــورد صحی ــوه ی برخ ــدی نح ــرد بع راهب

ــر  ــت در تفک ــدن و محدودی ــته ش ــه بس ــر ب ــان منج ــن و مربی ــه در والدی ــی ک برخوردهای

می شــد، پیشــنهاد تنهــا یــک رفتــار و یــک حــق انتخــاب بــرای کــودک هســت. متأســفانه 

اغلــب والدیــن و مربیــان از ایــن روش اســتفاده می کننــد و در ایــن شــرایط امــکان فهــم اولًا 
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گزینه هــای مختلــف و ثانیــاً تبعــات هــر یــک از آن هــا و ثالثــاً تزاحــم و تعــارض آن هــا بــا 

هــم را از کــودک ســلب می کنــد. بــرای مثــال جماتــی هســتند کــه زیــاد شــنیده  می شــوند: 

ــازی کنــی، همیــن الان بایــد  ــداری ب ــه، دیگــه حــق ن الان دیگــه وقــت نوشــتن تکلیف هات

بخوابــی، خوراکی هاتــو بــا دوســتت تقســیم کــن یــا حــق نــداری کارتــون ببینــی. نکتــه ی 

ــه  ــه اولًا ب ــود ک ــم می ش ــی فراه ــدان زمان ــا فرزن ــب ب ــی مناس ــل تربیت ــه تعام اول این ک

کــودک امــکان انتخــاب بیــن گزینه هــای مختلــف رو بدهیــم، ثانیــاً پیامدهــای هرکــدام را 

بــه او توضیــح بدهیــم و ثالثــاً آن هــا را بــه لــزوم انتخــاب یــک نفــع و صرف نظــر کــردن از 

ــم. ــه دهی ــت تر توج ــع پایین دس ــک نف ی

ــه  ــت ک ــی هس ــای مختلف ــن گزینه ه ــاب بی ــت انتخ ــردن فرص ــم ک ــه ی دوم فراه  نکت

هرکــدام دارای نفــع یــا ضــرری ظاهــری ازیک طــرف و نفــع و ضــرری حقیقــی از طــرف دیگــر، 

کــه زمینــه ی شــکوفایی تفکــر و تعقــل را فراهــم کــرده و قــدرت انتخــاب خیــر را در کــودکان 

ارتقــا می دهــد. ایــن ارتقــا زمانــی کــه مربیــان و والدیــن نســبت بــه ترغیــب کــودکان بــه 

ــی در  ــر منفعت هــای حقیق ــن راســتا تبیین گ ــد و در ای ــاش کنن ــر ت ــه ی بهت انتخــاب گزین

زندگــی باشــند بیشــتر اســت.

دادن حــق انتخــاب بــه فرزنــد بیــن چنــد گزینــه یعنــی در موقعیت هــای طبیعــی در خانــه 

ــای  ــتوری، موقعیت ه ــات دس ــای جم ــد به ج ــاش کنن ــن ت ــان و والدی ــه، مربی ــا مدرس ی

انتخــاب بیــن امــور مختلــف را بــرای کــودک بیــان کننــد تــا از ایــن طریــق بــا فعــال کــردن 

تفکــر، کــودک را بــه مقایســه ی نفــع و ضررهــا و درک تزاحــم بیــن آن هــا و نهایتــاً انتخــاب 

ســوق بدهیــم. 

می تونی الان بازی نکنی، اما بعد از انجام تکالیفت، وقت هست بیشتر بازی کنی. |

اگه الان بازی نکنی می تونیم امروز عصر بریم پارک. |

اگه خوراکیت رو با دوستت تقسیم کنی، در دلت بیشتر احساس خوشحالی می کنی. |

می تونیم امروز تنهایی به خرید فان اسباب بازی بریم، یا فردا همراه با پدرت به فروشگاه بریم. |
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هرچنــد کــه داروت تلخــه و خوردنــش بــرات ســخته، امــا اگــه نخــوری درد و ناراحتیــت به شــدت  |

ــه. ادامه دار میش

می توانیــم بــا ظرافــت تمــام بــه جــای اینکــه مســواک زدن یــا نــزدن، غــذا خــوردن یــا نخــوردن  |

را بــه انتخــاب او بگذاریــم، انتخــاب نــوع مســواک و خمیردنــدان را بــه عهــده ی فرزندمــان بگذاریــم. 

ــور  ــرای انجــام دادن ام ــادی ب ــل زی ــودک، می ــد ک ــن احســاس می کنن ــر والدی ــر! اگ تذک

ــم در  ــف را ه ــه ی تخل ــا دارد گزین ــته های آن ه ــف از خواس ــود و تخل ــل خ ــا می ــق ب مطاب

بیــن گزینه هــای پیشــنهادی قــرار دهنــد و فقــط تبعــات آن را بــرای کــودک ترســیم کننــد. 

بــرای مثــال بگوییــد می تونــی الان تکالیــف رو انجــام بــدی و بعــد از اون فیلــم نــگاه کنــی 

ــا  ــه م ــی و وقتی ک ــم ببین ــی و بعــد فیل ــازی کن ــی الان ب ــا؛ می تون ــی ی ــع بخواب و ســر موق

ــود  ــح خســته و خواب آل ــی مشــق بنویســی و صب ــت تنهای ــر وق ــا دی ــم ت ــه می خوابی هم

بــه مدرســه بــری. اگــر فرزنــد گزینــه ی دوم را انتخــاب کنــد، درعین حــال کــه تمــرد نکــرده، 

خواســته اش جــزو پیشــنهادهای مــا بــوده اســت. 
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ملاحظات رسانه ای ◄

امــروزه محصــولات رســانه ای دیجیتــال به آســانی در دســترس همــه ی کــودکان و 

نوجوانــان هســتند و رادیــو، تلویزیــون، بازی هــای ویدئویــی، تلفــن هوشــمند، شــبکه های 

اجتماعــی و به صــورت کلــی اینترنــت نقــش اصلــی را در زندگــی مــا و کــودکان و نوجوانــان 

بــازی می کنــد. ایــن رســانه ها تأثیــرات عمیــقِ مثبــت و منفــی بــر رشــد اجتماعــی، شــناختی 

ــتفاده از  ــری اس ــوژی و همه گی ــزون تکنول ــترش روزاف ــا گس ــذارد. ب ــراد می گ ــاری اف و رفت

ــر از  ــه کمت ــف ب ــه محتواهــای مختل ــراد ب ــان دسترســی اف ابزارهــای الکترونیکــی، مدت زم

یــک دقیقــه رســیده اســت و ایــن زمــان به مــرور حتــی در حــال کاهــش نیــز هســت. 

در حالــی کــه بــه نظــر می رســد رســانه ها گاهــی اوقــات بــرای فــرار از تنهایــی گزینــه ی 

ــدوه خــود  ــر غــم و ان ــد ب ــا اســتفاده از آن، می توانن ــراد ب خوبــی محســوب می شــوند و اف

ــا  ــرای مقایســه ی خــود ب ــه رســانه بســتری ب ــد ک ــا  متخصصــان می گوین ــد، ام ــه کنن غلب

دیگــران )مدل هــا، افــراد موفــق و سرشــناس و ...(  مهیــا می کنــد. نتیجــه ی ایــن مقایســه ی 

نامتناســب، شــک و تردیــد در مــورد ارزش هــای خــود اســت؛ بنابراین افــراد خــود را بی ارزش 

ــرد. ــرار می گی ــه و عزت نفــس در آســتانه ی تضعیــف ق یافت

بطــور کلــی اســتفاده ی افسارگســیخته از رســانه ها؛ به ویــژه شــبکه های اجتماعــی 

ــی، حســادت، اضطــراب، افســردگی، خودشــیفتگی و کاهــش  ــری از تنهای ــا ســطوح بالات ب

ــت. ــط اس ــی مرتب ــای اجتماع مهارت ه

هــر چنــد نمی تــوان تاثیــرات مثبــت رســانه را نادیــده گرفــت، ولــی اقــدام معقــول ایــن 

ــرل شــده اســت،  ــدون کنت ــه فضــای مجــازی ب ــی ک ــه در برهــه ی حســاس کنون اســت ک

کودکمــان را در ایــن ورطــه تنهــا نگذاریــم. والدیــن بــا افزایــش سوادرســانه ای خــود و انجــام 

ــه  ــه ب ــد. در  ادام ــن خصــوص بردارن ــی در ای ــد قدم هــای مثبت ــات اساســی می توانن اقدام

ارائــه ی راهکارهــای ســاده ای بــرای کاهــش نقــش منفــی رســانه های بصــری می پردازیــم.
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ــه  ــدان خــود ب ــر روی فرزن ــوای نامناســب را ب ــر محت ــد تأثی ــرای اینکــه بتوانن ــن ب والدی

ــد: ــرراً انجــام دهن ــل برســانند، بایســت اقدامــات ســاده و آســانی را مک حداق

بــه برنامه هایــی کــه کــودک و نوجــوانِ شــما در حــال تماشــای آن اســت، توجــه کنیــد و بــا او  |

بــه تماشــا بنشــینید. هــر چــه کــودک کمســن تر، تأثیرپذیــری بیشــتر؛

ــن  | ــد. والدی ــتفاده نکنی ــودک اس ــتار ک ــوان پرس ــه ای و ... به عن ــازی رایان ــم، ب ــون، فیل از تلویزی

پرمشــغله اغلــب بــرای اینکــه فرزندشــان بــا آن هــا کار نداشــته باشــد، ایــن کار را انجــام می دهنــد؛

ــدی در حــال پخــش هســت،  | ــه ی مفی ــن هســتید برنام ــه مطمئ ــط درصورتی ک ــون را فق تلویزی

روشــن کنیــد و نــه همیشــه؛

تلویزیــون را کانــون خانــه نکنیــد. اگــر تلویزیــون در مرکــز توجــه باشــد، همــواره بهانــه ای بــرای  |

ــود؛ ــم می ش ــل( آن فراه ــی بی دلی ــردن )حت ــن ک روش

ــز  | ــی در مغ ــر دریافت ــد. تصاوی ــال را ندهی ــای دیجیت ــتفاده از ابزاره ــازه ی اس ــواب اج ــل از خ قب

ــوس شــود؛ ــی و کاب ــروز بدخواب ــث ب ــن اســت باع ــده و ممک ــودک مان ک

ــرای ســامت  | ــه ب ــد. همان طــور ک ــم و ... تعییــن کنی ــرای مشــاهده ی فیل ــی ب ــت زمان محدودی

فرزندتــان، رژیــم غذایــی مناســب تهیــه می کنیــد، یــک رژیــم رســانه ای نیــز بــرای او فراهــم نماییــد؛

هرگــز اجــازه ی اســتفاده از تلویزیــون و ســایر ابزارهــای دیجیتــال را در داخــل اتــاق کــودک و در  |

خفــاء ندهیــد؛

ــم در  | ــی فیل ــر اصل ــه اگرچــه بازیگ ــد ک ــح دهی ــدن صحنه هــای خشــونت بار توضی ــگام دی در هن

ایــن صحنــه صدمــه ای ندیــد امــا در دنیــای واقعــه ای چنیــن ضربــه ای منجــر بــه آســیب، جراحت و 

حتــی مــرگ می شــود. همچنیــن بــرای خشــونت کامــی هــم بیــان کنیــد کــه اســتفاده از ایــن واژه 

در تعامــل بــا دوســتان و آشــنایان باعــث تحقیــر و تمســخر آنــان شــده و موجــب از بیــن رفتــن 

رابطــه ی دوســتی خواهدشــد؛ 

ــاهده،  | ــض مش ــود و به مح ــش داده ش ــح نمای ــب واض ــای نامناس ــه صحنه ه ــد ک ــازه ندهی اج

ــم و انیمیشــن را متوقــف کنیــد؛ ــا نمایــش فیل ــال را تغییــر دهیــد ی کان

هنگامی کــه قهرمــان داســتان بــرای حــل مشــکات از خشــم اســتفاده می کنــد، توضیــح دهیــد  |

کــه راه هــای بهتــری هــم وجــود داشــت و ایــن بهتریــن روش بــرای حــل مســئله نبــود؛
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بــا والدیــنِ دوســتانِ فرزندتــان نیــز تمــاس بگیریــد و تــاش کنیــد یــک شــبکه ی محلــه ای بــرای  |

عــدم نمایــش محتــوای نامناســب بــه همســالان محیــط زندگیتــان بــه وجــود آوریــد؛

در هنــگام دانلــود، خریــد یــا اســتفاده از محصــولات رســانه ای دیجیتــال بــه برچســب راهنمــای  |

والدیــن آن توجــه کنیــد و به هیچ وجــه محتــوای نامناســب بــرای کــودک و نوجــوان تهیــه نکنیــد؛

بــا اســتفاده از منابــع موجــود در اینترنــت، وضعیــت محصــول رســانه ای کــه کــودک یــا نوجــوان  |

ــان  ــن فرزندت ــرای س ــه ب ــد و درصورتی ک ــدا کنی ــی پی ــام رتبه ده ــد را در نظ ــا کن ــد دارد تماش قص

مناســب نیســت، از مشــاهده  آن جلوگیــری نماییــد؛

پــس از مشــاهده ی یــک خبــر نامتناســب بــا ســن؛ زمانــی را بــه صحبــت بــا کــودک در خصــوص  |

آن موضــوع اختصــاص دهیــد؛

در صــورت امــکان گــذرانِ اوقــات فراغــت فرزندتــان را از تلویزیــون دیــدن بــه ســمت مطالعــه،  |

ــازی، ورزش و ... تغییــر دهیــد. ب



120

وز
مـ

رآ
ــ

ز ف
مو

دآ
ـو

خـ

راهنمای دانلود محتوای مناسب برای کودک و نوجوان  ◘

ــر کســی پوشــیده  ــان ب ــودکان و نوجوان ــیِ ک ــر ســاختار روان ــر رســانه ها، ب ــروزه تأثی ام

نیســت و از ایــن  رو درجه بنــدی ســنی فیلم هــا همــواره یکــی از دغدغه هــای جــدی 

دســت اندرکاران ســامت روان کــودک و نوجــوان بــوده اســت. مخاطبــانِ کوچک تــر 

ــر همیــن اســاس بیشــتر  ــد؛ ب ــم دارن ــب فیل ــرِ پخش شــده در قال ادراک متفاوتــی از تصاوی

کشــورها بــا دقــت و ماحظــه ای جــدّی ایــن تأثیــرات را دنبــال و بــر آن نظــارت می کننــد. 

وب ســایت های دانلــود فیلــم، ســریال و بــازی کامپیوتــری و موبایلــی، در قســمت 

توضیحــات اثــری کــه قصــد دانلــود آن را داریــد، عامت هــا یــا کلماتــی را قــرار می دهنــد. 

ایــن نشــان ها در واقــع مشــخص می کننــد کــه محصولــی کــه قصــد خریــد یــا دانلــود آن 

را داریــد، آیــا بــرای کــودک یــا نوجــوان شــما مناســب اســت یــا خیــر؟ معروف تریــن نظــام 

ــده اند. ــه آورده ش ــانه ای در ادام ــولات رس ــدی محص درجه بن
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فیلم های سینمایی  

درجــه ی G: مختــص تماشــاگران عمومــی اســت و بیشــتر شــامل انیمیشــن های 

ــه  ــتند ک ــای مس ــا فیلم ه ــدی، درام ی ــای کم ــی از فیلم ه ــه برخ ــود. البت ــودکان می ش ک

دربردارنــده ی مســائل غیراخاقــی و مضــر بــرای کــودکان نیســتند هــم در ایــن درجه بنــدی 

ــای  ــاوی صحنه ه ــه ح ــاری اســت ک ــدی شــامل آث ــن درجه بن ــع ای ــد. در واق ــرار می گیرن ق

ــواد مخــدر نیســتند. ــی، خشــونت و اســتعمال م غیراخاق

ــع  ــتند، در واق ــن هس ــی والدی ــد راهنمای ــته، نیازمن ــن دس ــای ای ــه ی PG: فیلم ه درج

والدیــن تشــخیص می دهنــد کــه تماشــای ایــن فیلم هــا بــرای کودکانشــان مناســب اســت 

ــاره ی  ــد و ســپس درب ــا کنن ــا را تماش ــه فیلم ه ــه می شــود ک ــن توصی ــه والدی ــر؟ ب ــا خی ی

آن هــا تصمیــم بگیرنــد. فیلم هــای ایــن دســته عــاری از صحنه هــای اســتعمال مــواد مخــدر 

اســت؛ امــا ممکــن اســت کمــی خشــونت داشــته باشــند.
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ــرای  ــا ب ــای آن ه ــه تماش ــت ک ــی اس ــص فیلم های ــه مخت ــن درج ــه ی PG-13: ای درج

کــودکان زیــر ۱۳ ســال نیازمنــد راهنمایــی والدیــن اســت. در واقــع وقتــی فیلمــی در ایــن 

ــر  ــودکان زی ــرای ک ــن اســت ب ــه ممک ــر می دهــد ک ــن تذک ــه والدی ــرد ب ــرار می گی ــروه ق گ

ــری از  ــم خب ــا ه ــن فیلم ه ــه در ای ــد، البت ــته باش ــب داش ــای نامناس ــال صحنه ه ۱۳ س

صحنه هــای غیراخاقــی و نامتعــارف و خشــونت نیســت؛ ولــی مصــرف مــواد مخــدر ممکــن 

اســت وجــود داشــته باشــد.

درجــه ی R: درجــه R محدودشــده اســت و فیلم هــای ایــن درجــه، مختــص بزرگســالان 

ــن  ــی تماشــای ای ــر ۱۷ ســال مناســب نیســت. در کشــورهای غرب ــراد زی ــرای اف اســت و ب

ــدا  ــن ابت ــه والدی ــه  شــده اســت ک ــرد و توصی ــن صــورت می گی ــا والدی ــراه ب فیلم هــا، هم

ــه تماشــای آن بنشــینند. ــدان ب ــا فرزن ــل ب ــد و در صــورت تمای خــود ایــن فیلم هــا را ببینن

ــن  ــه در ای ــی ک ــه فیلم های ــت ک ــن اس ــانگر ای ــدی نش ــن درجه بن ــه یNC- 17: ای درج

تقســیم بندی قــرار می گیرنــد، بــرای افــراد ۱۷ و زیــر ۱۷ ســال مناســب نیســتند و نبایــد بــه 

تماشــای آن هــا بنشــینند. چــون ممکــن اســت دربردارنــده صحنه هــای نامناســبی باشــند.
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سریال ها ◘

TV-Y رده

ــه ی  ــه هم ــد ک ــش می کنن ــی را پخ ــت و برنامه های ــودکان اس ــوص ک ــه مخص ــن رتب ای

ــا  ــن برنامه ه ــد. ای ــا کنن ــا را تماش ــن برنامه ه ــد ای ــنین می توانن ــه ی س ــا هم ــودکان ب ک

ــدارد. ــت خاصــی ن ــد و محدودی ــرار می گیرن ــورد اســتفاده ق ــری م ــرای یادگی بیشــتر ب

TV-Y7 رده

ــن  ــرد و ای ــالای ۷ ســال را در برمی گی ــراد ب ــرای اف ــوای مناســب ب ــدی محت ــن رتبه بن ای

ــد. ــش دهن ــودکان را افزای ــی ک ــای زندگ ــد مهارت ه ــا می توانن برنامه ه

TV-G رده

ایــن رتبه بنــدی بــرای تمامــی ســنین اســت و همــه می تواننــد بــا ایــن رتبــه، برنامه هــا 

ــم  ــار ه ــواده در کن ــه ی خان ــه هم ــد ک ــن را دارن ــاز ای ــریال ها امتی ــن س ــد. ای ــاره کنن را نظ

ــد. ــدون محدودیــت خاصــی برنامه هــای تلویزیــون را ببینن ب
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TV-PG رده

ــد.  ــب نباش ــن مناس ــنین پایی ــا س ــودکان ب ــرای ک ــد ب ــا می توان ــه از برنامه ه ــن رتب ای

خانــواده می توانــد بــا صاح دیــد خــود ایــن برنامه هــا را بــرای کــودکان خــود بــه نمایــش 

ــدون  ــف، ب ــیار خفی ــا بس ــزا ی ــدون ناس ــد از: ب ــا عبارت ان ــن برنامه ه ــن ای ــد. قوانی درآورن

روابــط جنســی و در نهایــت نداشــتن گفتگــوی خشــن.

TV -14 رده

ــن  ــا ای ــتند و خانواده ه ــب نیس ــال مناس ــر ۱۴ س ــودکان زی ــرای ک ــا ب ــن برنامه ه ای

برنامه هــا را بــرای آن هــا مجــاز نمی داننــد.

TV-MA رده

ــری  ــن س ــتند. در ای ــب نیس ــن ۱۷ مناس ــنین پایی ــرای س ــا ب ــری از برنامه ه ــن س ای

ســریال ها، روابــط جنســی به صــورت محــدود و در بعضــی مواقــع برهنگــی دیــده می شــود.



125

س
ــ
نف
ت
عزّ
ش
ور
ـر
پ

همچنیــن ممکــن اســت در قســمت توضیحــات، یکــی از حــروف زیــر نیــز کار درجه بندی 

ســنی فیلم هــا آورده شــده باشــد.

)D( دیالوگ های خشن -

)L( ناسزا و توهین -

)S( صحنه های جنسی -

)V( خشونت و خونریزی -
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بازی های رایانه ای و موبایلی ◘

خردســالان )EC(: ایــن بــازی بــرای افــراد بــالای ۳ ســال توصیــه 

ــا  ــونتی در آن ه ــه خش ــتند و هیچ گون ــاده هس ــیار س ــود. بس می ش

ــود. ــده نمی ش دی

ــه  ــال توصی ــالای ۶ س ــراد ب ــرای اف ــا ب ــن بازی ه ــه )E(: ای هم

ــی  ــن و فضای ــزی و لح ــا فانت ــتند و ی ــی هس ــا ورزش ــود و ی می ش

ــد. ــه دارن کودکان
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ــال  ــالای ۱۰ س ــراد ب ــرای اف ــا ب ــن بازی ه ــه E10+( +۱۰(: ای هم

توصیــه می شــود. ایــن درجه بنــدی بــرای بازی هایــی بــه کار 

مــی رود کــه خشــونت بســیار پایینــی دارنــد و اغلــب لحنشــان کمــی 

خشــونت آمیز اســت.

ــرای افــراد بــالای ۱۳ ســال توصیــه  ــازی ب نوجوانــان )T(: ایــن ب

می شــود. خشــونت، موضوعــات وسوســه انگیز، مقــدار کمــی خــون، 

مشــروبات الکلــی یــا زبــانِ تنــدی دارنــد.

جوانــان )M(: ایــن بازی هــا بــرای افــراد بــالای ۱۷ ســال توصیــه 

ــی،  ــوای جنس ــون، محت ــاد، خ ــونت زی ــاوی خش ــوند و ح می ش

ــده هســتند. ــا لحــن بســیار خشــن و زنن برهنگــی ی

ــراد  ــب اف ــط مناس ــا فق ــن بازی ه ــالان )AO(: ای ــط بزرگ س فق

ــا خشــونت  ــوای جنســی ی ــالای ۱۸ ســال هســتند و حــاوی محت ب

بســیار شــدید هســتند.
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همچنیــن پــس از تشــکیل بنیــاد ملــی بازی هــای رایانــه ای در ایــران، ترویــج »فرهنــگ 

ــم تعییــن  ــک هــدف اساســی و مه ــوان ی ــه ای« به عن ــوب از بازی هــای رایان اســتفاده مطل

شــد. علــت انتخــاب چنیــن هدفــی در ایــران، بهره منــدی از قــدرت آموزشــی و تأثیرگــذاری 

بازیــه ای رایانــه ای و دور شــدن از احتمــال ابتــا بــه اختــالات روحــی و روانــی و آســیب های 

ــدای ســال 95  ــه از ابت ــی ک ــی از فعالیت های ــود. یک ــه اســتفاده نامناســب از آن ب منجــر ب

ــی  ــای ویدئوی ــوزه بازی ه ــا در ح ــی خانواده ه ــش آگاه ــت افزای ــام ESRA جه ــط نظ توس

ــا  ــان بازی ه ــای آسیب رس ــذاری محتواه ــدت تأثیرگ ــردن ش ــخص ک ــرد، مش ــام می گی انج

بــر روی مخاطبــان خــود از طریــق امتیازدهــی بــه هــر یــک از محتواهاســت، کــه به وســیله 

درج تصویرنگاره هــای محتوایــی بــر روی بســته بندی بازی هــا بــه اطــاع خانواده هــا 

ــه ایــن تصویرنگاره هــا از  ــا دقــت ب ــازی ب ــد ب ــگام خری ــد در هن می رســد و آن هــا می توانن

شــدت تأثیرگــذاری هــر یــک از محتواهــای آسیب رســان آن بــازی مطلــع شــوند.

ــر روی  ــازی ب ــذاری ب ــدت تأثیرگ ــزان ش ــگاره می ــن تصویرن ای

مخاطبــان را در زمینــه دخانیــات و مــواد مخــدر مشــخص می کنــد. 

ایــن تصویرنــگاره میــزان مهــارت موردنیــاز بــرای انجــام بــازی را 

ــرای  ــه ب ــازی ک ــه امتی ــا توجــه ب ــان ب ــد و مخاطب مشــخص می کن

ایــن تصویرنــگاره در نظــر گرفتــه شــده اســت بــه میــزان ســختی 

ــازی  ــد. به طــور مثــال امــکان دارد یــک ب ــازی پــی می برن انجــام ب

رده 3+ )مناســب بــرای همــه ســنین( دریافــت کــرده باشــد، یعنــی 

فاقــد محتــوای آسیب رســان باشــد، ولــی ســبک بــازی به گونــه ای 

ــد و  ــته باش ــالا داش ــارت ب ــه مه ــاز ب ــازی نی ــام ب ــه انج ــد ک باش

مناســب بازیکنــان مبتــدی نباشــد. 
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ایــن تصویرنــگاره میــزان شــدت تــرس را در هــر یــک از بازی هــا 

مشــخص می کنــد. محدودیــت دیــد و تاریکــی، محیط هــا و 

فضاهــای خرابــه، صداهــای محیــط بــا منبــع نامشــخص، مواجهــه 

ــی  ــه معیارهای ــی و ... از جمل ــات ناگهان ــا، اتفاق ــواع هیولاه ــا ان ب

می باشــند کــه میــزان شــدت تأثیرگــذاری عناصــر تــرس را بــر روی 

ــد. ــخص می کنن ــان مش بازیکن

ایــن تصویرنــگاره میــزان شــدت خشــونت در هــر یــک از بازی ها 

را مشــخص می کنــد و نشــان دهنده تأثیرگــذاری صحنه هــای 

ــرار و  ــه تک ــت. از جمل ــان اس ــر روی بازیکن ــازی ب ــونت آمیز ب خش

تنــوع صحنه هــای خشــونت آمیز و قســاوت آمیــز، میــزان پاشــیده 

ــاح های  ــتفاده از س ــازی، اس ــود در ب ــون موج ــم خ ــدن و حج ش

ــره . ــر و غی ــای نفربه نف ــوا و درگیری ه ــوع، دع ــرم متن ــرد و گ س

ایــن تصویرنــگاره میــزان شــدت ناهنجاریهــای اجتماعــی هر یک 

از بازی هــا را مشــخص می کنــد. از جملــه ایــن مــوارد نــوع و میــزان 

تکــرار کلمــات ناشایســت در بــازی، موســیقی های ناهنجــار و رفتــار 

خــارج از عــرف می باشــند. 

ــدی هــر  ــأس و ناامی ــال حــس ی ــزان انتق ــگاره می ــن تصویرن ای

ــی  ــد. پوچ ــش می ده ــان را نمای ــر روی بازیکن ــا ب ــک از بازی ه ی

ــط  ــده مرتب ــات ناامیدکنن ــازی، اتفاق ــتان ب ــودن داس ــدف ب و بی ه

ــدان  ــذاب وج ــث ع ــازی باع ــه در ب ــی ک ــازی و کارهای ــا قهرمان ب ب

در بازیکــن شــود از جملــه معیارهایــی هســتند کــه حــس یــأس و 

ــد. ــل می کنن ــن منتق ــه بازیک ــدی را ب ناامی
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ــان  ــودکان و نوجوان ــرای ک ــب ب ــوای مناس ــان از محت ــرای اطمین ــن ب ــن والدی همچنی

می تواننــد از ســایت »کدومــو« اســتفاده کننــد. در معرفــی ایــن ســایت آمــده اســت کــه: 

ــت. در  ــری اس ــاده ی یادگی ــزی آم ــر چی ــای ه ــا تماش ــی دارد و ب ــن خال ــک ذه ــودک ی ک

ایــن ســن، آن هــا قــادر بــه تشــخیص چیزهــای خــوب و بــد از هــم نیســتند. آن هــا تنهــا 

ــرای  ــد ب ــن بای ــن والدی ــد. بنابرای ــال می کنن ــد و دنب ــد، می پذیرن ــه دیده ان ــی را ک چیزهای

تماشــای کارتــون، پابه پــای فرزنــدان خــود وقــت بگذارنــد و مراقــب آنچــه کــودکان تماشــا 

می کننــد، باشــند. کــودکان قلــب و ذهنــی صــادق و مهربــان دارنــد؛ فقــط بایــد بــه آن هــا 

مســیر درســت را نشــان داد.

امــا در ایــن مســیر شــما والدیــن عزیــز تنهــا نیســتید و می توانیــد با تیمــی از کارشناســان 

ــی و  ــالات روح ــن و ح ــولات س ــب ترین محص ــا مناس ــوید ت ــراه ش ــه هم ــده و باتجرب زب

روانــی فرزنــد خــود را انتخــاب کنیــد و مطمئــن باشــید محصولــی کــه فرزنــد شــما اســتفاده 

می کنــد باعــث رشــد و پیشــرفتش خواهــد شــد.

ــی  ــش ارزیاب ــرده و هدف ــاز ک ــال ۱۳۹۸ آغ ــود را از س ــت خ ــو« فعالی ــایت »کدوم وب س

ــت. ــی اس ــای ایران ــتیاری خانواده ه ــور دس ــانه ای به منظ ــولات رس محص

ســایت »کدومــو« بــه ارزیابــی فیلم هــای ســینمایی، برنامه هــای تلویزیونــی، انیمیشــن، 

کتــاب، بازی هــای موبایلــی و رایانــه ای، نرم افزارهــا و دیگــر محصــولات رســانه ای می پــردازد. 

معیارهــای ارزیابــی شــامل بررســی پیــام مثبــت، الگــوی مثبــت، خشــونت، ناهنجاری هــای 

اجتماعــی، تــرس و ناهنجاری هــای دینــی ایــن محصــولات اســت کــه بــا بررســی هریــک 
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از ایــن معیارهــا، ســنّ پیشــنهادی محصــولات توســط کارشناســان مشــخص خواهــد شــد. 

البتــه بخــش مهمــی کــه از نیازهــای اساســی خانواده هــا بــرای انتخــاب محصــولِ مناســب 

ــش،  ــن بخ ــد«. در ای ــن بدانن ــت والدی ــه لازم اس ــوان »آنچ ــا عن ــت ب ــی اس ــت، بخش اس

ــه بررســی جامــع  ــواده همــراه می شــوند و ب ــا خان ــا نگاهــی روان شناســانه ب کارشناســان ب

ــاهده  ــا مش ــد ب ــا می توانن ــد. خانواده ه ــدان می پردازن ــر فرزن ــرات آن ب ــول و تأثی محص

ــول  ــر، محص ــا اطمینانِ خاط ــده، ب ــنّ مشخص ش ــده و س ــای انجام ش ــاظ ارزیابی ه و لح

مناســب فرزنــد خــود را انتخــاب کننــد.
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ملاحظات درسی ◄

کتــب درســی کــودکان به عنــوان یکــی از مهم تریــن 

دارد.  در دل خــود  آموزشــی، مفاهیــم مهمــی  ابزارهــای 

ــا مهارت هــای اجتماعــی  ایجــاد پیونــد بیــن ایــن مفاهیــم ب

و شــناختی موردنیــاز فرزنــدان، باعــث تثبیــت عمیق تــر 

آموخته هــا شــده و کــودکان را در یادگیــری مهارت هــای 

اساســی زندگــی همراهــی می نمایــد.

در ادامــه جــدول بررســی کتاب هــای درســی شــش 

پایــه ی تحصیلــی دبســتان، کــه  قرابــت مفهومــی هــر درس 

ــوق و  ــه عزت نفــس )حق ــوط ب ــک و مرب ــا مهارت هــای نزدی ب

تکالیــف شــهروندی، آداب معاشــرت اجتماعــی، ادب و احتــرام 

ــا  ــه می شــود. شــما ب ــد، ارائ ــدی( را تعییــن می کن و جرأت من

داشــتن ایــن جــدول راهنمــا، می توانیــد جنبه هــای آموزشــی 

ــاخته،  ــکار س ــان آش ــرای فرزندت ــن دروس را ب ــان در مت پنه

ــتا،  ــت ایس ــرده و درس را از حال ــدی ک ــری او را چندبع یادگی

بــه حالــت پویــا درآوریــد. 
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پایــه ی اول ابتدایی

کتاب��فــارسی

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام
نگاره�1

به�خانه�ما�خوش�آمدی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام

نگاره�2

بچه�ها�آماده

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�عزت�نفس

نگاره�3

�یک،�دو�و�سه،�راه�مدرسه

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی
نگاره�4

به�مدرسه�رسیدیم

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام

نگاره�5

از�کلاس�ما�چه�خبر

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی
نگاره�6

بازی،�بازی،�تماشا

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی
نگاره�7

به�به،�چه�روستایی!

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام

نگاره�8

چه�دنیای�قشنگی!

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام

نگاره�10

نوروز�در�خانه�ی�ما

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�1:�آب�-�باران

آموزش�ادب�و�احترام درس�2:�ابر�-�باد

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی
درس�3:مدرسه�-�کلاس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�4:�توت-�تاب
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مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام درس�5:�مادر�-�نان

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�6:�ایران�-�سرباز

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی
درس�8:�دریا-�اردک

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�10:�پرواز�-�جنگل

آموزش�ادب�و�احترام درس�11:�روز�برفی-�درخت

آموزش�ادب�و�احترام درس�12-�همکاری-�گل

آموزش�ادب�و�احترام درس�13:�نارنج�و�برنج-�خروس�خوش�آواز

آموزش�ادب�و�احترام درس�14:مهتاب-�چشمه�و�چراگاه

آموزش�ادب�و�احترام درس�15:�ژاله�و�منیژه-�کتابخوانی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�عزت�نفس

درس�16:�در�بازار

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�17:�صدای�موج-�سفر�دلپذیر

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�18:�علی�و�معصومه-�مثل�خوشید

آموزش�ادب�و�احترام درس�19:�حلزون

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام

درس�20:�رضا-�خاطرات�انقلاب

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�21:�لاک�پشت�و�مرغابی�ها

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�22-22:�پیامبر�مهربان
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کتاب��قــرآن

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام درس�1:�به�نام�خدا،�بسم�الله

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�2:�نعمت�های�خدا

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�3:�خانه�ما

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�4:�قرآن�بخوانیم

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�5:�کودک�مسلمان

آموزش�ادب�و�احترام درس�6:�مدرسه�ما
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پایــه ی دوم ابتدایی

کتاب��فــارسی

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�1:�کتابخانه�کلاس�ما

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�2:�مسجد�محله�ما

پرورش�جرأت�مندی درس�3:�خرس�کوچولو

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

جرات�مندی
درس�5:�چوپان�درستکار

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�6:کوشا�و�نوشا

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�عزت�نفس

درس�7:�دوستان�ما

آموزش�ادب�و�احترام درس�8:�از�همه�مهربان�تر

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�9:�زیارت

پرورش�عزت�نفس درس�10:�هنرمند

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�12:�فردوسی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�13:�ایران�زیبا

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�14:�پرچم

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�15:�نوروز

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�16:�پرواز�قطره

آموزش�ادب�و�احترام درس�17:��مثل�دانشمندان
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مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

درس�1:�الف�کوچک،�سکون�و�ترکیب�حروف�و�

کلمات

آموزش�ادب�و�احترام درس�3:�سوره�حمد

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�4:�سوره�ناس

آموزش�ادب�و�احترام درس�5:�سوره�فلق

آموزش�ادب�و�احترام درس�6:�سوره�توحید

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی
درس�7:�سوره�نصر

آموزش�ادب�و�احترام درس�8:�سوره�کوثر

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�9:�سوره�عصر

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�10:�سوره�فیل

آموزش�ادب�و�احترام درس�11:�سوره�کافرون

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�جرأت�مندی
درس�13:�سوره�تین

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس
درس�14:�سوره�قدر،�باغی�میان�آتش

کتاب��قــرآن

کتاب��هدیه�های�آسمان

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�عزت�نفس
درس�1:�هدیه�های�خدا�

آموزش�ادب�و�احترام درس�2:�پرندگان�چه�می�گویند؟

آموزش�ادب�و�احترام درس�3:�خاطره�ماه



138

وز
مـ

رآ
ــ

ز ف
مو

دآ
ـو

خـ

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام درس�4:�مهربان�تر�از�مادر

آموزش�ادب�و�احترام درس�5:�وضو�می�گیریم

آموزش�ادب�و�احترام درس�6:�پیامبران�خدا

آموزش�ادب�و�احترام درس�7:�مهمان�کوچک

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�8:�جشن�میلاد

آموزش�ادب�و�احترام درس�10:�خانواده�مهربان

آموزش�ادب�و�احترام درس�12:�پدر�مهربان

آموزش�ادب�و�احترام درس�13:�بهترین�دوست

آموزش�ادب�و�احترام درس�15:�بچه�ها�سلام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

درس�18:�راز�خوشبختی
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پایــه ی سوم ابتدایی

کتاب��فــارسی

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�1:�محله�ی�ما

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�2:�زنگ�ورزش

آموزش�ادب�و�احترام درس�3:�آسمان�آبی�طبیعت�پاک

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�4:�آواز�گنجشک

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی��
درس�5:�بلدرچین�و�برزگر

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی� درس�6:�فداکاران

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام�
درس�8:�پیراهن�بهشتی

آموزش�ادب�و�احترام�� درس�9:�بوی�نرگس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی��� درس�12:�ایران�عزیز

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی��� درس�14:�ایران�آباد

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی�
درس�15:�دریا

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی��
درس�16:�اگر�جنگل�نباشد

آموزش�ادب�و�احترام��� درس�17:�چشم�های�آسمان
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کتاب��هدیه�های�آسمان

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام درس�1:�آستین�های�خالی

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی���
درس�4:�در�کاخ�نمرود

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی�

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی��

درس�5:�روز�دهم

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی��

درس�6:�بانوی�قهرمان

آموزش�ادب�و�احترام���� درس�7:�بوی�بهشت

آموزش�ادب�و�احترام���� درس�9:�گفتگو�با�خدا

آموزش�ادب�و�احترام درس�10:�ماه�مهمانی�خدا

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�11:�عید�مسلمانان

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام���
درس�13:�انتخاب�پروانه

آموزش�ادب�و�احترام���� درس�15:�همسفر�ناشناس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی�

آموزش�ادب�و�احترام���
درس�16:�داناترین�مردم

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام���
درس�18:�آینه�ی�سخنگو

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام�
درس�19:�گندم�از�گندم�بروید
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کتاب�مطالعات�اجتماعی

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی�
درس�3:�آیا�ما�مثل�هم�هستیم؟

آموزش�ادب�و�احترام درس�4:�اعضای�خانواده

آموزش�ادب�و�احترام درس�5:�خانواده�ام�را�دوست�دارم

آموزش�ادب�و�احترام�� درس�6:�تغییر�در�خانواده

آموزش�ادب�و�احترام درس�7:�از�بزرگترها�قدردانی�کنیم

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�8:�چرا�با�هم�همکاری�کنیم؟

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�جرأت�مندی
درس�9:�مقررات�خانه�ما

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام���

درس�10:�نیازهای�خانواده�چگونه�تامین�

می�شود؟

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�11:�منابع

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�12:�درست�مصرف�کنیم

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���� درس�13:�بازیافت

آموزش�ادب�و�احترام درس�14:�خانه�ام�را�دوست�دارم

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�15:�خانه�ها�با�هم�تفاوت�دارند

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام
درس�16:�خانه�ی�شما�چه�شکلی�است؟

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی� درس�17:�از�خانه�محافظت�کنیم

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام�
درس�18:�مدرسه�دوست�داشتنی�ما

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام���
درس�19:�مکان�های�مدرسه�را�بشناسیم
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مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���� درس�20:�خانه�شما�کجاست؟

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���� درس�21:�جهت�های�اصلی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی� درس�22:�پست

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

آموزش�ادب�و�احترام���
درس�23:�ایمنی�در�کوچه�و�خیابان

پایــه ی چهارم ابتدایی

کتاب��فــارسی

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام درس�1:�آفریدگار�زیبایی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���� درس�4:�ارزش�علم

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���
درس�6:�آرش�کمانگیر

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�جرأت�مندی�

درس�7:�مهمان�شهر�ما

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���
درس�10:�باغچه�اطفال

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�جرأت�مندی��
درس�11:�فرمانده�دل�ها

آموزش�ادب�و�احترام����� درس�13:�لطف�حق

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی�
درس�15:�شیر�و�موش

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی��
درس�16:�پرسشگری
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کتاب��قــرآن

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام����� درس�1:�آموزش�سوره�انفطار

آموزش�ادب�و�احترام����� درس�3:�آموزش�سوره�اعلی

آموزش�ادب�و�احترام����� درس�8:�آموزش�سوره�آل�عمران

آموزش�ادب�و�احترام درس9:�آموزش�سوره�مطففین

آموزش�ادب�و�احترام����� درس�14:�آموزش�سوره�نازعات

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی
درس�15:�آموزش�سوره�نبا

کتاب��هدیه�های�آسمان

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام درس�1:�دانه�ای�که�نمیخواست�بروید!

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی���
درس�2:�کودکی�بر�آب

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی����
درس�3:�ما�به�مسجد�می�رویم

آموزش�ادب�و�احترام����� درس�4:�یک�نماز�و�ده�رکوع

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���
درس�5:�سخنی�که�سه�بار�تکرار�شد

آموزش�ادب�و�احترام درس�6:�حرمی�با�دو�گنبد

آموزش�ادب�و�احترام����� درس�7:�نماز�در�کوهستان

آموزش�ادب�و�احترام�آموزش

معاشرت�و�آداب�اجتماعی����
درس�8:�دیدار�دوست

آموزش�ادب�و�احترام����� درس�9:�کودک�شجاع
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مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�جرأت�مندی�

درس�11:�بدون�عنوان

آموزش�ادب�و�احترام����� درس�12:�روزی�برای�تمام�بچه�ها

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���
درس�13:�خاله�نرگس

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی����
درس�14:�اولین�بانوی�مسلمان

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���� درس�15:�یک�ماجرای�زیبا

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی��� درس�16:�اسب�طلایی

آموزش�ادب�و�احترام

    

درس�17:�آقای�بهاری،�خانم�بهاری

آموزش�ادب�و�احترام

    

درس�18:�چشمان�همیشه�باز

آموزش�ادب�و�احترام

    

درس�19:�خدا�جون�از�تو�ممنونم
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پایــه ی پنجم ابتدایی

کتاب��فــارسی

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی���
درس�1:�تماشاخانه

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس��

درس�2:��فضل�خدا

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس��

درس�3:�رازی�و�ساخت�بیمارستان

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���

درس�4:�بازرگان�و�پسران

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�5:�چنار�و�کدوبن

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی��

درس�6:�سرود�ملی

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�8:�دفاع�از�میهن

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�9:�نام�آوران�دیروز،�امروز،�فردا
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مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�10:�نام�نیکو

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی�

درس�11:�نقش�خردمندان

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی��

درس�12:�درس�آزاد�)فرهنگ�بومی�2(

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�13:�روزی�که�باران�می�بارید

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس�

درس�14:�شجاعت

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی��

درس�15:�کاجستان

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�16:�وقتی�بوعلی�کودک�بود

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���
درس�17:�کار�و�تلاش
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کتاب��هدیه�های�آسمان

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی����
درس�1:�دسته�گلی�از�آسمان

آموزش�ادب�و�احترام درس�2:�تنها�او

آموزش�ادب�و�احترام درس�3:�بانویی�که�سوره�قرآن�به�نام�اوست

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

درس�4:�از�نوزاد�بپرسید

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�5:�گل�صد�برگ

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی
درس�6:�مال�مردم

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی����
درس�7:�رنگین�کمان�جمعه

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�8:�دو�نامه

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی����
درس�9:�یک�جهان�جشن

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس���

درس�10:�در�ساحل�دجله

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس���

درس�11:�سرو�بلند�سامرا

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی
درس�12:�خورشید�پشت�ابر
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مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�13:�کوچک�های�بزرگ

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی���

درس�14:�بزرگ�مرد�تاریخ

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�15:�بهمن�همیشه�بهار

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�16:�روزنامه�های�دیواری

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�17:�این�ها�و�آن�ها
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کتاب��مطالعات�اجتماعی

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�1:�من�با�دیگران�ارتباط�برقرار�می�کنم

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�2:�احساسات�ما

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�3:�همدلی�با�دیگران

آموزش�ادب�و�احترام

پرورش�جرأت�مندی

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

درس�4:�من�عضو�گروه�هستم

پرورش�عزت�نفس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی
درس�10:�چه�کسانی�کشور�ما�را�اداره�می�کنند؟
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پایــه ی ششم ابتدایی

کتاب��فــارسی

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

درس�1:�معرفت�پروردگار

آموزش�ادب�و�احترام��������� درس�2:�پنجره�های�شناخت

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی�������
درس�4:�داستان�من�و�شما

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی����

درس�5:�هفت�خان�رستم

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس�����

درس�6:�ای�وطن

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس�����

درس�8:�دریاقلی

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس����

درس�9:�رنج�های�کشیده�ام�که�مپرس

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی����

درس�10:�عطار�و�جلاالدین�محمد

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�جرأت�مندی������

درس�11:�شهدا�خورشیدند
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مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی���

درس�12:�دوستی�:�مشاوره

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی���

درس�13:�فرهنگ�بومی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی��

درس�14:�راز�زندگی

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی��

درس�15:�میوه�هنر

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس�����

درس�16:�آداب�مطالعه

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی���

درس�17:�ستاره�روشن
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کتاب��هدیه�های�آسمان

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�ادب�و�احترام� درس�1:�یکتا

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی�� درس�2:�بهترین�راهنمایان

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی������

درس�3:�سرور�آزادگان

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی�

درس�4:�باغ�سری

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی

درس�5:�شتربان�با�ایمان

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی

درس�6:�سیمای�خوبان

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی������� درس�7:�دست�در�دست�دوست

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی��������
درس�8:�دوران�غیبت

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی

درس�9:�جهان�دیگر

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی

درس�10:�آداب�زندگی
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مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�جرأت�مندی
درس�11:�راه�تندرستی

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی درس�13:�عید�مسلمانان

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندیگ

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی

درس�14:�راز�موفقیت

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�جرأت�مندی�������

درس�15:�حماسه�آفرینان�جاودان

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی

درس�16:�زیارت

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی
درس�17:�دانش�آموز�نمونه

کتاب��مطالعات�اجتماعی

مهارت مرتبط خودآموز فرآموز عنوان درس

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی

فصل�1:�دوستان�ما

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی

فصل�2:�تصمیم�گیری

آموزش�ادب�و�احترام

آموزش�حقوق�و�تکالیف�شهروندی

پرورش�عزت�نفس

پرورش�جرأت�مندی

فصل�7:�اوقات�فراغت
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دعا و نیایش ◄

ــرا� ــمْ؛�م ــتَجِبْ�لَک ــی�أَسْ ــد: اُدْعُونِ ــر می فرماین ــه غاف ــوره ی مبارک ــه ی 60 س ــد در آی خداون

ــان فرصــت  ــرای خــود و فرزندانم ــا ب ــن رو دع ــم. از ای ــت�کن ــای�شــما�را�اجاب ــا�دع ــد�ت بخوانی

اســتجابتی اســت کــه براســاس متــون دینــی و کام خداونــد، بــه آن تاکیــد شــده اســت. 

همچنیــن مطالعــات اخیــر نشــان داده کــه دعــا کــردن و نمازخوانــدن بــرای ســعادت افــراد 

و گره گشــایی از مشکاتشــان، اثــرات ملموســی بــر  آنــان دارد  کــه امــروزه ایــن اثربخشــی 

کامــاً بــه اثبــات رســیده اســت. از ســوی دیگــر تربیــت معنــوی کــه بــا الگوپذیــری فرزنــدان 

ــر  ــدی در براب ــده ی قدرتمن ــل محافظت کنن ــود عام ــود، خ ــر می ش ــان امکان پذی از والدینش

ــدان،  ــی فرزن ــرای نیک بخت ــدن ب ــاز خوان ــت نم ــد. در اهمی ــی می باش ــیب های اجتماع آس

روایــت اســت کــه امــام صــادق )ع( هــر شــب دو رکعــت نمــاز بــرای ســعادت فرزندانشــان 

ــی  ــی و اجتماع ــامت روان ــرای س ــز ب ــدر نی ــن  گرانق ــت والدی ــته اس ــد. شایس می خواندن

عزیزانشــان و مصــون مانــدن آنــان از آســیب و بایــا ، بــرای فرزنــدان خــود نمــاز خوانــده و  از 

خداونــد منّــان ســعادت دنیــوی و اخــروی آنــان را  مطالبــه کننــد. عالمــان و اندیشــمندان دینی 

ترتیبــات خاصــی بــرای نمــاز والدیــن جهــت ســعادت فرزنــدان قائلنــد کــه نمونه هایــی از آن را 

می توانیــد در رمزینــه ی پاســخ ســریع زیــر مشــاهده نماییــد.
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همچنیــن در خصــوص دعــا خوانــدن نیــز پیامبــر اکــرم )ص( می فرماینــد: دعــای ســه گــروه -بــدون 

شــک- مســتجاب می گــردد؛ دعــای مظلــوم،  دعــای مســافر و دعــای پــدر بــرای فرزنــد خــود1؛ و  دعــای 

مــادر از موانــع اجابــت دعــا می گــذرد2. بنابرایــن پــدران و مــادران عزیــز بهتــر اســت ایــن فرصــت را 

غنیمــت شــمرده و دعاهــای زیــر را خوانــده و بــه ایــن واســطه بــا خــدا گفتگــو نماینــد. 

ای نهایــت آرزوی نیازمنــدان؛ تــو خالــق مــا و همــه ی عالــم هســتی. کمــک کــن همیشــه ارتباطمــان بــا  |

تــو خــوب و توکلمــان تنهــا بــه تــو باشــد.

خداوند عزیز؛ تو مولای مایی و راه دعا را برایمیان گشودی؛ پس لحظه ای رویت را از ما برنگردان. |

ــا و  | ــیم و اعض ــتی بشناس ــه درس ــا داده ا ی را ب ــه م ــه ب ــی ک ــا توان های ــن ت ــک ک ــا کم ــه م ــا ب خدای

جوارحمــام را در خدمــت راهــی کــه تــو دوســت داری، بــه کار بگیریــم و از آنهــا بــرای انجــام کاری کــه 

ــم. ــداری، اســتفاده نکنی دوســت ن

خدایا از تو تقوا، خویشتن داری، توانگری و عمل به آنچه که تو دوست داری و می پسندی را خواستاریم. |

خدایا بر پیامبر مهربانت و خاندان عزیزشان درود بفرست و ما را از پیروان ایشان قرار بده. |

1. مشكاة الأنوار ج 1 ص 365 و مكارم الأخاق ج 2 ص 20

2. مشکاه الانوار، ص 272
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منابعی برای مطالعه ی بیشتر ◄

مــا ســعی کردیــم در ایــن کتابچــه، هــر آنچــه را کــه در خصــوص پــرورش عزت نفــس 

مــورد نیــاز شــما می باشــد را ارائــه کنیــم. منتهــی اگــر می خواهیــد در ایــن بــاره اطاعــات 

ــه شــما  ــد ب ــی می شــوند، می توانن ــر معرف ــه در زی ــی ک ــد، منابع بیشــتری به دســت آوری

کمــک کننــد.

کمک به کودکان در ساخت عزت نفس
نویسنده: دبورا. ام پلامر

مترجم: زهره محمودی، سیامک طهماسبی، مریم 
نوری زاده، مژده پورحسن

کادمیک؛ 1396 انتشارات: آ

بالا بردن اعتمادبه نفس
نویسندگان:رابرت جی بوچ, کریستین آدامز

مترجم: برزو سریزدی
انتشارات: صابرین؛ 1397
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من ارزشمندم
نویسنده:  مصطفی تبریزی
انتشارات: فراروان؛ 1398

روان شناسی عزت نفس
نویسنده: ناتانیل براندن

مترجم: مهدی قراچه داغی
انتشارات: نخستین؛ 1397

بازی هایی برای تقویت اعتماد به نفس در 
کودکان

نویسنده:هایکه باوم
مترجم: محمد حبیبی

انتشارات: به نشر؛ 1395
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منـــابع ◄

محمــودی قرائــی، جــواد؛ 1390؛ آمــوزش روان شــناختی در اختــالات روانپزشــكی كــودكان و نوجوانــان،  اداره  |

ســامت روان وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــكی

ــوزان؛   | ــت اجتماعــی دانش آم ــر؛ نظــام مراقب ــارت صب ــا؛ 1396؛ آمــوزش مه ــان، روی ــر؛ راقبی ــاب، باق ــاری بن غب

ــرورش ــوزش و پ وزارت آم

ــت  | ــام مراقب ــگری؛ نظ ــارت بخشایش ــوزش مه ــن؛ 1396؛ آم ــنیگانی، رامی ــمی گش ــر؛ هاش ــاب، باق ــاری بن غب

اجتماعــی دانش آمــوزان؛  وزارت آمــوزش و پــرورش

غبــاری بنــاب، باقــر؛ هاشــمی گشــنیگانی، رامیــن؛ نصرتــی، فاطمــه؛ 1396؛ آمــوزش مهــارت حــل مســئله؛ نظــام  |

مراقبــت اجتماعــی دانش آمــوزان؛  وزارت آمــوزش و پــرورش

اخــوت، احمدرضــا؛ فیــاض، فاطمــه؛  1396؛ آمــوزش مهــارت خیرگزینــی؛ نظــام مراقبــت اجتماعــی  |

پــرورش و  آمــوزش  وزارت  دانش آمــوزان؛  

ــرآن و  | ــس در ق ــزت نف ــی ع ــی تطبیق ــوم شناس ــان؛ 1395؛ مفه ــد, پیم ــل؛ کمالون ــژاد, روح ال ــی ن محمدعل

روانشناســی انســان گرا. فرهنــگ مشــاوره و روان درمانــی, 7)27(, 32-1. 

 | Ramsey, R. D. (2002). 501 ways to boost your child›s self-esteem. McGraw Hill Professional.

 | O›Neill, o (2018). You›re a Star: A Child’s Guide to Self-Esteem. Summersdale Publishers Ltd.

 | Wolff, J. (2000). Self-esteem: The influence of parenting styles.

 | Plummer, D. (2007). Self-esteem games for children. Jessica Kingsley Publishers.

 | Plummer, D. (2014). Helping adolescents and adults to build self-esteem: A photocopiable resource 

book. Jessica Kingsley Publishers.

 | Pearson, M. (2004). Emotional healing and self-esteem: Inner-life skills of relaxation, visualisation and 

meditation for children and adolescents. Jessica Kingsley Pub.




