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آنان که انگیزه من برای نوشتن این کتاب شدند؛

تقدیم به

م یز عز ر  پد و  در  ما
که صمیمانه دوستشان دارم.





سخن ناشر 
ــا  ــم فــاح یــک نویســنده جــوان و بااســتعداد هســتند کــه ب خان
ــه  ــی ب ــای ارتباط ــوزش مهارت‌ه ــی ســعی در آم ــیار بالای ــزه بس انگی
ــرای  ــی ب ــری خاص ــان از ذوق هن ــد. ایش ــودکان دارن ــان و ک نوجوان
ــحالیم  ــیار خوش ــت بس ــن باب ــد و از ای ــوزش برخوردارن ــتن و آم نوش
ــته  ــار را داش ــن افتخ ــتیم ای ــر توانس ــک زوج ناش ــوان ی ــا به‌عن ــه م ک
باشــیم کــه کتــاب ایشــان را چــاپ کنیــم. ایشــان یکــی از جوان‌تریــن 
نویســنده‌های نشــر خانه‌به‌خانــه تــا بــه امــروز بوده‌انــد و ثابــت 

کرده‌انــد کــه نوشــتن سن‌وســال نمی‌شناســد.
ایشــان در کتــاب خــود بــا نــام »مربــی فرزنــد خــود باشــید« 
هرآنچــه را کــه یــک دررابطه‌بــا مهارت‌هــای مهــم ارتباطــی در 
ــته  ــه رش ــان ب ــم زیبایش ــا قل ــما ب ــرای ش ــرد، ب ــاد بگی ــد ی ــی بای زندگ
ــدن  ــا خوان ــا ب ــه م ــدازه ک ــان ان ــم هم ــد. امیدواری ــر درآورده‌ان تحری
کتــاب ایشــان از مطالــب ارزنــده ایــن نویســنده جــوان لــذت بردیــم، 

ــد.  ــذت ببری ــاب ل ــن کت ــز از ای ــما نی ش
یکــی از ویژگی‌هــای بســیار خــوب خانــم فــاح، اعتقــاد ایشــان 
بــه ‌ســادگی اســت. ایشــان بــه آمــوزش بــه بیــان ســاده و روان علاقــه 
ــای  ــاهد مثال‌ه ــد ش ــان می‌توانی ــات ایش ــک جم ــد و در تک‌ت دارن

عینــی و روزمــره ایشــان از زندگــی خودشــان باشــید.



یکــی از مــوارد جــذاب کتــاب خانــم فــاح ایــن اســت کــه تمــام 
متــن ایشــان حاصــل تجربیــات خودشــان اســت. ایــن روزهــا کمتــر 
نویســنده‌ای را پیــدا می‌کنیــم کــه بــدون کپــی از مطالــب دیگــران، بــا 
علــم و تجربیــات خــود اقــدام بــه نوشــتن کتــاب کنــد. بــرای ایشــان 
ــدن  ــز از خوان ــم شــما نی ــم و امیدواری آرزوی موفقیــت روزافــزون داری

کتــاب ایشــان نهایــت اســتفاده را ببریــد.

احترامات قلبی ما را صمیمانه پذیرا باشید.
مهنوش مُهری – سید امیرحسین میرابوالقاسمی

تابستان ۱۴۰۲



سخن نویسنده 
کودکــی هرکســی عامــل سرنوشت‌ســازی در بزرگســالی اوســت. 
همیــن کودکــی و تجربه‌هایــش اســت کــه شــخصیت مــا را می‌ســازد.  
مــا از کودکــی اولیــن تجربه‌هــای خــود را بــه دســت می‌آوریــم و 
ــد  ــمان باش ــد حواس ــس بای ــد؛ پ ــر می‌مانن ــا به‌خاط ــه اولین‌ه همیش
از همیــن کودکــی، کودکمــان باتجربه‌هــای لذت‌بخــش پــرورش 
ــرای  ــا ب ــای زیب ــث تجربه‌ه ــه باع ــت ک ــی اس ــوش هیجان ــد و ه یاب
مــا می‌شــود. )کتــاب را بخوانیــد بیشــتر متوجــه خواهیــد شــد( و چــه‌ 
ــود  ــا خ ــان ب ــای فرزندت ــت مهارت‌ه ــب و تقوی ــن مطال ــه ای ــر ک بهت
شــما صــورت بگیــرد. شــمایی کــه قــرار اســت مربــی خــوب ‌بــودن را 
بیاموزیــد و مثــل یــک مربــی هــوش هیجانــی را در فرزندتــان تقویــت 

کنیــد. آمــاده هســتید؟





مقدمه
را چگونــه گذرانــدی  ابتدایــی‌ات  دوران  بپرســند  مــن  از  اگــر 
ــو چــه  ــه ت ــم افتضــاح. اگــر از مــن بپرســند دوران راهنمایــی ب می‌گوی
گذشــت می‌گویــم فاجعــه. اگــر از مــن بپرســند دوران هنرســتان 
ــی  ــوش هیجان ــل ه ــه دلی ــن ب ــرا م ــود؛ زی ــد نب ــم ب ــور؟ می‌گوی چط
ــه  ــی را تجرب ــای خوب ــی موقعیت‌ه ــی و راهنمای ــن در دوران ابتدای پایی
نکــردم. رابطه‌هــای خوبــی بــا دوســتانم را تجربــه نکــردم. حق خــودم را 
نگرفتــم. جرأت‌منــدی و قاطــع بــودن را تجربــه نکــردم. با خیال آســوده 
نــه گفتــن را تجربــه نکــردم. بگذاریــد این‌طــور بگویــم مــن آرامــش را 
تجربــه نکــردم. مــن نشســتن و دیــدن دوســتانم را وســط حیــاط تجربه 
کــردم. مــن ترســو بــودن را تجربــه کــردم. مــن بلــه گفتن‌هــای مــداوم 
ــیدن را  ــن خجالت‌کش ــردم. م ــه ک ــتانم را تجرب ــت دوس ــه درخواس ب
ــه کــردم  و یکــی از دلایــل آن نبــود هــوش هیجانــی در زندگــی  تجرب
مــن بــود؛ بــه همیــن دلیــل تصمیــم بــه نوشــتن ایــن کتــاب را گرفتــم تا 
والدیــن زیــادی بــا خوانــدن ایــن کتــاب یــاد بگیرنــد چطــور می‌تواننــد به 

یــک مربــی عالــی بــرای فرزندشــان تبدیــل شــوند.





ــی  ــروم، یعن ــه ب ــه مدرس ــود ب ــرار ب ــازه ق ــودم و ت ــاله ب ــش س ش
قــرار بــود وارد پیــش دبســتانی شــوم. همــان موقــع کــه وارد مدرســه 
می‌شــدم بایــد می‌دانســتم، آن موقــع کــه مــادرم از مــن خداحافظــی 
ــاط  ــه حی ــه گوش ــع ک ــتم، آن موق ــد می‌دانس ــدم بای ــا ش ــرد و تنه ک
مدرســه نشســتم و نمی‌دانســتم بایــد چطــور باآن‌همــه بچــه ارتبــاط 
بگیــرم بایــد می‌دانســتم کــه ورود بــه مدرســه بــدون داشــتن هــوش 

هیجانــی چــه عذابــی خواهــد بــود.
آن موقــع کــه خجالــت می‌کشــیدم دســتم را بلنــد کنــم تــا ســؤالم 
ــاوت  ــرس قض ــل کلاس از ت ــه داخ ــع ک ــم، آن موق ــم بپرس را از معل
بچه‌هــا ســؤالاتم را بیــان نمی‌کــردم و از درس عقــب می‌مانــدم، آن 
موقــع کــه دوســتانم از مــن جلــو می‌زدنــد، آن موقــع کــه در امتحــان 
ــم در مــورد نمــره‌ام صحبــت  ــا معل ــدی گرفتــم و نتوانســتم ب نمــره ب

هوش هیجانی چیست؟
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کنــم، آن موقــع کــه رفتــم ســؤالم را از مربــی‌ام بپرســم؛ امــا پایــم را 
ــه کــردم، آن  ــه جــای عذرخواهــی گری ــای معلــم گذاشــتم و ب روی پ
موقــع کــه تــا پشــت اتــاق تســت بــرای تســت نمایــش مدرســه رفتــم؛ 
ولــی وارد نشــدم بایــد می‌دانســتم کودکــی، بــدون هــوش هیجانــی 

آن‌قدرهــا هــم جالــب نخواهــد بــود.
آن موقــع کــه بچه‌هــا داخــل مدرســه برایــم قلــدری می‌کردنــد 
و مــن فقــط نگاهشــان می‌کــردم و از خــودم دفــاع نمی‌کــردم، آن 
ــچ دوســت دیگــری نداشــتم، آن  ــر هی ــد نف ــه جــز چن ــه ب ــع ک موق
ــی از  ــه یک ــع ک ــد و آن موق ــخره می‌کردن ــرا مس ــه م ــه بقی ــع ک موق
ــدون  ــی  ب ــه نوجوان ــتم ک ــد می‌دانس ــیلی زد بای ــن س ــه م ــا ب بچه‌ه

هــوش کلامــی فاجعــه اســت.
ــا  ــم؛ ام ــازه می‌رفتی ــه مغ ــی‌ام ب ــا دختردای ــه ب ــع ک ــی آن موق حت
ــتم، آن  ــد را نداش ــنده و خری ــا فروش ــت ب ــرأت صحب ــع ج ــچ موق هی
ــر  ــد نظ ــرف می‌زدن ــع ح ــل جم ــال‌هایم داخ ــه هم‌سن‌وس ــع ک موق
می‌دادنــد و جلب‌توجــه می‌کردنــد فاجعــه‌ای رخ مــی‌داد بــه نــام 

ــی. عــدم مهــارت هــوش هیجان
مـن یک کودک، یـک دانش‌آموز و یک نوجـوان باهوشِ‌هیجانی 
پاییـن بـودم؛ امـا ایـن هـوش هیجانـی چیسـت کـه نبودنـش این‌قدر 

اسـت؟ ناراحت‌کننده 
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زمانــی بــه کشــف ایــن موضــوع رســیدم کــه بــا آمــوزش و تمرین، 
ــی دقیــق خوشــی و  ــت کــردم و معن ــی خــودم را تقوی هــوش هیجان
خوشــحالی را پیــدا کــردم. قصــد دارم مــواردی کــه مــن بــرای تقویــت 
هــوش هیجانــی خــودم و هنرجوهایــم اســتفاده کــردم و مطالبــی را 
کــه در طــی دوران کاری‌ام و آموزش‌هــا از اســاتید خــارج و داخــل از 

ایــران یــاد گرفتــم داخــل ایــن کتــاب بــا شــما در میــان بگــذارم.

هوش هیجانی چیست؟
هــوش هیجانــی یعنــی  شــناخت عواطــف و احساســات خــودت؛ 
یعنــی بعــد از شــناخت بتوانیــد عواطفتــان را کنتــرل کنیــد و بــا 
ــازید و  ــران بس ــا دیگ ــازنده‌ای را ب ــت و س ــل مثب ــتفاده از آن تعام اس

ــد. ــی بربیایی ــس زندگ ــر از پ ــد راحت‌ت بتوانی
دهــه  در  اولین‌بــار  بــرای  هیجانــی  عاطفی یــا   هــوش 
۱۹۹۰ توســط دو روان‌شــناس بــه نام‌هــای جــان مایــر و پیتــر 
ــا  ــت م ــد موفقی ــناس معتقدن ــن دو روان‌ش ــد. ای ــالووی مطرح ش س
ــراری  ــارت در برق ــود و مه ــرل خ ــی کنت ــتکار، توانای ــه پش ــتگی ب بس

ارتبــاط و ســازگاری بــا دیگــران دارد.
ــوش  ــاب ه ــا کت ــه ب ــی ک ــندگان آمریکای ــن از نویس ــل گلم دانی
هیجانــی معــروف شــد، هــوش هیجانــی را این‌طــور تعریــف می‌کند:
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 هــوش هیجانــی شــامل توانایی‌هایــی مثــل انگیــزه دادن به 
خــود، پشــتکار در شــرایط دشــواری و ســرخوردگی، کنترل رفتارهــای 
تکانشــی، بــه تأخیــر انداختــن خواســته‌ها، تنظیــم هیجانــات، 
فکر‌کردن، همدلی بــا  قــدرت  غلبه‌ی اســترس بر  از  جلوگیــری 

ــدواری اســت.  دیگــران و امی

چرا هوش هیجانی تا این حد مهم است؟ 
ــه  ــی ک ــه چالش‌های ــت. ب ــد داش ــک GPS خواه ــما ی ــد ش  فرزن
فرزندتــان روزانــه بــا آن‌هــا روبــرو می‌شــود فکــر کنیــد. مدرســه رفتــن، 
ــل  ــد داخ ــره ب ــت، نم ــردن دوس ــا، پیداک ــا بچه‌ه ــاط ب ــراری ارتب برق
ــا  ــه اینه ــش و... هم ــا معلم ــورد ب ــتانش، برخ ــار دوس ــان، رفت امتح
مســائلی هســتند کــه فرزنــد شــما در طــول روزمــره بــا آن دســت‌وپنجه 
ــل  ــی مث ــد کــه هــوش هیجان ــب اســت بدانی ــرم خواهــد کــرد. جال ن
)مســیریاب( GPS در زمــان مشــکلات بــه فرزندتــان کمــک می‌کنــد 
مســیر درســت را پیــدا کننــد و مســیر موفقیــت را از میــان پســتی‌ها و 
بلندی‌هــای زندگــی بــه او نشــان می‌دهــد. بعیــد نیســت کــه کودکــی 
کــه هــوش هیجانــی پایینــی دارد بــرای اتفاقــات روزمــره دچار مشــکل 
شــود و ایــن جی‌پــی‌اس راه درســت را بــه فرزندتــان نشــان خواهــد داد 

تــا بتوانــد بــا آرامــش بیشــتری از زندگــی‌اش لــذت ببــرد.

https://motamem.org/%D8%AA%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%B4-%D9%88-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1-%D8%AA%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%B4%DB%8C/
https://motamem.org/%D8%AA%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%B4-%D9%88-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1-%D8%AA%DA%A9%D8%A7%D9%86%D8%B4%DB%8C/
https://motamem.org/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%DB%8C%D9%81-%D9%87%D9%85%D8%AF%D9%84%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://motamem.org/%D8%AF%D8%B1%D8%B3-2-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D9%88-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA-%D8%B9%D9%85%D9%82%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3/
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هــوش هیجانــی بــه فرزنــد شــما کمــک می‌کنــد تــا شــدت یــک 
ــت  ــد و درنهای ــگاه کن ــه آن ن ــت ب ــد درس ــد، از دی ــکل را درک کن مش
راهــی بــرای رهایــی از آن بیابــد. )حــل مســئله( منظورمان از مشــکل 
می‌توانــد پیداکــردن دوســت جدیــد، قاطــع حــرف زدن بــا معلــم خــود 
ــه  ــم ب ــه می‌توانی ــه چگون ــد ک ــش می‌آی ــؤال پی ــال س ــد. ح و... باش
کــودک خــود کمــک کنیــم تــا هــوش هیجانــی خــود را تقویــت کنــد؟ 
یکــی از اصلی‌تریــن موضوعــات دربــاره هــوش هیجانــی ایــن اســت 
ــان  ــذر زم ــر گ ــن دارد و در اث ــرار و تمری ــه تک ــاز ب ــوش نی ــن ه ــه ای ک
به‌راحتــی می‌تــوان آن را آموخــت. همــه مــا به‌عنــوان والدیــن وظیفــه 

داریــم تــا فرزندمــان را در راه تقویــت هــوش خــود تشــویق کنیــم.

سری به فضای علمی هم بزنیم
یــک مطالعــه ۱۹ســاله منتشــر شــده در مجلــه آمریکایــی 
ــی و  ــای اجتماع ــه مهارت‌ه ــد ک ــان می‌ده ــی نش ــامت عموم س
عاطفــی کــودک در مهدکــودک ممکــن اســت موفقیــت مادام‌العمــر 

را پیش‌بینــی کنــد.
ــه  ــت ک ــی اس ــان رؤیای ــت فرزندت ــم موفقی ــه می‌دان و ازآنجایی‌ک
در ســر داریــد؛ بنابرایــن بــه آمــوزش هــوش هیجانــی کــودک و 

ــبید. ــان بچس نوجوانت
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هوش هیجانی فرزند من در چه مرحله‌ای است؟
ــت  ــان کافیس ــی فرزندت ــوش هیجان ــطح ه ــی از س گاه ــرای آ ب
ــار  ــه دقــت بررســی کــرده و در داخــل مربع‌هــای کن ــر را ب آزمــون زی

ــدر بزنیــد. ــا ضرب هــر عبــارت علامــت تیــک ی
تست هوش هیجانی 

در موقعیت‌های استرس‌زا به‌شدت استرس دارد. □ 
گاهی اوقات کنترل خود را از دست می‌دهد. □ 
احساسات دیگران را نمی‌تواند درک کند. □ 
گاهی اوقات نمی‌داند که چه احساسی دارد. □ 
نمی‌تواند نه بگوید. □ 
درخواست‌هایش را مطرح نمی‌کند. □ 
نمی‌تواند با هم‌سن‌وسال‌های خودش ارتباط بگیرد. □ 
در قاطع و شجاعانه حرف زدن مشکل دارد. □ 
در ارتباط با دوستانش نمی‌تواند از خودش دفاع کند. □ 
اعتمادبه‌نفس پایینی در موارد بالا دارد . □ 

ــی  ــود؛ یعن ــتر از ۴ ب ــالا بیش ــت ب ــما در تس ــد ش ــره فرزن ــر نم اگ
ــت. ــر اس ــب واجب‌ت ــان ش ــما از ن ــرای ش ــاب ب ــه کت ــدن ادام خوان

ــن  ــه ای ــدن ادام ــت خوان ــر از ۴ اس ــما کمت ــد ش ــره فرزن ــر نم اگ
کتــاب بــه تقویــت هــوش هیجانــی فرزنــد شــما کمــک خواهــد کــرد.
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چطور هوش هیجانی فرزندم را تقویت کنم؟
مثــل  درســت  هیجانــی  هــوش  می‌دانیــد  کــه  همان‌طــور 
ــن  ــا تمری ــت و ب ــارت اس ــک مه ــاز زدن و... ی ــواری، س ــه س دوچرخ
امــکان تقویــت آن وجــود دارد؛ بنابرایــن در ایــن کتــاب برخــی از ایــن 
راه‌هــا و مهارت‌هــا و تکنیک‌هــا را  فصل‌به‌فصــل باهــم بررســی 

ــرد. ــم ک خواهی

اقدامک: 

مشــخص کنیــد چــه ســاعت‌هایی در طــول روز قصــد داریــد بــه 
مطالــب ایــن کتــاب بپردازید.
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خیلی‌هــا فکــر می‌کننــد بچــه باهــوش کســی اســت کــه در 
ــل  ــده را ح ــادلات پیچی ــد مع ــا بتوان ــرد ی ــره ۲۰ بگی ــش نم درس‌های
کنــد یــا بتوانــد مثــل ماشین‌حســاب جمــع و تفریــق انجــام دهــد؛ امــا 
ــه  ــت ک ــی  اس ــوش کودک ــودک باه ــن ک ــر م ــت. به‌نظ ــور نیس این‌ط
بتوانــد از پــس زندگــی بر‌بیایــد، خــودش را خــوب بشناســد و خــودش 
را دوســت داشــته باشــد، بــا دیگــران تعامــل برقــرار کنــد، تصمیمــات 
ــه  ــم ک ــد رک بگوی ــد. بگذاری ــرد، مشــکلاتش را حــل کن درســتی بگی
بچــه باهــوش کودکــی اســت کــه ایــن ۱۰ مهــارت مهــم زندگــی را بلــد 

ــی هســتند؟ ــن ۱۰ مهــارت چــه چیزهای باشــد. امــا ای

این ۱۰ مهارت مهم شامل چه چیزهایی می‌شود؟ 
ســازمان‌های بهداشــت جهانــی، يونيســف و يونســكو ده مهــارت 

اصلــی زندگــی را این‌طــور معرفــی می‌کننــد.

http://www.counseling89.blogfa.com/post/206/%d8%b3%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa-%d8%ac%d9%87%d8%a7%d9%86%d9%8a%d8%8c-%d9%8a%d9%88%d9%86%d9%8a%d8%b3%d9%81-%d9%88-%d9%8a%d9%88%d9%86%d8%b3%d9%83%d9%88-%d8%af%d9%87-%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%d9%8a-%d8%a7%d8%b5%d9%84%d9%8a-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%af%d9%8a%d9%86-%d8%b4%d8%b1%d8%ad-%d9%85%d8%b9%d8%b1%d9%81%d9%8a-%d9%85%d9%8a-%d9%86%d9%85%d8%a7%d9%8a%d9%86%d8%af-
http://www.counseling89.blogfa.com/post/206/%d8%b3%d8%a7%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa-%d8%ac%d9%87%d8%a7%d9%86%d9%8a%d8%8c-%d9%8a%d9%88%d9%86%d9%8a%d8%b3%d9%81-%d9%88-%d9%8a%d9%88%d9%86%d8%b3%d9%83%d9%88-%d8%af%d9%87-%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%aa-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%d9%8a-%d8%a7%d8%b5%d9%84%d9%8a-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%af%d9%8a%d9%86-%d8%b4%d8%b1%d8%ad-%d9%85%d8%b9%d8%b1%d9%81%d9%8a-%d9%85%d9%8a-%d9%86%d9%85%d8%a7%d9%8a%d9%86%d8%af-
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خودآگاهی 
و  مثبــت، علایــق  و  منفــی  خــود، خصوصیــات  از  گاهــی  آ
ــی  ــر کودک ــه ه ــت ک ــی هس ــا مهارت ــته‌ها و نیازه ــلیقه‌ها، خواس س
بایــد آن را یــاد بگیــرد تــا بتوانــد بــا شــناخت همــه این‌هــا خــودش را 
بشناســد و دوســت داشــته باشــد. کــودک شــما بایــد بدانــد با هرکســی 
در ایــن دنیــا متفــاوت اســت؛ ولــی بــاز هــم دوست‌داشــتنی اســت و 

ــد عاشــق خــودش باشــد. بای

همدلی 
شــاید فرزندتــان از آن دســته افــرادی اســت کــه بــه دوســتانش، 
خواهــر یــا بــرادرش اهمیــت زیــادی نمی‌دهــد. در واقــع خواســته‌ها، 
علایــق یــا صحبت‌هــای آنــان را در نظــر نمی‌گیــرد. اینجاســت کــه 
مهــارت همدلــی بــه کمــک شــما می‌آیــد تــا فرزندتــان بــا ایــن مهــارت 
ــات  ــد ارتباط ــا بتوان ــد ت ــان را بفهم ــد و آن ــران را درک کن ــد دیگ بتوان

لــذت بخشــی داشــته باشــد و از کنــار دیگــران بــودن لــذت ببــرد.

ارتباط مؤثر 
اگــر حــس می‌کنیــد فرزندتــان کمــی خجــول اســت و نمی‌توانــد 
بــا دیگــران به‌ســادگی ارتبــاط برقــرار کنــد خواســته‌هایش را بگویــد، 
ــه  ــد ن ــی نمی‌توان ــا حت ــذارد ی ــان بگ ــران در می ــا دیگ ــش را ب نیازهای
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ــر او کار شــود. مهــارت  ــاط مؤث ــد، لازم اســت روی مهــارت ارتب بگوی
ارتبــاط مؤثــر مهم‌تریــن مهارتــی اســت کــه هــر کودکــی بــرای زندگــی 

در جامعــه بــه آن احتیــاج دارد.

حل مسئله 
ــل  ــکلات داخ ــت. از مش ــکل اس ــئله و مش ــر مس ــی سراس زندگ
خانــه بگیریــد تــا مشــکلات اقتصــادی و... و هــر فــردی مخصوصــاً 
در ایــران لازم اســت بــا ایــن مهــارت مســئله‌هایش را به‌درســتی 
مدیریــت کــرده و بتوانــد آن هــارا حــل کنــد. کــودک شــما هــم از ایــن 

داســتان مســتثنی نیســت.

تصمیم‌گیری 
و اصولــی تصمیــم کــردن جــزء ۱۰  انتخاب‌کــردن  درســت 
ــد.  ــد باش ــد آن را بل ــی بای ــودک و نوجوان ــر ک ــه ه ــت ک ــی اس مهارت
ــاس هــم  ــرای انتخــاب لب ــی ب ــم کــه حت ــی از بچه‌هــا را می‌بین خیل
نمی‌توانــد درســت تصمیمــی بگیرنــد. پــس چطــور می‌توانــد در آینــده 
بیــن دوســت خــوب و بــد،  بیــن ایــن همــه شــغل و بیــن ایــن همــه 

ــد؟ ــته باش ــتی داش ــاب درس آدم انتخ
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مدیریت احساسات
ــرل نداشــتن  ــه خاطــر کنت ــه ب ــا هســتند ک ــر آدم در دنی ــد نف چن
ــت‌داده‌اند؟  ــان را ازدس ــم زندگی‌ش ــای مه ــم فرصت‌ه ــر روی خش ب
چنــد نفــر بــه خاطــر نداشــتن کنتــرل خشــم اتفاقــات ناگــواری را رقــم 
زده‌انــد؟ یــا عزیــزی را ناراحــت کرده‌انــد؟ البتــه مدیریــت احساســات 
بــه کنتــرل خشــم محــدود نمی‌شــود شــناخت درســت احساســات و 

مدیریــت احساســات هــم از ایــن دســته اســت.

تفکر خلاق 
کشــف ایده‌هــای نــو، نــوآوری و تولیــد یــک ایــده جدیــد یــک از 

ــد. ــان بیاموزی ــه فرزندت ــد ب ــی اســت کــه می‌توانی ــن مهارت‌های ای

تفکر نقادانه
در ایــن دنیایــی کــه  هــزاران اطلاعــات در اینســتاگرام، یوتیــوب، 
توییتــر و فضــای مجــازی وجــود دارد. مهــارت تفکــر نقــاد لازم اســت 
تــا بتــوان بــه کمــک آن هوشــمندانه ســنجید و انتخــاب کــرد. بــه نظرم 
بســیار جــذاب اســت کــه هــر کــودک و نوجوانــی بلــد باشــد بــه جــای 
پذیرفتــن هــر چیــزی اول آن را آزمایــش کنــد، بســنجد و بعــد بپذیــرد. 
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مدیریت استرس 
تــا دلتــان بخواهــد در طــول روز درگیــر موضوعاتــی می‌شــویم کــه 
بــه جانمــان اســترس می‌ریــزد. از ســوختن غــذا بگیریــد تــا بیمــاری 
ــد ســامت روان  ــن مهــارت می‌توان یکــی از عزیزانمــان و داشــتن ای

مــا را حفــظ کنــد.

روابط بین‌فردی 
والدیــن  طــرف  از  کــه  ســؤالی  بیشــترین  بگویــم  می‌توانــم 
و  هم‌ســن  بــا  نمی‌توانــد  فرزنــدم  کــه  اســت  ایــن  می‌شــنوم 
ســال‌های خــودش و حتــی بزرگ‌ترهــا ارتبــاط برقــرار کنیــد و دلیــل 

ایــن موضــوع نداشــتن مهــارت برقــراری ارتبــاط اســت.

ــا ایــن حــد مهــم  چــرا آمــوزش ایــن مهارت‌هــا ت
اســت؟

ســازمان بهداشــت جهانــی در ســال ۱۹۹۶، ۱۰ مهارتــی کــه هــر 
فــردی بــرای روبروشــدن بــا چالش‌هــا نیــاز دارد معرفــی کــرد. توانایــی 
روبروشــدن بــا مشــکلات و حــل آن‌هــا، توانایــی ســاخت ارتبــاط خوب 
بــا دیگــران و... از دلایلــی اســت کــه لازم اســت هــر فــردی روی ایــن 

مهارت‌هــا کار کنــد.
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تقویــت  را  مهارت‌هــا  ایــن  می‌تــوان  چطــور 
ــرد؟ ک

ــی  ــت؛ یعن ــابی اس ــی اکتس ــد، یعن ــارت می‌آی ــم از مه ــی اس وقت
می‌تــوان بــا آمــوزش و مطالعــه بــه ایــن مهارت‌هــا دســت پیــدا کــرد، 
ــا مســیر عصبــی آن در ذهــن  یعنــی می‌تــوان آن‌قــدر تمریــن کــرد ت
شــکل بگیــرد و بــه آن مســلط شــویم. داخــل ایــن کتــاب قــرار اســت 
ــن  ــما والدی ــه ش ــم ب ــی کنی ــم بررس ــا را باه ــن مهارت‌ه ــی از ای برخ
ــان  ــی را در فرزندت ــم هــوش هیجان ــم. چطــور می‌توانی آمــوزش دهی

ــان باشــید. ــرای فرزندت ــاده‌ای ب ــی فوق‌الع ــد و مرب ــت کنی تقوی
ــر  ــاعت ه ــه در ۲۰ س ــاب »چگون ــنده کت ــن نویس ــاش کافم ج
ــی  ــم مهارت ــه بتوانی ــرای اینک ــد: »ب ــم« می‌گوی ــاد بگیری ــزی را ی چی
ــاعت  ــه ۲۰ س ــاز ب ــم، نی ــوزش ببینی ــخصی آم ــت ش ــد رضای را در ح
تمریــن داریــم.« پــس بــرای تقویــت هــوش هیجانــی عجلــه نکنیــد. 
بــا روش‌هــای داخــل کتــاب آموزشــش را شــروع کنیــد و تــا می‌توانیــد 
حســابی بــا فرزندتــان تمریــن کنیــد تاحدی‌کــه بتوانــد از پــس خــودش 

ــا اعتمادبه‌نفــس باشــد. ــد و ب ــر بیای ب

اقدامک: 
ــا فرزندتــان تمریــن  مشــخص کنیــد چــه زمانــی قصــد داریــد ب

ــا ۹:۳۰( ــاعت ۹ ت ــب‌ها س ــاً )ش ــد. مث کنی
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فــرض کنیــد همــراه بــا فرزندتــان بــه میهمانــی رفته‌ایــد، داخــل 
ــازی  ــن ب ــود و حی ــازی می‌ش ــا هم‌ب ــا بچه‌ه ــان ب ــی فرزندت میهمان
ــن  ــه زمی ــم ب ــد و محک ــل می‌ده ــما را ه ــد ش ــا فرزن ــی از بچه‌ه یک
ــش  ــد. واکن ــردن می‌کن ــه گریه‌ک ــروع ب ــما ش ــد ش ــورد و فرزن می‌خ

شــما در ایــن موقعیــت چیســت؟

نسبت به گریه‌کردن فرزندتان بی‌توجهید! □ 
به او می‌گویید چیزی نشده و نباید گریه کند. □ 
او را در آغوش می‌گیرید؛ ولی کار دیگری انجام نمی‌دهید. □ 
به او توجه می‌کنید و می‌گویید درک می‌کنم که ناراحت شده  □ 

و کمک می‌کنم با احساسش کنار بیاید.
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هرکــدام از والدیــن ممکــن اســت رفتارهای بالا را داشــته باشــند؛ 
امــا کــدام رفتــار درســت اســت؟ داخــل ایــن فصــل از کتــاب قصــد 
داریــم در مــورد ۴ ســبک فرزندپــروری مبتنــی بــر  هــوش هیجانــی را 
بــا شــما والدیــن در میــان بگذاریــم تــا بتوانیــد یــک مربــی فوق‌العــاده 

بــرای فرزندتــان باشــید.

۴ ســبک فرزندپــروری بــرای تقویــت هــوش 
هیجانــی کــودک

ایــن ســبک توســط آقــای جــان گاتمــن نویســنده و روان‌شــناس 
آمریکایــی انجــام شــد کــه قــرار اســت حســابی در مــورد این ســبک‌ها 

ــتر بگوییم. بیش

سبک بی‌خیال و بی‌توجه  
اجــازه دهیــد بــا یــک مثــال در مــورد ایــن ســبک صحبــت کنیــم. 
ــه احساســات فرزنــدش  ــم یــک مــادر بی‌توجــه نســبت ب مامــان مری
ــاتی  ــه احساس ــدش چ ــد فرزن ــه نمی‌دان ــدر کار دارد ک ــت. این‌ق هس
ــال  ــد. بی‌خی ــه می‌کن ــدش گری ــع فرزن ــر موق ــد. ه ــه می‌کن را تجرب
اســت و توجهــی نــدارد و بــه کار خــودش می‌پــردازد. وقتــی فرزنــدش 
بــا خوشــحالی و هیجــان از مدرســه برمی‌گــردد و در مــورد نمــره 
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بالایــی کــه گرفتــه اســت حــرف می‌زنــد، بــاز هــم هیــچ توجهــی بــه 
فرزنــدش نمی‌کنــد و تنهــا توجهــی کــه بــه فرزنــدش دارد ایــن اســت 

کــه »درســاتو خونــدی؟ بیــا ناهــار بخــور.«
ــوش  ــت ه ــرای تقوی ــبی ب ــی مناس ــد، مرب ــن وال ــما ای ــر ش به‌نظ
هیجانــی کودکــش خواهــد بــود؟ فرزنــد مامــان مریــم هــم یــک بچــه 
ــد نیســت  ــود. کودکــی کــه بل ــه دنبــال توجــه خواهــد ب خجالتــی و ب
ــد  ــا نظــرش را بگوی ــد ی ــد حرفــش را بزن ــد، نمی‌توان ــه کن ــراز علاق اب
ــود.  و در کل در مدرســه و در هــر جمــع دیگــری خجالتــی خواهــد ب
ممکــن اســت دســت بــه هــرکاری )ســیگار، مــواد مخــدر و...( بزنــد، 

فقــط بــرای اینکــه از دیگــران توجــه بگیــرد.

سبک سرزنشگر 
مامــان زهــرا از دســته والدیــن سرزنشــگر اســت. مــادری کــه تــا 
ــه  ــه او توج ــد، ب ــه می‌کن ــی را تجرب ــاس مثبت ــدش احس ــی فرزن وقت
ــه  ــد، ب ــه می‌کن ــی را تجرب ــا به‌محــض اینکــه احســاس منف دارد. ام
ــور  ــو داری؟« به‌ط ــن احساس ــرا ای ــش چ ــت بک ــد: »خجال او می‌گوی
ــد.  ــرس کن ــاس ت ــد و احس ــک بترس ــدش از سوس ــر فرزن ــال، اگ مث
ــد: »خجالــت بکــش، مــرد گنــده اینکــه تــرس  ــه او می‌گوی ســریع ب
ــه کنــد  ــدارد.« اگــر کــودک بابــت موضوعــی ناراحــت بشــود و گری ن
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بــا ســرزنش بــه او می‌گویــد: »گریــه نــداره کــه بــرو اتاقــت.« درواقــع 
ایــن مــادر در برابــر احساســات و هیجانــات فرزنــدش ایــن دیــدگاه را 
دارد کــه فرزنــدش حــق نــدارد گریــه کنــد یــا اینکــه بترســد. ایــن والــد 

چطــور؟ آیــا مربــی درســتی بــرای تقویــت هــوش هیجانــی اســت؟

‌سبک آسان‌گیر 
بابــا مســعود! یــک بابــای دوست‌داشــتنی، امــا آســان‌گیر اســت. بابا 
مســعود احســاس فرزنــدش را درک می‌کنــد، می‌فهمــد؛ امــا هیــچ‌ کاری 
نمی‌کنــد. به‌طــور مثــال، اگــر فرزنــدش بابــت اینکه پــدرش در فروشــگاه 
بــرای او اســباب‌بازی نخریــده اســت ناراحــت باشــد، بــه فرزنــدش 
ــا  ــم؛ ام ــت می‌کش ــرات زحم ــه ب ــن هم ــت! ای ــنِ بدبخ ــد: »م می‌گوی
تــو الان داری گریــه می‌کنــی و ناراحتــی. مــن صبــح تــا شــب ســرکارم. 
حــالا تــو هــم عصبانــی شــدی؟« و بلد نیســت بایــد در مقابل احساســات 
ــبک  ــن س ــورد ای ــان در م ــد. نظرت ــته باش ــی داش ــه واکنش ــدش چ فرزن

چیســت؟ آیــا بــه تقویــت هــوش هیجانــی کــودک کمــک می‌شــود؟

سبک مربی‌گر 
رســیدیم بــه ســبک مــورد تأییدمــان! بابــا علــی کــه بــرای فرزنــدش 
ــد.  ــه می‌کن ــدش ناراحــت اســت، گری ــی فرزن ــی اســت! وقت ــک مرب ی
کنــار فرزنــدش مینشــیند، فرزنــدش را در آغــوش می‌گیــرد و بــه او 
می‌گویــد: »میدونــم کــه بابــات فــان موضــوع ناراحتــی، درکــت 
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اقدامک: 

ــی  ــا عل ــم؟« باب ــرف بزنی ــوردش ح ــم در م ــت داری باه ــم. دوس می‌کن
گاه اســت و تــاش می‌کنــد همــراه فرزنــدش  بــه احساســات فرزنــدش آ
باشــد. وقتــی فرزنــدش در اتــاق را محکــم می‌گویــد: »اوه، مثــل اینکــه 
یــه نفــر اینجا عصبانیــه! چیشــده؟ اتفاقــی افتــاده؟« درواقع، بــا حرف‌ها 
ــرد و  ــه احســاس فرزنــدش توجــه می‌کنــد، می‌پذی و رفتارهــای خــود ب
بــه فرزنــدش حــق می‌دهــد کــه ایــن احســاس را تجربــه کنــد و اجــازه 
ــد و هــم خودشــان  ــدش در مــورد احساســش حــرف بزن می‌دهــد فرزن
در مــورد احساســات کــودک بــا او حــرف می‌‌زننــد و کمــک می‌کننــد بــا 
هیجاناتــش کنــار بیــاد. ایــن ســبکی اســت کــه بــه نظــرم والدین بایــد در 

نظــر بگیرنــد تــا بتواننــد یــک مربــی بــرای فرزندشــان باشــند.

ــازی  ــه در ب ــت اینک ــان باب ــی فرزندت ــد وقت ــما بگویی الان ش
موفــق نشــده اســت، عصبانــی اســت، واکنــش هرکــدام از 
ســبک‌ها چیســت؟ و شــما لازم اســت چطــور رفتــار کنیــد؟

سبک بی‌خیال و بی‌توجه:...........................................
سبک سرزنشگر:.......................................................
سبک آسان‌گیر:........................................................
سبک مربی‌گر:.........................................................
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چرا باید مربی فرزندم باشم‌؟ 
فرزندشــان همــراه  بــا  روز چنــد ســاعت  در طــول  والدیــن 
ــه  ــت ک ــی اس ــه زمان ــت؛ بلک ــی نیس ــورم وقت‌گذران ــتند؟ منظ هس
شــما در طــول روز دائمــاً در خانــه در کنــار فرزندتــان هســتید. 
ــه  ــد ب ــی می‌خواه ــود، وقت ــدار می‌ش ــواب بی ــان از خ ــی فرزندت وقت
مدرســه بــرود، حتــی شــاید در مســیر مدرســه، وقتــی بــه میهمانــی 
ــه خــارج می‌شــوید و وقتــی...  ــد از خان ــرای خری ــد، وقتــی ب می‌روی
ــان  ــه فرزندت ــاتی ک ــواع احساس ــان ان ــول روز در جری ــما در ط . ش
تجربــه می‌کنــد، هســتید. وقتــی صبــح بابــت زود بــه مدرســه رفتــن 
ناراحــت اســت، وقتــی خســته از مدرســه بــاز می‌گــردد، وقتــی بابــت 
رفتــاری از دوســتش ناراحــت اســت، وقتــی بــرای خراب‌کــردن 
ــرای  ــما ب ــر از ش ــی بهت ــس چه‌کس ــد. پ ــه می‌کن ــش گری نمره‌های
ــی؟ چه‌کســی بیشــتر از شــما  آمــوزش مهارت‌هــای هــوش هیجان
بــا او زمــان می‌گذرانــد؟ چه‌کســی بیشــتر از شــما فرزندتــان را 
ــما  ــود ش ــوب می‌ش ــدر خ ــس چق ــل دارد؟ پ ــا او تعام ــد و ب می‌بین
کــه هــر روز و هــر ســاعت در کنــار او هســتید، مربیگــری را آمــوزش 
ــی در  ــد به‌خوب ــا بتوانی ــد ت ــاد بگیری ــالا ی ــبک‌های ب ــد و از س ببینی

ــان باشــید. ــار فرزندت کن
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بــرای  فوق‌العــاده  مربــی  یــک  ویژگی‌هــای 
فرزندتــان

ــد  حــالا کــه می‌خواهیــم مربــی هیجانــی فرزندمــان باشــیم، بای
یــه ســری تغییــرات در خودمــان ایجــاد کنیــم و در مــورد یــک مربــی 
ــر  ــیم. به‌نظ ــته باش ــات داش ــتنی اطلاع ــت داش ــاده و دوس فوق‌الع

ــی دارد؟ ــی خــوب چــه ویژگی‌های ــک مرب شــما ی

شناخت کودک 
ــی دارد.  ــناخت کاف ــا ش ــورد بچه‌ه ــه‌ای در م ــی حرف ــک مرب ی
ــع مناســبی دارد. در هــر ســنی  بچه‌هــا را می‌شناســد و از آن‌هــا توق
بچه‌هــا یــک الــی چنــد ویژگــی خــاص دارنــد کــه بــا شــناخت آن‌هــا 

ــد. ــار بیایی ــا کن ــا آن‌ه ــد ب ــر می‌توانی راحت‌ت

سنین ۳ تا ۵ سال: نیاز به کشف‌کردن 
در ایــن ســن بچه‌هــا دوســت دارنــد چیزهــای مختلــف را کشــف 
ــاد می‌پرســند، دختردایــی مــن  ــه همیــن دلیــل ســؤالات زی کننــد. ب
حــدوداً ۳ ســاله اســت و ایــن ویژگــی خیلــی بــه چشــم می‌خــورد کــه 
بــرای هــر حرفــی می‌پرســد: »چــرا؟« مثــاً چنــد وقــت پیــش کــه در 
خانــه مادربزرگــم ســر ســفره نشســته بودیــم، بــه او گفتــم: »بــه پشــت 
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ــوش.« ســریع پرســید:  ــره داخــل گل ــه غــذا بپ ــزن ممکن داداشــت ن
ــو  ــو گل ــوری ت ــذا چه‌ج ــه غ ــورد اینک ــح در م ــد از توضی ــرا؟« بع »چ
ــرای هــر حرفــی کنجــکاوی  ــد، مجــدد پرســید: »چــرا؟« و ب می‌افت
می‌کنــد. بــه نظــرم ایــن ویژگــی یکــی از بامزه‌تریــن یــا شــاید 

به‌اصطــاح عامیانه‌تــر یکــی از »رومخ‌تریــن« ویژگی‌هــا باشــد.

عدم تشخیص خیال از واقعیت: 
-»کی این اینجا رو کثیف کرده؟« 

- »اولاف!« 
- »اولاف کیه؟«

-»دوستمه!«
-»کجاست الان؟«

-»اونجا تو اتاق.«

 ایــن ممکــن اســت یــک مکالمــه بین شــما و فرزندتــان باشــد. دراین 
ســن بچه‌هــا نمی‌تواننــد خیــال را از واقعیــت تشــخیص بدهنــد و ممکن 
ــه  ــد. درصورتی‌ک ــما را در می‌آورن ــرص ش ــد ح ــد دارن ــر کنی ــت فک اس

این‌طــور نیســت و فقــط بــا خیــالات خودشــان زندگــی می‌کننــد. 
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۱- عدم ثبات و پایداری
در  ثباتــی  بچه‌هــا  ســنین  ایــن  در  بدانیــد  اســت  جالــب 
یک‌لحظــه  و  خوشــحال‌اند  یک‌لحظــه  ندارنــد.  احساسات‌شــان 
ناراحــت. لحظاتــی هســت کــه خیلــی شــما را دوســت دارنــد و 
ــی  ــن ویژگ ــوند و ای ــر بش ــما متنف ــت از ش ــن اس ــی ممک لحظه‌های

ممکــن اســت کمــی شــما را اذیــت کنــد. 

۲- توانایی برقراری ارتباط 
ــا  ــاط ب ــراری ارتب ــرای برق ــادی ب ــل زی ــا تمای ــنین بچه‌ه ــن س در ای
ــم از  ــر می‌گوی ــن خاط ــه‌ همی ــد. ب ــان دارن ــال‌های خودش هم‌سن‌و‌س
ســن ۳ ســالگی بایــد آمــوزش ارتبــاط مؤثر و دوســت یابــی را شــروع کنید.

۳- همراهی‌کردن کودک نه حل‌کردن مشکلات 
ــودک و در  ــه، مهدک ــی در خان ــکلات مختلف ــنین مش ــن س در ای
ارتبــاط بــا دوســتانش بــرای او بــه وجــود می‌آیــد؛ امــا به‌هیچ‌عنــوان 
ــی و  ــوان مرب ــط به‌عن ــد. فق ــل کنی ــکلات او  را ح ــد مش ــما نبای ش
راهنمــا کنــار فرزندتــان باشــید. به‌طــور مثــال فرزنــد شــما می‌گویــد: 
ــا  ــما ب ــه ش ــای اینک ــره!« به‌ج ــک نمیخ ــرام عروس ــا ب ــان، باب »مام
ــد:  ــاً بگویی ــد. مث ــی‌اش کنی ــد راهنمای ــد، بای ــت کنی ــدرش صحب پ
»چــه عروســکی انتخــاب کــردی؟ چــرا بابــات بــرات تهیــه نمی‌کنــه؟ 
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ــر  ــرت بهت ــه نظ ــه؟ ب ــول کن ــه قب ــی ممکن ــوری بگ ــرت چج ــه‌ نظ ب
ــا فــان تاریــخ بــرات بگیــره؟« نیــس بهــش فرصــت بــدی ت

ــد. به‌جــای  ــا دوســتانش دعــوا می‌کن ــال، وقتــی ب ــا به‌طــور مث ی
اینکــه شــما بچه‌هــا را آشــتی بدهیــد، بــه او کمــک کنیــد کــه از دل 

دوســتانش در بیــاورد و خــودش مشــکلات را حــل کنــد.

۴- تشخیص هیجانات مختلف
در ایــن ســن فرزندتــان می‌توانــد احساســات و هیجانــات مختلــف 
ــد و  را از هــم تشــخیص دهــد. پــس از فصــل چهــارم کمــک بگیری

احساســات را بــه فرزندتــان آمــوزش بدهیــد.

5- سرکش و گستاخ، لجباز و یکدنده 
حتمــاً می‌دانیــد بچه‌هــای ایــن رده ســنی می‌خواهند همــه کارهای 
خــود را بــه تنهایــی انجــام بدهنــد و نمی‌خواهنــد شــما انجــام بدهیــد، 
ــت  ــودش خورش ــد. خ ــذا بکش ــودش غ ــد خ ــال، می‌خواه ــور مث به‌ط
ــباب‌بازی‌اش را  ــودش اس ــد. خ ــش را بپوش ــودش لباس‌های ــزد. خ بری

بســازد. خــودش به‌تنهایــی لباســش را انتخــاب کنــد. 
و اینکــه از دســتورات و صحبت‌هایــی کــه باب‌طبعــش نیســت، 
ســرپیچی می‌کنــد و از انجــام آن‌هــا خــودداری می‌کنــد. فــرض 



بیگری کودک سبک مر

کنیــد بــه فرزندتــان می‌گوییــد: »میــری بیــرون کاپشــنت رو بپــوش.« 
ــا ‌همــان لبــاس نــازک بیــرون بــرود و می‌گویــد  ولــی او اصــرار دارد ب

اصــاً ســرد نیســت. 

ویژگی‌های سنین ۶ تا ۸ سال
۱- حسادت ورزی

ــد.  ــادت کن ــا حس ــر و برادره ــران و خواه ــه دیگ ــت ب ــن اس ممک
حســادت‌کردن در ایــن ســنین کامــاً طبیعــی اســت و آن‌هــا در ایــن 
ســنین هــرکاری می‌کننــد تــا توجــه شــما و دیگــران را جلــب کننــد؛ 
پــس لازم نیســت بابــت کارهــای عجیب‌وغریبشــان نگــران باشــید، 

فقــط کافــی اســت بیشــتر بــه آن‌هــا توجــه کنیــد.

۲- تقلید از دیگران 
دوســت دارد از رفتــار بزرگســالان کپــی کنــد. بــرای اینکــه کودک 
شــما نشــان بدهــد، بــزرگ شــده اســت. ســعی می‌کنــد از بقیــه تقلیــد 
ــت  ــن دایرک ــه م ــی ب ــتاگرام مامان ــل اینس ــش داخ ــد روز پی ــد. چن کن
دادنــد کــه فرزنــد ۷ ســاله من از دوســتانش و کســانی که دوســت دارد 
تقلیــد می‌کنــد و هــر کاری آن‌هــا انجــام بدهنــد، انجــام می‌دهــد. آیــا 
ایــن کار او بــه ایــن معنــا اســت کــه فرزنــد مــن اعتماد‌به‌نفــس پایینــی 
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ــه ایشــان پاســخ دادم کــه خیالشــان راحــت باشــد و به‌دلیــل  دارد؟ ب
اقتضــای ســن فرزندشــان ایــن اتفــاق کامــاً عــادی اســت؛ امــا در 
ــس  ــی و اعتماد‌به‌نف گاه ــدن، خودآ ــتقل ش ــوزش مس ــا آم ــارش ب کن

می‌توانیــد ایــن موضــوع را کمتــر کنیــد.

3- کنترل هیجانات 
در ایــن دوره کــودک یــاد می‌گیــرد کــه چگونــه واکنش‌هــای 
عاطفــی و هیجانــی خــود را کنتــرل نمایــد، خصوصیتــی کــه در 
ــی  ــا خیل ــال بچه‌ه ــا ۵ س ــنین ۳ ت ــت. در س ــود نداش ــل وج دوره قب
نمی‌تواننــد هیجانــات مثبــت و منفــی خودشــان را کنتــرل کننــد؛ امــا 
ــوزش  ــه آم ــت ک ــت آن اس ــده و وق ــر ش ــز کامل‌ت ــنین مغ ــن س در ای
کنتــرل هیجانــات هــم بــه آموزش‌هــای قبلــی آن‌هــا اضافــه شــود.

ویژگیهای سنین ۹ تا ۱۲ سال 
1- لذت استفاده از موبایل

از اســتفاده از تلفــن لــذت می‌بــرد. ممکــن اســت در ایــن ســن فرزنــد 
ــا  ــود ی ــد ش ــتانش علاقه‌من ــا دوس ــن ب ــا تلف ــردن ب ــه صحبت‌ک ــما ب ش
دلــش بخواهــد بــا دیگــران چــت کنــد. جــای نگرانــی نیســت و می‌توانید 

بــا محدودیــت بــه آن‌هــا اجــازه بدهیــد از تلفــن اســتفاده کننــد.
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2- علاقمند به روابط دختر و پسر
بــه روابــط دختــر و پســر علاقه‌منــد می‌شــود. شــاید ایــن موضــوع 
کمــی بــرای شــما نگران‌کننــده باشــد؛ امــا فرزنــد شــما دارد بــه ســنی 
می‌رســد کــه دوســت دارد بــا جنــس مکمــل خــودش ارتبــاط بگیــرد. 
ــه  ــد و گفت‌و‌گــو کنــد. ب ــا جنــس مکملــش حــرف بزن دوســت دارد ب
نظــرم در یــک چارچــوب خــاص می‌توانیــم ایــن اجــازه را بــه بچه‌هــا 
بدهیــم؛ چــون محدود‌کــردن بچه‌هــا بــرای ارتبــاط بــا جنــس 
مکمــل باعــث می‌شــود در آینــده از ارتبــاط بــا همــکار جنــس مکمــل 
احســاس خجالــت داشــته باشــند و از ازدواج هــراس داشــته باشــند.

3- نیاز به استقلال 
ــد  ــاره بازگشــته اســت و فرزن در ایــن ســنین حــس اســتقلال دوب
ــد. آزادی  ــام ده ــودش انج ــش را خ ــد کارهای ــش می‌خواه ــما دل ش

ــد. ــام ده ــی انج ــا را به‌تنهای ــی از کاره ــد و بعض ــته باش داش

4- حس عدالت‌خواهی
ــد.  ــراض می‌کن ــتی‌ها اعت ــی و کاس ــر ناعدالت ــما در براب ــد ش فرزن
یکــی از دلایــل تعارض‌هــای بیــن والدیــن و نوجوانــان این ســنین همین 
اســت کــه آن‌هــا دوســت دارنــد آزادی داشــته باشــند. به‌تنهایــی بیــرون 

برونــد. خودشــان پوشــش خودشــان را انتخــاب کننــد و رهــا باشــند. 
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5- تأثیرپذیری از دوستان
بخواهیــد یــا نــه فرزندتــان قــرار اســت از دوســتانش تأثیــر بگیــرد 
ــت.  ــی اس ــه زمان ــن بره ــن در ای ــل قرار‌گرفت ــوع به‌دلی ــن موض و ای
ــان  ــد نگرانیــد کــه نکنــد دوســتان فرزندت ــم کــه به‌عنــوان وال می‌دان
ــی  ــوش هیجان ــم ه ــد بگوی ــا بای ــانند؛ ام ــت بکش ــه راه نادرس او را ب

ــاق خواهــد شــد. ــن اتف ــع ای همین‌جــا اســت کــه مان

۵ مرحله مربیگری 
مرحله اول: آگاهی از هیجانات 

ــی  ــا کودک ــد دارد ب ــارک قص ــل پ ــما داخ ــد ش ــد فرزن ــرض کنی ف
ارتبــاط بگیــرد و ایــن کار را هــم انجــام می‌دهــد؛ امــا کــودک مقابــل 
بــه فرزنــد شــما اهمیتــی نمی‌دهــد و بــا او ارتبــاط نمی‌گیــرد. در ایــن 
موقعیــت والــد مربــی هیجانــی لازم اســت بــه احساســات فرزنــدش 

ــد. ــه می‌کن ــد کــودک چــه احساســاتی را تجرب ــد و ببین دقــت کن

مرحله دوم: فرصتی برای صمیمت 
ــه  ــارک ب ــان در ایــن موقعیــت قــرار گفتــه کــه در پ زمانــی فرزندت
ــه و  ــودک نپذیرفت ــا ک ــت؛ ام ــتی داده اس ــت دوس ــی درخواس کودک
ــوان  ــن موضــوع ناراحــت اســت. لازم اســت به‌عن ــت ای ــان باب فرزندت
ــاش  ــمارید و ت ــت بش ــت را غنیم ــن فرص ــی ای ــی هیجان ــک مرب ی
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کنیــد از ایــن موقعیــت بــرای واردشــدن بــه دروازه هیجــان کــودک و 
ــد. ــتفاده کنی ــه او اس ــدن ب نزدیک‌ش

مرحله سوم: همدلی و پذیرش 
والــد مربــی هیجانــی بــا دیــدن احســاس فرزنــدش، احســاس او را 
می‌پذیــرد و بــه او می‌گویــد: » می‌دونــم کــه بابــت ایــن اتفــاق احســاس 

ناخوشــایندی داری. مــن می‌دونــم کــه الان چــه احساســی داری.«

مرحله چهارم: نام‌گذاری احساسات 
ــن  ــرای ای ــد ب ــک کنی ــان کم ــه فرزندت ــد ب ــه بای ــن مرحل در ای
احساســات اســم بگــذارد. مثــاً، بدانــد وقتــی درخواســت دوســتی 
ــاس  ــام آن احس ــی؟ و ن ــا عصبان ــت ی ــت اس ــود ناراح اش رد می‌ش
ــن  ــه ای ــدی ب ــل بع ــد. در فص ــت کن ــد آن را مدیری ــا بتوان ــد ت را بدان

ــت.  ــم پرداخ ــوع خواهی موض

مرحله پنجم: تعیین حدومرز 
در مرحلــه آخــر بــه او کمــک کنیــم تــا راهــکاری بــرای مدیریــت 
ــه او  ــد ب ــت بتوان ــه در آن موقعی ــکاری ک ــد. راه ــدا کن ــش پی احساس

کمــک کنــد.
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گفت‌و‌گو با احساس 
خیلی‌وقت‌پیــش کــه در روز جمعــه در خانــه مادربزرگــم در حــال 
ــدیم؛  ــی ش ــه صدای ــان متوج ــم، ناگه ــت بودی ــپ و گف ــت و گ صحب
به‌ســمت صــدا کــه انــگار از حیــاط خانــه مادربزرگــم می‌آمــد رفتیــم و 
متوجــه شــدیم دو تــا از پســران فامیــل کــه اتفاقــاً یکــی از آن‌هــا بــرادر 
ــرای شــیطنت و شــوخی از پشــت‌بام ســنگ کوچکــی را  ــود ب مــن ب
بــه ســمت پاییــن پرتــاب کــرده و آن ســنگ بــه شیشــه ماشــین برخورد 
ــه دعــوا  ــرادرم و پســر فامیــل مــا حســابی از طــرف بقی ــود. ب کــرده ب
شــدند. بــرادرم کــه حســابی ناراحــت بــود، گریه‌کنــان بــه ســمت اتــاق 
رفــت. چنددقیقــه‌ای کــه گذشــت بــه ســمت اتاقــی کــه بــرادرم بــود 

رفتــم تــا بــا او صحبــت کنــم.
من: امیرمحمد )برادرم(

امیرمحمد: برو نمیخام باهات حرف بزنم! 
ــرف  ــتی ح ــت داش ــه دوس ــاری‌ام اگ ــاق کن ــن ات ــه م ــن: باش م

ــتم! ــن هس ــم، م بزنی
انــگار مــردد بــود بــا مــن حــرف بزنــد؛ پــس بهــش گفتــم: »میشــه 

ــینم؟« کنارت بش
امیرمحمد: تو هم میخوای دعوام کنی؟ 

من: نه، الان ناراحتی؟ 
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امیرمحمد: آره، خیلی!
ــزم! منــم اگــه دعــوا بشــم حســابی  مــن: درکــت می‌کنــم، عزی

ــو! ــل ت ــاً مث ناراحــت می‌شــم، دقیق
امیرمحمد: مگه تو رو هم قبلًا دعوا کردن؟

مــن: آره، یــه بــار وقتــی بچــه بــودم به‌جــای اینکــه ایــن طــرف و 
اونطــرف خیابــون رو نــگاه کنــم پریــدم وســط خیابــون و نزدیــک بــود 
یــه موتــور بــه مــن بزنــه و مامــان کمــی دعــوام کــرد و بــرام توضیــح 

داد حواســم باشــه. 
حــس کــردم کمــی آرام‌تــر شــده اســت؛ پــس ســعی کــردم 
صحبتــم را در قالــب داســتان بــه او بگویــم؛ پــس ادامــه دادم: »مــن 
کارم اشــتباه بــود. پــس رفتــم از مامــان عذرخواهــی کــردم؛ تــو هــم 

ــردی؟« ــتباهی ک ــه کار اش ــی ک موافق
 جواب داد: آره.

بهــش گفتــم: »خوبــه پــس ایــن تجربــه اســت کــه دفعــه بعــدی 
قبــل از انجــام دادن کاری بــه عواقــب کارت فکــر کنــی درســته؟«

امیرمحمد: آره، دقیقاً.
و این‌طــور شــد کــه هــم از داســتان هــم یــاد گرفتیم و هــم فرصتی 

بــرای صمیمت و کنترل احساســات بین مــن و بــرادرم رخ داد. 
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تمرین: 
ــما  ــه ش ــردد و ب ــر می‌گ ــه ب ــما از مدرس ــد ش ــد فرزن ــرض کنی ف
می‌گویــد کــه بــا یکــی از دوســتانش دعــوا کــرده و کتــک خــورده 
اســت. بــا اســتفاده از مراحــل بــالا تــاش کنیــد مثــل یــک مربــی 

هیجانــی رفتــار کنیــد.
مرحله اول: ...................................................................
مرحله دوم: ...................................................................
مرحله سوم: ..................................................................
مرحله چهارم: ................................................................
مرحله پنجم: .................................................................
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خیلی‌وقت‌پیــش کــه در حــال ثبت‌نــام دوره آنلایــن مهارت‌هــای 
ــن  ــا ای ــد م ــای دغدغه‌من ــی از مادره ــم، یک ــودک بودی ــی ک ارتباط
ــس  ــدم اعتمادبه‌نف ــه فرزن ــتند ک ــان گذاش ــن در می ــا م ــوع را ب موض
ابــراز احساســات کنــد و  امــا متأســفانه نمی‌توانــد  خوبــی دارد؛ 
احساســات‌اش را بــا مــا درمیــان نمی‌گــذارد و زمانــی کــه خواســته‌ای 

دارد نمی‌توانــد خواســته‌هایش را بگویــد. 
ــه ایشــان پیشــنهاد  ــادر عزیزمــان ب ــا شــنیدن صحبت‌هــای م ب
دادم که حتماً آموزش شــناخت احساســات و ســپس ابراز احساســات 
ــا فرزندشــان کار کننــد و ازآنجایی‌کــه خودشــان طریقــه آمــوزش  را ب
بــه فرزندشــان را بلــد نبودنــد، تصمیــم گرفتنــد فرزندشــان را در دوره با 
مــا همــراه کننــد کــه مــا ایــن مهــارت مهــم را بــه فرزندشــان آمــوزش 
بدهیــم. در ایــن فصــل از کتــاب هــم مــا قــرار اســت آموزش شــناخت 
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و ابــراز احساســات را بــا هــم یــاد بگیریــم تــا بتوانیــم ایــن مهــارت مهم 
را بــه فرزندمــان آمــوزش بدهیــم. 

احساســات؟ کــدام احساســات؟ خشــم، تنفــر، شــادی، انــدوه، 
ــی  ــان از احساســات همین‌هــا اســت. همــان حالت ــرس. منظورم ت
کــه شــما از طریــق آن متوجــه می‌شــوید احســاس فرزندتــان 
ــان  ــش در فرزندت ــا دیدن ــه ب ــره‌ای ک ــت چه ــان حال ــت! هم چیس
ــی  ــه وقت ــی ک ــان بدن ــد شــد. همــان زب متوجــه احساســش خواهی
ــه  ــدید الان چ ــه می‌ش ــی‌داد متوج ــان م ــودش نش ــان از خ فرزندت
ــاً همین‌هــا اســت؛ امــا  ــی دارد. منظــور مــا از احساســات دقیق حال
ــتند.  ــنا نیس ــات آش ــا احساس ــوز ب ــا هن ــی از بچه‌ه ــفانه بعض متأس
ــات  ــا احساس ــا را ب ــف آن‌ه ــای مختل ــا بازی‌ه ــت ب ــس لازم اس پ

ــم. ــنا کنی ــف آش مختل

احساسات این‌قدر مهم است؟ 
خوش‌بیــان«  »کــودک  دوره  کلاس  ســر  خیلی‌وقت‌پیــش 
داخــل کلاس هســتید  کــه  الان  پرســیدم: همیــن  بچه‌هــا  از 
چــه احساســاتی داریــد؟ به‌نــدرت بچه‌هــا احساســات مختلــف 
را می‌شــناختند و گاهــی نمی‌توانســتند اســمی بــرای احســاس 
بیــدار  خــواب  از  کــه  صبــح  از  مــا  کننــد.  پیــدا  کنونی‌شــان 
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می‌شــویم تــا زمانــی‌ کــه می‌خوابیــم دائمــاً بــا احساســاتمان زندگــی 
ــدون شــناخت آن‌هــا بتوانیــم درســت  می‌کنیــم. چطــور می‌شــود ب
ــا احساساتشــان زندگــی می‌کننــد؛  زندگــی کنیــم؟ بچه‌هــا نه‌تنهــا ب
ــوند،  ــدار می‌ش ــواب بی ــم از خ ــاص ه ــاس خ ــک احس ــا ی ــه ب بلک
بــا احســاس خوشــحالی یــا ناراحتــی بــه مدرســه می‌رونــد، بــا 
احســاس عشــق بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار می‌کننــد، بــا احســاس 
ــان  ــت از خودش ــاس عصبانی ــا احس ــد، ب ــذا می‌خوردن ــنگی غ گرس
ــاس  ــا احس ــد، ب ــرف می‌زنن ــذت ح ــاس ل ــا احس ــد، ب ــاع می‌کنن دف
کنجــکاوی ســؤال می‌پرســند، بــا احســاس دلخــوری بــا دوستشــان 
ــراب  ــاس اضط ــا احس ــت( ب ــت نیس ــه درس ــد. )اگرچ ــر می‌کنن قه
ــرخوردگی  ــاید س ــا ش ــار ی ــاس افتخ ــا احس ــد، ب ــان می‌دهن امتح
ــد. می‌بینیــد؟ درواقــع، کل  ــم می‌گیرن برگــه امتحانی‌شــان را از معل
زندگــی مــا احســاس اســت؛ پــس لازم اســت احساســات مختلــف را 

ــم. ــاد بدهی ــه فرزندمــان ی ب

چطور احساسات را به فرزندم آموزش بدهم؟
قدم اول 

ــرای  ــت. ب ــف اس ــات مختل ــت‌کردن احساس ــدم لیس ــن ق  اولی
شــروع لازم اســت ۶ احســاس اصلــی را بــه فرزندتــان آمــوزش بدهید.
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لیست احساسات اصلی 
خوشــحالی، غــم، تعجــب، نفــرت، تــرس، خشــم بــه جــز 
احساســات اصلــی، احساســات فرعــی دیگــری هــم هســتند؛ مثــل: 
امیــدواری،  افتخــار،  خجالــت،  اضطــراب،  کنجــکاوی،  لــذت، 

خســتگی و غیــره.

 احساسات خوب و بد
 مــا احســاس خــوب و بــد نداریــم.  به‌طــور مثــال، برخــی 
ــا احســاس  ــدی اســت؛ ام ــی احســاس ب ــد احســاس ناراحت می‌گوین
خوشــحالی احســاس خــوب. درصورتی‌کــه ایــن درســت نیســت 
و به‌طــور کلــی احساســات بــه دو دســته خوشــایند و ناخوشــایند 

می‌شــوند. طبقه‌بنــدی 
 احساســات خوشــایند شــامل: عشــق یــا علاقــه، امیــد، احتــرام، 
ــت،  ــت، ‌رضای ــتی، امنی ــادی، دوس ــایش، ش ــا آس ــش ی ــذت، آرام ل
انگیــزه، جــرأت، محبــت، ســربلندی، بــاارزش بودن، دوست‌داشــتنی 

ــس ــاط و اعتماد‌به‌نف ــندی، نش ــت و خرس ــودن، رضای ‌ب
احساســات ناخوشــایند شــامل: درد و رنــج، شــرم، غــم )خشــم( یــا 
عصبیــت، خســتگی، تنفــر، نگرانــی یــا دلهــره، ناامیــدی یــا دلســردی، 
حســادت )رشــک و غبطــه خــوردن(، نارضایتــی، پشــیمانی، دلخــوری، 
حقــارت، بی‌انگیزگــی، کلافگــی )بی‌میلــی(، خجالت، دلتنگــی، ترس.
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قدم دوم: آدمک‌های احساس
خــب حــالا کــه بــا احساســات مختلــف آشــنا شــدیم، چطــور بــه 
فرزندمــان آمــوزش بدهیــم؟  بــا اســتفاده از آدمک‌هــای زیــر می‌توانید 
ــد. کافــی اســت  ــان آمــوزش بدهی ــه فرزندت ــف را ب احساســات مختل
اول‌ازهمــه ایــن آدمک‌هــا را چــاپ کنیــد یــا اینکــه روی کاغذ بکشــید.
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نسخه رنگی این آدمک های بالا را می توانید از لینک زیر دانلود نمایید.

http://zil.ink/
haniyefallah.irr
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قدم سوم: آموزش احساسات
 بعــد از تهیــه اســتیکر‌های مختلــف احساســات وقتــش رســیده 
اســت کــه از فرزندتــان در مــورد آدمک‌هــا ســؤال کنیــد. »فکــر 
میکنــی ایــن آدمــک چــه احساســی داره؟ تــو چــه زمانــی ایــن 
احساســو داری؟ یادتــه وقتــی دوســتت داشــت از خونمــون می‌رفــت 
تــو ناراحــت بــودی؟ دیگــه ‌چــه زمان‌هایی احســاس ناراحتــی داری؟« 
و می‌توانیــد شــما هــم بــه فرزندتــان کمــک کنیــد تــا احساســاتش را 

ــد.  ــتر بشناس ــف بیش ــای مختل در موقعیت‌ه

پانتومیم احساسات
ــد و داخــل  ــه کنی ــالا تهی ــف از احساســات ب اســتیکرهای مختل
ــان  ــد. حــالا وقــت آن رســیده اســت کــه از فرزندت ــه بریزی یــک جعب
بخواهیــد از تــوی جعبــه یکــی از کارت‌هــا را بیــرون بکشــد و به‌صورت 

پانتومیــم بــا حالــت چهــره و زبــان بــدن اجــرا کنــد.

ماسک احساسات 
بــا اســتفاده از اســتیکر‌های احساســات چنــد ماســک درســت کنیــد 
ــد. بعــد از آن می‌توانیــد یــک  کــه بتوانیــد آن را جلــوی صورتتــان بگیری
ــود و  ــتان می‌ش ــه وارد داس ــی ک ــش قهرمان ــد. نمای ــرا کنی ــش اج نمای
احساســات مختلــف را بــه فرزند شــما نشــان می‌دهــد و معرفــی می‌کند. 
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اندازه‌گیری احساسات 
فکــر کنیــد قصــد داریــد یــک کمــد بــرای اتــاق فرزندتان ســفارش 
بدهیــد. قطعــاً در زمــان ســفارش انــدازه مشــخصی را بــه فروشــنده 
ــما  ــرای ش ــد ب ــد و بتوان ــاده کن ــما آم ــرای ش ــد را ب ــا کم ــد ت می‌دهی
بســازد. فرزنــد شــما وقتــی احساســی دارد، بایــد انــدازه احساســش را 
بدانــد تــا آن را مدیریــت کنــد. مثــاً میــزان خوشــحالی کــه فرزندتــان 
بــرای رفتــن بــه مدرســه دارد بــا دیــدن دوســتش یکســان نیســت یــا 
میــزان عصبانیــت فرزندتــان بــا زمانــی کــه کســی او را کتــک زده یــا 
گرســنه اســت یکســان نیســت؛ پــس هرموقــع فرزندتــان احساســی را 
تجربــه می‌کنــد، بعــد از مدتــی از او در مــورد اندازه احساســش ســؤال 
ــی را  ــزان عصبانیت ــد می ــان بخواهی ــال از فرزندت ــور مث ــد: به‌ط کنی
ــره  ــا رنــگ کــردن دای ــه کــرده اســت ب کــه در فــان موقعیــت تجرب

احســاس نشــان دهــد. ماننــد تصویــر زیــر: 

ــرد،  ــد ک ــگ خواه ــره را رن ــن دای ــما ای ــودک ش ــه ک ــداری ک مق
ــت. ــرده اس ــه ک ــه آن را تجرب ــت ک ــداری اس ــان مق هم
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باور‌های غلط در مورد احساسات فرزندتان
کــودک مــن نبایــد حالــش بد باشــد: مگــر می‌شــود؟ گاهــی حالمان 
خــوب اســت گاهــی نــه. پــس فرزنــد شــما هــم ممکــن اســت گاهــی 
حالــش خــوب نباشــد. هرموقــع گریــه کــرد، بایــد ســریع او را آرام کنم: به 
او حــق بدهیــد و اجــازه دهیــد گریــه کنــد. می‌توانیــد کمــی بــا او همدلــی 

کنیــد و از مراحــل مربیگــری کــودک کمــک بگیرید.
بایــد ســریع بــه او کمــک کنــم: بــه او زمــان بدهیــد تــا آرام شــود و 
بــرای خــوب کــردن حــال فرزندتــان عجلــه نداشــته باشــید. بــه او بگویید 
کــه: »می‌دونیــد الان بــه خاطــر موضوعــی ناراحتــه، می‌تونــه تنها باشــه 

و بــرای ایــن موضــوع ســوگ بگیــره.«
غــم، خشــم و تنفــر احساســات بــدی هســتند. هیــچ احســاس بــدی 
وجــود نــدارد. شــهر احساســات بچه‌هــا بــدون ایــن احساســات خیلــی هــم 
قشــنگ نیســت. فکر کنیــد فرزندتان هیچ موقــع ناراحت نشــود، فکر کنید 
زمانــی کــه روی زمیــن می‌افتــد و زخمــی می‌شــود بلند‌بلنــد بخنــدد؛ بــه 
نظرتــان کمــی عجیب نیســت؟ یــا وقتی دوســتش کتابــش را پــاره می‌کند 

کمــی عجیــب نیســت که بــه جــای عصبانیــت لبخنــد گنــده‌ای بزند؟ 

اقدامک: 
حــالا کــه تا آخر فصــل را مطالعــه کردید، وقت آن اســت که دســت‌به‌کار 

شــوید و تمرینات شناخت احساســات را به فرزندتان آموزش بدهید.
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ــاط  ــران ارتب ــا دیگ ــدم ب ــد فرزن ــرا بای چ
ــرد؟ بگی

تمایــل بــرای داشــتن دوســت نه‌تنهــا در کودکــی؛ بلکــه در 
بزرگســالی هــم مــورد اهمیــت اســت. تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه 
داشــتن دوســت خــوب می‌توانــد تأثیــرات مثبتــی بــر ســامتی داشــته 
باشــد. درحقیقــت، مطالعــات نشــان داده اســت کــه داشــتن دوســت 
می‌توانــد از نظــر جســمی، روحــی و عاطفــی دارای مزایــای زیــر باشــد:

استرس کمتر
ــان  ــران در می ــا دیگ ــاتتان را ب ــکار و احساس ــما اف ــه ش ــی ک زمان
می‌گذاریــد، ایــن کار شــما باعــث افزایــش کورتیــزول )هورمــون 
ــد. ــته باش ــی داش ــر آرام‌بخش ــد اث ــه می‌توان ــود ک ــترس( می‌ش اس
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بهبود اعتماد‌به‌نفس 
زمانــی کــه دوســتانمان از مــا تعریف می‌کننــد، ایــن کارشــان می‌تواند 

باعــث افزایــش هورمــون شــادی شــود و احســاس خوبــی به مــا دهد.

تقویت روحیه: اهمیت دوستی برای کودکان
ــتند.  ــی هس ــیار حیات ــودکان بس ــالم ک ــد س ــرای رش ــتان ب دوس
تحقیقات نشــان داده اســت که عدم داشــتن دوســت در دوران کودکی 
می‌توانــد باعــث ایجــاد مشــکلات روحــی و روانــی در بزرگســالی شــود. 
فوایــد داشــتن دوســت برای کــودکان چیــزی فراتــر از ســرگرمی و بازی 
ــا دوســتان تأثیــر  اســت. مطالعــات نشــان داده اســت کــه معاشــرت ب
ــا ایجــاد  ــد ب ــز می‌توانی ــه شــما دارد و شــما نی ــت روحی ــادی در تقوی زی

دوســتی ضریــب خوشــبختی خــود را تقویــت کنیــد. 

قبل از باز کردن سر صحبت باید بدانیم 
قبــل‌از اینکــه مهــارت دوســت‌یابی را بــه فرزندمــان آمــوزش 
دهیــم، لازم اســت ارزش دوســتی را بــه او یــاد دهیــم. یکــی از 
ــن  ــد ای ــا مــن مطــرح می‌کنن ــادران ب ــی کــه بســیاری از م موضوعات
ــا بقیــه ارتبــاط برقــرار کنــد؛  اســت کــه فرزنــد مــن خــوب می‌توانــد ب
امــا دوســتی‌هایش مانــدگار نیســت. جــدا از اینکــه بایــد مهــارت 
ســازگاری را بــه فرزنــد خــود آمــوزش دهیــم، لازم اســت بــا اســتفاده 
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ــه  ــز ب از راهــکاری کــه در ادامــه خواهــم گفــت؛ ارزش دوســتی را نی
ــم. ــاد دهی ــان ی فرزندم

ارزش دوستی 
ــد در  ــد و فکــر کن ــد چشــمان خــود را ببن ــد خــود بخواهی از فرزن
ــد  ــی نمی‌کن ــری زندگ ــس دیگ ــه هیچ‌ک ــد ک ــی می‌کن ــهری زندگ ش
را  لباس‌هــای مدرســه‌اش  او صبــح  تنهاســت.  ایــن شــهر  و در 
ــا او  ــا ب ــه مدرســه رود، در مدرســه هیچ‌کــس نیســت ت ــا ب می‌پوشــد ت

ــد. ــح کن ــا او تفری ــح ب ــد و زنگ‌تفری درس بخوان
در مهمانــی هیچ‌کــس نیســت تــا بــا عروســک‌هایش بــازی کننــد 
ــه  ــارک محل ــه پ ــی ب ــد. وقت ــگل او را ببین ــای خوش ــی لباس‌ه و حت
مــی‌رود آن‌قــدر خلــوت اســت کــه کســی نیســت تــا او را از روی تــاب 
هــل بدهــد تــا بتوانــد تــاب بخــورد. او تنهــا اســت. حــالا از او بخواهید 
تــا بگویــد چــه حســی دارد. اگــر درســت تصویرســازی را انجــام دهیــد، 
او قطعــاً احســاس خوبــی نــدارد و اینجــا بایــد بــه ایــن اشــاره کنیــم که 
چقــدر وجــود دوســت و آدم‌هــا در کنــارش اهمیــت دارد و لازم اســت 

قــدر آن‌هــا را بدانــد.
در یــک رابطــه طولانــی و هــر رابطــه‌ای کــه مــا می‌ســازیم و هــر 
بــاری کــه تــاش می‌کنیــم تــا ســر صحبــت را بــا فــردی بــاز کنیــم؛ 
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بایــد حواســمان بــه ایــن موضوع باشــد کــه هــدف، پیداکردن دوســت 
و ســپس ادامــه‌دادن آن رابطــه اســت؛ پــس لازم اســت ایــن نکتــه را 
بــه فرزنــد خــود یــادآور شــویم. اولیــن گام بــرای آمــوزش دوســت‌یابی 
بــه فرزندتــان ایــن اســت کــه طریقــه بــاز کــردن ســر صحبــت را بــه او 

آمــوزش بدهیــم.
امــا چطــور می‌توانیــم ســر صحبــت را بــا فــردی بــاز کنیــم؟ در ادامــه 

چنــد روش کــه مناســب بچه‌هــا اســت را بــه شــما معرفــی خواهــم کــرد.

سؤال پرسیدن 
ــی کــه  ــاً زمان ــن گام ســؤال پرســیدن از کــودک اســت. مث اولی
ــه  ــدن ب ــال دوی ــارک در ح ــه در پ ــد ک ــی را می‌بین ــما کودک ــد ش فرزن
ســمت وســیله بــازی هســت، می‌توانــد بپرســد کــدام یــک از وســایل 
ــرد و  ــام می‌ب ــال، او از سرســره ن را بیشــتر دوســت داری؟ به‌طــور مث
اینجــا اســت کــه فرزنــد شــما می‌توانــد بگویــد: »دوســت داری بــا هــم 

ــاز می‌شــود.  ــت ب ــه ســر صحب ــم؟« و این‌گون ــازی کنی ب

تعریف‌کردن 
یکــی دیگــر از روش‌هــای بــاز کــردن ســر صحبــت تعریف‌کــردن 
ــد؛  ــت دارن ــنیدن را دوس ــف ش ــا تعری ــه آدم‌ه ــت. هم ــودک اس از ک
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ــردن در دل  بنابرایــن مــا می‌توانیــم از ایــن عنــوان بــرای راه‌پیداک
آدم‌هــا اســتفاده کنیــم. به‌طــور مثــال: »لباســی کــه پوشــیدی خیلــی 
ــاس را انتخــاب  ــن لب ــاد. خــودت ای ــی بهــت می خــوش رنگــه و خیل
کــردی؟« یــا اینکــه »تــو دختــر خیلــی خوش‌خنــده‌ای هســتی؛ 
ــن  ــا م ــه ب ــرم، میش ــرژی‌ می‌گی ــی ان ــم خیل ــو را می‌بین ــع ت هرموق

ــی؟« ــت بش دوس

معرفی مستقیم خود 
»ســام، مــن زهــرا‌ هســتم و ۱۰ ســالمه. می‌تونــم بپرســم اســم 
ــی  ــا معرف ــط بچه‌ه ــیوه‌ها توس ــن ش ــی از پرتکرارتری ــه؟« یک ــو چی ت
ــتانی  ــد دوس ــا می‌توانن ــاده‌ترین روش‌ه ــا س ــه ب ــت ک ــتقیم اس مس

بــرای خــود انتخــاب کننــد.

پیشنهاد کمک
بــه نظــرم یکــی از بهتریــن روش‌هــا بــرای بــاز کردن ســر صحبت 
زمانــی اســت کــه بــرای کودکــی مســئله‌ای پیــش آمــده اســت. زمانی 
ــد  ــما می‌توان ــد ش ــترس دارد فرزن ــی اس ــان، کودک ــه در کلاس زب ک
ــم کمکــت کنــم؟«  ــد: »حــس می‌کنــم کمــی ناراحتــی! میتون بگوی
یــا در پــارک می‌توانــد بگویــد: »حــس می‌کنــم خیلــی تشــنه‌ای 
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دوســت داری از مامانــم بــرات آب بگیــرم؟« یــا »می‌دونــم آبخــوری 
کجاســت؟ دوســت داری بــا هــم بریــم؟«

ــکلی  ــن درس مش ــر در ای ــد: »اگ ــد بگوی ــه می‌توان ــا در مدرس ی
داری بهــم بگــو تــا بــه ســؤالت پاســخ دهــم.« همــه این‌هــا پیشــنهاد 
کمــک اســت کــه باعــث بهبــود رابطــه فرزنــد شــما بــا فــرد مقابــل و 

آشــنایی او بــا بقیــه خواهــد شــد.

کمک خواستن 
در مــورد قبلــی مــا بــه دیگــران بــرای حــل مشکلات‌شــان کمــک 
می‌کردیــم؛ امــا گاهــی لازم اســت مــا از دیگــران کمــک بخواهیــم و 
چقــدر عالــی می‌شــود کــه از ایــن موضــوع بــه نفــع خــود و بــرای بــاز 

کــردن ســر صحبــت بــا دیگــران اســتفاده کنیــم.
ــازار اســت ناگهــان  ــی در ب ــد خواهــر مــن وقت ــاً فــرض کنی مث
گــم می‌شــود و می‌توانــد از هم‌سن‌و‌ســال‌های خــودش در مــورد 
آدرس دقیــق ســؤال کنــد. پرســیدن آدرس، درخواســت یــک لیــوان 
آب، کمــک بــرای انتخــاب یــک کلاس در آموزشــگاه، در صــف 
ــر  ــردن س ــاز ک ــرای ب ــی ب ــا روش‌های ــه این‌ه ــره. هم ــگاه و غی فروش
صحبــت بــا دیگــران اســت کــه بــا هــم بــه آن پرداختیــم. یــک روش 

هــم شــما بنویســید.
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ایــن  از  می‌توانیــم  موقعیت‌هایــی  چــه  در 
کنیــم؟ اســتفاده  روش‌هــا 

بــه نظــرم اگــر کمــی دقــت کنیــم ایــن روش‌هــا را در هــر مکانــی 
کــه بچه‌هــا حضــور داشــته باشــند می‌شــود اســتفاده کــرد. به‌طــور 

مثــال در:

هواپیما وقتی کودکی در کنار فرزند شما نشسته باشد. ■ 
پارک که بچه‌های مختلفی در آن وجود دارند. ■ 
پاساژ وقتی مادر در حال خرید است.  ■ 
میهمانی که دعوت شده‌ایم. ■ 
سفر  ■ 
کلاس فوق‌برنامه وقتی منتظر هست تا شما به دنبالش بروید.  ■ 
مدرسه جدید. ■ 
مدرسه وقتی روی صندلی در حیاط نشسته است. ■ 

پرسش: 
اگــر شــما بــه همــراه فرزندتــان در ســالن فــرودگاه نشســته باشــید 
و منتظــر باشــید، به‌نظــر شــما فرزندتــان چطــور می‌توانــد ســر 

ــد؟ ــاز کن صحبــت را ب
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پیداکــردن دوســت ســخت اســت؛ امــا نگه‌داشــتن دوســت 
پیــدا  به‌راحتــی دوســت  از بچه‌هــا می‌تواننــد  ســخت‌تر. خیلــی 
کننــد؛ امــا متأســفانه خیلــی زود دوســتان خــود را از دســت می‌دهنــد 
ــی  ــن توانای ــه ای ــرای اینک ــد. ب ــت را ندارن ــتن دوس ــی نگه‌داش و توانای
ــان  ــان بدهیــد؛ لازم اســت مهــارت همدلــی را در فرزندت ــه فرزندت را ب
ــتر  ــارت بیش ــن مه ــورد ای ــدی در م ــای بع ــد. در فصل‌ه ــت کنی تقوی

ــم داد. ــح خواه توضی

ــه  ــال آن ب ــت‌یابی و انتق ــارت دوس ــوزش مه آم
ــد  فرزن

داســتان‌ها قدرتمندتریــن وســیله بــرای آمــوزش بــه بچه‌هــا 
اســت کــه در فصــل »آمــوزش هــوش هیجانــی بــا داســتان« در مــورد 

ایــن موضــوع مفصــل صحبــت خواهیــم کــرد. 



چــرا برخــی از بچه‌هــا خودخــواه هســتند؟ چــرا برخــی از بچه‌هــا 
بــه خواســته‌های دوســت خــود اهمیــت نمی‌دهنــد؟ چــرا برخــی فقــط 
خواســته‌ها و علایــق خــود را در نظــر می‌گیرنــد؟ چــرا برخــی بچه‌هــا 
دوســتان خــود را به‌راحتــی از دســت می‌دهنــد؟ چــرا برخــی از آن‌هــا 

نمی‌تواننــد دیگــران را درک کننــد؟ 
در جــواب بــه ســؤال‌های بــالا بایــد بــه شــما بگویــم کــه عــدم داشــتن 
مهــارت همدلــی باعث مســائل بــالا خواهد شــد؛ پس ما بــا آمــوزش مهارت 
همدلــی بــه فرزندانمــان می‌توانیــم ارتبــاط زیباتــری را بــه آن‌ها هدیــه دهیم.

داستان پنچر شدن ماشین من 
درســت امــروز کــه در حــال نوشــتن کتــاب هســتم، اتفــاق جالبــی 
بــرای مــن افتــاد. در مســیر رســاندن دوســتم بــه خانــه‌اش بودیــم کــه 

آموزش مهارت همدلی به کودکان
مربی فرزندت باش
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متأســفانه احســاس کــردم ماشــین کمــی لــق می‌زنــد و نمی‌توانــم آن 
را کنتــرل کنــم، وقتــی ماشــین را گوشــه خیابــان پــارک کــردم متوجــه 
ــی ماشــین پنچــر شــده  ــه متأســفانه لاســتیک ســمت جلوی شــدم ک
اســت. کنــار خیابــان ایســتاده بــودم و منتظــر بودم اگر ماشــینی رد شــد 
از آن‌هــا کمــک بخواهــم؛ امــا متأســفانه حتــی یــک ماشــین هــم برای 
کمــک نایســتاد. خوشــبختانه مــردی بــه کمــک مــا آمــد و بــه مســئله 
حــل شــد و لاســتیک پنچــر بــا لاســتیک زاپــاس جایگزیــن شــد. امــا 
دارم بــه ایــن موضــوع فکــر می‌کنــم اگــر انســان‌هایی کــه کنــار مــن 
ــر و  ــا زیبات ــه م ــدر جامع ــتند چق ــی داش ــارت همدل ــدند مه رد می‌ش
ــا می‌توانســت کمــک  ــه م ــه جامع ــن مهــارت ب قشــنگ‌تر می‌شــد. ای

کنــد تــا مهربانــی رشــد کنــد و آدم‌هــای بیشــتری را درک کنیــم. 

همدلی چیست؟
و  دیگــران  درک‌کــردن  توانایــی  همــان  همدلــی  مهــارت  
در‌نظر‌گرفتــن خواســته‌ها و علایــق آن‌هــا اســت. یــادم می‌آیــد 
ــا عنــوان قلــدر و  ــودم، دوســتانم مــرا ب کــه وقتــی در ســن مدرســه ب
ــوزش  ــاط را آم ــت ارتب ــه درس ــون طریق ــناختند. چ ــواه می‌ش خودخ
ــا دوســتانم فقــط  ــاط ب ــد نبــودم، در ارتب ــی را بل ــودم و همدل ــده ب ندی
خــودم را در نظــر می‌گرفتــم. به‌طــور مثــال یــک روز در مدرســه چــون 
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خــودم به‌شــدت درس خوانــده بــودم، بســیار اصــرار داشــتم تــا آن روز 
معلــم از مــا امتحــان بگیــرد، بــدون اینکــه خواســته‌های دوســتانم را 
در نظــر بگیــرم و همیــن موضــوع باعــث شــده بــود خیلی از دوســتانم 
از مــن کناره‌گیــری کننــد یــا اینکــه مــن اغلــب اوقــات خوراکی‌هــای 
ــن  ــط م ــا توس ــهم آن‌ه ــع س ــوردم. درواق ــرادرم را می‌خ ــر و ب خواه
ــم و  ــر نمی‌گرفت ــا را در نظ ــات آن‌ه ــون احساس ــد، چ ــورده می‌ش خ

همیشــه ایــن موضــوع باعــث دلخــوری آن‌هــا از مــن بــود.

آیا همدلی تا این حد مهم است؟ 
ــتی را  ــان دوس ــد فرزندت ــان نمی‌خواه ــد دلت ــوان وال ــم به‌عن می‌دان
انتخــاب کنــد؛ امــا خیلــی زود از دســتش بدهــد یــا کســی دلــش نخواهد 
بــا فرزندتــان دوســت شــود یــا در آینــده همکارانــش بــه دلیل عــدم توانایی 
ــان  ــده فرزندت ــر آین ــد و همس ــر کنن ــا او صرف‌نظ ــاط ب ــی از ارتب همدل
به‌دلیــل خودخــواه بــودن فرزندتــان از زندگــی‌اش ناراضــی باشــد. پــس در 

ــا هــم آمــوزش می‌بینیــم و می‌آموزیــم. ایــن فصــل از کتــاب ب

آموزش مهارت همدلی 
  چنــد عکــس مختلــف و بــا احســاس تهیــه کنیــد و از فرزندتــان 
ــد.  ــدس بزن ــد آن را ح ــا مانن ــوان ی ــرد، حی ــاس آن ف ــد احس بخواهی
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ــد کــه در حــال دعــوا  ــه کنی ــال عکــس دو کــودک را تهی به‌طــور مث
هســتند و یکــی از بچه‌هــا مــوی دیگــری را می‌کشــد. از کــودک 
ــال  ــش در ح ــه موی ــی ک ــاس کودک ــد: »احس ــدس بزن ــد ح بخواهی
کشــیده ‌شــدن اســت چیســت؟ اگــر تــو بــودی چــه احساســی 
داشــتی؟« یــا عکــس کودکــی را کــه در بــاران در حــال خیــس شــدن 
اســت بــه فرزندتــان نشــان دهیــد و در مــورد احســاس کــودک داخــل 
عکــس ســؤال کنیــد و مجــدداً از فرزندتــان بخواهیــد بگویــد: »اگر او 

ــود چــه احساســی داشــت؟« ــن موقعیــت ب در ای

فرصت‌طلب باشید 
اســت.  یادگیــری  بــرای  موقعیــت  از  پــر  شــما  اطــراف  در 
ــان  ــرای آمــوزش فرزندت ــن موقعیت‌هــا ب ــب باشــید و از ای فرصت‌طل
اســتفاده کنیــد. مثــاً غــذای شــما می‌ســوزد. از فرزندتــان می‌توانیــد 
بپرســید: »بــه نظــرت مــن الان چــه احساســی دارم؟ تــو بــرای مــن 
چــه‌کاری می‌توانــی انجــام دهــی تــا خوشــحال شــوم؟ تــو از ایــن کــه 
غــذا ســوخته اســت چــه احساســی داری؟« یــا مثــاً فرزنــد شــما برای 
بــازی شــما را خیــس می‌کنــد و شــما از خیــس شــدن بدتــان می‌آیــد. 
ــد:  ــاً می‌گوی ــی داری؟« حتم ــه احساس ــو چ ــید: »الان ت از او بپرس
»خیلــی خوشــحالم« بعــد از او بپرســید: » بــه نظــرت احســاس مــن 
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چیســت؟« و بــه او نشــان دهیــد خیلــی راضــی نیســتید و اینجا اســت 
کــه می‌توانیــد بگوییــد در خیلــی از موقعیت‌هــای مختلــف احســاس 
آدم‌هــا بــا هــم یکــی نیســت و لازم اســت دیگــران را درک کنیــم و بــا 

آن‌هــا همــدل شــویم.

احساسات متفاوت 
ــان،  ــت یکس ــک موقعی ــا در ی ــات آدم‌ه ــات احساس ــی اوق گاه
ــا  ــر ی ــا خواه ــما ب ــد ش ــال، فرزن ــور مث ــود. به‌ط ــد ب ــاوت نخواه متف
بــرادرش در خانــه مشــغول بــازی می‌شــوند و اتــاق را حســابی کثیــف 
ــدان شــما خوشــحال هســتند؛ امــا  می‌کننــد. در ایــن موقعیــت فرزن
شــما وقتــی وارد اتــاق می‌شــوید احســاس خوبــی نداریــد. اینجــا لازم 

ــد. ــح دهی ــان توضی ــرای فرزندت ــی را ب ــای متفاوت ــت موقعیت‌ه اس

بیایید برخی از این موقعیت‌ها را به شما یادآور شوم:
ــه فروشــگاه  ■  ــد اســباب‌بازی ب ــرای خری ــان ب ــا فرزندت وقتــی ب

ــدرش کیــف پولــش را فرامــوش کــرده اســت. ــد؛ امــا پ رفته‌ای
ــا  ■  ــی‌رود؛ ام ــتی م ــرای دوس ــتش ب ــمت دوس ــه س ــی ب وقت

نمی‌کنــد.  قبــول  دوســتش 
وقتی بدون اجازه خوراکی دوستمان را برداریم.  ■ 



بی فرزندت با    ش مر

وقتی وسط حرف دوستمان بپریم. ■ 
موقع دوچرخه‌سواری و برخورد به یک نفر  ■ 

اقدامک: 
ــازی  ــرگ، داســتان و ب ــا اســتفاده از کارب ــد ب حتــی شــما می‌توانی

ایــن مهــارت مهــم را بــه فرزندتــان آمــوزش دهیــد.
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فروشــگاه  از  خریــد  مشــغول  خیلی‌وقت‌پیــش  می‌آیــد  یــادم 
زنجیــره‌ای بــودم. بعــداز اینکــه خریــدم بــه اتمــام رســید از فروشــگاه 
بیــرون آمــدم. بلافاصلــه بعــد از بیــرون آمــدن مــن، خانمــی جلــوی 
مــن قــرار گرفــت و گفــت: »میشــه ایــن جوراب‌هــا رو از مــن بخری؟« 
مــن آن موقــع اصــاً بــه آن جوراب‌هــا احتیــاج نداشــتم؛ امــا به‌دلیــل 
ــه قیمــت خیلــی  ــه گفتــن ب نداشــتن مهــارت جرأتمنــدی و قــدرت ن
ــم  ــر می‌کن ــه آن فک ــه ب ــوز ک ــدم. هن ــوراب خری ــدد ج ــی ۳ ع گران
ــرم‌؟«  ــوراب بخ ــت ج ــا آن قیم ــد ب ــرا بای ــم: »چ ــودم می‌گوی ــه خ ب
شــاید بــرای شــما و بــرای فرزندتــان هــم ایــن موضــوع کوچــک و یــا 
ــن  ــدی در ای ــوزش جرأتمن ــه آم ــد ک ــش بیای ــر پی ــات بزرگ‌ت موضوع
ــان کمــک می‌کنــد کــه  از برخــی اتفاقــات  ــه شــما و فرزندت فصــل ب

مشــابه جلوگیــری کنیــد. 
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قدرت و شجاعت 
ــان از  ــرف‌زدن، منظورم ــه ح ــود، قاطعان ــاع از خ ــن، دف ــه گفت ن

جرأتمنــدی همین‌هــا اســت.  
ــوق و  ــناختن حق ــدی بــه معنــای به‌رسمیت‌ش جرأتمن
نیازهــای خــود و درعین‌حــال به‌رسمیت‌شــناختن دیگــران 
و احتــرام بــه حقــوق آن‌هــا اســت. تقویــت مهــارت جرأتمنــدی 
ــدن  ــر آزار دی ــود در براب ــا از خ ــه آن‌ه ــود ک ــب می‌ش ــودکان موج در ک

محافظــت کننــد و همچنیــن بــه افــرادی آزارگــر تبدیــل نشــوند. 
اگــر فرزندتــان حداقــل یک‌بــار در موقعیت‌هــای زیــر قــرار 
ــرای او از  ــدی را ب ــوزش جرأتمن ــت آم ــس لازم اس ــت، پ ــه اس گرفت

ــد. ــروع کنی الان ش
تا حالا شده است فرزندتان یکی از وسایلش را از دست بدهد؟-۱ 
تا حالا شده است یک نفر بدون اجازه وسایلش را بردارد؟-۲ 
تا حالا شده است که نتواند سؤالش را در کلاس درس مطرح کند؟-۳ 
تا حالا شده است یک نفر مسخره‌اش کند؟-۴ 
تـا حـالا شـده اسـت کسـی در پـارک موقع سوارشـدن وسـیله -۵ 

بـازی، بی‌نوبتـی کنـد؟
تا حالا شده یک نفر با زور، پول فرزندتان را از او بگیرد؟-۶ 
تا حالا شده است نتواند اسباب‌بازی‌اش را پس بگیرد؟-۷ 
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تا حالا شده است نتواند از دوستش کمک بگیرد؟-۸ 
تا حالا شده است یک نفر به او پیشنهاد نامناسب بدهد؟-۹ 

تا حالا شده است توسط یک فرد دیگر تحقیر شود؟۱۰ -

خط ‌قرمز!
قبــل از آمــوزش جرأتمنــدی و رفتــار قاطعانــه لازم اســت مــرز 
گذاشــتن و داشــتن خــط قرمــز را بــرای فرزندتان شــفاف کنید کــه بداند 
در کجــا و چــه موقعیت‌هایــی بایــد از خــودش دفــاع کنــد. ایــن مــوارد را 
لازم اســت به‌صــورت داســتان و نمایــش بــه فرزندتــان آمــوزش دهیــد. 

اجــازه بدهیــد بــا ذکــر چنــد مثــال برایتــان توضیــح دهیــم.

خط قرمز جسمی
ــما  ــد ش ــدن فرزن ــه ب ــازه ب ــدون اج ــدارد ب ــق ن ــی ح ــه کس  اینک

ــاس. ــاط حس ــاً نق ــد. مخصوص ــت بزن دس

خط قرمز لفظی
کســی حــق نــدارد بــه فرزنــد شــما توهیــن کنــد،‌ او را مســخره کند 
ــع لازم اســت از خــود  ــن مواق ــد و در ای ــه او بزن ــا حــرف نادرســتی ب ی

‌جرأتمنــدی نشــان دهــد. 
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خط قرمز ارتباطی 
کســی حــق نــدارد بــدون اجــازه از وســایل فرزنــد شــما اســتفاده 

کنــد. کســی حــق نــدارد از فرزنــد شــما سوءاســتفاده کنــد.

خط قرمز موقعیت‌های مختلف 
مشــخص  را  مختلــف  موقعیت‌هــای  در  فرزندتــان  حقــوق 
کنیــد. مثــاً فرزنــد شــما حــق دارد داخــل کلاس درس ســؤالش 
ــد. در  ــما بگوی ــه ش ــرد ب ــنگی ک ــاس گرس ــر احس ــا اگ ــد ی را بپرس
ــه  ــدم ک ــی را می‌دی ــی« کودک ــای ارتباط ــن »مهارت‌ه دوره آنلای
هیچ‌وقــت داخــل جلســه ســؤالش را نمی‌پرســید. بــا او کــه در 
مــورد علتــش جویــا شــدم، بــه مــن گفــت: »درســت نیســت داخــل 
جلســه حــرف بزنیــم و ســؤال بپرســیم.« درســت اســت کــه گاهــی 
ــؤال  ــم س ــا می‌توانی ــم؛ ام ــت کلاس را بگیری ــم وق ــق نداری ــا ح م
می‌تونــم  الان  آیــا  بپرســم؟  را  ســؤالم  می‌تونــم  »آ‌یــا  کنیــم: 
باهاتــون حــرف بزنــم؟ الان وقــت داریــد؟« زمانــی کــه ایــن 
ــر  ــادآور شــدم، دیگــر بســیار راحت‌ت ــرای آن کــودک ی ــوق را ب حق
صحبــت می‌کــرد. پــس لازم اســت کــه حقــوق و خــط قرمز‌هــای 

ــد. ــان بگویی ــه فرزندت ــت را ب ــر موقعی ه
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برخی از حقوق بچه‌ها:
 بچه‌ها حق دارند اگر درخواستی دارند بگویند. -۱ 
از -۲  آن‌هـا،  بوسـیدن  و  بغل‌کـردن  موقـع  دارنـد  بچه‌هـا حـق 

آن‌هـا اجـازه گرفتـه شـود.
بچه‌ها حق دارند از والدین خود توجه مناسب دریافت کنند.-۳ 
بچه‌هـا حق دارند گریه کنند و احساسـات ناخوشـایند داشـته -۴ 

باشند.
بچه‌ها حق دارند از شما توجه مناسب دریافت کنند.-۵ 
بچه‌ها حق دارند با موضوعی مخالفت کنند. -۶ 
آن‌هـا حـق دارند کارهایی انجـام دهند که به دیگران آسـیبی -۷ 

نمی‌رساند. 
آن‌ها حق انتخاب دارند.-۸ 
آن‌ها حق دارند احساساتشان را بگویند.-۹ 

 بچه‌ها حق دارند موقع ناراحتی گریه کنند. ۱۰ -
 بچه‌ها حق دارند کارهای مختلفی را تجربه کنند.۱۱ -
کـردن ۱۲ - خوشـحال  بـرای  کارهایـی  دارنـد  حـق  بچه‌هـا   

بدهنـد. انجـام  خودشـان 
 بچه‌ها حق دارند حریم خصوصی داشته باشند. ۱۳ -
آن‌ها حق دارند کلاس و رشته خود را خودشان انتخاب کنند. ۱۴ -
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اقدامک: 

حواســتان باشــد ایــن حقــوق را شــما هــم بایــد در خانــه در نظــر 
گاهــی برســد کــه حقوقــی دارد  بگیریــد تــا فرزندتــان بیشــتر بــه ایــن آ

و ارزشــمند اســت.

دفاع از خود
بــرای آمــوزش جرأتمنــدی بــه فرزندتــان، بــه ۳ تــا عروســکِ حیوان 
احتیــاج داریــم. لاک‌پشــت کــه نمــاد منفعــل بــودن و خجــول بــودن 
در ارتبــاط اســت. گــرگ نمــاد پرخاشــگری و خشــم اســت و اســب نمــاد 
ــد.  ــازی کنی ــش ب ــک نمای ــوان ی ــن ۳ حی ــا ای ــب بودن.ب ــع و نجی قاط

بیاییــد از داســتان زیــر بــرای اجــرای نمایــش اســتفاده کنیــم.
روزی روزگاری در جنگلــی بــزرگ لاک‌پشــت، گــرگ و اســب بــا هــم 
دوســت بودنــد. یــک روز کــه بــا هــم بــرای بــازی بــه پــارک جنــگل رفتــه 
بودند و مشــغول سرســره ســواری بودند، ناگهــان جوجه بدون نوبت ســوار 
سرســره شــد. از فرزندتــان بپرســید: »به ‌نظرت لاک‌پشــت چیــکار کرد؟« 
لاک‌پشــت نگاهــی بــه جوجــه کــرد و چیــزی نگفــت. گــرگ نگاهــی بــه 
جوجــه کــه بــدون نوبــت در حــال پاییــن آمــدن از سرســره بــود انداخــت. 

به‌نظـر شـما بچه‌هـا چـه حقـوق دیگـری دارنـد کـه به‌عنوان 
یـک بزرگ‌تـر باید حواسـمان بـه آن‌ها باشـد؟
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ــه نظــرت گــرگ  چیــکار کــرد؟« گــرگ ســریعاً  ــان بپرســید: »ب از فرزندت
عصبانــی شــد و بــا فریــاد داد زد: »مگــه نمیبینــی داریــم ســوار می‌شــیم 
چــرا بی‌نوبتــی می‌کنــی؟« جوجــه کــه رفتــار نادرســت گــرگ را دیــد، زبانی 
برایــش درآورد و بــه کارش ادامــه داد. اســب کــه بی‌نوبتــی جوجــه را دیــد 
جلــو رفــت. از فرزندتــان بپرســید: »به نظرت اســب چیــکار کرد؟« اســب با 
جدیــت ولــی بــا مهربانــی گفــت: »مــا همــه داریــم با هــم بــازی می‌کنیم 
و تــو حــق نــداری بی‌نوبتــی کنــی، اگه میخــوای از سرســره اســتفاده کنی 
بایــد تــوی صــف بایســتی.« جوجــه کــه مهربانــی و لحــن خــوش اســب 
ــا  را دیــد گفــت: »باشــه معــذرت میخــوام و این‌طــوری بــود کــه اســب ب

شــجاعانه حــرف‌زدن خــود توانســت از بی‌نوبتــی جلوگیــری کنــد. 
ایــن داســتان مربــوط بــه بحــث جرأتمنــدی و دفــاع از حــق خــود 
بــود کــه می‌توانیــد بــرای فرزنــد خــود تعریــف کنیــد و مجــدداً بــا یــک 
موقعیــت جدیــد داســتان بگوییــد و از فرزندتــان بخواهیــد کــه بــا شــما 

مشــارکت کنــد و یــک نمایــش دونفــره داشــته باشــید.

نه گفتن 
از شــخصیت‌هایی کــه در داســتان بــالا معرفــی شــد، بــرای 
داســتانی بــا موضــوع نــه گفتــن اســتفاده کنید. مثــاً بگوییــد: »وقتی 
جوجــه از حیوانــات می‌خواهــد کــه صبحانه‌شــان را بــه او بدهنــد یــا 

اسباب‌بازی‌شــان را بــه او بدهنــد...«
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پیشنهاد: 

ــون  ــان تاکن ــه فرزندت ــی ک ــد از موقعیت‌های ــاش کنی ــه: ت نکت
ــد. ــتفاده کنی ــوزش او اس ــرای آم ــت، ب ــرده اس ــه ک تجرب

چه زمانی کودک باید نه بگوید؟
وقتی فرد ناشناسی از او درخواستی دارد. مثلًا فرد ناشناسی  ■ 

می‌خواهد به فرزندتان خوراکی بدهد یا از فرزندتان می‌خواهد تا 
خانه او را برساند. 

وقتی خواسته‌های فرزندتان با خواسته‌های دیگری یکی نیست.  ■ 
مثلًا دوست فرزندتان از شما می‌خواهد تا آتش روشن کنند یا 

می‌خواهند دوستشان را اذیت کنند. 
وقتی فردی از فرزندتان می‌خواهد تا موضوعی را از شما پنهان  ■ 

از همین‌جا شروع  به کودکان  آزار‌های جنسی  از  کند. خیلی 
می‌شود؛ پس لازم است این موارد را به فرزندتان یادآوری کنید.

وقتی کاری را دوست ندارید، انجام بدهید، وقتی توی مهمونی  ■ 
یا کیف کسی  بیشتری بخورد  فرزندتان می‌خواهند غذای  از 
را برای آن‌ها بیاورد، وقتی دوستش از او می‌خواهد عروسک 

موردعلاقه‌اش را به او بدهد؛ اما فرزندتان دوست ندارد.

ــا  ــد ت ــتفاده کنی ــتان اس ــالا از داس ــوارد ب ــوزش م ــرای آم ب
ــیند. ــان بنش ــان فرزندت ــه ج ــتر ب بیش
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خیلی‌وقت‌پیــش کــه از خریــد بــه خانــه بــاز می‌گشــتم و در 
ــگ ســاعت گوشــی مــن  ــودم، ناگهــان صــدای زن حــال رانندگــی ب
بــه صــدا درآمــد. یــادم آمــد بــه یکــی از هنرجوهایــم قــول داده بــودم 
کــه بــا او تمــاس تصویــری می‌گیــرم. از خواهــرم کــه کنــارم نشســته 
بــود؛ خواســتم گوشــی مــرا بــردارد، وارد برنامــه تمــاس شــود و بــا او 
تمــاس بگیــرد تــا بــه او بگویــم وقتــی بــه خانــه رســیدم بــا او صحبــت 
می‌کنــم. پشــت فرمــان در‌حــال حــرف‌زدن و توضیــح بــه هنرجویــم 

بــودم کــه ناگهــان...
ــدید  ــه ش ــاً متوج ــس حتم ــتید؟ پ ــتان هس ــه داس ــر ادام منتظ
داســتان‌ها چقــدر قــوی هســتند؛ امــا بســیار مهــم اســت کــه 
داســتان‌ها را درســت و اصولــی تعریــف کنیــم. اجــازه بدهیــد ادامــه 

ــم.  ــب بپردازی ــه مطل ــه ادام ــد ب ــم و بع ــتان را بگوی داس
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پشــت فرمــان در‌حــال حــرف‌زدن و توضیــح بــه هنرجویــم بــودم 
ــک  ــط ی ــدم فق ــم، دی ــو انداخت ــه جل ــه ب ــم را ک ــان نگاه ــه ناگه ک
انگشــت تــا موتــور جلویــی فاصلــه داریــم و محکــم بــا موتــور جلویــی 
ــا خــدا را  ــش را از دســت داد. ام ــور کمــی تعادل برخــورد کــردم و موت

ــاد. ــاق خاصــی نیفت شــکر اتف
ــن  ــراغ ای ــم س ــد بروی ــع ش ــم رف ــما ه ــکاوی ش ــه کنج ــالا ک ح
ــف  ــدم تعری ــرای فرزن ــب؛ اینکــه چطــور داســتان‌های جــذاب ب مطل

ــد.  ــوش ده ــتان گ ــه داس ــد ب ــش بخواه ــه دل ــوری ک ــم؟ ج کن

داستان‌گویی چیست؟
ــن  ــه ای ــت ک ــل اس ــه تخی ــان خلاقان ــی بی ــتان‌گویی نوع داس
ــن  ــوع در لح ــاد تن ــا ایج ــل ب ــای متقاب ــات و کنش‌ه ــه کلم کار ب
ــنوندگان  ــرای ش ــب ب ــج و جال ــتانی مهی ــا داس ــت ت ــد اس نیازمن

ایجــاد شــود.
ــردازی  ــکان تخیل‌پ ــنونده ام ــه ش ــوب، ب ــتان‌گوی خ ــک داس ی
داده اســت و حــس داســتان‌پردازی او را تحریــک خواهــد کــرد. 
ــش  ــه: نمای ــی از جمل ــکال مختلف ــه اش ــد ب ــتان‌پردازی می‌‎توان داس
عروســکی، موســیقی، کمــدی و شــعر انجــام شــود. بــرای تحقــق این 

ــداری و آزمون‌وخطــا اســت. ــر، پای ــه صب ــاز ب مهــارت نی
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ــنیداری،  ــارت ش ــت مه ــه تقوی ــوان ب ــتان‌گویی می‌ت ــت داس از مزی
تحریــک حــس کنجــکاوی، تقویــت قــوه تخیــل، تقویت هــوش کلامی 
بــا واژگان جدیــد، بهبــود تمرکــز و پــرورش هــوش هیجانــی اشــاره کــرد. 

آموزش مطالب کتاب به کودک 
زمانــی کــه می‌خواهیــد به فرزندتــان غذا بدهیــد، قطعاً وســایل داخل 
یخچــال را همین‌طــوری جلــوی فرزندتــان قــرار نمی‌دهیــد کــه خــودش 
غــذا بخورد، درســت اســت؟ بلکــه از داخــل یخچــال و فریزر مــواد غذایی 
را برمی‌داریــد و بعــد از درســت‌کردن غــذا جلــوی فرزندتــان قــرار می‌دهید 

و چــون این‌طــوری نســبت‌ بــه غــذای خــام خوشــمزه‌تر اســت.
ــی را کــه  ــواد غذای ــد م ــاب نمی‌توانی ــن کت ــب ای ــرای آمــوزش مطال ب
ــا خــودش  ــد ت ــان بگذاری ــوی فرزندت ــاب اســت، جل ــوای کت همــان محت
اســتفاده کنــد؛ بلکــه لازم اســت بــه زبــان خــود کــودک یعنــی داســتان و 
مــوارد دیگــر کــه در ادامــه خواهیم گفت، مطالب کتــاب را آمــوزش بدهیم.

لازم است حتماً با داستان و بازی باشد؟
قطعــاً مهــم اســت! چون‌کــه تفکــر تــا قبــل از ۱۰ ســالگی در بچه 
بــه وجــود نیامــده اســت و وقتــی مــا بــا گفت‌و‌گــو یــا فقــط حــرف قصد 
داریــم مهارت‌هــای مختلفــی را بــه فرزندمــان آمــوزش بدهیــم باعــث 
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ــد شــما درکــی از صحبت‌هــای شــما نداشــته باشــد و  می‌شــود فرزن
آموزش‌هــای شــما آن‌طــور کــه بایــد تأثیــر خــودش را نگــذارد. 

چند‌وقت‌پیــش بعــد از تمام‌شــدن دوره آنلایــن »مهارت‌هــای 
ارتباطــی کــودک خــود«، یکــی از مادرهــا بــه من پیــام دادند که بــا وجود 
ــدم آمــوزش  ــه فرزن ــر  ب آنکــه برخــی از ســرفصل‌های دوره  را پیــش ت
داده بــودم، ولــی انــگار آموزش‌هــای شــما بیشــتر تأثیــر داشــته اســت. 
 وقتــی از ایشــان در مــورد نحــوه آموزششــان ســؤال کــردم، گفتنــد 
ــد و همیــن  ــا گفت‌وگــو و در قالــب نصیحــت آمــوزش می‌دادن قبــا ب

موضــوع باعــث نتیجه‌نگرفتــن فرزندشــان شــده بــود؛ 
بنابرایــن لازم اســت مهــارت داســتان‌گویی و حتــی ایفــای نمایــش 
ــه  ــم ب ــا بتوانی ــم ت ــاد بگیری ــی ی ــورت جزئ ــده به‌ص ــی ش ــره را حت و غی

ــر آمــوزش بدهیــم. ــر و مؤثرت بچه‌هــا بهت

ــه  ــدم ب ــا فرزن ــم ت ــف کن ــتان تعری ــور داس چط
ــد؟ ــوش ده ــتانم گ داس

بلندی صدا 
ــه  ــد ک ــب کنی ــان را جل ــه فرزندت ــد توج ــما می‌توانی ــی ش زمان
بــا صــدای رســا و واضــح شــروع بــه داســتان گفتــن کنیــد. بــرای 
ــد.  ــته کنی ــاز ‌و ‌بس ــل ب ــود را کام ــان خ ــت ده ــن کار لازم اس ای
ــد و  ــاز نکنی ــاد دهــان خــود را ب ــد. زی همیــن حــالا امتحــان کنی
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ــود و  ــما می‌ش ــدای ش ــف ص ــث تضعی ــن کار باع ــه ای ــد ک ببینی
ــع  ــد موق ــوش نکنی ــن فرام ــت؛ بنابرای ــگ نیس ــاً خوش‌آهن اص
ــاز  تعریــف داســتان و حتــی صحبت‌کــردن دهــان شــما کامــل ب

‌و ‌بســته شــود.

استفاده از احساسات و لحن‌های مختلف 
داســتان‌های جــذاب پــر از احساســات هســتند. پــس لازم اســت 
ــف  ــتان تعری ــات داس ــا احساس ــم ب ــا ه ــتان، م ــف داس ــان تعری زم
ــحال‌کننده را  ــای خوش ــحالی جمله‌ه ــن خوش ــا لح ــی ب ــم؛ یعن کنی
بگوییــم. اگــر کاراکتــر داســتان ناراحــت اســت، مــا هــم بــا لحــن غــم 

تعریــف کنیــم و احساســات مختلــف را بــازی کنیــم.

تغییر چهره 
همان‌طــور کــه شــما لحــن خــود را تغییــر می‌دهیــد لازم اســت 
چهــره شــما هــم متناســب بــا چیــزی باشــد کــه می‌گوییــد. بــه طوری 
ــن  ــاً لح ــد؛ مث ــته باش ــی داش ــان همخوان ــا چهره‌ت ــان ب ــه لحن‌ت ک
ناراحــت همــراه بــا چهــره‌ای غمگیــن و لازم اســت زبــان و چهره‌تــان 

بــا هــم هماهنــگ باشــد.
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زبان بدن فعال
فرامــوش نکنیــد اســتفاده از دســت‌ها در زمــان تعریــف داســتان 
ــالا و  ــاً ب ــد. مث ــد ش ــما خواه ــتان ش ــدن داس ــر ش ــث جذاب‌ت باع
پاییــن پریــدن، دویــدن و ماننــد آن چیزهایــی هســتند کــه لازم اســت 

موقــع تعریــف آن زبــان بــدن فعالــی داشــت. 

 نازکی و کلفتی صدا 
ــت.  ــاوت اس ــخصیت‌های متف ــر از ش ــه پ ــتان‌های بچگان داس
اگــر می‌توانیــد حتمــاً بــا صداهــای متفــاوت و متناســب بــا شــخصیت 

داســتان، آن را تعریــف کنیــد تــا فرزندتــان بــه وجــد بیایــد.

اقدامک: 
ــد.  ــوزش ببینی ــد آم ــن می‌توانی ــا تمری ــتان را ب ــردن داس تعریف‌ک
پــس هــر داســتانی را کــه بــرای فرزندتــان تعریــف می‌کنیــد، یــک 
تمریــن بــرای بهبــود مهارت‌هــای خــود در نظــر بگیریــد تــا بــرای 

شــما هــم لذت‌بخــش شــود.  
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شــاید جالب باشــد که بدانید مــن اکثر کلاس‌‎های آنلایــن و حضوری 
را بــا نمایــش بــه بچه‌هــا آمــوزش می‌دهــم. وقتــی از بچه‌هــا می‌خواهیــم 
نقشــی را بــه عهــده بگیرنــد، انــگار در محیــط بیــرون بیشــتر می‌تواننــد آن 
کار را اعمــال کننــد. وقتــی از بچه‌هــا می‌خواهــم بــه عروســک‌گردانی من 

دقــت کننــد، انــگار بیشــتر توجه‌شــان جلب می‌شــود.
بــا اســتفاده از اجــرای نمایــش نه‌تنهــا می‌تــوان هــوش هیجانــی 
را تقویــت کــرد، بلکــه هنگامــی کــه کــودکان از هــر شــیء موجــود و از 
هرآنچــه کــه دارنــد، بــه کمــک تخیــات خــود بــرای اهــداف متفاوت 

اســتفاده می‌کننــد حــل مســئله و ابتــکار را یــاد می‌گیرنــد.
زمانــی‌ کــه کــودکان بــا اســتفاده از صــدا، دســت‌ها، چهــره 
و بــدن بــرای ابــراز خودشــان اســتفاده می‌کننــد، مهارت‌هــای 

تقویــت می‌شــود. ارتباطــی 
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شخصیت‌سازی 
اولیــن گام بــرای ایفــای نقــش توضیــح شــخصیت‌ها بــه کــودک 
ــرا  ــی اج ــان به‌تنهای ــی را خودت ــط نمایش ــت فق ــرار اس ــر ق ــت. اگ اس
ــش  ــخصیت نمای ــورد ش ــفاف در م ــورت ش ــش به‌ص ــد، در نمای کنی
حتمــاً حــرف بزنیــد. مثــاً لازم اســت در مــورد لبــاس، ظاهــر، حتــی 

انــدام و شــخصیت کاراکتــر خــود صحبــت کنیــد.
به‌طــور مثــال بگوییــد: »گرگــه کــه لبــاس مشــکی بــه تــن 
داشــت بــا آن چهــره بداخلاقــش جلــو آمــد...« امــا اگــر قــرار اســت 
یــک نمایــش را بــا فرزندتــان هماهنــگ کنیــد، پــس از قبــل در مــورد 
ــت  ــد: »لاک‌پش ــاً بگویی ــد. مث ــح دهی ــل توضی ــخصیت‌ها کام ش
شــخصیت آروم و ســاکتی داره، خیلــی آروم حــرف میزنــه و تــن 
ــه  ــه.« ب ــی بودن ــاش خجالت ــی از ویژگی‌ه ــی داره و یک ــدای پایین ص

ــد. ــکل دهی ــن ش ــخصیت‌ها در ذه ــد ش ــیوه می‌توانی ــن ش ای

سؤال پرسیدن از کودک حین اجرا 
ــان  ــا فرزندت ــش ب ــای نق ــرا و ایف ــن اج ــد حی ــت داری ــر دوس اگ
تعامــل داشــته باشــید، حیــن اجــرا از فرزندتــان در مــورد شــخصیت‌ها 
و اتفاقاتــی کــه قــرار اســت بیفتــد و... ســؤال کنیــد. مثــاً بپرســید: 
»بــه ‌نظــرت خرگــوش چــی‌ گفــت؟ بــه‌ نظــرت چــه اتفاقــی افتــاد؟« 
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استفاده از عروسک 
عروســک‌های  از  اســتفاده  شــیوه‌ها،  جذاب‌تریــن  از  یکــی 
موردعلاقــه فرزندتــان اســت. بچه‌هــا بــا عروســک‌ها آشــنا هســتند؛ 
بنابرایــن نــکات آموزشــی را بــا عروســک بیشــتر درک خواهنــد کــرد.



برای دستیابی به آموزش‌های بیشتر در حیطه هوش‌هیجانی 
و فرزندپروری، و همچنین اطلاع از راه‌های ارتباطی و پیج‌ها 
و کانال‌ها ی ما در شـبکه‌های اجتماعی ایرانی و خارجی، تصویر 
QR Code بالا را با گوشـی خود اسـکن نموده یا لینک زیر را 

در مرورگر گوشی و کامپیوتر خود وارد کنید.
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سخن آخر 
بسـیار متشـکرم کـه در ایـن کتـاب مـا را همراهـی کردیـد وقـت 
تبریـک  کردیـد.  سـرمایه‌گذاری  فرزندتـان  آینـده  روی  و  گذاشـتید 
می‌گویـم الان شـما یـک مربـی فوق‌العـاده بـرای فرزندتـان هسـتید. 
یـک مربـی ۲۴ سـاعته که تمام‌قـد در کنار فرزندتان هسـتید تا مسـیر 

درسـت را بـه فرزندتـان نشـان بدهیـد.
نگـران نباشـید اگـر فرزند شـما در برخـی از زمینه‌ها خـراب‌کاری 
می‌کنـد. مثاًل نمی‌توانـد دوسـتی انتخاب کند یا به‌درسـتی جـرأت به 
خـرج دهـد، این‌ها یعنی فرزند شـما به تمرین بیشـتری احتیـاج دارد.
شکسـت  بـار  دو  فرزندشـان  می‌بیننـد  وقتـی  والدیـن  از  خیلـی 
می‌خـورد سـرخورده می‌شـود؛ امـا خیلـی مهـم اسـت کـه بـا دیـدن 
شکسـت فرزندتـان بـاز هم ادامـه دهید. برنده واقعی کسـی اسـت که 

اسـتمرار داشـته باشـد.
لطفـاً اگـر ایـن کتـاب را دوسـت داشـتید و از خوانـدن آن لـذت 
شـبکه‌های  در  یـا  کنیـد  معرفـی  خـود  دوسـتان  بـه  را  آن  بردیـد، 
اجتماعی‌تـان قـرار دهیـد و مـا را منشـن کنیـد. راه‌هـای ارتباطـی و 
آدرس مـا در شـبکه‌های اجتماعـی را مـی توانیـد در لینـک موجود در 

صفحـه قبـل پیـدا کنیـد.
کارگاه‌هـای  و  دوره‌هـا  در  تـا  می‌کنـم  دعـوت  شـما  از  درپایـان 
آموزشـی زیـر که به نوعی تکمیـل کننده مطالب این کتاب می‌باشـد، 
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شـرکت نماییـد. امیـدوارم افتخـار آشـنایی و ارتباطی نزدیک‌تر با شـما 
خواننـدگان گرامـی را  بـه واسـطه شـرکت در ایـن دوره‌هـا و کارگاه‌هـا 

باشم. داشـته 

دوره آنلاین کودک و نوجوان خوش‌بیان 
بهتریـن دوره‌هـای  و  پراسـتقبال‌ترین  از  یکـی  بگویـم  می‌توانـم 
آموزشـی مـا این دوره آنلاین اسـت کـه با حضور بیـش از ۵۰۰ کودک 
و نوجـوان برگـزار شـده اسـت کـه در افزایـش اعتماد‌به‌نفـس و هوش 

هیجانـی بچه‌هـا بسـیار مفید اسـت.

پکیج تربیت فرزند با اعتماد‌به‌نفس
و  اسـت  فرزندپـروری مسـلط  بـه سـبک‌های  گاهـی  آ والـد  هـر 
می‌دانـد بـرای افزایـش اعتماد‌به‌نفـس فرزندش چـه اقداماتـی انجام 
بدهـد. اگـر دوسـت دارید جزء این دسـته باشـید، این پکیج را به شـما 

پیشـنهاد می‌کنـم.

نسخه صوتی همین کتاب
اگــر شــما هــم جــزو آن دســته از افــرادی هســتید کــه در طــول 
روز زمــان تلــف شــده زیــادی داریــد یــا بــا گــوش دادن بــه یــک فایــل 
صوتــی راحــت تــر هســتید، پیشــنهاد  می‌کنــم نســخه صوتــی ایــن 

کتــاب را تهیــه کنیــد و از گــوش دادن بــه آن لــذت ببریــد.
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مطالعه بیشتر
بسـیار خوشـحالم که با خوانـدن این کتاب آگاهـی را به خانـه و خانواده 
خـود هدیـه دادیـد. در اینجا برای شـما منابع دیگـری معرفی کـرده‌ام که در 

صـورت تمایل بتوانید بیشـتر در زمینه فرزندپـروری پیش بروید.

کتاب کیو بی کیو 
ایـن کتـاب اثر جان جی میار اسـت. نویسـنده کتاب 

»کیـو بـی کیـو« می‌گویـد: »چطـور بـا تغییر سـؤالات 
خـود، زندگـی خـود را تغییـر دهیـد.« بـه شـما والدین 

عزیز پیشنهاد می‌کنم خواندن این کتاب را حتماً در 
لیسـت خود قرار دهید. بـه طور مثال به جای اینکه 

از خـود بپرسـید: »چـرا فرزندم نمیتونه دوسـت پیدا کنـه؟« از خودتان 
بپرسـید: »چطور به فرزنـدم ارتباط مؤثر را آمـوزش دهم؟« یا اینکه به جای 
»پـس چه کسـی قراره به این بچه یاد بـده از خودش دفاع کنه؟« جمله‌تان 

را تغییـر دهید و بگوییـد: »چطور جرأتمنـدی را در فرزندم تقویت کنم؟«

کتاب هوش هیجانی 
دانیـل گلمـن نویسـنده آمریکایـی کتـاب »هوش 
عاطفـی«، در ایـن کتـاب در مـورد هـوش هیجانـی 
صحبـت می‌کند کـه اگر به این مبحـث علاقه‌مند 
شـدید می‌توانـد گزینـه مناسـبی بـرای افزایـش 
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اطلاعـات شـما باشـد. همان‌طـور کـه می‌دانیـد والدینـی کـه هـوش 
هیجانی بالایی دارند می‌توانند روی فرزندشان تأثیرگذار باشند؛ بنابراین 
ایـن کتـاب نه‌تنهـا بـه خودتـان کمـک خواهـد کـرد؛ بلکـه به‌صـورت 

غیرمسـتقیم روی فرزنـد شـما تأثیـر خواهد گذاشـت.

کتاب پرورش هوش هیجانی 
مهارت‌هـای  تقویـت  می‌دانـم  از‌آنجایی‌کـه 
بااهمیـت  بسـیار  والدیـن  شـما  بـرای  اجتماعـی 
اسـت، ایـن کتـاب اثـر کریسـتین ام وایلدینـگ، 
شـما را در این مسـیر برای تقویت مهارت‌هایتان 
یـاری خواهـد کـرد. مهارت‌هایی بـرای هر انسـانی مورد نیاز اسـت 
مخصوصـاً والدینـی چون شـما کـه قصد داریـد هوش هیجانـی را در 

فرزندتـان تقویـت کنیـد و مربـی مناسـبی بـرای فرزندتـان باشـید.

کتاب پرورش هوش هیجانی کودکان
ازآنجایی‌کـه کـودکان عاشـق داسـتان هسـتند 
کننـد،  هم‌ذات‌پنـداری  داسـتان  بـا  می‌تواننـد  و 

بـا  تـا  یـاری می‌کنـد  را  فرزنـد شـما  کتـاب  ایـن 
داسـتان‌های جـذاب بتوانیـد هـوش هیجانی او 

را تقویـت کنید.حتمـاً بـرای خوانـدن ایـن کتـاب از 
قبـل، فصـل هشـتم را مرور کنید تا بتوانید داسـتان‌های ایـن کتاب را 
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فوق‌العاده‌تر و جذاب‌تر برای فرزندتان تعریف کنید.

کتاب مهندسی خوشبختی 
نویسـنده ایـن کتـاب یکـی از اسـاتید فوق‌العاده 

مـن جنـاب پیام بهرام‌پور هسـتند کـه در این کتاب 
مخصوصـاً  ارتباطـی  مهارت‌هـای  تقویـت  بـه 
ارتبـاط مؤثـر اشـاره دارنـد. اگـر بـه دنبـال ایـن 

هسـتید کـه ارتباطـات حرفـه‌ای بسـازید و تبدیل به 
مهنـدس ارتباطـات شـوید آقـای بهرام‌پـور در این کتاب بـا مثال‌های 
فـوق کاربـردی و جذاب شـما را تبدیل به یک مهندس 

برقـراری ارتبـاط تبدیـل خواهـد کرد.

کتاب دائره‌المعارف رفتار با کودک 
اسـتفن گابـر در ایـن کتـاب بـه شـما خواهـد 
را  گفـت چطـور می‌توانیـد رفتارهـای فرزندتـان 
اصالح یا تقویـت کنید. همان‌طور کـه می‌دانید 
رفتـار والدیـن روی اعتمادبه‌نفـس بچه‌هـا تأثیـر زیـادی خواهـد 
گذاشـت؛ بنابرایـن ایـن کتـاب از نوزادی تـا نوجوانی عصای دسـتتان 
خواهـد بـود. سـیر تـا پیـاز فرزندپـروری را می‌توانیـد در این کتـاب پیدا 
کنیـد. آن‌قـدر جامـع و کامـل اسـت کـه می‌توانـد حداقـل بـه نیمـی 
از سـؤالات شـما درمـورد فرزندتـان پاسـخ دهـد و دقیقـاً مثـل راهنمـا 
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همـواره در مسـائل همـراه شـما خواهـد بـود.

کتاب ایجاد اعتمادبه‌نفس به زبان آدمیزاد 
را  خودتـان  اعتمادبه‌نفـس  داریـد  قصـد  اگـر 
افزایـش بدهیـد تا بتوانید اعتمادبه‌نفـس را به فرزند 
خـود هدیـه دهیـد؛ ایـن کتـاب گزینـه مناسـبی 
بـا  شماسـت.  اعتمادبه‌نفـس  افزایـش  بـرای 
تمرین‌هـای  و  سـاده  راهکارهـای  از  اسـتفاده 
کاربـردی می‌توانیـد روی خودتـان کار کنیـد تا با پـر کردن ظرف 
اعتمادبه‌نفـس خـود  ظـرف اعتمادبه‌نفـس فرزندتـان را هم پـر کنید.

کتاب آیین دوست‌یابی 
بـه نظر من همه انسـان‌ها به خوانـدن این کتاب 
نیـاز دارنـد تـا بتواننـد روی دیگـران تأثیـر بگذارنـد؛ 

مخصوصـاً شـما والـد عزیـز کـه دلتـان می‌خواهد 
روی فرزندتـان تأثیـر بگذاریـد. دیـل کارنگـی در 
ایـن کتـاب بـه شـما آمـوزش خواهـد داد. به نظر 

می‌رسـد هـر کسـی کـه ارتباطـات برایـش اهمیـت دارد ایـن 
کتـاب را خوانـده اسـت. این کتاب معـروف عجیب به دل می‌نشـیند؛ 

مخصوصـاً داسـتان‌هایی کـه نویسـنده در کتـاب آورده اسـت.



قدردانی 
پروســه نوشــتن کتــاب از قبــل از شــروع کتــاب تــا چــاپ کتــاب 
پروســه‌ای بــود کــه اگــر همــکاری و همراهــی دیگــران نبــود، بــرای 
ــن  ــس لازم اســت اینجــا از تمامــی ای ــی ســخت می‌شــد پ مــن خیل

افــراد قدردانــی کنــم. 
اول‌ازهمــه از پــدر و مــادرم قدردانــم کــه همیشــه و همه‌جــا کنــار 
ــار مــن  ــد و کن ــد و مــرا در مســیر موفقیــت همراهــی کردن مــن بودن

ــا بتوانــم بــه آرزوهایــم نزدیک‌تــر شــوم.  بودنــد ت
ــد  ــث ش ــن باع ــردن م ــا تأیید‌ک ــه ب ــه همیش ــزم ک ــر عزی از خواه
بیشــتر بــه خــودم اعتمــاد کنــم و بــرادرم کــه به‌صــورت غیرمســتقیم 
ــن داد.  ــه م ــاب ب ــن کت ــتن ای ــرای نوش ــاده‌ای را ب ــای فوق‌الع ایده‌ه
از اســتاد بهرام‌پــور عزیــز قدردانــم کــه در مســیر متخصص‌شــدن 

از ایشــان درس‌هــای فوق‌العــاده‌ای گرفتم.
از انتشــارات کتــاب و همــه افــرادی کــه در پروســه چــاپ کتــاب 

یــاری کردنــد.  
و تمــام کســانی کــه راهنمــا و همــراه مــن بــرای نوشــتن کتــاب 

ــد. و... بودن



نشــر  تازه‌هــای  و  ارتباطــی  هــای  راه  بــرای مشــاهده 
خانه‌به‌خانــه کــد QR بــالا را بــا گوشــی خــود اســکن نمــوده 
ــد. ــود وارد کنی ــتگاه خ ــر دس ــالا را در مرورگ ــک ب ــا  لین وی
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