
دورهاجرایی ( برنامه)پلن
تربیت فرزند بااعتماد به نفس 

هانیه فلاح 



فلاحهانیهدرباره
بیانفنمدرس•
مشاورهرشتهدانشجوی•
www.haniyefallah.irوب سایتمدیر•
نوجوانوکودکارتباظیمهارت هایمدرس•
آموزشیمقالههادهنویسنده•
مدرستربیتمدرکدارای•
trainingمدرکدارای• mastery QASانگلستان
شریفدانشگاهازمعتبرمدرکدارای•
زمینهدروالد1000ازبیشمربی•
فرزندپروریو نفسبهاعتماد•
حضوریوآنلاینآموزشیدوره هایبرگزارکننده•



!منبهشماقولوشمابهمنقول

ان ساله که در زمینه تقویت عزت نفس کودک ونوجو5بیش از 
ز هایی تحقیق و مطالعه میکنم و مدام به این فکر میکنم چه چی

و نتیجه شد ، ! باعث تقویت عزت نفس کودک میشود 
!دوره تربیت فرزند بااعتماد به نفس 

در این دوره آموزش های فوق العاده ای در زمینه فرزندپروری
به من قول بدهید که آموزش ها رو. در اختیارتان قرار میگیرد 

و این برنامه اجرایی برای اجرای فعالیت های عملی کنید 
.دوره است 



خودمبههمهازاول...........تاریخدر..........اینجانب
باراهاآموزشکهمیشوممتعهدفلاحهانیهبهبعدو

انجامبهدقیقه..........تقریباهرروز.کنمدنبالجدیت
.بپردازمفرزندمباارتباطدرهافعالیتاینعملی

امضاونام



ASQبرگهتکمیل!مهمکاریک

تونسدمیبینیستونسهشمابعددرصفحه
یعنیهستACTIONیااقدامبهمربوطاول

لازمهجلسههردیدنازبعدکهاقداماتی
.بدیدانجام

یعنیهستSTOPیاتوقفدومستون
.کنیدمتوقفمیخواهیدکهکارهایی

یعنیQUESTIONیاسوالاتسومستون
شپیبرایتانجلسههرازبعدکهسوالاتی

.آیدمی



صفرمجلسهASQبرگه

ACTION
اقدامات 

STOP
توقف اقدام 

QUESTION
سوالات 



صفرمجلسهفعالیت
:اولقدم

ماشفرزندتوصیفیلیستنوشتن
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................



صفرمجلسهفعالیت
:دومقدم

اشمفرزندآلایدهلیستنوشتن
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................
❑.....................................
هاشباهتوهاتفاوتزدنعلامت:سومقدم

هایویژگیبابالامواردازکدامکنمشخص
.داردتفاوتکداموشباهتفرندتان



صفرمجلسهفعالیت

:چهارمقدم
سبنویجداگانهصورتبهروهاتفاوت

توانمیراهاتفاوتاینازیککدام
؟دادتغییر

امااددتغییرنمیتوانراچشمرنگمثلا
.چرارامسئولیتعدم

.1.....................................

.2.....................................

.3.....................................

.4.....................................

.5.....................................

.6....................................



اولجلسهفعالیت

درشدهبردهنامهایسبکبیناز
؟استکدامشمافعلیسبکدوره،

مستبدیاسختگیرسبک❑
گیرآسانیایاگیرسهلسبک❑
قاطعانهسبک❑
(هباشسبکچندازتلفیقیممکنه)

کسبهاییموقعیتچهدرمیکنیفکر
میکنی؟اعمالراگیرانهسخت

................................................

................................................

................................................

................................................
...............................................



اولجلسهفعالیت

کسبهاییموقعیتچهدرمیکنیفکر
میکنی؟اعمالراسهلگیرانه

................................................

................................................

................................................

................................................
...............................................

مهلاز هاییموقعیتچهدرمیکنیفکر
کنی؟اعمالراقاطعانهسبک

................................................

................................................

................................................

................................................
...............................................



اولجلسهفعالیت

گذاریقانون
:اشمگذاریقانونجلسهاولینتایم

................................................
روهلازممیکنیدفکرشماکهقانونی5

.بنویسید
.1...........................................
.2...........................................
.3...........................................
.4...........................................
.5...........................................

!ونهفرزندتباجلسهبرگزاریوقتحالا



اولجلسهفعالیت

فرزندتونباجلسهدرکهپیامدیوقانون5
(بعدصفحهدرمثال).بنویسیدروکردیدمشخص

پیامد قانون

1

2

3

4

5



درونیدمیتروتینونظمبرایکهموضوعاتیازیکی
ازبرنامهمیتونیدکههستروتینبرگهبگیریدنظر

کسعبایابنویسیدروفرزندتونشبتاصبح
.کنیدمشخص
.یدبکشخودتونیاکنیدچاپروبرگهمیتونید

بهوررباییآهننوبزنیدبرشروچینخطقسمت
نجاماکههاکارازکدامهر.بچسبانیدبالاوپایین

.بچسبانیدبهبالاسمتبهشد

.کنیداستفادهروتیناینازمیتونیدهرروزو

شبوروزروتینبرگه
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روتین شب 
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روتینجدولیکمیتونیم(بالابهسال10)بالاترسنینبرای
باشیمداشته

جدول روتین صبح 

توضیحات  کارها  انجام 
نشد /شد

شستن صورت و 
مسواک 

خوردن یک لیوان 
آب 

انجام مدیتیشن یا 
یک آهنگ ملایم 

........



اولجلسهفعالیتدومین

خودتربیتیاشتباه10

.1.....................................

.2.....................................

.3.....................................

.4.....................................

.5.....................................

.6....................................

.7.....................................

.8.....................................

.9.....................................
.10.....................................



دومجلسهفعالیت

:شماروزانهبازیزمان
...............................................

؟دادخواهیدانجامایبازیچهامروز
...............................................

؟بشهانجامبازیاینقرارهکجا
...............................................



سومجلسهفعالیت

ایمرحله4تکنیک
یدبنویسفرزندتاندرموردراموقعیتیک

..................................................
..................................:پرسش1.
:...................................همدلی2.
:...............................محدودیت3.
.................................:پیشنهاد4.

................................:دومموقعیت
:..................................پرسش1.
:...................................همدلی2.
:...............................محدودیت3.
.................................:پیشنهاد4.



چهارمجلسهفعالیت

پاییننفسعزتهایویژگینوشتن
............................................:فرزند

....................................................

....................................................

....................................................

....................................................

....................................................
هایراهکارازیککدومداریقصدامروز

؟کنیعملیرونفسعزتتقویت
....................................................
....................................................
....................................................
....................................................
....................................................



اعتماد به نفس :فعالیت جلسه پنجم

به نظرت فرزندت در چه کارهایی اعتماد به نفس
بالایی داره ؟

میزان اعتماد به نفس از 
یک تا ده  مهارت 



اعتماد به نفس :فعالیت جلسه پنجم

به نظرت فرزندت در چه کارهایی اعتماد به نفس
پایینی  داره ؟

چه اقداماتی برای 
تقویت باید انجام 

داد ؟
میزان اعتماد به 
نفس از یک تا ده  مهارت 



خجالترفع:ششمجلسهفعالیت

هایرفتارفرزندتکههاییموقعیت
دومکبنظرت.بنویسرودارهگریخجولی
امانجمیتونیموقعیتهربرایروتمرین

؟بدی

تمرینرفتار های خجولی گری



بیانفن:فتمهجلسهفعالیت

دوستروتمرینکدومامروزکنمشخص
؟بدیانجامفرزندتباداری

خودکارتمرین❑
تصاویرباسازیداستانتمرین❑
تندگوییتمرین❑
زجیریکلماتتمرین❑
پانتومیمبازی❑
گزارشگریتمرین❑



باازیسداستانتمرین:فتمهجلسهفعالیت
تصاویر

.بسازداستانزیرتصاویربا



گزارشگری:فتمهجلسهفعالیت

!بپرسیفرزندتازروزیرسوالاتمیتونی

داری؟خوشحالیاحساسمواقعیچه❑
احساسیچهبردارهرووسایلتدوستتاگه❑

داری؟
شوی؟میزدههیجانخاطرهکدامیادآوریبا❑



حالیم از اینکه تا اینجا کنار ما بودین بسیار خوش
نظرات و انتقادات شما رو میشیمخوشحال

ه درمورد دوره تربیت فرزند بااعتماد به نفس ب
.گوش ما برسونید 

09138625837

Haniyefallah.ir

Haniye_fallah


