
راهنمای کامل والدین ایرانی

آموزش حرفشنوی
فرزندان بدون فریاد

راهنمای کامل و عملی برای پدر و مادرها در هر سن فرزند، بدون
فریاد و بدون تنبیه

بدون فریاد   •   گامبهگام   •   علمی و عملی

ویژه والدین ایرانی



فریادبدونفرزندانحرفشنویآموزش
ایرانیمادرهایوپدربرایعملیوجامعراهنمای

تنبیهبدونوفریادبدونفرزندانحرفشنویآموزش موضوع

صد)تا(صفرپیشرفتهتامقدماتیاز سطح

پسرودخترنوجوان،تاخردسالازسن؛هرفرزندانوالدین مخاطب

منطقیپیامدهایوآرامشرابطه،برمبتنی رویکرد

راستچینچینشبافارسی، زبان

یادداشت و سلب مسئولیت
اطفالمتخصصیاروانشناستخصصیمشاورهجایگزینوداردراهنماوآموزشیجنبهکتاباین

واجدکارشناسباحتمادارد،پزشکییاهیجانیرفتاری،جدینشانههایشمافرزنداگرنیست.
بهکارشماخانوادهخاصشرایطبامتناسببایدوعمومیاندتوصیههاکنید.مشورتصلاحیت

روند.



نویسندهمقدمه
کمیدومبارخوابه».«وقتمیگوییدلبخندبااولبارباشد:آشنابرایتانصحنهاینشاید

امامیافتد،راهبالاخرهکودکمیزنید.فریادچهارمبارومیرودبالاصدایتانسومبارجدیتر.
خودتانازمیایستید،تختشکناروقتیشب،آناست.کردهبغضاوهموخستهایدشماهم

باشد؟»همینشبهرباید«چرامیپرسید:

ترسلحظهچندبرایفقطنمیسازد؛حرفشنویفریاد،است:اینمهماماسادهحقیقت
رارفتارهماندوبارهبرودکنارترساینکهبهمحضمیکند،اطاعتترسازکهکودکیمیسازد.

دیگریچیزکتابایندرماهدفاست.ترسیدهفقط؛نگرفتهیادچیزیچونمیکند،تکرار
ترس.سرازاطاعتنهاعتماد،سرازهمکاریاست:

ومثبتفرزندپروریاصولرشد،روانشناسییافتههایگذاشتنهمکنارحاصلکتاباین
قراراینجااست.کاربردیراهنماییکچیز،هرازبیشامااست؛خانوادههزارانعملیتجربه
جواب«وقتیوبگویید»«کیبگویید»،«چهبدانیددقیقااستقرار«چرا»؛بدانیدفقطنیست

تمرین.وتصویرجدول،آماده،جملههایواقعی،مثالهایازاستپرفصلهرکنید».چهنداد

نکته طلایی
دغدغهحالاهمینکهکنیدشروعفصلیازمیتوانیدبخوانید.یکنفسنیستلازمراکتاباین

توصیهامابروید.فصلهمانبهمستقیماست،«خواب»اصلیتانمشکلاگرمثلاشماست؛
تکنیکهاست.همهپایهچونندهید،دستازرامبانیبخشمیکنیم

راکتاباینتکنیکهایاگرمن:قولمیخواهم.شماازقولیکومیدهمشمابهقولیک
زمانخودتانبهشما:قولمیکند.تغییرخانهتانفضایببرید،بهکارآرامشباوپیوسته
یککوچک،گامهرنمیافتد.اتفاقیکشبهگرفته،شکلسالهاکهعادتیتغییربدهید.
است.پیروزی



است؟کسانیچهبرایکتاباین
ازنبایدانتظاریچهوشدهنوشتهکسیچهبرایدقیقاکتاباینبدانیداستخوبشروع،ازپیش

میکند.کمکشمابهابتداهمانازصداقت،اینداشت.آن

این کتاب برای شماست اگر…
کند.همکاریاوبافرزندشتنبیه،وفریادبدونمیخواهدکهمادریوپدر

است.شدهخستهفرزندبیتوجهیودستورهاروزانهتکرارازکهوالدی

تئوری.فقطنهاست،روشنگامهایوآمادهجملههایدنبالکهکسی

ساله.هفدهنوجوانتاسالهدوخردسالازسن:هردرفرزندیوالد

میکند.کارنوجوانانوکودکانباکهکسیهرومعلمانمربیان،

این کتاب برای شما نیست اگر…
استهمکاریماهدفکورکورانهاید؛اطاعتبهکودککردن»«واداربرایراهیدنبالاگر
تسلیم.نه

شود.حلروزیکظرفهمهچیزتکنیک،یکباداریدانتظاراگر

تخصصیمشاورهجایآنجادارد؛روانشناختییاپزشکیجدینشانههایفرزندتاناگر
کتاب.نهاست

میرویم.جلوهمباقدمبهقدمپیشرو،صفحههایدرآمدید.خوشهستید،اولدستهدراگر



کتابازاستفادهنحوهوراهنقشه
وداردتمرکزحرفشنویازلایهیکرویبخشهراست؛یافتهسازمانبخشهفتدرکتاباین

سقف.بعددیوار،بعدپی،اولخانه:یکساختنمانندمیشوند.بناهمرویبخشها

میشوند.ساختههمرویکهتثبیت،تاپایهازکتاببخشهفت—شکل

نمیدهد.جوابفریادچراونمیکنندگوشحرففرزندانچرامبانی:بخش.۱

کند.کارآنرویتکنیکیهرکهپایهایساختنارتباط:ورابطهبخش.۲

آماده.ومشخصروشهایکتاب؛قلبکاربردی:تکنیکهایبخش.۳

کنیم.چهمیشودداغاوضاعوقتیبحران:وهیجانمدیریتبخش.۴

نوجوان.وپیشنوجواندبستانی،خردسال،باروشهاتطبیقمختلف:سنینبخش.۵

برادر.وخواهردعوایومهمانینمایشگر،غذا،خواب،درس،روزمره:موقعیتهایبخش.۶

تغییر.کردنماندگاروخودمراقبتیعیبیابی،تثبیت:وپیشرفتهبخش.۷
راهنمای جعبههای رنگی کتاب

است:چیزینشانههرکداممیشوید.روبهرورنگیجعبهنوعچندباکتابسراسردر



نکته طلایی
میکند.آسانراکارتانکهکاربردیومهمنکتهای

هشدار جدی
باشد.آسیبزامیتواندنادیدهگرفتنشکهجدیهشداری

اشتباه رایج
میشوند.مرتکبوالدینبیشترکهرایجاشتباهی

مثال واقعی
مطلب.شدنروشنتربرایخانوادهیکازواقعینمونهای

همین امروز چه کنم؟
دهید.انجاممیتوانیدامروزهمینکهعملیاقدامیک

تمرین عملی
مهارت.افتادنجابرایکوتاهتمرینی

تعریف
ساده.زبانبهاصطلاحیکتعریف



مطالبفهرست
بخش اول: مبانی حرفشنوی

۱فصل ۱ — حرفشنوی واقعی چیست و چه نیست
۷فصل ۲ — چرا فریاد جواب نمیدهد

۱۳فصل ۳ — مغز کودک: گاهی نمیتواند گوش کند
۱۹فصل ۴ — ریشههای نافرمانی

۲۵فصل ۵ — سبکهای فرزندپروری و اثرشان

بخش دوم: رابطه و ارتباط

۳۲فصل ۶ — رابطه، پیشنیاز هر دستور
۳۸فصل ۷ — زبان بدن، لحن و فاصله

۴۵فصل ۸ — گوشدادن فعال به کودک
۵۰فصل ۹ — هنر درخواستکردن بهجای دستوردادن

۵۶فصل ۱۰ — ارتباط بدون فریاد در لحظه داغ

بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۶۲فصل ۱۱ — دستور روشن و مؤثر
۶۸فصل ۱۲ — تکنیک انتخاب محدود

۷۴فصل ۱۳ — تکنیک «وقتی... آنگاه...»
۷۹فصل ۱۴ — مهلت، شمارش و هشدار سالم

۸۴فصل ۱۵ — پیامدهای طبیعی و منطقی
۹۰فصل ۱۶ — تشویق و تقویت مثبت درست

۹۶فصل ۱۷ — نظام پاداش و جدول رفتار
۱۰۱فصل ۱۸ — قانونهای خانه و مرزهای روشن

۱۰۶فصل ۱۹ — روتین و نظم روزانه
۱۱۱فصل ۲۰ — توافق و قرارداد خانوادگی

بخش چهارم: مدیریت هیجان و بحران

۱۱۶فصل ۲۱ — مدیریت خشم خود والد
۱۲۲فصل ۲۲ — قشقرق و طغیان هیجانی



۱۲۹فصل ۲۳ — آرامسازی و فرونشاندن بحران
۱۳۴فصل ۲۴ — لجبازی و رفتار مقابلهای

۱۴۰فصل ۲۵ — دروغ، پنهانکاری و اعتمادسازی
۱۴۵فصل ۲۶ — پرخاشگری و کتککاری

بخش پنجم: حرفشنوی در سنین مختلف

۱۵۰فصل ۲۷ — خردسالان (۲ تا ۵ سال)
۱۵۶فصل ۲۸ — کودکان دبستانی (۶ تا ۹ سال)

۱۶۲فصل ۲۹ — پیشنوجوانی (۱۰ تا ۱۲ سال)
۱۶۸فصل ۳۰ — نوجوانان (۱۳ تا ۱۸ سال)

۱۷۳فصل ۳۱ — تفاوتهای فردی و تربیت متناسب

بخش ششم: موقعیتهای روزمره و خاص

۱۷۹فصل ۳۲ — تکالیف و درسخواندن
۱۸۴فصل ۳۳ — خواب و بیدارشدن

۱۸۹فصل ۳۴ — غذا و سفره بدون جنگ
۱۹۴فصل ۳۵ — نمایشگر، موبایل و بازی

۲۰۰فصل ۳۶ — بیرون از خانه، مهمانی و خرید
۲۰۵فصل ۳۷ — خواهر و برادر و دعواها

۲۱۱فصل ۳۸ — هماهنگی والدین و خانواده گسترده

بخش هفتم: پیشرفته، عیبیابی و تثبیت

۲۱۶فصل ۳۹ — اشتباههای رایج والدین
۲۲۲فصل ۴۰ — وقتی هیچچیز جواب نمیدهد: عیبیابی

۲۲۸فصل ۴۱ — خودمراقبتی و فرسودگی والد
۲۳۳فصل ۴۲ — تثبیت تغییر و جمعبندی

پیوستها

۲۳۹پیوست ۱: واژهنامه جامع اصطلاحات
۲۴۲پیوست ۲: جدولهای مرجع سریع
۲۴۵پیوست ۳: راهنمای سنی تفصیلی

۲۴۸پیوست ۴: بانک جملههای آماده طلایی



۲۵۳پیوست ۵: راهنمای سریع موقعیتهای دشوار
۲۵۹پیوست ۶: فرمهای خام قابلچاپ

۲۶۳پیوست ۷: فرمهای تکمیلی قابلچاپ
۲۶۷پیوست ۸: چکلیستهای آماده

۲۷۰پیوست ۹: خودارزیابی والد
۲۷۴پیوست ۱۰: پرسشهای پرتکرار جامع

۲۷۷پیوست ۱۱: نمونه پرشده عملی
۲۸۰پیوست ۱۲: داستانهای کاربردی

۲۸۵پیوست ۱۳: برنامه سیروزه تغییر
۲۸۹پیوست ۱۴: گامهای بعدی و منابع



بخش اول: مبانی حرفشنوی

۱ فصل ۱

حرفشنوی واقعی چیست و چه
نیست

تفاوت اطاعت از ترس با همکاری از اعتماد

در این فصل میخوانید
تعریف حرفشنوی سالم
اطاعت در برابر همکاری

سه ستون حرفشنوی پایدار



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۱ — حرفشنوی واقعی چیست و چه نیست

۲

ازهستیم،چهدنبالبدانیمدقیقاینکهبدونماازبسیاریچه؟یعنی«حرفشنوی»
کنیم.روشنراهدفاولبیاییدداریم.توقعفرزندمان

حرفشنوی واقعا یعنی چه؟۱
بدونکهاستاینمنظورمانمعمولاکند»،گوش«حرففرزندمانمیخواهیممیگوییموقتی

وجودپنهاندوراهییکاینجاامادهد.انجاماستلازمکهراکاریبیپایان،تکرارهایوکشمکش
دو،اینکند؟همکاریفهمواعتمادسرازیاکند،اطاعتترسازکودکمیخواهیمآیادارد.

است.متفاوتکاملانتیجهشانوریشهامااستشبیهظاهرشان

تعریف: حرفشنوی سالم
بارابطهاشبهچونمیدهدانجامراکاریکودکداوطلبانه»:«همکارییعنیسالمحرفشنوی

استچیزیهماناینمیترسد.تنبیهازچونصرفانهمیفهمد،رادلیلشودارداعتمادشما
میماند.باقیهمشمانبوددرکه

رفتارخوبمیکندنگاهشکسیوقتیتاکهمیگیردیادمیکند،اطاعتترسازفقطکهکودکی
ازراهمکاریکهکودکیمقابل،دربرمیگردد.قبلیرفتارشود،دوروالدچشماینکهبهمحضکند.
و«تربیت»میانتفاوتهمانایناست؛کردهدرونیرادرسترفتارگرفته،یاداعتمادسر

است.«رامکردن»

اطاعت از ترس در برابر همکاری از اعتماد۲
یکسانیظاهرانتیجهبهلحظهدراستممکندوهربگذاریم.همکناررامسیردواینبیایید
تازمینمیسازند،رابطهآیندهدروکودکدلدرآنچهامامیدهد)،انجامراکار(کودکبرسند
دارد.فرقآسمان



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۱ — حرفشنوی واقعی چیست و چه نیست

۳

پایدار.اعتماد،برمبتنیهمکاریاست؛موقتیوشکنندهترس،برمبتنیاطاعت—شکل

مثال واقعی
بودمخستهکهشبیکامامیزد.بزن،مسواکمیگفتمدادبابار«هرمیکرد:تعریفمادری

نمیزد،خودشبرایرامسواککودکیعنیایننرفت.»مسواکسراغاصلانگفتم،چیزیو
میزد.دادازفراربرای

آیا همیشه باید حرف گوش کند؟۳
هرازدستوری،هربهکهنیستکودکیساختنماهدفمیشود:گفتهکمترکهمهمنکتهیک

افرادبرابردرکند،اطاعتبیسؤالوهمیشهگرفتهیادکهکودکیبدهد.تنبیچونوچراکسی،
کهموضوعاتیدروخانوادهچارچوبدرکودکمیخواهیممااست.آسیبپذیرهمسوءاستفادهگر

کندسؤالکند،فکربگیردیادحالعیندراماکند،همکاریاستمربوطاحتراموایمنیسلامت،به
بگوید.«نه»گاهیو



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۱ — حرفشنوی واقعی چیست و چه نیست

۴

هشدار جدی
آیندهدرندارد،مخالفتجرئتکهکودکینباشد.مطیع»کاملا«کودکهدفتانباشیدمراقب

سالم،تربیتبایستد.سوءاستفادهگربزرگترهاییاهمسالانفشاربرابردرنمیتواندهم
نمیکند.خفهرافکریاستقلال

سه ستون حرفشنوی پایدار۴
سهرویپایدارحرفشنویاست:اینکنیم،خلاصهجملهیکدرراکتاباینکلبخواهیماگر

نمیکند.کاربهتنهاییتکنیکیهیچباشد،لرزانستونهااینازکدامهراگرمیایستد.ستون

مرزها.نهومیدهدجوابروشنارتباطنهگرم،رابطهبدون—شکل

بهتمایلطبیعتاکند،دوستداشتهشدنوامنیتاحساسکهکودکیامن:وگرمرابطه.۱
دارد.همکاری

میخواهید.چهبدانددقیقابایدکودکمیسازند؛مقاومتمبهم،درخواستهایروشن:ارتباط.۲

خشن.تنبیههایبدونوفریادبدونآرام،قاطعیتمهربان:پیامدومرز.۳



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۱ — حرفشنوی واقعی چیست و چه نیست

۵

نکته طلایی
ازدارید،رابخشیکخواندنوقتفقطاگرکتاباند.اولبخشسهموضوعستونسهاین

میگذارد.همانراتأثیربیشترینکنید؛شروعرابطهبخش

نکتههای کاربردی بیشتر
بپرسیدخودازواکنش،ازپیشبارهربماند:روشنهدفتانمیکندکمکسادهذهنیتمرینیک

میکند.عوضراشماانتخابپرسش،اینپایدار؟»همکارییاهستملحظهایاطاعتدنبال«الان

یک اشتباه رایج دیگر
بهراتربیتاین،کند؛رفتارخوبدیگران»«جلویکودککهاستاینماپنهانهدفگاهی

میکند.اطرافقضاوتقربانیرارابطهومیکندتبدیلنمایش

نکته طلایی تکمیلی
همینکردم؟»تقویتشچطورودیدمواقعیهمکاریکجا«امروزکنید:فکرلحظهیکشبهر

میبرد.همکاریساختنبهسمترانگاهتانکوتاه،مرور

تمرین عملی
روزهرودارم)نگهآرامرالحنم(مثلا:بنویسیدخودبرایرابطهای»«هدفیکهفتهاین

کودک.رفتاراساسبرنهکنید،ارزیابیهدفیکهمانرویراخودتان
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جمعبندی فصل
ترس.سرازاطاعتنهاعتماد،سرازداوطلبانههمکارییعنیسالمحرفشنوی

درونی.وپایداراعتمادمحورهمکاریاست؛شکنندهوموقتیترسمحوراطاعت

فکرومیکندهمکاریسالمچارچوبدرکهاستکودکینیست؛مطیعکاملاکودکهدف،
میکند.

مهربان.مرزوروشنارتباطرابطه،میایستد:ستونسهرویپایدارحرفشنوی

پرسشهای پرتکرار این فصل
باشم؟داشتهسریعاطاعتانتظارهیچوقتنبایدیعنیپرسش:

قبلازبایدواستلازمفوریاطاعتبله،خیابان)بهسمتدویدن(مثلایمنیموقعیتهایدر
دواینتفاوتبیچونوچرا.اطاعتنهاستهمکاریهدفروزمره،زندگیدراماباشد.شدهتمرین

میبینیم.دقیقبعدفصلهایدررا

کنم؟شروعکجاازنمیدهد.گوشحرفمبهاصلامنبچهپرسش:
کمخودبهخودحرفشنویمشکلاتازنیمیشود،گرمتررابطهوقتیاغلبرابطه.اول:ستوناز

است.همیندقیقاکتابدومبخشمیشوند.

همین امروز چه کنم؟
مثلا:بگویید؛کوتاهرادلیلشوبخواهیدهمکاریفرزندتانازدستور،بهجاییکبارامروز

بخوریم.»شاممیخوایمچونکنیم؟جمعرواسباببازیهامیکنی«کمکم



بخش اول: مبانی حرفشنوی

۲ فصل ۲

چرا فریاد جواب نمیدهد
چرخه تشدید و هزینه پنهان صدای بلند

در این فصل میخوانید
چرا فریاد بیاثر میشود

چرخه تشدید درگیری
جایگزینهای آرام و مؤثر
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بهترینروزانه،تکرارهمینکنیم.تکرارشروزهرنبودلازممیکرد،کارفریاداگر
نمیدهد.جوابفریادکهاستایننشانه

چرا بعد از فریاد، باز هم تکرار میشود؟۱
میدهد.انجامراکارومیترسدکودکمیدهد.جوابانگارلحظهدردارد:فریبندهویژگییکفریاد

دفعهوکندثبتراهحلیکبهعنوانرافریادمامغزمیشودباعثلحظهای»«جوابدادنهمین
فقط،نمیگیردیادچیزیکودکاست:اینمیافتداتفاقواقعاآنچهامابرویم.سراغشزودتربعد

بلندتربایدبارهرهمینبرایمیدهد.دستازرااثرشتکرار،باترسومیکند،تجربهراترس
بزنیم.فریاد

تعریف: چرا فریاد بیاثر میشود
صدایدیگرومیرودبالاآستانهاشمیکند،عادتفریادبهکودکوقتیتنبیه»:با«سازگاری
کردهایم.بلندترفریادبهمجبورراخودمانخودمان،مایعنیاینندارد.اثرمعمولی

چرخه تشدید: چطور گرفتار میشویم۲
آندرکودکهمووالدهمکهاستچرخهیکازبخشیمعمولااست؛منفرداتفاقبهندرتفریاد

است.آنشکستنبرایگاماولینچرخه،اینشناختنمیافتند.گیر
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میآورد.پایینترراجوشنقطهدور،هرتشدید:چرخه—شکل

هماننقطه،آسانتریناماشکست؛میتواننقطهایهردرراچرخهاینکهاستاینمهمنکته
درمیشود.سختترچرخهشکستنکنیم،مداخلهدیرترهرچهاست.اولیهکوچکمحرک

کنیم.متوقفراچرخهداغشدن،ازپیشچطورمیگیریمیادبعدفصلهای
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اشتباه رایج
نشانواکنشبعدوشویمعصبانیکاملاتامیمانیممنتظرکهاستایناشتباهبزرگترین
است.خاموشتقریبامامنطقیمغزنقطه،آندرمیدهیم.

هزینه پنهان فریاد۳
درازمدتدرامانمیشونددیدهفوریمعمولاهزینههاایندارد.همهزینهنیست؛بیاثرفقطفریاد
کودکرشدپژوهشهایجمعبندیاساسبرزیرمقایسهمیگذارند.اثرکودکرفتارورابطهروی

نسبتاند).نمایشبرایوتقریبی(اعداداست

میکند.تخریبراآرامشواعتمادامامیسازد،همکاریکمیکوتاهمدتدرفریاد—شکل
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امنیت.نهاستتنشمنبعوالد،کهمیگیردیادکودکاعتماد:کاهش

میگیرد.یادرازدنفریادهمخودشمیبیند،فریادکهکودکیالگوبرداری:

میکند.مختلراکودکخوابویادگیریپرتنش،فضایتمرکز:کاهشواضطراب

سالهاست.همیننوجوانی،گسستهایازبسیاریریشهنوجوانی:درعاطفیفاصله

هشدار جدی
وپرخاشگریافزایشباوآسیبزاستبلکهبیاثرنهتنهاکشیدن)سیلی،(کتکزدن،بدنیتنبیه

نمیکند.توصیهرابدنیتنبیهازشکلیهیچکتابایندارد.ارتباطکودکهیجانیمشکلات

پس بهجای فریاد چه کنیم؟۴
کمفشارترند.همشماخودبرایبلکهمؤثرترندنهتنهافریاد،جایگزینهایکهاستاینخوبخبر

کهبدانیدهمینقدرفعلامیگیریم.یادجزئیاتباویکییکیراجایگزینهااینکتاب،ادامهدر
ندارد.بلندصدایبهنیازیقاطعیت،

نکته طلایی
پیامکودکبهمحکم،وپایینلحناست.فریاددهازبیشقاطع،اماآرامجملهیکقدرت

دارید.دستدررااوضاعکنترلشماکهمیدهد

نکتههای کاربردی بیشتر
وبرویدعقبقدمیکعمدامیکند:کمکفیزیکیترفندیکمیشوید،بلندداریدکردیدحسوقتی

میکند.آرامکمیهمراذهنحالتبدن،حالتتغییرکنید.شلرادستهایتان

یک اشتباه رایج دیگر
چرخهاین،میکنند؛جبرانلوسکردنیاهدیهخریدباخیلیهافریاد،ازبعد

باج.نهاست،صادقانهعذرخواهیدرست،جبرانمیکند.تثبیترافریاد-پشیمانی-جبران
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نکته طلایی تکمیلی
نیمهراجملهرفت،بالاترحدیازصدایتانوقتیمثلاکنید:تعریفخودبرایتوقف»«کلیدیک
میشکند.راچرخهآگاهانه،توقفهمینشم».آروملحظهیه«بذاربگوییدوکنیدرها

تمرین عملی
الگویپایان،درمحرک.وساعتبنویسید:خطیکفقطشدیدفریادنزدیککهبارهرروز،سه

کنید.پیشدستیبرایشانوپیداراپرتکرارتانمحرکهایوزمانها

جمعبندی فصل
شود.تکراربایدهمینبراینمیدهد؛یادچیزیامامیدهدجوابلحظهدرفریاد

تنبیه).با(سازگاریمیرودبالاآستانهاشومیکندعادتفریادبهکودک

شکست.میتوانآسانترکوچک»«محرکنقطهدرراتشدیدچرخه

دارند.رفتارواعتمادرویبلندمدتپنهانهزینههایبدنیتنبیهوفریاد

پرسشهای پرتکرار این فصل
کنم؟چهنیست.خودمدستمیشومعصبانیکهمنپرسش:

موضوعهمینبهکاملبهطوروالد»خشم«مدیریتفصلدارد.راهحلواستطبیعیکاملااین
بدن.هشدارنشانههایبازشناسیتامکثتکنیکازمیپردازد؛

نیست؟جدیموضوعنمیکندفکربچهنکنم،بلندراصدایماصلااگرپرسش:
حرفبداندکودکوقتیمیشود.ساختهپیگیریوثباتبانمیشود،ساختهصدابلندیباجدیبودن

است.کافیهمآرامگفتنمیشود،پیگیریهمیشهشما

همین امروز چه کنم؟
همینبکشید.عمیقنفسیکوکنیدمکثثانیهسهفقطبزنید،فریادخواستیداگرامروز
میگیرد.رافریادهاازنیمیجلویاغلبکوتاه،مکث



بخش اول: مبانی حرفشنوی

۳ فصل ۳

مغز کودک: گاهی نمیتواند گوش
کند

چرا منطق در اوج هیجان به گوش نمیرود

در این فصل میخوانید
دو بخش مغز

قفلشدن مغز در هیجان
اصل: اول آرامش، بعد آموزش



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳ — مغز کودک: گاهی نمیتواند گوش کند

۱۴

دردو،اینتفاوت«نمیتواند».واقعاگاهیوکندگوش«نمیخواهد»کودکگاهی
اوست.رشدحالدرمغز

دو بخش مغز که با هم نمیخوانند۱
مسئولکهسریعوهیجانیبخشیکدارد.اصلیبخشدومغزکنیدتصورسادهکردن،برای

کهآرامومنطقیبخشیکومیگویند)،آمیگدالآن(بهاستخشموترسمثلآنیواکنشهای
بخشاست:اینکلیدینکتهپیشپیشانی).(قشراستخودکنترلوصبرکردنفکرکردن،مسئول
شود.کاملتامیکشدطولسالهامنطقیبخشامااست،فعالتولدبدوازهیجانی

میشود.قطعموقتامنطقیبخشبهدسترسیمیشود،فعالهیجانیبخشوقتی—شکل
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تعریف: قفلشدن مغز
میگیردرافرمانهیجانیبخشاست،ترسیدهیاعصبانیخیلیکودکوقتیمغز»:«قفلشدن

بهاصلانصیحتومنطقحالت،ایندرمیشود.خارجدسترسازموقتامنطقیبخشو
نمیرود.گوشش

چرا خردسالان نمیتوانند خودشان را کنترل کنند۲
میخواهیمچیزیاوازواقعدرکن»،«صبریاباش»«آراممیخواهیمسالهسهکودکیکازوقتی

جوشهنوزکهپاییبابخواهیمکسیازکهاستاینمثلاینندارد.راابزارشهنوزمغزشکه
لجبازی.نهاست،ناتوانیواقعدرپایین،سنیندر«نافرمانیها»ازبسیارییعنیاینبدود.نخورده

باشیم.داشتهصبرنمیشود؛کاملسالگی۲۵حدودتامغزمنطقیبخش—شکل

مثال واقعی
تنبیهایننتوانست.»امابنشین،آرامبرمیگردمتاگفتمسالهامچهارپسر«بهمیگفت:پدری
بایدانتظارماناست.نشدهساختهفعالیتبدونطولانینشستنبرایسالهچهارمغزندارد؛

باشد.واقعبینانه

جنگ، گریز یا انجماد۳
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حالتاینمیشود.بقاحالتواردبدنشفریاد)،یکتهدید(حتیکندتهدیداحساسکودکوقتی
(خشکشدن،انجمادیاپنهانشدن)(فرار،گریزپرخاش)،جیغ،(مقابله،جنگدارد:شکلسه

باشد.ترسیدهکودکبقایواکنشاستممکنمیبینیم،«لجبازی»گاهیآنچهبیحرکتی).سکوت،

میکند.پرتچیزیمیکوبد،پامیزند،دادجنگ:

میکند.عوضرابحثمیرود،تختزیرمیکند،فراراتاقازگریز:

نمیشنود.انگارمیشود،خالینگاهشمیشود،ساکتانجماد:

هشدار جدی
سؤالکردنحتیوتوضیحنصیحت،است،(جنگ/گریز/انجماد)بقاحالتدرکودکوقتی

بزنیم.حرفبعدشود؛آرامکنیمکمکشبایداولاست.بیفایده

این موضوع برای تربیت چه معنایی دارد؟۴
کنم؟»،وادارش«چطوربپرسیماینکهبهجایمیکند.عوضرامانگاهکودک،مغزفهمیدن

رویکردکلپرسش،درکوچکتغییراینکند؟»فکربتواندتاشودآرامکنمکمکش«چطورمیپرسیم
میکند.دگرگونراما

نمیگیرد.یادچیزینشده،آرامکودکتاآموزش:بعدآرامش،اول.۱

نخواهیم.بزرگکنترلکوچک،مغزازسن:بامتناسبانتظار.۲

میشود.تنظیممامغزرویازکودکمغزهستیم:آرامشلنگرما.۳

نکته طلایی
آنباراخودشکودکطوفانیمغزکهمیکنیدعمللنگریکمثلمیمانید،آرامشماوقتی

اضطرابتان.مثلدرستاست؛مسریشما،آرامشمیکند.تنظیم

نکتههای کاربردی بیشتر
بدرفتاری«اینشود:عوضنگاهتانمیکندکمککودکهیجانلحظهدرخودتانبهکوتاهجملهیک

میآورد.پایینهمراشماخشمبازقاببندی،اینشده.»قفلمغزشنیست،
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یک اشتباه رایج دیگر
بخشلحظهآندراست؛اشتباهشایعترینهیجان،اوجدرکودکبا«منطقیحرفزدن»انتظار

میرود.هدراستدلالیهرواستخاموشمغزشمنطقی

نکته طلایی تکمیلی
بعدوشودآرامتاکنیدصبرندارد)،پاسخی(کههیجاناوجدرکردی؟»روکاراین«چرابهجای

کند.فکرمیتواندواقعاواستآنلاینمنطقیاشمغزآنوقتبپرسید؛

تمرین عملی
آراموکنیدسکوتکنیدتمرینفقطبود،(جنگ/گریز/انجماد)بقاحالتدرکودککهبعددفعه
شد.آرامزودترچقدرببینیدبعدکند؛فروکشتابکشیدنفس

جمعبندی فصل
شود.کاملمیکشدطولسالهاکهآراممنطقیوسریع،هیجانیدارد:بخشدومغز

نمیرود.کودکگوشبهمنطقومیشود«قفل»مغزهیجان،اوجدر

لجبازی.نهاستناتوانیپایین،سنیننافرمانیهایازبسیاری

است.کودکلنگروالد،آرامشوآموزش؛بعدآرامش،اولطلایی:اصل

پرسشهای پرتکرار این فصل
بیایم؟کوتاهبایدبکندکاریهرنیست،کاملمغزشچونیعنیپرسش:

باراانتظارمانحالعیندروبگذاریممرزمیتوانیمواقعبینی.ومهربانیباامالازماند،مرزهانه.
کنیم.تنظیمکودکواقعیتوان

کرده!رشدمغزشدیگرکهاواست؛نوجوانمنبچهپرسش:
آنیتصمیمهایهیجان،درهمنوجواناننمیشود.کاملسالگی۲۵حدودتامغزمنطقیبخش

است.مهمکودکیبهاندازههمنوجوانیدرصبر،وهمدلیمیگیرند.
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همین امروز چه کنم؟
بکشیدنفسآراموبمانیدکنارشفقطحرفزدن،بهجایشد،عصبانیفرزندتانکهبعددفعه

بزنید.حرفآرامشدن،ازبعدشود.آرامتا



بخش اول: مبانی حرفشنوی

۴ فصل ۴

ریشههای نافرمانی
کوه یخ رفتار و نیاز پنهان پشت آن

در این فصل میخوانید
کوه یخ رفتار

شش ریشه نافرمانی
نمیتواند یا نمیخواهد؟



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۴ — ریشههای نافرمانی

۲۰

درنشنویم،راپیاموببینیمرارفتارفقطاگردارد.پنهانپیامیکنافرمانی،رفتارهر
میمانیم.بیپایانحلقهیک

کوه یخ رفتار۱
پنهانبزرگترچیزیآب،زیراست.یخکوهنوکفقطبیتوجهی)لجبازی،(داد،میبینیمکهرفتاری
ریشهمیدهیم،نشانواکنش(رفتار)یخکوهنوکبهفقطوقتی.برآوردهنشدهنیازیکاست:

ریشه.کندنبدونهرزعلفقطعکردنمثلبرمیگردد.رفتارومیمانددستنخورده

تعریف: کوه یخ رفتار
باپسبگوید؛کلمهبارانیازشنمیتواندکوچکتر،بهخصوصکودک،است»:نیاززبان«رفتار،

است.زباناینترجمهما،کارمیگوید.رفتار

شش ریشه رایج نافرمانی۲
رفتاراین«ریشهپرسیدنبهعادتکردنمیآیند.زیرریشهچندیایکازبدرفتاریهابیشتر

میکند.طیرامسیرازنیمیکارآگاه،یکمثلچیست؟»
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است.فعالریشهکدامبزنیدحدسواکنش،ازپیش—شکل

نادیدهتریندرعینحالورایجتریناینخوابآلودگی.یاتشنگیخستگی،گرسنگی،جسمی:نیاز.۱
است.ریشه

است.بیتوجهیازبهترمنفیتوجهحتیاست؛ببین»«مرافریادبدرفتاری،گاهیتوجه:بهنیاز.۲

است.طبیعیمقاومتمیخواهید،چهدقیقانمیداندوقتیمبهم:درخواست.۳

قبل).(فصلاستبیرونمغزیاشتوانازکهکاریسنی:ناتوانی.۴

قدرت«نهگفتن»بانکند،حسزندگیاشبرکنترلیهیچکهکودکیبیقدرتی:احساس.۵
میجوید.

میرسد.خواستهاشبهگریه،یالجکردنباکهگرفتهیادآموختهشده:الگوی.۶

مثال واقعی
شامسرونمیرودخواببعدازظهرهافهمیدمادرمیگرفت.بهانهشامسرشبهرکودکی

خستگیریشه،شد.تمامدعواهاازنیمیشام،ساعتجابهجاکردنبااست.خستهبیشازحد
لجبازی.نهبود
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نمیتواند یا نمیخواهد؟۳
یانمیخواهد،وداردراکاراینانجامتوانکودکآیامیکند:روشنراماواکنشمسیرپرسش،یک

مرز.وانگیزهیابدهیمآموزشوکمکبایدکهمیکندتعیینپرسش،اینپاسخ؟نمیتوانداصلا

میکند.مشخصرامداخلهنوع«نمیخواهد»،از«نمیتواند»تفکیک—شکل

اشتباه رایج
بیاثرهماین،میکنیم.تنبیهومیبینیم«نمیخواهد»را«نمیتواند»کهاستاینرایجاشتباه
میزند.آسیبکودکاعتمادبهنفسبههمواست

رویکرد کارآگاهی بهجای رویکرد قاضی۴
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ماهمنگرش،تغییراینشویم.کنجکاوکارآگاهیکمثلکنیم،محکوموقضاوتفورااینکهبهجای
نهمیرویمریشهسراغمستقیمچونمیرساند،راهحلبهرامابهسرعتهمومیکندآرامتررا

یخ.کوهنوک

است؟»رفتاراینپشتنیازیچه«الانبپرسید:

شده؟کمتوجهاست؟خستهاست؟گرسنهکنید:بررسیراموقعیتوزمان

میخوای؟»چیشده؟«چیبپرسید:مناسب)سن(درکودکخوداز

میشود؟تکرارکجاوکیبیشتررفتاراینکنید:پیداالگو

نکته طلایی
یادداشتموقعیتوزمانبارادشواررفتارهایهفتهیکوباشیدداشتهکوچکدفترچهیک

میشود.پیداگرسنگی)یاخاصساعت(مثلروشنالگوییکاغلبکنید.

نکتههای کاربردی بیشتر
اینواکنش،هرازپیشبسپارید:بهخاطرراخسته»تنها،عصبانی،«گرسنه،نامبهسادهایابزار

میشوند.حلهمینجابدرفتاریهاازبسیاریکنید؛چکخودتان)در(وکودکدرراچهار

یک اشتباه رایج دیگر
حدسراریشهمیکند.دورواقعینیازازرامالجه!»)(«ازبررسیبدونریشهبهبرچسبزدن

پیشداوری.بانهبسنجید،مشاهدهباامابزنید،

نکته طلایی تکمیلی
بحثنکردناست،خستگیریشهاگررفتار:نهبرویدهمانسراغمستقیمیافتید،راریشهوقتی

است.تنبیهیهرازمؤثرترخواباندن،زودترو
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تمرین عملی
یکمعمولاکنید؛ثبتراموقعیتشوزمانفقطروزسهوکنیدانتخابراتکراریرفتاریک

میدهد.نشانراخودشانتقال)گرسنگی،(ساعت،مشترکمحرک

جمعبندی فصل
است.پنهانبرآوردهنشدهنیازیکزیرشاست؛یخکوهنوکنافرمانی،رفتار

الگویبیقدرتی،سنی،ناتوانیمبهم،درخواستتوجه،بهنیازجسمی،نیازرایج:ریشهشش
آموخته.

میکند.فرقاساسهمینبرمداخلهنمیخواهد؟یانمیتواندکنید:تفکیکاول

رفتار.بهواکنشفقطنهبروید،ریشهسراغقاضی:نهباشیدکارآگاه

پرسشهای پرتکرار این فصل
است؟ریشهکدامبفهممکجاازپرسش:

پیداالگویکمعمولابنویسید؛رارفتارتکرارموقعیتومکانزمان،یادداشت.ومشاهدهبا
بپرسید.کودکازمستقیماستکافیهمگاهیمیشود.

بدهم؟توجهبایدبارهریعنیباشد،توجه»به«نیازریشهاگرپرسش:
طوریکهمیکند،برطرفپیشاپیشراتوجهبهنیازآرام،زمانهایدربرنامهریزیشدهمثبتتوجه

میبینیم.تشویقفصلدررااینبگیرد.توجهبدرفتاریبانشودمجبورکودک

همین امروز چه کنم؟
ریشهششازکدامیکبزنیدحدسفقطوکنیدانتخابرافرزندتاندشواررفتاریکامروز
میکند.عوضراشماواکنشحدس،همیناست.آنپشت



بخش اول: مبانی حرفشنوی

۵ فصل ۵

سبکهای فرزندپروری و اثرشان
چرا سبک مقتدر متعادل بهترین نتیجه را دارد

در این فصل میخوانید
دو محور، چهار سبک
سبک مقتدر متعادل

حرکت بهسمت تعادل
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ازبیشسبک،تغییرگاهیتکنیکهاست.همهبسترشما،فرزندپروریکلیسبک
میگذارد.اثرتکنیکیهر

دو محور، چهار سبک۱
پاسخگوییوگرمیمیزانیکیمیسنجند:محوردورویرافرزندپروریسبکهایرشد،پژوهشگران

داریم).توقعوقانون(چقدرانتظارومرزمیزاندیگریوحمایتگریم)وشنوندهمهربان،(چقدر
میسازد.سبکچهاردو،اینترکیب
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همینجاست.ماهدفاست؛روشنمرزوبالاگرمیترکیبمقتدر،سبک—شکل

تعریف: سبک مقتدر متعادل
سبک،اینداریم.روشنانتظارومرزهممهربانیم،وگرمهمیعنیمستبد)(نه«مقتدر»سبک

است.کتابایناصلیموضوعومیسازدراتنشکمترینوهمکاریبیشترین

چهار سبک از نزدیک۲
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داریم؛نوسانسبکچندبینمختلفموقعیتهایدرمااغلببشناسیم.کوتاهراسبکهربیایید
است.پایداربهصورتمتعادلسبکبهنزدیکشدنهدف،

نتایج.بهترین—داریم.»قانونحالعیندرودارم«دوستتروشن):مرزبالا،(گرمیمقتدر.۱

عاطفی.فاصلهوترسمحوراطاعت—گفتم.»من«چونسفت):مرزکم،(گرمیمستبد.۲

سردرگم.وبیمرزکودک—بخوای.»تو«هرچیکم):مرزبالا،(گرمیسهلگیر.۳

کودک.رشدبهآسیببیشترینامادرگیریکمترینکم):مرزکم،(گرمیبیتوجه.۴

دارد.بهدنبالراآرامشوهمکاریبیشترینمقتدر،سبک—شکل

مثال واقعی
فرزندمیشدند،سفتترهرچهاماخوب.تربیتیعنیزیادسختگیریمیکردفکرخانوادهای

ورابطهکردند،منطقیتررامرزهاوبیشترراگرمیوقتیمیشد.پنهانکارترنوجوانشان
شد.بهتردوهرهمکاری
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کجای این نقشه ایستادهاید؟۳
خستهمیگیریم،سختمدتیمیکنیم:نوسانسهلگیرومستبدبینوالدینی،ماازبسیاری

هرازگیجکنندهترکودکبراینوسان،اینمیشویم.منفجردوبارهبعدمیآییم،کوتاهمیشویم،
بدهیم.فرزندمانبهمیتوانیمکهاستهدیههاییمهمترینازیکیثبات،است.ثابتیسبک

هشدار جدی
گریهباقابلمذاکرهمرزهاکهمیدهدیادکودکبهکوتاهآمدن،وسختگیریبینشدیدنوسان

است.شدتازمهمترثبات،اصرارند.و

چطور به سبک متعادل نزدیک شویم۴
بهسمتمیتوانآگاهانهتصمیمچندبانیست.تغییرناپذیروثابتفرزندپروریسبکخوب:خبر

است.حرکتهمیننقشهواقعدرکتاب،اینکلکرد.حرکتتعادل

محبتآمیز.بدنیتماسگوشدادن،باکیفیت،زماندهید:افزایشعمداراگرمی

میشوند.پیگیریهمیشهکهمهمقانونچندکنید:روشناماکمرامرزها

متغیر.اماسفتقانونازبهترهمیشگی،اماآرامقانونبگذارید:شدتبالایراثبات

هستی».بدیبچه«تونهبود»اشتباهکارت«ایننکنید:قطعرارابطهخطا،هنگام

نکته طلایی
محکمتر.اماکمتراست.مؤثرترنادیدهگرفتهشدهقانوندهازپیگیریشده،اماکمقانونیک

نکتههای کاربردی بیشتر
لحظهدروباشیدگرمواقعاگرمی،لحظهدریعنینیست؛همیشگییکسانبودنبهمعنایتعادل

بیمرز.گرمییاسردیباهمراهمرزمیکنند:قاطیرادواینبسیاریقاطع.واقعامرز،
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یک اشتباه رایج دیگر
راکودکخلوت)درسهلگیریمهمان،جلوی(سختگیریدیگرانحضوربهبستهسبکنوسان

اصول.بانهکند،تنظیممخاطببارارفتارشمیدهدیاداوبهومیکندگیج

نکته طلایی تکمیلی
دراحترام(مثلانکندتغییرشرایطیهیچتحتوهرگزکهکنیدانتخابلنگر»«قانونیک

میبرد.رابطهکلبهراثباتالگویقانون،یکهمینرویثباتحرفزدن)؛

تمرین عملی
کجاببینیدبنویسید؛آرام)جمع،در(خسته،مختلفموقعیتسهدرراخودغالبسبک

بردارید.ثباتبرایکوچکقدمیکوداریدرانوسانبیشترین

جمعبندی فصل
مرز/انتظار.وگرمی/پاسخگوییمینشینند:محوردورویسبکها

دارد.حرفشنویدررانتیجهبهترینروشن)مرز+بالا(گرمیمقتدرسبک

است.ثابتیسبکهرازگیجکنندهترکوتاهآمدن،وسختگیریبینشدیدنوسان

ببرید.بالاراثباتوروشن،اماکمرامرزهازیاد،راگرمیتعادل:بهسمتحرکت

پرسشهای پرتکرار این فصل
کنیم؟چهسهلگیر.همسرموسختگیرممنپرسش:

آنبهوالدین)(هماهنگیکاملفصلیکوچالشهاستبزرگترینازیکیوالدین،ناهماهنگی
است.کودکجلویهمازپشتیبانیومشترکقانونچندرویتوافقکلید،داریم.اختصاص

نمیشود؟سواربچهشوم،گرمتراگرپرسش:
ضعیفرامرزگرمی،قاطع.وگرمهمزمانیعنیمقتدرسبکنیست.بیمرزیبهمعنایگرمی

میکند.پذیرفتنیترراآننمیکند؛
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همین امروز چه کنم؟
تعادلبهسمتکوچکقدمیکوکنیدپیداچهارگانهنقشهرویراخودتانغالبسبکامروز

مهم.مرزیکدرروشنترکمییاگرمتر،کمییابردارید:



بخش دوم: رابطه و ارتباط

۶ فصل ۶

رابطه، پیشنیاز هر دستور
چرا هیچ تکنیکی روی رابطه سرد کار نمیکند

در این فصل میخوانید
حساب بانکی رابطه

نسبت پنج به یک
واریزهای کوچک روزانه
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آندرهمکاریبذرکهاستزمینیرابطه،نمیکند.کارسردرابطهرویتکنیکیهیچ
میروید.

چرا رابطه مقدم بر قانون است۱
یکاینمیکنند.همکاریراحتترمیکنند،پیوندوامنیتاحساساوباکهکسیبرایکودکان

حرفبیشترداریم،اعتماداوبهوداریمدوستشکهکسیازمااست:سادهرفتاریقانون
راهنماییراآنببیند،تهدیدراشمادستوراینکهبهجایکودکاست،گرمرابطهوقتیمیشنویم.

میشود.روبهرومقاومتباهمدرخواستمنطقیترینحتیپرتنش،رابطهرویبرعکس،میبیند.

تعریف: حساب بانکی رابطه
وتذکرهرواستواریزیکگوشدادن)بازی،(محبت،مثبتتعاملهررابطه»:بانکی«حساب
نمیبرند.منفیبهرارابطهبرداشتهاباشد،بالاحسابموجودیاگربرداشت.یکنهگفتن،
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میماند.آسانهمکاریومثبترابطهبرداشتهاست،ازبیشواریزهاوقتی—شکل

نسبت طلایی: پنج به یک۲
(تذکر،منفیتعاملهربهازایسالم،رابطهیکحفظبرایمیدهندنشانروابطپژوهشهای

تذکرازپرروزمانوالدینی،ماازبسیاریباشیم.داشتهمثبتتعاملپنجحدودبایدنهگفتن)انتقاد،
میماند.دفاعیحالتدرکودکومیرودقرمزبهرابطهحسابنتیجه؟کم.مثبتواریزهایواست
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اشتباه رایج
جمعبخوان،(درسمیچرخد«تذکرها»و«کارها»حولکودک،باماتعاملتمامرایج:اشتباه

میشود.دیدهمیکندخطاوقتیفقطمیکندحسکودکبپوش).کن،

هفت واریز کوچک روزانه۳
روزانه،کوچکلحظههایهمینندارد؛نیازبزرگکارهاییازیادزمانبهرابطهحساببهواریز

میدارند.نگهبالاراموجودی

دارد.اثرپرهزینهتفریحهایازبیشروز،درهدفمنددقیقهچند—شکل
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نیستید.رهبرششماواوستمالفقطکهویژه»«وقتدقیقهدهروزی

بگذارید.زمینراموبایلمیزند؛حرفوقتیکاملگوشدادن

موردعلاقهاش.کارتوندوست،بازی،دهید:نشانعلاقهاودنیایبه

بوسه.شانه،رویدستبغل،روزانه:محبتآمیزبدنیتماس

نکته طلایی
دهاست؛مهمترکمیتشازکیفیتشمهم.قراریکمثلبگذارید،تقویمدرراویژه»«وقت
است.بهترحواسپرتساعتیکازحاضر،کاملادقیقه

رابطه را با تنبیه قطع نکنید۴
قهرکنیم:قطعتنبیهابزاربهعنوانرارابطهکودک،خطایهنگامکهاستاینخطربزرگترین

بهشدترارابطهحساباینهاندارم».دوستت«دیگهمثلجملههایییاطولانی،بیمحلیکردن،
میلرزانند.راکودکامنیتومیکنندتخلیه

هشدار جدی
اماندارم،قبولرا«رفتارتاست:ایندرستپیامنکنید.رفتاربهمشروطرامحبتتانهرگز

کنید.جداراشخصیتورفتاردارم.»دوستهمیشهراخودت

نکتههای کاربردی بیشتر
یکچشمک،(یکگذرالحظههایهمانباشد؛برنامهریزیشدهنیستلازمرابطهحساببهواریز

هستند.واریزهاقویترینردشدن)هنگامدسترویشانهکوچک،شوخی

یک اشتباه رایج دیگر
خرابراآنمیکنیم»)بازیباشیخوب(«اگهمشروطپاداشیکبهویژه»«وقتتبدیل

رفتار.جایزهنهباشد،بیقیدوشرطبایدویژهوقتمیکند؛
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نکته طلایی تکمیلی
کنیدبرقرارگرمپیوندثانیهچنددشوار،درخواستهرازپیشهدایت»:بعدپیوند،«اولقانون
میرود.بالامحسوسیبهشکلهمکاریمهربان)؛کلمهیکنگاه،(یک

تمرین عملی
رابطهحساببهآگاهانهکوچکواریزسهروزهرباشید:داشتهواریز»«شمارشیکهفتهاین

بزنید.علامتشبودهیدانجام

جمعبندی فصل
میشنود.حرفبیشترمیکند،امنیتاحساساوباکهکسیازکودک

.(۱به۵(نسبتباشدبرداشتهاازبیشبایدمثبتواریزهایرابطه:بانکیحساب

کودک.دنیایبهعلاقهبدنی،تماسکامل،گوشدادنویژه،وقتکوچکاند:واریزها

را.کودکخودنهکنید،ردرارفتارنکنید؛مشروطرامحبتهرگز

پرسشهای پرتکرار این فصل
کنم!بازیدقیقهدهروزیندارموقتپرسش:
شود،ویژهوقتمیتواندقدمزدنیارانندگیآشپزی،همانندارد؛خاصفعالیتبهنیازیویژهوقت

باشد.اوبهکاملاحواستانکهبهشرطی

نیست؟دیرشده،خرابرابطهمانپرسش:
رابطهحسابپیوسته،واریزهایبااست؛انعطافپذیرنوجوانوکودکمغزنیست.دیرهیچوقت

میخواهد.صبرهرچندمیشود،پردوباره

همین امروز چه کنم؟
چهکندتعییناوبگذاریدتذکر؛بدونوموبایلبدونباشید،فرزندتانبافقطدقیقهدهامروز
کنید.



بخش دوم: رابطه و ارتباط

۷ فصل ۷

زبان بدن، لحن و فاصله
بیشتر پیام، بیکلام منتقل میشود

در این فصل میخوانید
همخوانی پیام

قدرت لحن آرام
اشتباههای بیکلام
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گاهیمیخوانند.رامابدنولحندهند،گوشماکلماتبهآنکهازبیشکودکان
نگفتهایم.کهاستچیزیما،واقعیپیام

بیشتر پیام، بیکلام است۱
بدنزبانوصدا،لحنکلمات،میکند:دریافتراچیزسههمزماناومیزنیم،حرفکودکباوقتی

اعتمادبدنولحنبهبیشترکوچکتر،بهخصوصکودکان،اینکهجالبحرکت).فاصله،(چهره،
کلمهنهمیکندباورراچهرهکودکنداره»،«اشکالیبگوییدعصبانیچهرهبااگرکلمات.تامیکنند

را.
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میشود.منتقلبدنوچهرهولحنازپیام،ازبزرگیبخش—شکل

تعریف: همخوانی پیام
بالبخند(مثلناهمخوانیبزنند.حرفیکشمابدنولحنکلمات،یعنیپیام»«همخوانی

میکند.کمرااعتمادومیکندگیجراکودکتهدید)
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اجزای یک پیام مؤثر۲
دهیم.اهمیتکلماتشبهاندازهپیامبیکلاماجزایبهبایدشود،شنیدهدرخواستماناینکهبرای

نه.یاشودشنیدهپیاممیکندتعییناجزا،اینکیفیت—شکل

بالاازاینشود؛کودکچشمهمارتفاعچشمتانتابنشینیدزانورویهمسطحشدن:.۱
میکند.تبدیلگفتوگوبهرافرماندادن

تنش.بلند،صدایمیسازد؛اقتدارمحکم،اماپایینصدایپایین:وآراملحن.۲

میبرد.دفاعیحالتبهراکودکمغزشدید،اخمآرام:چهره.۳

میشود.شنیدهترنزدیک،فاصلهازدرخواستفاصله:بهجاینزدیکی.۴
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مثال واقعی
بروم،نزدیککردمشروعوقتینداشت.اثریمیزدمدادآشپزخانهازوقتیتامیگفتمادری

میشنید.راصدایمتازهبچهانگاربگویم،آراموبنشینمزانوروی

قدرت لحن آرام و محکم۳
بیشترینمحکموآرامپایین،لحنواقع،درامابلند.صداییعنیقاطعیتمیکنندتصوربسیاری

دستازراکنترلمانماکهمیگیردپیامکودکمیرود،بالاصدایمانوقتیمیکند.منتقلرااقتدار
است.کنترلتحتاوضاعکهمیگیردپیاممیمانیم،محکموآراموقتیدادهایم؛

نکته طلایی
توجهآهستهگفتن،بلندتر.نهبگویید،آهستهتروآرامترراجملهتانمهمترینکنیدتمرین

میشود.ساکتشنیدن،برایکودکمیسازد؛

اشتباههای بیکلام رایج۴
میفرستیم.کلماتمانبرخلافپیامیبدنمانبابدانیم،اینکهبدونگاهی

میدهد.بیاهمیتیپیامبیتوجه،بدنتلویزیون؛یاموبایلپشتازدستور

میکند.گیجراکودکناهمخوانی،عصبی؛لبخندباتهدید

میسازد.دفاعحالتتهدید،حالتانگشتاشاره؛وایستادنبالا

کنترل.ازدسترفتننشانهعصبی؛وسریعتکرار

هشدار جدی
آندرمیبرد؛بقاحالتبهرااوواستتهدیدآمیزکوچککودکبرایطولانیخیرهشدنواخم

نمیشود.شنیدهشماحرفحالت،

نکتههای کاربردی بیشتر
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دهید.گوشبعدوکنیدضبطدرخواستهنگامراخودتانصدایگاهیبگیرید:سادهایآینه
بیخبریم.لحنمانناخواستهتندیازماازبسیاری

یک اشتباه رایج دیگر
بدنتانهستید،دیگریکارانجامحالدریااستکودکبهپشتتانحالیکهدردرخواستگفتن
باشند.جدیکلماتهمچقدرهرمیدهد؛نیست»مهم«اینپیام

نکته طلایی تکمیلی
آهستهگفتن،بگویید؛مکثباوآهستهترعمداراروزجملهمهمترینبلندتر»:نه«آرامتر،تمرین
میکند.ساکتشنیدنبرایراکودک

تمرین عملی
بارهاییتعدادوبگوییدهمسطحونزدیکفاصلهازفقطرامهمدرخواستهایتمامروز،یک
کنید.مقایسهعادیروزهایباراکنیدتکرارشدلازمکه

جمعبندی فصل
باشند.همخوانبایدپیامهاکلمات؛تامیکنداعتمادبدنولحنبهبیشترکودک

میکنند.شنیدنیراپیامپایین،لحنوآرامچهرهنزدیکی،همسطحشدن،

بلند.صدایبانهمیشود،ساختهمحکموآراملحنباقاطعیت

بپرهیزید.انگشتاشارهولبخندباتهدیدموبایل،پشتازدستوراز

پرسشهای پرتکرار این فصل
کنم؟چهاست،بلندطبیعتاصدایمپرسش:

پایینراصداتنش،لحظهدرکنیدتمرینصداست.ناگهانیرفتنبالانیست،ذاتیبلندیمسئله
میسازد.راتفاوتهمینبالا؛نهبیاورید

نمیکند.نگاهچشممبهاصلابچهامپرسش:
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(بهخصوصکودکانبرخیاست.کافینزدیکیوهمسطحشدننیست؛لازمچشمیتماسبهاجبار
است.طبیعیاینونیستندراحتچشمیتماسباهیجان)هنگام

همین امروز چه کنم؟
آهستهوآراملحنباوبنشینید،زانورویبروید،نزدیکبگویید:اینطوررادرخواستیکامروز

ببینید.راواکنشتفاوتبگویید.



بخش دوم: رابطه و ارتباط

۸ فصل ۸

گوشدادن فعال به کودک
هرچه بهتر گوش دهیم، کودک بیشتر گوش میدهد

در این فصل میخوانید
چهار گام گوشدادن فعال

پذیرش احساس
حس در برابر رفتار
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شنیدهایم.رااوحرفماکهکندحسبایدبشنود،راماحرفکودکآنکهازپیش
است.تربیتازنیمیخودشگوشدادن،

چرا گوشدادن، حرفشنوی میسازد۱
گوشمابهبیشتراودهیم،گوشکودکبهبهتروبیشترهرچهدارد:وجودزیباپارادوکسیک

همکاریآمادهومیآیدپاییندفاعیاشحالتشده،درککنداحساسکودکوقتیمیدهد.

فروخوددریامیکندپرخاشیانمیشود،شنیدهصدایشکندحسکهکودکیبرعکس،میشود.
میرود.

تعریف: گوشدادن فعال
بازتابراکودکحرفپشتاحساسوبدهیمراتوجهمانتمامیعنیفعال»«گوشدادن

کنیم.حلیانصیحتقضاوت،فورااینکهبدوندهیم،

چهار گام گوشدادن فعال۲
میشود.شروعسادهگامچندباکهاستآموختنیمهارتیکفعالگوشدادن

میکند.عوضراگفتوگوفضایثانیهچندعرضدرگام،چهاراین—شکل
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کنید.رواوبهوبگذاریدزمینرااستدستتانکهکاریکامل:توجهوتوقف.۱

شدی؟»ناراحتنشدنوبتتاینکهاز«یعنیشنیدید:آنچهبازتاب.۲

میآورد.آرامشحس،نامبردن—هستی.»عصبانیخیلیمیرسه«بهنظراحساس:نامگذاری.۳

حرف.بدوناوستکناردربودنفقطپاسخ،بهترینگاهیهمراه:سکوت.۴

نکته طلایی
طوفانانگارمیکند؛کمراهیجانشدتهستی»)عصبانی(«میبینمکودکاحساسنامگذاری

میکنید.رامشومیبریدنامرا

دو نوع واکنش به ناراحتی۳
کهجملههاییمیکند.بازشیامیبنددراگفتوگودریاماواکنشاست،ناراحتکودکوقتی

میکنند.بازرادرمیپذیرند،رااحساسکهجملههاییمیبندند؛رادرمیکنند،انکاررااحساس

کودک.شنیدنیعنینیست؛رفتارباموافقتبهمعنایاحساس،پذیرش—شکل

اشتباه رایج
حسشکهمیدهدیاداوبهومیکندانکارراکودکاحساسنکن»گریهنیست،«چیزیگفتن
باشد.کوچکمابهنظردلیلشاگرحتیاست،واقعیحسشاست.غلط
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پذیرش احساس ≠ پذیرش رفتار۴
میتواننه.کردهام.»تأییدرابدشرفتاریعنیبپذیرم،رااحساسش«اگررایج:سوءتفاهمیک

است.قاطعامامهربانتربیتقلباین،داشت.نگهرارفتارمرزوپذیرفترااحساسهمزمان

مثال واقعی
نیستقبولبرادرتزدناماحس)،(پذیرشهستیعصبانیبازیقطعشدنازکه«میفهمم

کنیم.»پیداراهیهمبابیارفتار).(مرز

نکتههای کاربردی بیشتر
بپرسید:راهحلیهرازپیششود.حلمشکلشاینکهنهشود،شنیدهمیخواهدفقطکودکگاهی

بدم؟»گوشمیخوایفقطیاکنیم،حلشکنمکمکت«میخوای

یک اشتباه رایج دیگر
راقبلشهمدلیهمه«اما»آنمیکند؛خنثیرااحساسپذیرشعملدراما...»«میفهممت،

کنید.استفاده«و»از«اما»بهجایمیکند.پاک

نکته طلایی تکمیلی
ناراحت(«یعنیکنیدتکرارپرسشیلحنباراکودککلماتآخرینفقطکوتاه:بازتابتکنیک

میشود.انجامثانیهچنددرواستفعالگوشدادنشکلسادهتریناینشدی؟»)؛

تمرین عملی
احساساولراهحل،یانظرهردادنازپیشکنیدمتعهدراخودتانگفتوگو،یکدرامروز

دهید.بازتابجملهیکباراکودک
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جمعبندی فصل
پایینرادفاعیحالتدرکشدن،میدهد؛گوشبیشترکودکدهیم،گوشبهترهرچه

میآورد.

همراه.سکوتاحساس،نامگذاریبازتاب،توجه،وتوقفگام:چهار

میکنند.بازراآنپذیرندهجملههایمیبندند؛رادراحساسانکارگرجملههای

گذاشت.مرزهمکردهمدلیهممیتواننیست؛رفتارپذیرشبهمعنایاحساسپذیرش

پرسشهای پرتکرار این فصل
نمیشود؟لوسبپذیرم،راهمهچیزاگرپرسش:

میپذیریدراحسشمااست.لوسکردنمرزهاازکوتاهآمدننیست؛لوسکردناحساس،پذیرش
میایستید.رفتارمرزسراما

بدهم.گوشبنشینمبارهرندارموقتپرسش:
کوتاه،همینهمدلانه.نگاهیکوبازتابیجملهیکاست:ثانیهدهفقطگاهیفعالگوشدادن

میکند.جلوگیریطولانیبحثیکازاغلب

همین امروز چه کنم؟
ناراحتی.»الانکه«میبینمببرید:نامرااحساسشفقطشد،ناراحتفرزندتانوقتیامروز
همین.فقطنگویید؛حلکردنبرایچیزی



بخش دوم: رابطه و ارتباط

۹ فصل ۹

هنر درخواستکردن بهجای
دستوردادن

یک تغییر کوچک، واکنش کودک را زیرورو میکند

در این فصل میخوانید
آناتومی درخواست خوب

جملههای آماده
تبدیل درخواست به همکاری
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واکنشامامیرسد،بهنظرکوچک«درخواستکردن»و«دستوردادن»میانتفاوت
میکند.زیروروراکودک

از دستور به درخواست۱
هرمثلکودک،دوطرفه.واحترامموضعازدرخواست،است؛یکطرفهوقدرتموضعازدستور،
اینمیدهد.پاسخبهترمحترمانهدرخواستبهامامیکندمقاومتخشکدستوربرابردرانسانی،

کرد.درخواستمحترمانهحالعیندروبودقاطعمیتواننیست؛ضعفبهمعنای

تعریف: درخواست محترمانه
کن!»جمعرو«اسباببازیهاقاطعیت.درنهاست،قالبولحندردرخواستودستورتفاوت
دومیاماقاطعاند،دوهردرخواست.کنیم»جمعرواسباببازیها«وقتشهاست؛دستور

میسازد.بیشتریهمکاری

آناتومی یک درخواست خوب۲
میکند.جدامبهمتذکریکازراآنکهداردویژگیچندمؤثردرخواستیک
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دارد.راهمکاریشانسبیشترینکوتاه،ومشخصمثبت،درخواست—شکل

«ندو».بهجایبرو»راه«آرامنکند):چهنهبکند،(چهبگوییدمثبت.۱

باش».«مرتببهجایبگذار»درجلویرا«کفشهایتباشید:مشخص.۲

سخنرانی.یکازبهترروشن،جملهیکبگویید:کوتاه.۳

میکند.پرراکودکحافظهپشتسرهم،دستورچندلحظه:درکاریک.۴

اشتباه رایج
تصویررویمغز،بکند.بایدچهنمیگویدکودکبهنکن)شلوغنزن،(ندو،«نکن»مداومگفتن

بگویید.مثبت«نرو».نهمیشودقفل«دویدن»
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جملههای آماده برای موقعیتهای روزمره۳
رایج،منفیجملههایبهجایاست.نجاتبخشتنشلحظهدرذهن،درآمادهجملهچندداشتن
کنید:امتحانرااینها

مثبت)(درخواستبگوییدرااین منفی)(دستوراینبهجای

داریم.»نگهآرومرو«صدامون نکن!»«شلوغ

بریم.»همبامیشمارمپنج«تا نده!»لفتش«اینقدر

بگم.»میخواممهمچیزیهکن،«نگام نیستم؟»توبا«مگه

گفتم؟»چیشنیدی؛شممطمئن«بذار نمیدی؟»گوش«چرا

پایین.»دستهاکن،نگاهچشم«با نزن!»«دست

نکته طلایی
تازهجملهمغزهستید،عصبانیوقتیبسازید.ذهنتاندرآماده»جملههای«جعبهیک

میآید.خودشتمرینشدهجملهنمیسازد؛

درخواست را به همکاری تبدیل کنید۴
میکند.آسانترراهمکاریوجذابترکودکبرایرادرخواستکوچک،ترفندچند

میکند.آسانراشروعشما،حضورکنید:استفادههم»با«بیااز

میپوشه؟»رولباسشزودترکیمیذاریم«مسابقهکنید:بازیوار

داریم.»مهمونچونکنیمجمع«بذاربدهید:کوتاهدلیل

بعد).(فصلپیژامه؟»اولیادندون«اولبدهید:کوچکانتخابحق

مثال واقعی
بااماکار،همانمیرسه!»حمامبهزودترکیببینم«بدومیگفتحمام!»«بروبهجایپدری

جنگ.بهجایهمکاری
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نکتههای کاربردی بیشتر
«اسباببازیهاازبیشتربسیارکنیم»جمعرواسباببازیها«بیامیکند.جادو«بیا»زبانی:ترفندیک
میدهد.همراهیحسچونمیسازد،همکاریکن»جمعرو

یک اشتباه رایج دیگر
حقناخواستهباشه؟»)خوابه،(«وقتغیرقابلمذاکرهدرخواستیکآخربه«باشه؟»افزودن

پرسشی.نهبگویید،قاطعوخبریاجباری،کاربرایمیدهد.«نه»

نکته طلایی تکمیلی
(بهخصوصکودکمغزبخواهید.کاریکفقطدرخواستهردرکار»:یکجمله،«یکقانون

میکند.گمرادستورهازنجیرهکوچکتر)

تمرین عملی
فقطهفتهیکبسازید؛مثبتنسخههرکدامبرایوبنویسیدراپرتکرارتانمنفیجملهسه

ببرید.بهکاررامثبتنسخه

جمعبندی فصل
قاطعمیتواننددوهرمیسازد؛خشکدستورازبیشتریهمکاریمحترمانه،درخواست

باشند.

لحظه.درکاریکوکوتاهمشخص،مثبت،خوب:درخواست

شود.انجامکاریچهبگوییدمثبتمبهم،«نکن»هایبهجای

کنید.تبدیلهمکاریبهرادرخواستانتخاب،وکوتاهدلیلبازی،هم»،با«بیابا

پرسشهای پرتکرار این فصل
چه؟بگویدنهوکنمدرخواستاگرپرسش:
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لحنایمنی)،(مثلاستغیرقابلمذاکرهموضوعاگرنیست.اختیاریبودنبهمعنایدرخواست
چطورکنیانتخابمیتونیامانیست،انتخابییکی«ایناست:قطعیتصمیمامامیماندمحترمانه
بدی.»انجامش

نمیرود؟بینازجدیبودنکنم،بازیوارهمهاشپرسش:
وآراملحنمهم،مرزهایبراینیست.همهچیزامااست،عالیروزمرهکارهایبرایکردنبازیوار

است.کافیقاطع

همین امروز چه کنم؟
راآنهابسازید.مثبتجایگزینیکهرکدامبرایوبنویسیدراپرتکرارتانمنفیجملهسهامروز

شوند.خودکارتاکنیدتمرین



بخش دوم: رابطه و ارتباط

۱۰ فصل ۱۰

ارتباط بدون فریاد در لحظه داغ
یکنفر باید آرام بماند؛ و آن، شمایید

در این فصل میخوانید
نردبان آرامماندن

اول آرامش بعد گفتوگو
ترمیم پس از طوفان
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۵۷

کهاستاینکلید،ما.همواستداغکودکهمکهاستوقتیلحظه،سختترین
باشیم.مابایدیکنفر،آنوبماند؛آراماتاقدریکنفر

چرا لحظه داغ فرق دارد۱
حتیونصیحتمنطق،حالت،ایندر.(۳(فصلبقاستحالتدرشمادویهرمغزتنش،اوجدر

آتشرویبنزینریختنمثلداغ،لحظهدر«حلکردن»برایتلاشنمیکند.کارمنطقیدرخواست
مسئله.حلکردننهاست،دماپایینآوردنکار،اولاست.

هشدار جدی
تصمیمهاینکنید؛تعیینتنبیهونگیریدمهمتربیتیتصمیمخودتانعصبانیتاوجدرهرگز
پشیمانکنندهاند.وافراطیمعمولاخشم،لحظه

نردبان آرامماندن۲
میآورد.پایینکمیرادماپله،هرباشید.داشتهذهندرپلکانیمسیریکآنی،واکنشبهجای



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۱۰ — ارتباط بدون فریاد در لحظه داغ

۵۸

است.کافیاولپلههایهماناغلبکنید؛شروعپاییناز—شکل

واکنش.هرازپیشعمیق،نفسیکومکثثانیهسهنفس:ومکث.۱

بلندتر.نهبزنید،حرفآهستهترعمدابیاورید:پایینراصدا.۲

اینجام.»منهستی.عصبانی«میبینمکوتاه:جملهیک.۳

برمیگرداند.کودکبهراکنترلحسکوچک،انتخابیکبدهید:انتخاب.۴

میزنیم.»حرفبعدشیم،آرومدقیقهچند«بریمفاصله:لزومصورتدر.۵

نکته طلایی
لحظهست،یه«اینمثلا:کنید؛زمزمهداغلحظهدرکهبسازیدخودتانبرایلنگر»«جملهیک

بزرگترم.»منمیگذره.

اول آرامش، بعد گفتوگو۳
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قرارگذاشتن،ونصیحتحلکردن،نزنید.تربیتیحرفنشدهاید،آرامدوهرتاساده:قاعدهیک
است.آرامشدنازبعدبرایهمه

بیندازید.تعویقبهراحلکردنبرنگشته،آرامشتا—شکل

مثال واقعی
آرامکهبعدنیمساعتمیزنیم.حرفبعدابگمداغیمدوهروقتیگرفتم«یادمیگفت:مادری
ببخشید.»گفتاومدبچهخودبودیم،

بازگشت و ترمیم بعد از طوفان۴
ازبعدترمیماست،مهمآنچهمیرود.بالاصدایمانگاهیماهمهنیست؛کاملوالدیهیچ

کهمیدهدیادکودکبهبلکهمیکند،ترمیمرارابطهنهتنهاصادقانه،عذرخواهیخطاست.
است.طبیعیجبرانکردن،واشتباهکردن
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۶۰

کنید.شروعگرملحنباوشویدنزدیکشدید،آرامدوهروقتی.۱

ببخشید.»میزدم،دادنباید«منبپذیرید:راخطایتان.۲

داری.»حقترسیدی،«حتمادهید:بازتابرااواحساس.۳

سرزنش.بدونکنید،توافقبعددفعهراهحلروی.۴

اشتباه رایج
ابتدانیست.عذرخواهیمشروط،عذرخواهینکنید.خرابهم...»تو«اماباراعذرخواهی

بعد.برایاورفتاربحثببخشید؛خالصانه

نکتههای کاربردی بیشتر
بازدم)هنگامششتا(شمارشطولانیبازدممیشود:آرامذهنتانازسریعتربدنتانداغ،لحظهدر

شعار.نهاست،فیزیکیابزاریکاینمیکند.فعالراآرامشعصبیسیستم

یک اشتباه رایج دیگر
باطوفانازبعدگفتوگویشروع—بود»بدکارتچقدربگمبذارشدی،آرومکه«حالا

کنید.شروعگرمیباهم،آرامشازبعدمیکند.روشندوبارهراآتشهمانسرزنش،

نکته طلایی تکمیلی
کنیم».مکث«بیاییدیعنیکهعلامتیاکلمهیکبسازید:داغلحظهبرایخانوادگی»«کدیک

میکند.آسانراچرخهشکستنمشترک،ابزاریکداشتن

تمرین عملی
وببریدبهکاررامیزنیم»حرفشدیمآرومکه«بعداجملهفقطشدید،داغدوهرکهبعددفعه
کنید.عملوعدهتانبهبرگردید؛بعداواقعا
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۶۱

جمعبندی فصل
کنید.حلبعدبیاورید،پایینرادمااولبقاست؛حالتدردوهرمغزداغ،لحظهدر

لزومصورتدروانتخاب،کوتاه،جملهپایین،صداینفس،ومکثآرامماندن:نردبان
فاصله.

بیندازید.تعویقبهراتربیتیگفتوگویوتصمیمنشدهاید،آرامدوهرتا

کنید.ترمیمرارابطه«اما»)(بدونصادقانهعذرخواهیباخطا،ازبعد

پرسشهای پرتکرار این فصل
اتاق؟گوشهتنبیههمانیعنیفاصلهگرفتنپرسش:

آروم«بریماست:هدفولحندرتفاوتطرد.وتنبیهنهدوست،هرآرامشدنبرایفاصلهاینجانه.
شی».آدمتااتاقتتو«برونهشیم»

نمیشود؟کماقتدارمکنمعذرخواهیاگرپرسش:
اقتدارمیدهد.مسئولیتپذیریالگویکودکبهواستقدرتنشانهصادقانهعذرخواهیبرعکس.

میشود.ساختهاحترامبانمیشود،ساختهترسباواقعی

همین امروز چه کنم؟
واکنشی،هرازپیشتنش،لحظهاولیندرامروزوکنیدانتخابخودتانبرایلنگر»«جملهیک
بکشید.عمیقنفسیکوبگوییددلدرراآن



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۱۱ فصل ۱۱

دستور روشن و مؤثر
آناتومی یک دستوری که واقعا اجرا میشود

در این فصل میخوانید
شش گام دستور مؤثر
یکبار بگو، بعد اقدام

دام تکرار توخالی
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طوریرادستوریکچطورباشد:همینبگیرید،یادکتاباینازمهارتیکفقطاگر
شود.انجاموشنیدهواقعاکهبدهید

چرا دستورهای ما اجرا نمیشوند۱
ومبهماند،میشوند،گفتهتوجهبدونوفاصلهازنمیشوند:اجرادلیلسهبهمادستورهایبیشتر

بالاگرفتنوتکراربارچندینتامادستورهایکهمیگیردیادزودخیلیکودکنمیشوند.پیگیری
است.پیگیریکردنحتماوگفتنبهتربلکهگفتن،بلندترنهراهحل،نیستند.«جدی»صدا،

اشتباه رایج
ارزشاگرنمیشود.شنیدههمیشهتقریبادیگر،کارحالدروآشپزخانهازپراکندهدستور

نیست.مهمهمآنقدرهاشایدندارد،رانزدیکرفتنوبلندشدن

شش گام یک دستور مؤثر۲
نرخامامیشودانجامدقیقهیکازکمتردرکهاستششگامیکوتاهفرایندیکخوب،دستوریک

میکند.برابرچندراهمکاری

شود.خودکارتاکنیدتمرینآنقدرراگامششاین—شکل
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کودک.چشمهمسطحومترییکونیمفاصلهتاشوید:نزدیک.۱

بمانید.پاسخیانگاهمنتظروبزنیدصدارانامشبگیرید:توجه.۲

مثبت.وسادهکلماتبامشخص،کاریکبگویید:روشن.۳

میکند.کمرادستوراثرمداوم،تکراربگویید:یکبار.۴

دارد.نیاززمانبهکودکمغزکنید؛صبرثانیهچندکنید:مکث.۵

کنید.تقویتنکنه»درد«دستتیکباراهمکاریکنید:تشکر.۶

هم.کناردرمؤثر،دستوریکاجزای—شکل
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نکته طلایی
شما،سکوتکنید.صبرودلتان)(دربشماریدآرامتکرارکردن،وایستادنبهجایدستور،ازبعد

میدهد.پاسخفضایکودکبه

قانون «یکبار بگو، بعد اقدام کن»۳
اقدامدهم،تکراربهجاینشد،انجاماگربگویید؛روشنیکباررادستوراینجاست:ماجراهمهکلید
کهمیدهدیادکودکبهاینکنید).اجراراپیشگفتهشدهازپیامدیاکنیدکمکشوید،(نزدیککنید
است.جدیاولبارهمانشماحرف

تعریف: دام تکرار توخالی
است:آموزشبدتریناین،اقدامی.هیچبدونکنیمتکراررادستوربارهایعنیتوخالی»«تکرار

کند.کارینیستلازمنشده،اقداموفریادتاکهمیدهدیادکودکبه

اشتباههای رایج در دستوردادن۴
میکند.خرابراخوبدستوریکحتیکوچک،خطایچند

میدهد.«نه»حقکودکبهبخوابی؟»بری«میشهغیرقابلمذاکره:کاربرایسؤالیدستور

است.زیادی—شام»بیاکن،عوضرولباستبشور،رودستهات«برودستور:زنجیره

میبرد.دفاعبهراانرژیگفتم...»بار«هزارسرزنش:باهمراهدستور

میدهیم.دستازراخوبرفتارتقویتهمکاری:هنگامتشکرنگفتن

هشدار جدی
بری«میخوایازبهترقاطع)و(خبریخوابه»«وقتنگویید.سؤالیجملهاجباری،کاربرای

است.باشد)«نه»میتواندپاسخش(کهبخوابی؟»

نکتههای کاربردی بیشتر



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۱۱ — دستور روشن و مؤثر

۶۶

حرفبارامکثاینماازبسیاریکنید.نگاهکودکبهوداریدنگهسکوت»«مکثیکدستور،ازبعد
میبریم.بینازراکودکپاسخفرصتومیکنیمپر

یک اشتباه رایج دیگر
کهمیکندیادآوریکودکبهبلکهنمیکندکمکینهتنهادستور،بهبگم؟»بایدبار«چندافزودن

نیست.جدیاولباریعنیبگویید؛بارچندداریدعادتشما

نکته طلایی تکمیلی
آرامتکرار،بهجاینشد،انجاممکثیکویکبارازبعداگرزبانبهتکرار»:نه«دستبهکار،قانون

کنید.شروعمهربانفیزیکیکمکباوشویدنزدیک

تمرین عملی
یکبارفقطرادستورهرکنیدتمرینفردامیکنید.تکراررادستوریکبارچندبشماریدروزیک

کنید.ثبتراتفاوتکنید؛اقدامسپسوبگویید

جمعبندی فصل
صدا.کمینهنمیشوند،اجراپیگیرینبودوابهامفاصله،بهخاطردستورها

کن.تشکرکن،مکثیکبار،بگو،روشنبگیر،توجهشو،نزدیکگام:شش

توخالی.تکرارنهکن؛اقدامبعدبگو،یکبارطلایی:قانون

نکنید.آلودهسرزنشبارادستورونگوییدسؤالیجملهاجباریکاربرای

پرسشهای پرتکرار این فصل
نداد؟انجامهمبازمکثازبعداگرپرسش:

یاکنید)شروعهمباوبگیریدرادستش(مثلابدهیدمهربانفیزیکیکمکوشویدنزدیکآرام
داد.بدونوتکراربدون.(۱۵(فصلکنیداجراراپیشگفتهشدهازمنطقیپیامد

نیست؟وقتگیرزیادیدستورهربرایگامششپرسش:
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درتمرین،باوببرید؛بهکارمهمکارهایبرایرافرایندایننیست.لازمبیاهمیتدستورهایبرای
میشود.انجامثانیهچندعرض

همین امروز چه کنم؟
بگویید،روشنبگیرید،توجهشوید،نزدیکبدهید:گامششهربارامهمدستوریکامروز

کنید.تشکرهمکاریصورتدروکنیدمکثیکبار،



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۱۲ فصل ۱۲

تکنیک انتخاب محدود
حس کنترل برای کودک، رسیدن به هدف برای شما

در این فصل میخوانید
چرا انتخاب مقاومت را آب میکند

ساختن انتخاب خوب
اشتباههای رایج
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اینمحدود»«انتخابدارند.زندگیشانبرکمیکنترلچونکنترلاند،عاشقکودکان
بدهید.دستازراکنترلشمابیآنکهمیکند،برآوردهرانیاز

چرا انتخاب، مقاومت را آب میکند۱
اوبههمهچیزوقتیاست.استقلالوقدرتکمیداشتنبرایکودکتلاشلجبازی،ازبزرگیبخش
درکهاستهوشمندانهایراهمحدود»«انتخابمیشود.«نهگفتن»خود،ابرازراهتنهاشود،دیکته

حسکودکنتیجه؟میکند.انتخابچارچوبآندرونکودکومیکنیدتعیینراچارچوبشماآن،
میرسید.هدفتانبهشماومیگیردکنترل

تعریف: انتخاب محدود
میدهید.کودکبهشماست،موردقبولهمهشانکهگزینهسهیادویعنیمحدود»«انتخاب

میشود.پوشیدهلباسصورتهردر—قرمز؟»یا«آبیمیگویید«بپوش!»بهجای

چطور انتخاب خوب بسازیم۲
قاعده:چندگزینههاست.ساختندرتکنیکاینهنر
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برساند.هدفبهراشماانتخاب،هرکهبسازیدطوریراگزینهها—شکل

نگذارید.بدگزینهباشند؛قابلقبولشمابرایبایدگزینههاهمه.۱

میکند.سردرگمراکودکبیشتر،گزینه؛سهنهایتایادو.۲

نیست).انتخاببمون»بیدارصبحتایا(«بخوابفریبکارانهنهباشند،واقعیگزینهها.۳

میکنم.»انتخاببراتمنپس«باشه،کنید:انتخابشمانکرد،انتخاباگر.۴

مثال واقعی
همکنارلباسدستدوقبلشبداشت،جنگلباسپوشیدنسرصبحهرکهمادری

شد.تمامصبحگاهیجنگ«کدوم؟».میپرسیدصبحومیگذاشت

کجا و کی بهکار ببریم۳
حتیوزمان،کارها،ترتیبغذا،لباس،میکند:کارروزمرهکارهایهمهدرتقریبامحدودانتخاب

کار.اصلدرنهاستشیوهدرفقطانتخاب(ایمنی)،غیرقابلمذاکرهموضوعاتدراماانجام.شیوه
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محدودانتخابنمونه موقعیت

سبز؟»یاآبی«پیراهن لباسپوشیدن

آهنگ؟»یهوقصهیهیاقصهتا«دو خوابوقت

عروسکها؟»اولیاماشینها«اول اسباببازیجمعکردن

نه)یاببندداینکه(نهکنم؟»کمکتیامیبندی«تو (اجباری)کمربندبستن

هشدار جدی
«کمربندکنید:محدودشیوهبهفقطراانتخابنیست.انتخابیکاراصلایمنی،موضوعاتدر

ببندم؟»منیامیبندیخودتامانیست،بستنی

اشتباههای رایج در انتخاب محدود۴
میکند.بیاثرراقدرتمندتکنیکاینخطا،چند

میسازد.سومگزینهیامیکندقفلکودکزیاد:گزینههای

است.تهدیدواقعدرتهدید،یکوموردنظرکارمیان«انتخاب»تنبیهی:گزینه

باشد.شماچارچوببیروناگرکودک،خودساختهگزینهبرابردرتسلیم

میخواهد.سوم»«گزینهچیزهربهکودککهجاییتابیشازحداستفاده

نکته طلایی
وکدوم؟»گزینهست؛تادو«اینبگویید:آرامداد،پیشنهادنامناسبسومگزینهکودکاگر

بحث.بدونکنید،تکراررادوهماندوباره

نکتههای کاربردی بیشتر
آببارو«دارو«اصل»:نه«شیوه»درفقطببرید،بهکاراجباریکارهایدرحتیمیتوانیدراانتخاب

انتخابی.شیوهاشاست،قطعیخوردنش—آبمیوه؟»بایامیخوری
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یک اشتباه رایج دیگر
انتخاب؛نهاستتهدیدواقعدرمیشه»)بدبراتیامیخوابیالان(«یاکاذبانتخابساختن

میشود.کماعتمادشومیکندحسرافرقشکودک

نکته طلایی تکمیلی
فیزیکیدیدنکوچک،کودکانبرایدست)؛هردر(یکیدهیدنشانانگشتباراگزینهدو

میکند.ملموستروآسانترراانتخابگزینهها

تمرین عملی
ببینیدوکنیدتبدیلدوگزینهایانتخاببهرادستورروزمره،پرتنشموقعیتسهدرهفتهاین

داشت.رابهبودبیشترینموقعیتهاکدام

جمعبندی فصل
میکند.برآوردهسالمرانیازاینمحدودانتخاباست؛کنترلبهنیازلجبازی،ازبخشی

باشند.سهتایادووواقعیشما،موردقبولبایدهمهگزینهها

کار.اصلدرنهاستشیوهدرفقطانتخابایمنی،در

بپرهیزید.نامناسبسومگزینهبرابردرتسلیموتنبیهیگزینهزیاد،گزینههایاز

پرسشهای پرتکرار این فصل
کنم؟چهکرد،ردراگزینهدوهرپرسش:

ادامهوکنیدانتخابخودتانثانیهچندازبعدومیکنم»انتخابمننکنی،انتخاب«اگهبگوییدآرام
احترام.هماستمرزهماین،دهید.

نیست؟بچگانهبرایشدوتاییانتخاباست؛بزرگترپرسش:
بدی؟»انجامروتکالیفتچطوروکیداری«دوستکنید:واقعیتروبازترراگزینههابزرگترهابرای
میکند.کارسنیهردردرونچارچوب،کنترلدادناصل
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همین امروز چه کنم؟
حالتبارافرزندتانواکنشوکنیدتبدیلدوگزینهایانتخابیکبهراپرتنشدستوریکامروز

کنید.مقایسهمعمول



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۱۳ فصل ۱۳

تکنیک «وقتی... آنگاه...»
جایگزین مثبت تهدید

در این فصل میخوانید
قاعده مادربزرگ

بهتر از «اگر... وگرنه...»
دام باجدادن
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نکنی...»،«اگرتهدیدبهجایمیسازد:بزرگیتفاوتجملهبندی،درکوچکتغییریک
کار».آنآنگاهشد،تمامکاراین«وقتیبگویید

قاعده مادربزرگ۱
بعدلازم،کاراولاست:قدرتمنداماسادهمیشود،نامیدهمادربزرگ»«قاعدهگاهیکهتکنیکاین
باج؛نهاستتهدیدنهجمله،اینمیخوانیم.»قصهآنگاهزدی،رادندانهایت«وقتیدلخواه.کار

حرکتماشینتاببندیمراکمربندبایداولاینکهمثلدرستمیکند،بیانراطبیعیتوالییکفقط
کند.

تعریف: وقتی... آنگاه...
بهرامطلوبرفتاراین،موردعلاقه.فعالیتسپسموردنیاز،کاراولآنگاه...»:«وقتی...ساختار

تهدید.بدونمیزند،گرهبعدیطبیعیپاداشیک

چرا بهتر از «اگر... وگرنه...» است۲
«وقتیامامیسازد.مقابلهجویانهومنفیفضایواستتهدیدیکنداری»دسرنخوری،«اگرجمله
مغزمیکند.بیانجلوبهروومثبتلحنبارامفهومهمانداریم»دسرآنگاهشد،تمومغذات
میرود.دفاعیحالتبهکمتردومیباکودک
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میسازد.بیشتریهمکاریمثبتلحنامامفهوم،همان—شکل

اشتباه رایج
همانمیکشاند.لجبازیبهراکودکواستتهدیدمیگیرم»ازترواوننکنی،روکاراین«اگر

بگویید.آنگاه...»«وقتی...بهصورترا

چطور درست بهکار ببریم۳
میکند:مؤثرترراتکنیکایننکتهچند

تهدیدآمیز.نهدارید،نگهواقعیوخنثیرالحن.۱

برعکس.هرگزدلخواه؛کاربعدلازم،کاراولکنید:رعایتراترتیب.۲

مادیپاداشنهبازی)،(قصه،بیفتداتفاقبودهقراربههرحالکهباشدچیزیبایددلخواهکار.۳
ویژه.

کنید.عملوعدهبهمنت،بدونانجام،ازبعد.۴

مثال واقعی
فقطاست؛راهدرپارکمیداندکودکپارک.»میریمآنگاهشد،جمعاسباببازیها«وقتی

جنگ.نهمیسازدهمکاریاینشده.روشنترتیبش
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دام باجدادن را بشناسید۴
بدرفتاریمیانهدرکهاستوقتیباج،هست.«باجدادن»وآنگاه...»«وقتی...بینظریفیتفاوت

یادکودکبهاینمیدم.»شکلاتکنی،تمومروگریه«اگهمیدهیم:پاداشمتوقفکردنشبرای
است.پاداشگرفتنراهبدرفتاری،کهمیدهد

هشدار جدی
میکند.تقویتراقشقرقاین،ندهید؛وعدهپاداشآرامکردن،برایقشقرقمیانهدرهرگز

بحران.وسطنهببرید،بهکارآرامشزماندرراآنگاه...»«وقتی...

نکتههای کاربردی بیشتر
(«قصهکوچکجابهجاییحتیدلخواه.بعدلازم،کاراولهمیشهاست:مهمکلماتترتیب

کنید.حفظراآنگاه...»«وقتی...میزند؛بههمراذهنیترتیبزدی»)دندونوقتیمیخونیم

یک اشتباه رایج دیگر
یکاینمیکند.خرابرافلسفهاشعصبانی،لحنباتهدیدابزاربهآنگاه...»«وقتی...تبدیل
دارید.نگهواقعیرالحناولتیماتوم؛یکنهاست،خنثیتوالی

نکته طلایی تکمیلی
عصر)؛بازیشب،(قصهبیفتداتفاقبودهقراربههرحالکهکنیدانتخابچیزیرادلخواهکار

میدارد.نگهطبیعیومیکندجداویژهمادیپاداشازراآناین،

تمرین عملی
آنگاه...»«وقتی...بهراهمانفقطهفتهاینوکنیدپیداراخودپرتکراروگرنه...»«اگر...یک

کنید.تبدیل
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جمعبندی فصل
تهدید.نهطبیعی،توالییکدلخواه؛فعالیتبعدلازم،کاراولآنگاه...»:«وقتی...

میکند.بیانکمتنشومثبتلحنباراوگرنه...»«اگر...مفهومهمانساختاراین

کنید.عملوعدهبهوکنیدرعایتراترتیبدارید،نگهخنثیرالحن

ندهید.پاداشبدرفتاریوسطباشید:باجداممراقب

پرسشهای پرتکرار این فصل
چیست؟رشوهبافرقشپرسش:

یکآرامش،درآنگاه...»«وقتی...میشود.دادهخاموشکردنشبرایوبدرفتاریوسطرشوه/باج
باشد.بودهقراربههرحالکهاستچیزیدلخواهفعالیتواستمنطقیتوالی

نمیدهم؟دستازرااهرممنخواهد،رادلخواهکاراگرپرسش:
پیامدهایسراغنبود،مهمبرایشدلخواهکاراگرهمهچیز.نهاست،ابزارچندازیکیتکنیکاین

بروید.محدودانتخابیامنطقی

همین امروز چه کنم؟
«وقتی...ساختاربهراآنوکنیدپیداراوگرنه...»)(«اگر...رایجتانتهدیدیجملهیکامروز

کنید.تبدیلآنگاه...»



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۱۴ فصل ۱۴

مهلت، شمارش و هشدار سالم
دادن فرصت همکاری بدون تهدید توخالی

در این فصل میخوانید
چرا کودک به زمان نیاز دارد

هشدار سالم سهگامی
شمارش مفید یا مضر
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اگرمیدهد؛همکاریفرصتکودکبهرود،بهکاردرستاگرشمارش،ومهلتدادن
میشود.تبدیلتوخالیتهدیدیکبهغلط،

چرا کودک به زمان نیاز دارد۱
تغییردرخواستدارد.نیاززمانبهشام)سرآمدنوبازیقطع(مثلافعالیتتغییربرایکودکمغز

ومیکندنرمراانتقالاینقابلپیشبینی،وکوتاهمهلتیکدادنمیسازد.مقاومتناگهانی،
میبرد.بالاراهمکاری

نکته طلایی
کمراناگهانیقطعشوکاین،جمعکردنه.»وقتدیگهدقیقه«پنجبدهید:پیشاپیشهشدار
میسازد.آمادهراکودکومیکند

هشدار سالم در سه گام۲
کنید.استفادهسهگامیسادهساختاریکازبیپایان،وتهدیدآمیزشمارشبهجای

بیپایان.تکراربدونپیامد؛آراماجرایسپسهشدار،یکدرخواست،یک—شکل
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.(۱۱فصلگامشش(باکنیددرخواستروشنیکبار،.۱

جمعآهنگاینتمومتا«اگهبگوید:همراپیامدکهبدهیدروشنهشداریکنشد،انجاماگر.۲
کنار.»میذارمفرداتارواسباببازیهانشه،

کنید.اجراراپیامدداد،بدونوآرامنشد،انجامبازاگر.۳

تعریف: هشدار سالم
گفتهآراملحنباوقابلاجراست،وواقعیپیامدشاست،روشناست،یکبارسالم»«هشدار
غیرواقعی.پیامدنهتکراری،تهدیدنهمیشود.

شمارش: مفید یا مضر؟۳
اگراستمضرامابدهد،انتقالزمانکودکبهاگرباشدمفیدمیتواندسه...»دو...«یک...شمردن

اتفاقیواقعاببیندمیکندصبر«سه»تاکودکآندرکهشودتبدیلتهدیدآمیزقدرتبازییکبه
دوباره.شمارشنهشود،انجامآراماقدامحتماشمارش،ازبعدکهاستاینکلیدنه.یامیافتد

ناسالمشمارش سالمشمارش

تهدیدبهعنوان انتقالمهلتبهعنوان

بالاروندهوعصبانیلحن آراملحن

یک!ازدوبارهشمارشبعدش قطعیاقدامبعدش

چیزهربرای گاهبهگاه

اشتباه رایج
بهاگرشده.تبدیلتوخالیتهدیدبهشمارشیعنیسهچهارم...»ودونیم...ودودو...«یک...
شمارش.ادامهنهشود،اقدامبایدرسیدید،«سه»

وقتی مهلت تمام شد۴
میریزد.فروساختارکلکنید،تکرارفقطیابیاییدکوتاهاینجااگراست.مهلتپایانحساس،لحظه
باشد.متناسبوقطعیآرام،بایدشمااقدام
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بلند.صدایدرنهاست،آرامشدرپیروزیبمانید؛آرام

میگیرد.درسخودشکودککنید؛اجراسخنرانیبدونراپیامد

بزنید.حرفبعددفعهدربارهآرامش،دربعدا،

شود.قابلپیشبینیتاکنیدتکراردقیقاراساختارهمانبعد،دفعه

هشدار جدی
توخالی،هشدارهرکنید.اجرانمیخواهیدیانمیتوانیدکهندهیدهشدارراپیامدیهرگز
میبرد.بینازرابعدیهشدارهایهمهاعتبار

نکتههای کاربردی بیشتر
کوچککودکبرایآهنگ»اینتموم«تاانتزاعی:عددنهبزنیدگرهملموسرویدادیکبهراهشدار

است.قابلفهمتردیگه»دقیقه«پنجاز

یک اشتباه رایج دیگر
یادکودکشده؛توخالیتهدیدیعنیسهچهارم...»)ودونیم...ودو(«دو...کشدارشمارش
کنید.اقدامحتماپایاندرشمردید،اگرهست.زمانبینهایتاعدادبینمیگیرد

نکته طلایی تکمیلی
برایشراانتقالزمان،گذردیدندهید؛نشانکودکبهگوشی)روییا(شنیدیداریتایمریک

تنها.عددشنیدنتامیکندپذیرفتنیتروعینی

تمرین عملی
کنیدتمرینراواقعیپیامدباروشنهشداریک+درخواستیکبارشمارش،بهجایهفتهاین

نکنید.اضافهتکرارهیچو
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جمعبندی فصل
میکند.نرمراانتقالپیشاپیش،هشداردارد؛نیاززمانبهفعالیتتغییربرایکودک

آرام.اجرایسپسپیامد،باروشنهشداریکدرخواست،یکسهگامی:سالمهشدار

بیاید.قطعیاقدامبعدشوباشدانتقالمهلتکهاستمفیدوقتیفقطشمارش

باشد.قابلاجراوواقعیبایدهشدارشدهپیامدندهید؛توخالیهشدارهرگز

پرسشهای پرتکرار این فصل
کرد؟قشقرقوگریههشدار،ازبعداگرپرسش:
مدیریتنیایید.کوتاهمرزازاماناراحتی»)،(«میدونمبپذیریدرااحساسشوکنیداجراآرامراپیامد

میبینیم.کامل۲۲فصلدرراقشقرق

بگذارم؟کناراصلاراشمارشپرسش:
دیدیداگرپایان.درقطعیاقدامباحتماوآرام،گاهبهگاه،ببرید:بهکارشدرستفقطنیست؛لازم

بگذارید.کنارشموقتاشده،تبدیلقدرتبازیبه

همین امروز چه کنم؟
واقعی،پیامدباروشنهشداریکدرخواست،یکبارکنید:تمرینراسهگامیهشداریکامروز

نکنید.اضافهتکرارهیچآرام.اجرایلزومصورتدرو



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی
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پیامدهای طبیعی و منطقی
جایگزین مؤثر تنبیه

در این فصل میخوانید
تفاوت پیامد با تنبیه

پیامد طبیعی
چهار ویژگی پیامد منطقی
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نتیجهازبدهد،«تاوان»کودکاینکهبهجایاست:تنبیهمؤثرجایگزینپیامد،
میگیرد.یادانتخابشطبیعی

تفاوت پیامد با تنبیه۱
تحمیلکودکبهرفتار،بهبیربطمعمولاوخشمسرازکهاستناخوشایندیادردناکچیزیتنبیه،

اجرامحترمانهوآرامکهاستانتخابیکمنطقینتیجهپیامد،دهد.پس«تاوان»تامیشود
(یادگیری).آیندهرویپیامد(تلافی)؛داردتمرکزگذشتهرویتنبیه.بگیردیادکودکتامیشود

خشمآلود.وبیربطتنبیه،است؛محترمانهوآراممرتبط،پیامد،—شکل

تعریف: پیامد طبیعی و منطقی
کاپشناگرسردشدنمثلمیدهد،رخخودبهخودکه(نتیجهای«طبیعی»داریم:پیامدنوعدو

میکند).تعیینرفتاربهربطباوالدکه(نتیجهای«منطقی»ونپوشد)

پیامد طبیعی: بگذارید زندگی آموزگار باشد۲
کندتجربهراانتخابشطبیعینتیجهکودکاینکهگذاشتنواستدخالتنکردنکار،بهترینگاهی
تاگرسنگینمیخورد،صبحانهتذکر،وجودباکهکودکینباشد).خطرناککهجاییتا(البته

میگیرد.یادخودشومیکندتجربهرامیانوعده
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نیست.دیگراسباببازیآنبشکند،وکندپرترااسباببازیاگر

میدهد.دستازرامدرسهازقبلبازیفرصتشود،آمادهدیراگر

میکند.حسراسرماکمیایمن)،حد(درنپوشدمناسبلباساگر

هشدار جدی
در(دویدنخطرناکنتیجهکودکنگذاریدهرگزاست.ایمنکهجاییتافقططبیعیپیامد

است.لازمقاطعمرزآنجاکند.تجربهرابرق)بهدستزدنخیابان،

پیامد منطقی: چهار ویژگی کلیدی۳
خوب،منطقیپیامدیکمیکنیم.تعیینمنطقیپیامدنیست،ایمنیاممکنطبیعیپیامدوقتی
:(«Rچهار«قاعده(گاهیداردویژگیچهار
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روشن.پیشازومتناسبمحترمانه،مرتبط،خوب:پیامد—شکل

پاککردن).بهکمک�کردنقاشیدیوار(رویباشدداشتهربطرفتارخودبهمرتبط:.۱

شود.اجراسرزنشوتحقیربدونمحترمانه:.۲

رفتار.اندازهناچیز؛نهافراطی،نهمتناسب:.۳

چیست.رفتاراینپیامدبداندقبلازکودکممکن،حدتاروشن:پیشاز.۴

مثال واقعی
نیستتبلتفردامنطقی:پیامدگذاشت.پازیررازمانیقرارتبلت،بابازیموقعکودکی

تنبیهی).و(بیربطشامقطعنهکتک،نه(مرتبط).
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اجرای پیامد بدون تبدیلشدن به تنبیه۴
بهاندازهاجرانحوهمیشود.تبدیلتنبیهبهشود،اجراسخنرانیوخشمبااگرمنطقی،پیامدحتی
است.مهمپیامدخود

گفتم؟».«دیدیبدونکنید؛اجراکوتاهوآرام

نیست.»تبلتامروزکهناراحتی«میدونمکنید:همدلی

کنیم.»امتحاندوبارهمیتونیم«فرداتلافی:نهکنیدتمرکزیادگیریروی

کودک.خودنهبود،اشتباهرفتارنکنید؛شخصیراپیامد

اشتباه رایج
تبدیلتنبیهبهراآنمیگیری!»)یادبعددفعه(«حقته!پیامدبهسرزنشوسخنرانیافزودن
میزند.حرفخودشپیامد،میکند.خرابرادرسشومیکند

نکتههای کاربردی بیشتر
ازپیامدمیشوند.اختراعخشملحظهدرنهمیشوند،توافقآرامشدروقبلازپیامدهابهترین

آسانتر.اجرایشهماستمنصفانهترهمپیشروشن،

یک اشتباه رایج دیگر
راشماوغیرقابلاجراستعملاکوچک)خطاییکبرایممنوعیتماه(یکنامتناسبپیامد

میبرد.بینازراپیامدهاهمهاعتباراین،میکند؛عقبنشینیبهمجبور

نکته طلایی تکمیلی
میدهد؛آموزشپیامدخودبزنید.حرفکمترپیامد،اجرایهنگامسخنرانی»:نه«پیامد،قاعده

میکند.نزدیکتنبیهبهراآنفقطاضافهسخنرانی
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تمرین عملی
راآنوکنیدطراحیمتناسبومرتبطمنطقیپیامدیکحالاهمینتکراری،رفتاریکبرای

دهید.اطلاعفرزندتانبهآرامش،درامشب،

جمعبندی فصل
گذشته.تلافیرویتنبیهدارد؛تمرکزآیندهیادگیریرویپیامد

کند.تجربهراانتخابشایمننتیجهکودکبگذاریدطبیعی:پیامد

روشن.پیشازومتناسبمحترمانه،مرتبط،خوب:منطقیپیامد

میشود.بدلتنبیهبهوگرنهسخنرانی،بدونوهمدلانهآرام،است:مهماجرانحوه

پرسشهای پرتکرار این فصل
مثال؟یکدرتنبیهوپیامدعملیفرقپرسش:
کنیم»تمیزشهمبا«بیامنطقی:پیامدسیلی.یکودادتنبیه:ریخت.زمینرویراشیرکودک

مسئولیت.دومیمیسازد،ترساولیمحترمانه).(مرتبط،

کرد؟راکارهمانبازوپذیرفتراپیامداگرپرسش:
و(۴(فصلبرگردیدریشهبهنشده.حلرفتارپشتنیازیانبوده،متناسبیامرتبطپیامدیعنی
کنید.بازبینیراپیامد

همین امروز چه کنم؟
ازراآنکنید؛طراحیبرایشمرتبطمنطقیپیامدیکوکنیدانتخابراتکراریرفتاریکامروز
بگویید.فرزندتانبهآرامش،درقبل،



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۱۶ فصل ۱۶

تشویق و تقویت مثبت درست
رفتاری که به آن توجه کنیم، تکرار میشود

در این فصل میخوانید
مچگیری مثبت

تشویق توصیفی نه قضاوتی
از پاداش تا انگیزه درونی
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فقطکهاستاینماخطایبزرگترینمیشود.تکرارکنیم،توجهآنبهکهرفتاری
میبینیم.عادیراخوبرفتارومیکنیمتوجهبدرفتاربه

قانون طلایی توجه۱
تقویتبگیرد،توجهکهرفتاریهروتوجهاند،بهدنبالکودکانتعیینکننده:اماسادهاصلیک

اوبهناخواستهمیکند،بدرفتاریکهکنیمتوجهکودکبهوقتیتنهااگرمنفی.توجهحتیمیشود؛
توجهآنبهو«بگیریم»راخوبرفتارراهحل:کند.بدرفتاریدیدهشدن،برایکهدادهایمیاد

بدهیم.مشخص

میکند.برابرچندراخوبرفتارتکرارمشخص،مثبتتوجه—شکل

تعریف: مچگیری مثبت
«غافلگیر»خوبرفتارحالدرراکودکخطا،برایکمینکردنبهجاییعنیمثبت»«مچگیری

بدهیم.تأییدوتوجهلحظههمانوکنیم



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۱۶ — تشویق و تقویت مثبت درست

۹۲

تشویق توصیفی، نه قضاوتی۲
میگویدکودکبهنهکهاستکلیقضاوتیکخوبی!»بچهچه«آفرین،است.مهمتعریف،نوع
خودت«دیدممیبرد:نامرارفتارهماندقیقاتوصیفیتشویقاست.پایدارنهوبودخوبکاریچه

میکندتقویترامشخصرفتارتعریف،نوعاینکرد.»کمکخیلیاینکردی؛جمعرواسباببازیها
میسازد.واقعیاعتمادبهنفسو

است.مؤثرترشخصیتمحورکلیتعریفازتلاشمحور،توصیفیتشویق—شکل

پوشیدی.»خودترو«کفشهاتکنید:توصیفرارفتار.۱

شیم.»آمادهزودترشدباعث«اینبگویید:راتأثیرش.۲

کردی.»تلاشچقدر«دیدمنتیجه:فقطنهکنیدتحسینراتلاش.۳

است.مشکوکحتیوبیاثرغیرواقعی،واغراقآمیزتعریفباشید؛صادق.۴

اشتباه رایج
خطاکردنازکودکومیآوردفشارهستی»)عالیهمیشه(«توشخصیتمحورتعریف

کلی.برچسبنهکنیدتمرکزرفتاروتلاشرویمیترسد.

توجه مثبت را پیشدستانه بدهید۳
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کنیم.برآوردهبدرفتاریبروزازپیشراتوجهنیازکهاستاینتوجهطلبانه،رفتارکاهشراهبهترین
بدزدد.توجهبدرفتاریبانمیبیندنیازیگرفته،مثبتتوجهکافیسهمکهکودکی

نکته طلایی
لبخند،یکنگاه،یکبدهید:کوتاهمثبتتوجهکودکبهخاص،دلیلهیچبدونبار،چندروزی

است.توجهطلبانهرفتار«واکسن»اینمحبتآمیز.جملهیک

از پاداش مادی تا تقویت درونی۴
کلاموبغل،لبخند،توجه،رایگاناند:تقویتهابهترینواقع،درباشد؛مادینیستلازمتشویق

دهد،انجامدرونیرضایتبرایراخوبرفتارکمکمکودککهاستاینبلندمدتهدفتوصیفی.
بیرونی.پاداشبراینه

نمونه تقویتنوع

توصیفیکلامبغل،لبخند،توجه، (بهترین)اجتماعی

خانوادگیبرنامهانتخاببیشتر،بازی فعالیتی

دوستداشتنیخوراکییکاستیکر، (گاهبهگاه)کوچکمادی

هشدار جدی
تقویتکند.همکاریجایزهبرایفقطمیگیردیادکودکنکنید؛تکیهزیادمادیپاداشبه

دهید.قرارکارپایهرااجتماعی

نکتههای کاربردی بیشتر
بعدساعتهاتعریفازلحظه،همانفوریتأییداست؛مؤثرترباشدنزدیکتررفتاربههرچهتشویق
است.قویتربسیار
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یک اشتباه رایج دیگر
کودکخودپیشرفترویمیسازد.فشارورقابتبودی»)بهترهمهاز(«تومقایسهایتشویق
دیگران.بهنسبتنهکنید،تمرکزدیروزشبهنسبت

نکته طلایی تکمیلی
تعریفمادربزرگ)بهتلفنی(مثلادیگریبهراکودکخوبرفتارغیرمستقیم»:«تعریفتکنیک
است.قدرتمندبسیاراینبشنود؛خودشطوریکهکنید،

تمرین عملی
توصیفجملهیکبارارفتارهماندقیقابارهروکنید«مچگیری»راخوبرفتارپنجبارامروز
کلی.برچسببدونکنید،

جمعبندی فصل
«بگیرید».راخوبرفتارمنفی.توجهحتیمیشود؛تکراربگیردتوجهکهرفتاریهر

است.سالمترومؤثرترشخصیتمحورکلیتعریفازتلاشمحور،توصیفیتشویق

نگیرد.توجهبدرفتاریباکودکتاکنیدبرآوردهروزانهوپیشدستانهراتوجهنیاز

است.درونیتقویتهدف،مادی؛نهبگذارید،(رایگان)اجتماعیراتقویتپایه

پرسشهای پرتکرار این فصل
نمیشود؟وابستهیامغرورکنم،تعریفزیاداگرپرسش:

رویاست.ممکنشخصیتمحورواغراقآمیزتعریفنمیکند؛مغرورصادقانهوتوصیفیتعریف
بمانید.مشخصرفتاروتلاش

کنم!تعریفکهنمیبینمخوبیرفتارپرسش:
بیشترهرچهکوچک.کمکیکگوشدادن،یکبارنشستن،آراملحظهیککنید:شروعکوچکهااز

میشوند.بیشتربگویید،وببینیدرااینها
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۹۵

همین امروز چه کنم؟
توصیفیجملهیکباوکنید«مچگیری»خوبرفتاریکحالدررافرزندتانپنجبارامروز

ببرید.نامراآنمشخص،



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۱۷ فصل ۱۷

نظام پاداش و جدول رفتار
ابزاری موقت برای راهانداختن عادت تازه

در این فصل میخوانید
چه وقت به جدول نیاز داریم

اصول جدول موفق
تلههای نظام پاداش
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تقویتراهدفرفتارهایشود،طراحیدرستاگررفتار،جدولوپاداشنظام
میشود.تبدیلخستهکنندهمعاملهیکبهغلط،اگرمیکند؛

چه وقت به جدول رفتار نیاز داریم۱
وقتیهمیشگی.راهحلنهاست،تازهعادتیکراهانداختنبرایموقتابزاریرفتار،جدول

تثبیتراصبحگاهی)آمادهشدنیاشبانهمسواکزدن(مثلمشخصرفتاردویایکمیخواهیم
بدهد.ساختاروانگیزهمیتواندسادهجدولیککنیم،

تعریف: جدول رفتار
(استیکر،نشانهیکباهدفرفتارانجامآن،درکهاستدیدارینموداریکرفتار»«جدول
میرسد.پیشتوافقشدهازپاداشیکبهتعدادی،ازپسومیشودثبتتیک)ستاره،

اصول طراحی یک جدول موفق۲
میکند.بیاثرراآننادیدهگرفتنشانکهدارداصلچندموفقجدولیک
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میسازد.انگیزهخودشروند،دیدنکنید؛دیداریراپیشرفت—شکل

است.موفقیتکلیدتمرکز،دهتا.نهرفتار،دویایکمشخص:وکمهدف.۱

نزدم».«مسواکنهزدم»«مسواکبنویسید:مثبت.۲

کند.تجربهراموفقیتروزهماندربتواندبایدکودکقابلدسترس:.۳

گران.مادینهبیشتر)(بازیفعالیتیترجیحاساده:امامعنادارپاداش.۴

جریمه.نهمیکند،جمعراخوبرفتارفقطجدولبدرفتاری:برایامتیازکسربدون.۵

اشتباه رایج
تنبیه؛نهاستتشویقابزارجدولمیکند.نابودراانگیزهبدرفتاری،بهخاطرستارههاپسگرفتن

کنید.استفادهجداگانهپیامدهایازبدرفتاری،برای

از پاداش بیرونی به انگیزه درونی۳
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کنارراجدولآرامآرامشد،تبدیلعادتبهرفتاروقتیاست.جدولتدریجیحذفنهایی،هدف
آننشانهبماند،سالهاکهجدولیبدهید.درونیرضایتوکلامیتشویقبهراجایشوبگذارید

شده.تبدیلمعاملهابزاربهکهاست

نکته طلایی
انتقالاین،نداریم.»نیازیجدولبهمیمونه؛یادتخودت«دیگهبگویید:افتاد،جارفتاروقتی

است.درونیافتخاربهبیرونیپاداشاز

تلههای رایج نظام پاداش۴
بدهد.معکوسنتیجهمیتواندرود،بهکاربداگرپاداش،نظام

میکند.ایجادپاداشتورمروزمره؛رفتاربرایبزرگپاداشوعده

نمیکنم.»نباشه،جایزه«اگهمعامله:بههمهچیزتبدیل

میریزد.انگیزهواعتمادندهید،بهموقعراپاداشاگرناپیگیری:

خستهکنندهشماهمکودکبرایهمپیچیده،قانونهایوشلوغجدولزیاد:پیچیدگی
میشود.

هشدار جدی
گستردهبیشازحدپاداشنظامیعنیمیخواهد،«جایزه»کوچککارهربرایکودکدیدیداگر

کنید.محدودهدفرفتاریکیدوبهرادامنهاششده.

نکتههای کاربردی بیشتر
حتمااولروزهایدرکهبگذاریدکوچکآنقدرراهدفباشد؛قابلبردکودکبرایبایدرفتارجدول

میسازد.انگیزهزودهنگام،موفقیتبچشد.راموفقیت

یک اشتباه رایج دیگر
میکند.تبدیلطاقتفرسافهرستیبهراآنجدول،بهپشتسرهمجدیدهدفهایافزودن

کنید.انباشتههمرویاینکهنهکنید؛جایگزینشبعدکنید،تثبیتراهدفیک
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نکته طلایی تکمیلی
موفقیتومالکیتحسکوچک،عملاینبزند؛تیکیابچسباندراستارهکودکخودبگذارید

میکند.برابرچندرا

تمرین عملی
باراظاهریشکلوپاداشرفتار،کنید:طراحیکودکباراآنبسازید،جدولمیخواهیداگر
باشد.داشتهمالکیتحستاکنیدانتخابهم

جمعبندی فصل
همیشگی.راهحلنهاست،تازهعادتراهانداختنبرایموقتابزاریرفتار،جدول

امتیاز.کسربدونوساده،پاداشقابلدسترس،مثبت،وکمهدفاصول:

است.درونیانگیزهبهانتقالوجدولتدریجیحذفنهایی،هدف

بپرهیزید.ناپیگیریومعاملهبههمهچیزتبدیلپاداش،تورماز

پرسشهای پرتکرار این فصل
است؟مناسبرفتارجدولسنیچهازپرسش:

کوچکترها،برایمیفهمد.راستارههاجمعشدنمفهومکودککهسالگیچهارتاسهونیمحدوداز
است.بهترکلامیفوریتشویق

برنگردد؟رفتارولیبدهمراجایزهپرسش:
رابطهو(۴(فصلریشههابهنشده.حلرفتارپشتنیازیانساختهپایدارانگیزهپاداش،یعنی

نیست.کافیبهتنهاییجدولبرگردید؛(۶(فصل

همین امروز چه کنم؟
مثبتهدفیکباهفتگیسادهجدولیککنید،تثبیتمیخواهیدکههسترفتاریاگر

کنید.توافقفرزندتانباراپایانپاداشوبسازید



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۱۸ فصل ۱۸

قانونهای خانه و مرزهای روشن
مرزها به کودک امنیت میدهند

در این فصل میخوانید
چرا مرز امنیت میدهد
ویژگیهای قانون خوب

ثبات: مهمترین حرف
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راکودکدنیایمرزها،محبت.بهکههمانطوردارند،نیازمرزبهکودکان
میسازد.اضطرابنبودشان،میکنند؛امنوقابلپیشبینی

چرا مرزها به کودک امنیت میدهند۱
یکنردهمثلمرزهااست.شادتروآرامتردارد،روشنمرزکهکودکیامابرسد،بهنظرعجیبشاید

بیمرز،کودکبرود.راهپلرویراحتخیالباکودکاینکهبرایبلکهمحدودکردن،براینهپلاند:
پرتنش.راخانههممیکندمضطربرااوهماین،واستخطکجاستآزمودنحالدرمدام

تعریف: مرز مهربان
باخوب،مرزنیست.آنچهواستقابلقبولآنچهدربارهثابتوروشنخطیکیعنی«مرز»

میشود.داشتهنگهثباتباامامیشودبیانمهربانی

ویژگیهای یک قانون خوب۲
دارد.ویژگیچندخوبقانونیکنیستند.مفیدقانونهاهمه
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است.مؤثرترنادیدهقانوندههاازپیگیریشده،وروشنقانونچند—شکل

بلند.فهرستینهمسئولیت)،احترام،(ایمنی،اصلیقانونچندمهم:وکم.۱

چیست.قانونبدانددقیقابایدکودکمشخص:وروشن.۲

نزن».«دادبهجایمیزنیم»حرفمهربانهم«بامثبت:.۳

دارد.فرقنوجوانوسالهسهکودکازانتظارسن:بامتناسب.۴

کند.تغییرماحالبهبستهنبایدقانونقابلپیشبینی:ویکسان.۵

مثال واقعی
وسایلبه(۲میذاریم.احترامهمبه(۱نوشت:دیواررویراخانه»«قانونسهخانوادهای

پوششراموقعیتهابیشترسه،همینمیذاریم.احترامهممرزهایبه(۳میکنیم.مراقبت
میداد.

ثبات: مهمترین حرف۳
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فرداوشوداجراامروزکهقانونی.ثباتباشد:اینبسپارید،یادبهمرزهادربارهچیزیکفقطاگر
قابلجابهجاییاند.گریهواصراربامرزهاکهمیدهدیادکودکبهچوناست،قانوننبودازبدترنه،

بماند.قانونهمانما،مکانوحالخستگی،ازفارغقانونیعنیثبات،

هشدار جدی
کند،اصرارکافیبهاندازهاگرکهمیآموزدکودکبهکوتاهآمدن)یکباراجرا،(یکبارمرزناپیگیری

قشقرقهاست.ازبسیاریریشهاین،میشکند.مرز

مرز مهربان: قاطع اما گرم۴
وگرملحنبااست:مهربان»«مرزتعادل،آسیبزا.خشن،مرزاست؛بیمسئولیتینگذاشتن،مرز

قطعی.تصمیمبااماهمدلانه،

خوابه.»وقتالانولیبمونی،داریدوست«میدونمدارید:نگهرامرزبپذیرید،رااحساس

مکرر.توجیهبدونوطولانیبحثبدونآرام،وکوتاه

خطخورده).صفحه(تکنیککنیدتکرارآرامراقانونمقاومت،هنگام

نیست.تنبیهمرز،دارید؛نگهگرمرارابطهمرز،اجرایازبعد

نکته طلایی
جملههمانتازه،توجیهبهجایمیکند،بحثواصرارکودکوقتیخطخورده»:«صفحهتکنیک
خوابه.»وقتالانولی«میفهمم،کنید:تکرارعصبانیتبدونوآرامرامرزی

نکتههای کاربردی بیشتر
امروزباشهیادمونفروشگاه،بریماینکهاز«قبلوسطش:نهکنید،اعلامموقعیتازپیشرامرز

دارد.کمتریمقاومتپیشروشن،ازمرزنمیکنیم.»خرید

یک اشتباه رایج دیگر
میکند.تبدیلمذاکرهبهراآنضمن...»)دروچون...و(«چون...مرزبیشازحدتوضیحدادن

تازه.توجیهنهآرام،تکراربعدشاست؛کافیکوتاهدلیلیک
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نکته طلایی تکمیلی
بارامرزیجملهکنیدتمرینقاطع.تصمیمگرم،لحناست:همیندرمهربان»«مرزتفاوت
بیشتر.پذیرششامااستهمانپیاماخم؛بانهبگویید،آرامشولبخند

تمرین عملی
اینبچسبانید؛قابلدیدجاییوکنیدمرورشانکودکبابنویسید،کلیخانه»ی«قانونسه

بمانید.ثابتسههمینپیگیریرویفقطهفته

جمعبندی فصل
میسازد.اضطرابنبودشانمیدهند؛قابلپیشبینیدنیایوامنیتکودکبهمرزها

یکسان.وسنبامتناسبمثبت،روشن،مهم،وکمخوب:قانون

است.قانوننبودازبدترمتغیرقانونمرزهاست؛اصلمهمترینثبات،

دارید.نگهگرموقاطعراتصمیمامابپذیرید،رااحساسمهربان:مرز

پرسشهای پرتکرار این فصل
است؟مناسبقانونچندپرسش:
رازیادیزیرشاخههایکهاستکافیکلیخانه»ی«قانونپنجتاسهمعمولابهتر؛کمتر،هرچه

میکند.غیرممکنراپیگیریزیاد،قانونمیدهد.پوشش

نه؟دیگریوکنداجراراقانونوالدینازیکیاگرپرسش:
پشتیبانیهمازکودکجلویوکنیدتوافقمشترکقانونچندرویمیکند.بیاثررامرزناهماهنگی،

والدین).هماهنگی(فصلکنید

همین امروز چه کنم؟
جاییوبنویسیدراآنهاکنید،تعیینمثبتوکلیخانه»ی«قانونسهخانوادهباامروز

بگذارید.قابلدیدن



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۱۹ فصل ۱۹

روتین و نظم روزانه
نیمی از دعواها را پیش از شروع حل میکند

در این فصل میخوانید
چرا روتین حرفشنوی میسازد

روتین صبح و خواب
انعطاف در دل ثبات
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قابلپیشبینیکارهاوقتیمیکند.حلشروعازپیشرادعواهاازنیمیروتین،
همینطوره».«همیشهنیست؛کشمکشودستوربهنیازیشوند،

چرا روتین، حرفشنوی میسازد۱
وقتیخواب.تکلیف،غذا،لباس،بیدارشدن،روزانهاند:تکراریکارهایسرکشمکشهاازبسیاری

میداندکودکنیستند؛جنگومذاکرهمحلبارهردیگرشوند،تبدیلثابتروتینیکبهکارهااین
کمبهشدترامقاومتپیشبینیپذیری،اینخواب.وقصهحمام،ازبعدواستحمامشام،ازبعد

میکند.

تعریف: روتین
روتین،مشخص.زمانهایدرکارهاقابلپیشبینیوثابتتوالییکیعنی«روتین»

میشوند.«خودکار»کارهامیکند؛حذفرامذاکرهوتصمیمگیری

روتین خواب و صبح: دو نقطه کلیدی۲
ثابتروتینیکساختناست.(خواب)شبو(آمادهشدن)صبحخانهها،بیشتردرپرتنشزماندو

برمیگرداند.راآرامشبیشتریندو،اینبرای

میکند.آرامراخواببهانتقالخواب،تاعصرثابتتوالییک—شکل



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۱۹ — روتین و نظم روزانه

۱۰۸

شود.عوضشبهرنبایدترتیبدارید؛نگهثابتراتوالی.۱

بکشید.مراحلازتصویرینموداریککوچک،کودکانبرایکنید:دیداریراروتین.۲

میکند.عادتساعتبهکودکبدنباشید؛داشتهثابتتقریبیزمان.۳

کم.فعالیتکم،صدایکم،نورآرامتر:نزدیکتر،خواببههرچه.۴

نکته طلایی
مسواک،حمام،مراحل:(عکسبسازیدروتین»تصویری«نموداریککوچک،کودکانبرای

رهبرینمودارخودنمیدهید؛دستورشماومیکنددنبالرامراحلخودشکودکقصه...).
میکند.

روتین را با کودک بسازید۳
میدهدمالکیتحسهماینمیشود.پذیرفتهبیشتربوده،سهیمساختنشدرکودککهروتینی

میکند.کمرامقاومتهمو

مثال واقعی
ذوقباصبحهرکودکچسباند.یخچالرویوکردنقاشیکودکباراصبحروتینخانوادهای

داد.همکاریبهراجایشصبحگاهیجنگمیزد.تیکرامراحل

انعطاف در دل ثبات۴
بیماری).سفر،(مهمانی،استپیشبینیناپذیرزندگیشود.تبدیلسفتزندانیکبهنبایدروتین
اینکهنهکنیم،اعلامتوضیحباوقبلازرااستثناهاوبماندثابتپایهروتینکهاستایننکته

بشکند.مکرروبیدلیلروتین

میکنه.»فرقیهکمروتینداریم،مهمونی«امشبکنید:اعلامقبلازرااستثناها

برگردید.روتینبهسریعاستثنا،ازبعد

خواب).ازقبلقصههمان(مثلاکنیدحفظراروتینکوچکشدهنسخهسفر،در

نیست.مناسبسالهدهبرایسالهسهروتینکنید؛بهروزکودکرشدباراروتین
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هشدار جدی
بدنکند،فرقخوابساعتشبهراگرمیبرد.بینازرااثرشروتین،بیدلیلومکررشکستن

برمیگردد.مقاومتوشودتنظیمنمیتواندکودک

نکتههای کاربردی بیشتر
نیازازرااوکاغذ،یکرویمراحلنقاشیکوچک،کودکبرایاست؛قویترشوددیداریوقتیروتین

میکند.بینیازمکرردستوربه

یک اشتباه رایج دیگر
ازکم،رااستثناهامیکند.بیاثرراروتینشود،مکرراگرامشب»برای«فقطروتینشکستن

دارید.نگهکوتاهواعلامشدهقبل

نکته طلایی تکمیلی
مرحله«ببینبگوییدبزن»مسواک«بروبهجایشما:نهباشد،«رئیس»روتیننموداربگذارید
برمیدارد.کودکوشمابینازراکشمکشاین،چیه؟».نموداررویبعدیت

تمرین عملی
را،توالیهماندقیقافرداوبنویسیدامشبراشب)یا(صبحپرتنشزماندوازیکیروتین
کنید.اجراتغییر،بدون

جمعبندی فصل
همینطوره».«همیشهمیکند؛خارججنگومذاکرهمحلازراتکراریکارهایروتین،

برمیگرداند.خانهبهراآرامشبیشترینخواب،وصبحثابتروتین

شود.پذیرفتهبیشترتابسازیدکودکمشارکتباوکنیددیداریراروتین

کنید.اعلامتوضیحباوقبلازرااستثناهااماکنید،حفظراپایهروتینثبات
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پرسشهای پرتکرار این فصل
میدهد؟جواببرایشروتیننیست،نظمپذیربچهامپرسش:
آنهابهبیرونیساختارچونمیبرند،روتینازراسودبیشتریننظمگریزوپرانرژیکودکاندقیقا
است.لازمثباتوصبرفقطمیکند.کمک

نیست؟ثابتساعتهاواستشیفتیکارماگرپرسش:
توالیخواب).قصه،حمام،شام،(همیشه:داریدنگهثابتراتوالیمتغیرند،ساعتهااگرحتی

است.پیشبینیپذیریمهمبخشخودشثابت،

همین امروز چه کنم؟
اجراراتوالیهماندقیقافرداوبنویسیدراخواب)یا(صبحپرتنشزماندوازیکیروتینامروز
کنید.



بخش سوم: تکنیکهای کاربردی حرفشنوی

۲۰ فصل ۲۰

توافق و قرارداد خانوادگی
وقتی کودک در قانونگذاری سهیم شود

در این فصل میخوانید
از فرمان تا توافق
جلسه خانوادگی

وقتی توافق زیر پا میرود
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درکودکمیکند:تقسیمراقدرتخانوادگی»«قراردادمیشود،بزرگترکودکوقتی
میماند.پایبندآنبهبیشترنتیجه،درومیشودسهیمقانونتعیین

از فرمان تا توافق۱
میشود.بیشترمقاومتومیدهدجوابکمتریکطرفهفرماندادنمیشود،بزرگترکودکهرچه

داشته.نقشساختنشدرکودککهتوافقیاست؛توافقبهقانونهابعضیتبدیلهوشمندانه،راه
پایبندند.بیشترساختهاندخودشانکهچیزیبهکودکان،جملهازانسانها،

تعریف: قرارداد خانوادگی
وموبایل)زمان(مثلموضوعیکدربارهگفتوگوخانواده،نشستنیعنیخانوادگی»«قرارداد
میکند.مشخصراطرفهرمسئولیتهایوحقوقکهروشنتوافقیبهرسیدن

جلسه خانوادگی: ساختار ساده۲
حقهمهآندرکهمنظموکوتاهگفتوگوییکاست؛خانوادگی»«جلسهتوافق،ساختنابزار

دارند.حرفزدن

دعوا.وسطنهکنید،انتخابآرامزمان.۱

میکنیم.»بحثزیادموبایلزمان«سرکنید:بیانسرزنشبدونوروشنرامشکل.۲

چیه؟»منصفانهراهتو«بهنظربخواهید:نظرکودکاز.۳

بنویسید.راآنوبرسیدمشخصتوافقیکبه.۴

میزنیم.»حرفدوبارهومیکنیمامتحانشهفته«یککنید:تعیینبازبینیزمان.۵

نکته طلایی
نمایشیفقطجلسهاگرکنید.لحاظتوافقدروبشنویدواقعاراکودکنظرخانوادگی،جلسهدر

نمیکند.همکاریدیگرومیفهمدزودکودکبزنید،راخودتانحرفپایاندروباشد

توافق را بنویسید و قابلدید کنید۳
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مشاجرهمحلدیگرباشد،کاغذرویوقتیدارد.شفاهیتوافقازبیشتریقدرتنوشتهشده،توافق
نیست.نگفتم»من/گفتی«تو

ماتوافق موضوع

تکالیفازبعدساعت،یکروزی موبایلزمان

بهموقعتکالیفومرتباتاق کودکمسئولیت

توافقشدهزمانبهاحترامونقنزدن والدمسئولیت

شبیکشنبههر بازبینی

مثال واقعی
خودشخانوادگیجلسهیکدرداشت،بحثدائمخانهبهبرگشتساعتسرکهنوجوانی
ماند.پایبندبود،خودشپیشنهادچونودادمنطقیساعتپیشنهاد

وقتی توافق زیر پا میرود۴
نوشتهشده،توافقبهبازگشتاست:برخوردنحوهمهم،میشود.نقضگاهینیست؛جادوتوافق،

قرارداد.کلشکستننهودعوانه

یادته؟»بود؛این«قرارمونبرگردید:توافقمتنبه

کنید.اجراآرامراپیشتوافقشدهازپیامد

کنید.بازنگریبعدجلسهدربوده؛غیرواقعیشایدمیشود،نقضمدامتوافقاگر

را.نقضهافقطنهکنید،تأییدوببینیدهمراموفقیتها

هشدار جدی
بیارزشتوافقمیگیردیادکودکبینجامد،قراردادکامللغوودعوابهتوافقنقضبارهراگر

است.همهچیزلغوازبهترتوافق،بهبازگشتومتناسبپیامداست.

نکتههای کاربردی بیشتر
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بهگفتوگوبزنید،راخودتانحرفاولوقتیآخر.نهبپرسید،اولراکودکنظرخانوادگی،جلسهدر
واقعی.همفکرینهمیشود،تبدیلشماموضعازدفاع

یک اشتباه رایج دیگر
تبدیلترسناکجلسهبهراآنبد»،«خبربراییابحرانهنگامفقطخانوادگیجلسهبرگزاری
بگذارید.همشادبرنامههایومثبتموضوعاتبرایراجلسهگاهیمیکند.

نکته طلایی تکمیلی
بهشکلراپایبندیسند،فیزیکیمالکیتکنید؛امضایشوبنویسیدکودکخودخطباراتوافق

میبرد.بالامحسوسی

تمرین عملی
اولبگذارید؛برایشکوتاهخانوادگیجلسهیکهفتهاینوکنیدانتخابراپرتنشموضوعیک
بشنوید.رافرزندتاننظر

جمعبندی فصل
پایبندتریم.خودساختهبهمیدهد؛جوابفرمانازبهترتوافقبزرگتر،کودکهرچه

دارند.حرفحقهمهآندرکهاستمنظموآرامخانوادگیجلسهتوافق،ابزار

نباشد.مشاجرهمحلتاکنیدقابلدیدوبنویسیدراتوافق

کنید.اجراآرامراتوافقشدهپیامدوبرگردیدتوافقمتنبهنقض،هنگام

پرسشهای پرتکرار این فصل
میدهد؟جوابخانوادگیقراردادسنیچهازپرسش:

نسخهکوچکترها،برایاست.مؤثربسیارنوجوانیدروبعد،بهسالگیهفتهشتحدوداز
است.مناسبترروتین)ومحدود(انتخابسادهتر

بدهد؟غیرمنطقیپیشنهادکودکاگرپرسش:
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وسطشبیاامانیست،قابلقبولمنبرای«اینکنید:واقعبینشاحترامباوبشنویدراپیشنهادش
است.ارزشمندمهارتیکخودشمذاکره،کنیم.»پیدارو

همین امروز چه کنم؟
کوتاهخانوادگیجلسهیکهفتهاینوکنیدانتخابرابزرگترتانفرزندباپرتنشموضوعیک

برسید.نوشتهشدهتوافقیکبهوبگذاریدبرایش



بخش چهارم: مدیریت هیجان و بحران

۲۱ فصل ۲۱

مدیریت خشم خود والد
پایه تربیت بدون فریاد

در این فصل میخوانید
خشم طبیعی، انفجار انتخاب

نشانههای هشدار بدن
ترمز خشم
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خشممدیریتشویم.منفجرخودماناگربدهیمیادآرامشکودکبهنمیتوانیم
است.فریادبدونتربیتپایهوالد،

خشم، طبیعی است؛ انفجار، انتخاب۱
بینامانشود.عصبانیگاهیکهنیستوالدیهیچاست؛انسانیوطبیعیکاملاخشماحساس
فصل،اینهدفمیکنیم.انتخابآن،درکههستفاصلهایانفجاریرفتاروخشماحساس
ازپیشاینکهاست:فاصلههمانافزایشبلکهنیست)،همممکن(کهنیستخشمسرکوب
باشیم.داشتهانتخاببرایلحظهچندواکنش،

تعریف: پنجره تحمل
وگرسنگیخستگی،کنیم.فکروبمانیمآراممیتوانیمآندرکهمحدودهایتحمل»:«پنجره

میشویم.منفجرزودترومیکنندتنگراپنجرهایناسترس،

نشانههای هشدار بدن را بشناسید۲
صورت،داغشدندست،مشتشدنفک،گرفتنمیفرستد:بدنینشانههایانفجار،ازپیشخشم،

جوشنقطهبهرسیدنازپیشمیتوانیمدهیم،تشخیصزودرانشانههاایناگرنفس.تندشدن
کنیم.مداخله
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قرمز.بهرسیدنازبعدنهاست،زردناحیهدرمداخلههدف،—شکل

صورت.گرمیتند،نفسبالا،شانههایمنقبض،فکجسمی:نشانههای

سیاهوسفید.ومطلقفکرهایهمینه»،«همیشهبسه»،«دیگهفکری:نشانههای

تهدیدآمیز.اشارهسریع،تکرارصدا،بلندترشدنرفتاری:نشانههای

نکته طلایی
نشانهگوش»«داغشدنبدانیدوقتیبنویسید.آرامش،دریکبار،راخودتانهشدارنشانههای

میشوید.متوجهزودتربعددفعهشماست،خشم

ترمز خشم در لحظه۳
باشید.داشتهترمزبرایسادهمسیریکدیدید،رانشانههاوقتی
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میکند.بزرگراواکنشوخشممیانفاصلهگام،چهاراین—شکل

میشم.»عصبانی«دارمدهید:تشخیصرانشانه.۱

میکند.روشنراآرامشسیستمطولانی،بازدمآرام؛وعمیقنفسیکنفس:ومکث.۲

خودتان.آرامکردنبرایکودک،براینهفقطبیاورید؛پایینراصدا.۳

میام.»الانبخورم،آبمیرملحظهیه«منبگیرید:فاصلهشدلازماگر.۴

هشدار جدی
خشم،درگفتهشدهکلماتنزنید.تحقیرآمیزحرفیانکنیدتعیینتنبیهخشم،اوجدرهرگز
میمانند.کودکذهندرسالهاگاهی

ریشه خشم خودتان را بشناسید۴
تجربههایحتییاکار،استرسخستگی،بهندارد؛ربطیکودکرفتاربهماخشمشدتگاهی

کنیم.تنظیمراواکنشمانمیکندکمکمابهریشهها،اینشناختنبرمیگردد.خودمانکودکی

شده)تنگتحمل(پنجرههستم؟کمخوابیاخستهگرسنه،آیا

میکنم؟خالیکودکسررابیرونیاسترسآیا

میکند؟بیدارراخودمکودکیازچیزیرفتار،اینآیا

(۳(فصلاست؟واقعبینانهکودکازانتظارمآیا
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مثال واقعی
یکبااست.کاریسختروزیکازبعدبعدازظهرهایانفجارهایشبیشترشدمتوجهپدری

رفت.بالاتحملشآستانهخانه،بهرسیدنازپسبیستدقیقهایکوتاهاستراحت

نکتههای کاربردی بیشتر
اینکردنجایگزینمیکنه.»اذیتمعمداداره«اونمیگیرد:شعلهپنهانفکریکازاغلبشماخشم

میآورد.پایینراخشمشدتمیکنه»نرمدستوپنجهکوچکشمغزباداره«اونبافکر

یک اشتباه رایج دیگر
منفجربدتربعدتامیکندانباشتهراآنکن»)تحملفقطنگو،(«هیچیخشمکاملسرکوب

میگیرم.»فاصلهلحظهیهعصبانیام،«الاناست:سالمابرازهدف،شود.

نکته طلایی تکمیلی
شد،منقبضفکتانکهلحظههمانکنید:تبدیلخطر»«زنگیکبهراخودبدنیهشدارنشانه
حرف.وقتنهاست،مکثوقتیعنی

تمرین عملی
شد،ظاهریکیشانکهبارهرهفتهاینوبنویسیدکاغذرویراخودبدنیهشدارنشانههای

بکشید.طولانیبازدمباعمیقنفسیکفقط

جمعبندی فصل
است.انفجاریرفتاروخشماحساسمیانفاصلهبزرگکردنهدف،است؛طبیعیخشم

قرمز.نهکنید،مداخلهزردناحیهدرتابشناسیدزودرابدنهشدارنشانههای

کن.عملبعدبیاور،پایینراصدانفس،ومکثبشناس،رانشانهچهارگامی:ترمز

کنید.تنظیموبشناسیدراگذشته)تجربههایاسترس،(خستگی،خودخشمریشه
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پرسشهای پرتکرار این فصل
کنم؟چهانفجار،ازبعدپرسش:
خطابپذیرید.راکودکاحساسوکنیدعذرخواهیصادقانهشدید،آراموقتی:(۱۰(فصلکنیدترمیم

میکند.حفظرارابطهصادقانه،ترمیماست؛اجتنابناپذیر

است؟بهترکنمسرکوبراخشممپرسش:
سرکوب:نهاستمدیریتهدف،میشود.منفجربدتربعدومیکندانباشتهراخشمسرکوب،
میگیرم»).فاصلهلحظهیهعصبانیام،(«الانسالمابرازومکث،نشانهها،شناختن

همین امروز چه کنم؟
خشم،لحظهاولیندروبنویسیدیادداشتیکدرراخودتانبدنیهشدارنشانههایامروز
بکشید.طولانیبازدمباعمیقنفسیکفقط



بخش چهارم: مدیریت هیجان و بحران

۲۲ فصل ۲۲

قشقرق و طغیان هیجانی
مغزی که موقتا از کنترل خارج شده

در این فصل میخوانید
قشقرق چیست

در اوج طوفان چه کنیم
پیشگیری از قشقرق
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خارجکنترلازموقتاکهاستمغزینشانهنیست؛بدوالدیابدبچهنشانهقشقرق،
است.عبوردادنآرامراطوفانما،کارشده.

قشقرق چیست و چرا رخ میدهد۱
درریشهواستطبیعیکوچککودکاندررویزمینافتادن)پاکوبیدن،شدید،گریه(جیغ،قشقرق

ایندراست.خاموشمنطقیبخشوگرفتهرافرمانهیجانیبخش:(۳(فصلداردنارسمغز
است.هیجانیسرریزیکنیست،آگاهانهلجبازیاینکند؛کنترلراخودشنمیتواندکودکحالت،
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است.بیفایدهحرفزدنطوفان،اوجدردارد؛منحنییکقشقرق—شکل

تعریف: دو نوع قشقرق
«قشقرقوشده)خارجکنترلازواقعا(کودکهیجانی»«سرریزداریم:قشقرقنوعدو

حلفریادباهیچکدامامادارد،فرقکمیدواینبرخوردخواسته).بهرسیدن(برایهدفدار»
نمیشود.
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در اوج طوفان چه کنیم۲
قشقرق،اوجدردعوا.طرفنهاست،آرامش»«لنگرمانقشآن،ازبعداست.ایمنیتصمیم،اولین

است.بیفایدهسؤالحتیوتهدیدنصیحت،

طوفان.فروکشتاانتظاروآرامماندنبعدایمنی؛اول—شکل

کنید.ایمنرامحیطیااوآرامبزند،آسیبدیگرانیاخودشبهاستممکناگرایمنی:اول.۱

است.مسریشماآرامشآرام؛حرکاتپایین،صدایبمانید:آرام.۲

بیشتر.نهسخته»)،«میدونم(«اینجام»،همدلانهجملهیکیدوبزنید:حرفکم.۳

میشود.تمامخودشطوفان،کند؛فروکشتاکنیدصبر.۴
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هشدار جدی
این،نزاع).موردخواسته(شکلات،ندهیدامتیازخاموشکردنشبرایقشقرقوسطهرگز

میکند.تبدیلخواستهگرفتنمؤثرابزاربهراقشقرق

بعد از طوفان: لحظه آموزش۳
نهاست؛آموزشوگفتوگولحظهآنگاهشد،آنلایندوبارهمنطقیاشمغزوشدآرامکودکوقتی

قبلش.

آرام.نزدیکییابغلیکپیوند:اول

باشی.»داشتهرواوننتونستیکهشدیعصبانی«خیلیببرید:نامرااحساس

جیغ.»بهجایمیخوام،کمکبگیمیتونیبعد«دفعهدهید:آموزشکوتاه

است.همانهمچنانخواستهدارید:نگهثابتوآرامرامرزبود،هدفدارقشقرقاگر

مثال واقعی
ونخرید،چیزینشست،کنارشآراممادرکرد.قشقرقاسباببازییکبرایفروشگاهدرکودکی

لیستتوبذاریمشمیتونیمولینمیخریم،امروزخواستیش؛«میدونمگفتآرامشدنازبعد
تولدت.»

پیشگیری: نیمی از قشقرقها قابلاجتناباند۴
وپیشبینیبا.(۱۴و۴(فصلمیآیندناگهانیانتقالیاگرسنگی،خستگی،ازقشقرقهاازبسیاری

کرد.کمبهشدتراتعدادشانمیتوانپیشگیری،

قشقرقاند.سپرکافی،خوابومیانوعدهکنید؛پیشبینیراخستگیوگرسنگی

فعالیت.قطعازپیشبدهیدپیشاپیشهشدار

کنید.مدیریتراخسته)روزپایانپرمحرک،(فروشگاهپرخطرموقعیتهای

شود.کمبیقدرتیحستابدهیدکوچکانتخابحق
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نکته طلایی
ازبسیاریکوچک).سرگرمییکآب،(میانوعده،باشیدداشتههمراهنجات»«کیفیک

میشوند.حلسادهپیشگیریهمینباخانهازبیرونقشقرقهای

نکتههای کاربردی بیشتر
حضورمیکند.تحریکبیشترراسرریزشدهمغززیاد،کلماتاست؛بهترحرفزدنکمترقشقرق،در

است.کافیکوتاهجملهیکیدووآرام

یک اشتباه رایج دیگر
فقطابتدااست.بنزینباآتشبهآبدادنمثلقشقرق،وسط«استدلالکردن»برایتلاش

است.کاملفروکشازبعدبرایگفتوگووآموزشآرامسازی؛

نکته طلایی تکمیلی
میماند،مرزکنید:ترمیمرارابطهاماندهیدتغییرراخواستهبود،هدفداراگرقشقرق،ازبعد

میماند.هممحبت

تمرین عملی
قشقرقاوجدربعددفعهوکنیدآمادهکوچک)سرگرمیآب،(میانوعده،نجات»«کیفیک

بمانید.کنارشآرامفقط



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۲ — قشقرق و طغیان هیجانی

۱۲۸

جمعبندی فصل
خاموشمنطقوگرفتهرافرمانهیجانیمغزاست؛طبیعیکوچککودکاندرقشقرق

است.

است.بیفایدهنصیحتکمحرفزدن؛وآرامماندنبعدایمنی،اولطوفان:اوجدر

کوتاه.آموزشواحساسنامگذاریپیوند،است:آموزشلحظهآرامش،ازبعد

قابلاجتناباند.انتخاب)هشدار،غذا،(خواب،پیشگیریباقشقرقهاازنیمی

پرسشهای پرتکرار این فصل
چه؟کردقشقرقدیگرانجلویوجمعدراگرپرسش:

ببرید.آرامتریفضایبهرااوامکانصورتدرکنید؛تمرکزکودکرویوبگذاریدکناررادیگراننگاه
خطاست.بزرگترینخجالت،بهخاطرمرزازکوتاهآمدن

است؟طبیعیاست،طولانیوشدیدخیلیقشقرقهایشپرسش:
نگرانید،اگرباشد.بررسینیازمندمیتواندبالاتر،سنیندرآنتداومیاطولانی،وزیادشدتوتعداد

کنید.مشورتروانشناسیاکودکمتخصصبا

همین امروز چه کنم؟
قشقرق،اوجدربعددفعهوکنیدآمادهسرگرمی)آب،(میانوعده،کوچکنجات»«کیفیک

بگویید.همدلانهجملهیکوبمانیدکنارشآرامفقط



بخش چهارم: مدیریت هیجان و بحران

۲۳ فصل ۲۳

آرامسازی و فرونشاندن بحران
پایینآوردن دما پیش از انفجار

در این فصل میخوانید
اصل طلایی فرونشاندن

پنج گام فرونشاندن
ابزارهای آرامسازی
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انفجاربهآنکهازپیشداغموقعیتیکدمایپایینآوردنیعنی«فرونشاندن»
میشود.قویتمرینباکهاستمهارتیاین،برسد.

اصل طلایی فرونشاندن۱
آرامشنیستید.آرامخودتاندرحالیکهکنیدآرامراکسینمیتوانیدشمااست:اینکلیدیاصل
حالتومیکندآینهراشماعصبیحالتکودک،مغزاست.فرونشاندنابزارمهمترینواولینشما،
کنید.شروعخودتانازهمیشهپسهم.راشماآرام

تعریف: تنظیم همزمان
آرامشماوقتیمیدهد.بازتابراوالدآرامیاعصبیحالتکودک،مغزهمزمان»:«تنظیم

شود.آراممیکنیدکمکراکودکمغزعملدرمیمانید،

پنج گام فرونشاندن۲
داغ:موقعیتدردماپایینآوردنبرایگامبهگاممسیریک

میآید.بهدنبالشبقیهکنید؛شروعخودآرامکردناز—شکل
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پایین.صدایعمیق،نفسیکشو:آرامخودت.۱

برو.همراهیموضعبهتهدیدموضعازشو:نزدیکوشوهمسطح.۲

هستی.»عصبانیخیلی«میبینمبپذیر:وببرنامراحس.۳

بکشیم؟»نفسهمباکنم؟بغلتبخوری؟آبیهکم«میخوایبده:آرامشگزینه.۴

بزنید.حرفراهحلدربارهآرامید،دوهرکهحالاکن:حلآرامش،ازبعد.۵

نکته طلایی
بکشیم.»بزرگنفسیههمبا«بیابگوییدوشویدروبهروکودکبامشترک:نفستکنیک

را.شماهممیکندآرامرااوهمهماهنگ،نفسکشیدن

ابزارهای فرونشاندن۳
میکنند:کمکداغلحظهدرکهسادهابزارچند

میکندکمکچطور ابزار

آرامترسرریزشدهمغزکنید؛کمرانوروصدا
میشود محرککاهش

بپذیرد)کودک(اگرشانهرویدستیابغل آرامبدنیتماس

میکندتخلیهراتنشمکان،تغییریاراهرفتنکمی حرکت

تنبیهنهآرامشدن،برایامنفضایی آرامشگوشه

هشدار جدی
کهاستآرامشدنبرایدلپذیرفضاییاولیدارد:فرقاتاق»گوشه«تنبیهباآرامش»«گوشه
است.تنبیهوطرددومی،میرود؛داوطلبانهکودک

اشتباههایی که آتش را شعلهور میکنند۴
میکنند.تشدیدرابحرانفرونشاندن،بهجایواکنشها،بعضی
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آتش.بهآتشمستقیمصدا؛بالابردن

است.خاموشکودکمنطقیمغزهیجان؛اوجدرمنطقونصیحت

میکند.شدیدتررابقاحالتاولتیماتوم؛وتهدید

میکند.بیاعتبارراکودکاحساسدرنیار»؛«بچهبازییاتمسخر

اشتباه رایج
آرامش،بهدستوربهجایاست.تشدیدکنندهخودشعصبانی،لحنباباش!»«آرومگفتن

دهید.نشانراآرامشخودتان

نکتههای کاربردی بیشتر
بدنبکشید؛نفسهمباوبنشینیدکودکروبهرویاست:فرونشاندنابزارقویترینمشترکنفس

میکند.دنبالراشماآرامریتمناخودآگاهاو

یک اشتباه رایج دیگر
عصبانیتباراکسینمیتوانیدشمااست؛تشدیدکنندهخودشتند،لحنباباش!»«آرومگفتن

دستور.نهدهید،نشانراآرامشدهید.دستورآرامشبه

نکته طلایی تکمیلی
رامحرکمحیطبخوریم»هوایهکمحیاطتو«بریمفرومینشاند:بهتنهاییمکانتغییرگاهی
ریست.رامغزومیکندعوض

تمرین عملی
کودکتاببریدپناهآنبهتنشهنگامخودتانیکبارهفته،اینوبسازیدآرامش»«گوشهیک
تنبیه.نهاست،آرامشدنجایآنجابگیردیاد
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جمعبندی فصل
بود.آرامبیآنکهکردآرامنمیتواناست؛فرونشاندنابزاراولینشماآرامش

کن.حلبعدبده،آرامشگزینهببر،نامراحسشو،همسطحشو،آرامخودتگام:پنج

گوشه).تنبیه(نهآرامشگوشهوحرکتآرام،تماسمحرک،کاهشابزارها:

میکنند.شعلهورراآتشبپرهیزید؛تمسخروتهدیداوج،درنصیحتصدا،بالابردناز

پرسشهای پرتکرار این فصل
کنم؟چهمیزند،پسرابدنیتماسکودکپرسش:

تماسهیجاناوجدرکودکانبرخیبمانید.آرامونزدیکفقطبگذارید؛احتراممرزشبه
است.کافیشماآرامحضوراست.طبیعیاینونمیخواهند

بسازم؟چطورراآرامشگوشهپرسش:
معرفیآرومشدن»«جایبهعنوانراآنآرام.اسباببازییاکتابچندکوسن،بادنجگوشهیک

شود.الگوتاشویدآرامآنجاهمخودتانگاهیتنبیه؛نهکنید،

همین امروز چه کنم؟
معرفیفرزندتانبهمثبتلحنیباامروزراآنوبسازیدخانهدرکوچکآرامش»«گوشهیک

کنید.



بخش چهارم: مدیریت هیجان و بحران

۲۴ فصل ۲۴

لجبازی و رفتار مقابلهای
تلاش کودک برای داشتن کمی کنترل

در این فصل میخوانید
پیام پنهان استقلال

خروج از جنگ قدرت
قاطعیت آرام
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وقتیاست.خودشزندگیبرکنترلکمیداشتنبرایکودکتلاشاغلبلجبازی،
میشود.عوضبرخوردمانبفهمیم،رااین

لجبازی، پیام پنهان استقلال۱
استقلالرشدطبیعیبخشنوجوانی،دوبارهوسالگیدوحوالیدربهخصوصکودک،«نه»گفتن

خستهکننده،هرچنداین،خودش.خواستههایباجداستفردیکهمیکندکشفکودکاست.
است.آنهدایتبلکهنیست،ارادهاینشکستنهدف،است.سالمرشدنشانه

است.پنهاننیازهااینازیکیمعمولالجبازی،پشت—شکل
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تعریف: رفتار مقابلهجویانه
رااستقلالشوقدرتتامیکندعملماخواستهبرخلافعمداکودکیعنی«مقابلهجویی»

بدجنسی.نهاست،بیشترکنترلبهنیازنشانهاغلباین،کند.اثبات

چرخه قدرت را نشکنید؛ از آن خارج شوید۲
سفتترکودکمیگیریم،سفتترماهرچهاست:قدرت»«جنگیکبهورودخطا،بزرگترین
بردنش.نهاست،جنگازخارجشدنراهحل،نیست.هیچکسقدرت،جنگبرندهمیکند.مقاومت

میکند.برطرفرالجبازیپشتنیازکنترل،حس:(۱۲(فصلبدهیدانتخاب.۱

الان!».«همینبهجایآنگاه...»«وقتی...بپرهیزید:مستقیمرویاروییاز.۲

دارید.نگهمهممرزهایبرایراانرژینیست؛مهمکهجاییبیاییدمنطقیکوتاه.۳

اوست.استقلالبراینیست،شماعلیهایننگیرید؛شخصیرالجبازی.۴

نکته طلایی
دروبایستیدمحکماحترام)(ایمنی،مهمواقعاچیزچندرویکنید:اولویتبندیرامرزهایتان

هممیکندفرسودهراشماهمهمهچیز،سرجنگیدندهید.نشانانعطافکماهمیتموارد
بیشتر.رالجبازی

لجبازی مزمن: به ریشه نگاه کنید۳
زیادیبیقدرتیحسکودکیادارد:عمیقترریشهیکمعمولااست،همیشگیوشدیدلجبازیاگر

ناپایدارند.مرزهایاشده،سردرابطهیادارد،

باشد؟داشتهکنترلواقعاآندرکهداردحوزهایهیچکودکآیا

رفته؟قرمزبه(۶(فصلرابطهحسابآیا

(ناپیگیری)اصرارند؟باقابلمذاکرهومتغیرمرزهاآیا

اوست؟سنبامتناسبماتوقعاتآیا
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مثال واقعی
چیدمان(لباس،حوزهچنددراوبهوالدینشوقتیمیکرد،مخالفتهمهچیزسرکهنوجوانی

درکنترل،بهنیازششد.همکارترمهممسائلدردادند،واقعیاستقلالمطالعه)برنامهاتاق،
شد.برآوردهدرستجای

قاطعیت آرام در برابر لجبازی۴
فقطجنگ؛نهکوتاهآمدن،نهاست:پاسخبهترینآرامقاطعیتاست،غیرقابلمذاکرهموضوعوقتی

مرز.رویثابتوآرامایستادن

مرز.آرامتکرارصدا؛بالابردنبدونثابت،وآرام

نیست.»انتخابییکیاینولینمیخوای،«میدونمبپذیرید:رااحساس

میدهد.انرژیلجبازیبهزیاد،بحثنشوید؛طولانیبحثوارد

کنید.گرمرارابطهموقعیت،ازعبورازبعد

هشدار جدی
لجبازی،کهمیآموزدکودکبهبحث)بهپایاندادنبرای(فقطمهملجبازیبرابردرتسلیمشدن

است.لجبازیدرمانبهترینثبات،است.پیروزیکلید

نکتههای کاربردی بیشتر
حوزههایدرکهکودکیاست؛دیگرجایدربیشترانتخابحقدادنلجبازی،بهپاسخبهترینگاهی

میکند.سرسختیکمترمهممسائلدردارد،کنترلامن

یک اشتباه رایج دیگر
کنید،بحثبیشترهرچهمیرساند؛سوختلجبازیبه«قانعکردن»،برایطولانیبحثبهورود

بمانید.آراموبگوییدکوتاهمیشود.سفتترموضعها



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۴ — لجبازی و رفتار مقابلهای

۱۳۸

نکته طلایی تکمیلی
بازیداری،«حقکنید:موافقتکودکحرفازبخشیبامرز،ازپیش«توافقجزئی»:تکنیک
میکند.نرمرامقاومتاین،خوابه.»وقتالانوخوبه؛خیلی

تمرین عملی
اوبهراآنهفتهاینوبسپاریدفرزندتانبهواقعاراکنترلشمیتوانیدکهکنیدپیداحوزهیک

کنید.واگذار

جمعبندی فصل
نهاستهدایتهدفشبدجنسی؛نهاست،کنترلواستقلالبرایتلاشاغلبلجبازی

شکستن.

نجنگید.همهچیزسروبدهیدانتخابشوید؛خارجقدرتجنگاز

ناپایدار.مرزهاییاسرد،رابطهبیقدرتی،دارد:ریشهمزمنلجبازی

تسلیم.نهجنگ،نهاست؛پاسخبهترینثابت،وآرامقاطعیتمهم،موضوعدر

پرسشهای پرتکرار این فصل
نیست؟نشاندادنضعفیعنیکوتاهآمدنپرسش:
(ازمهمموضوعدرتسلیمباآگاهانه)(انتخابکماهمیتموضوعدرانعطافهست:مهمیتفاوت

ناپیگیری.دومیاست،هوشمندیاولیدارد.فرقخستگی)سر

میشود!شروعهمهچیزازلجبازیاشپرسش:
معمولابدهید؛واقعیاستقلالکمخطر،حوزهچنددرنمیشود.برآوردهکنترلشبهنیازاحتمالا
میشود.کممهممسائلدرلجبازی



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۴ — لجبازی و رفتار مقابلهای

۱۳۹

همین امروز چه کنم؟
یااتاقچیدمان(مثلبدهیدواقعیکنترلفرزندتانبهآندرمیتوانیدکهکنیدپیداحوزهیک

بسپارید.اوبهراآنهفتهاینولباس)انتخاب



بخش چهارم: مدیریت هیجان و بحران

۲۵ فصل ۲۵

دروغ، پنهانکاری و اعتمادسازی
دروغ کودک، نشانه ترس است نه فساد

در این فصل میخوانید
چرا کودکان دروغ میگویند

آسانکردن حقیقتگویی
اعتماد دوطرفه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۵ — دروغ، پنهانکاری و اعتمادسازی

۱۴۱

بهنیازبسازیم،امنفضایاگرفساد.نهاستترسنشانهمعمولاکودک،دروغ
میشود.کمدروغ

چرا کودکان دروغ میگویند۱
ازتنبیه،ازترسدارد:ترسدرریشهمعمولاواسترشدازطبیعیمرحلهایکودکان،دردروغگفتن

است.مبهمهمواقعیتوتخیلمرزگاهیپایین،بسیارسنیندرشرمندگی.ازیاوالد،ناامیدکردن
دهیم.پاسخامنفضاسازیوکنجکاویبابلکهوحشتبانهدروغ،بهکهاستاینمهم

دهید.پاسخدرستتابشناسیدرادروغریشه—شکل

تعریف: دروغ ترسمحور
هرچهمیگوید.رابطهحفظیاپیامدازفراربرایکودککهنوع،رایجترینترسمحور»:«دروغ

میشود.بیشتردروغانگیزهباشد،خشنترحقیقتبهماواکنش

چطور حقیقتگویی را آسان کنیم۲



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۵ — دروغ، پنهانکاری و اعتمادسازی

۱۴۲

میداندکهکودکیکنیم.کمهزینهوامنراراستگفتنبایدبگوید،راستکودکمیخواهیماگر
میکند.انتخابرادروغطبیعتامیشود،ختمتحقیروفریادبهاشتباه،بهاعتراف

میخواد.»شجاعتاینگفتی؛روراستشکه«ممنونکنید:تشویقراصداقت.۱

دروغ.پیامدازکنیدسبکترراراستگوییپیامد.۲

میبرد.دروغودفاعبهراکودکسؤالپیچکردن،بپرهیزید؛بازجوییاز.۳

کنید.صحبتآرامومستقیمدامگذاری،بهجایشده،چهمیدانیداگر.۴

اشتباه رایج
میاندازد.دروغدامدرراکودکمیدانید،راجوابوقتیکردی؟»روکاراین«توپرسیدن
بزنیم.»حرفوکنیمتمیزشهمبابیاشکسته؛لیوان«میبینمبگویید:بهجایش

وقتی دروغ رخ داد۳
ساختنبلکهدروغتنبیهنههدف،نه.یابگویدراستبعددفعهمیکندتعییندروغ،بهماواکنش

است.صداقتبهبازگشتمسیر

میسازد.ماهرانهتردروغهایفقطانفجار،بمانید؛آرام

نگیرید.نشانهراشخصیتش«دروغگو»:برچسبنهکنیدتمرکزحقیقتروی

کنیم.»درستشچطورکهاینهمهمکردی؛اشتباهنداره«اشکالیبدهید:جبرانفرصت

بوده.اشتباهکارشاگرحتیببینید،راصداقتشکرد،اعترافاگر

هشدار جدی
ومیکندباورراآنکودکاست؛خودمحققکنندهپیشگویییککودک،به«دروغگو»برچسب

را.هویتنهکنید،نقدرارفتارمیکند.درونیاش

اعتماد، دوطرفه است۴
همخودمانبگوید،راستوکنداعتمادمابهکودکمیخواهیماگراست.صداقتپایهاعتماد،

جلویمصلحتیدروغ(حتیدروغخودمانوکنیمعملوعدههایمانبهباشیم:قابلاعتمادباید
نگوییم.کودک)



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۵ — دروغ، پنهانکاری و اعتمادسازی

۱۴۳

میفرساید.رااعتمادشکسته،قولهرکنید؛عملقولهایتانبه

است.عادیدروغمیگیردیادکودککوچک؛حتینگویید،دروغکودکجلوی

باشید.صداقتالگویکنید؛اعترافکردید،خطاوقتی

شود.کمپنهانکاریبهنیازتابشماریدمحترمایمنی)وسنحد(درراکودکحریم

مثال واقعی
راحتکهداشتفرزندیمیکرد،عملپارک»میریمهفته«آخرقولبههمیشهکهپدری

است.قابلاعتمادوامنرابطهشانمیدانستچونمیگفت؛راحقیقت

نکتههای کاربردی بیشتر
باشد؛دروغبهواکنشازقابلتحملتربایدحقیقتبهواکنشتانبگوید،راستکودکمیخواهیداگر

میشود.کودکمنطقیانتخابدروغ،وگرنه

یک اشتباه رایج دیگر
میدهد.هلدروغبهرااوکن!»)انکارحالابوده،توکار(«میدونمدامدرکودکگیرانداختن

بزنید.حرفجبراندربارهآرامومستقیمشده،چهمیدانیدوقتی

نکته طلایی تکمیلی
این،گفتی.»که«ممنونببینید:راصداقتشاولبود،اشتباهکارشاگرحتیکرد،اعترافوقتی

میدارد.نگهبازراراستگوییبهبازگشتپل

تمرین عملی
وکنیدتحسینراصداقتشچیزهرازپیشکرد،اعترافخطاییبهفرزندتاناگرهفتهاین

بگیرید.دروغحالتازسبکترراپیامد



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۵ — دروغ، پنهانکاری و اعتمادسازی

۱۴۴

جمعبندی فصل
کمرادروغبهنیازامن،فضایفساد؛نشانهنهاست،ترسمحورمعمولاکودکدروغ

میکند.

باشد.دروغازسبکتربایدصداقتپیامدکنید؛کمهزینهوامنراراستگفتن

نزنید.«دروغگو»برچسبوبپرهیزیددامگذاریوبازجوییاز

باشید.صداقتالگویخودتانوکنیدعملقولهابهاست؛دوطرفهاعتماد

پرسشهای پرتکرار این فصل
چه؟بگویددروغمداماگرپرسش:
آیاکنید:نگاهواکنشهایتانوخانهجوبهاست.توجهنیازیازیادترسنشانهمکرر،دروغ

میکند.کمکمتخصصبامشورتیافت،ادامهاگراست؟امنحقیقتگویی

چطور؟خودمانمصلحتیدروغپرسش:
تااست.عادیابزاریدروغمیگیرندیادبگوییم،مصلحتیدروغجلویشانمااگرتیزبیناند؛کودکان

باشید.صداقتالگویممکن،حد

همین امروز چه کنم؟
«ممنونکنید:تحسینراصداقتشچیزهرازپیشکرد،اعترافاشتباهیبهفرزندتاناگرامروز

گفتی.»روراستشکه



بخش چهارم: مدیریت هیجان و بحران

۲۶ فصل ۲۶

پرخاشگری و کتککاری
اغلب ناتوانی در بیان هیجان است

در این فصل میخوانید
چرا پرخاشگری میکند

متوقفکردن امن
آموزش بیان هیجان



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۶ — پرخاشگری و کتککاری
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نشانهاغلبکودکاندرامااست،ترسناکپرتکردن)گازگرفتن،(زدن،پرخاشگری
ذاتی.خشونتنهاست،هیجانبیاندرناتوانی

چرا کودک پرخاشگری میکند۱
یاخشموقتیپسندارند؛شدیدهیجانبیانبرایکافیمهارتوکلماتهنوزکوچککودکان
اغلباین،میکنند.پرتمیگیرند،گازمیزنند،میدهند:نشانواکنشبدنبامیکند،سرریزناکامی

هماسترفتارمتوقفکردنهمما،کارآسیب.برایآگاهانهنقشهنهاستهیجانیسرریزیک
بهتر.راهآموزش

تعریف: پرخاشگری واکنشی
درمانش،«ابزاری».نهتهدید)،یاناکامیبه(پاسخاست«واکنشی»معمولاکودکانهپرخاشگری

خشن.تنبیهنهاست،هیجانبیانمهارتآموزش

واکنش فوری: متوقفکردن امن۲
کنیم،متوقفقاطعاماآرامرارفتاربایداست.ایمنیاول،اولویتمیدهد،رخپرخاشگریوقتی
دهیم.نشانخشونتخودماناینکهبدون

جایگزین.راهآموزشبعدامن،توقفاول—شکل



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۶ — پرخاشگری و کتککاری

۱۴۷

بزنی.»«نمیذارمکنید:ایجادفاصلهیابگیریدراکودکدستآرامکنید:متوقف.۱

هستی.»عصبانیخیلی«میبینمبپذیرید:راحس.۲

نیست.»قبولزدنولینداره،اشکالی«عصبانیبودنبگویید:روشنرامرز.۳

میخوام.»کمکبگییابکوبیپاتومیتونیهستی،عصبانی«وقتیبدهید:جایگزینراه.۴

هشدار جدی
واستآشکارتناقضیکایناست؛بدزدنکهندهید»«درساوبهکودک،کتکزدنباهرگز
است.درسقویترینشما،الگویمیکند.بیشترراپرخاشگریفقط

آموزش بیان هیجان۳
بگویداستبلدکهکودکیاست.کودکبههیجانبیانابزاردادنپرخاشگری،بلندمدتدرمان

دارد.زدنبهنیازکمتر«عصبانیام»،

ترسیده.حسود،ناراحت،عصبانی،دهید:آموزشرااحساساتنامگذاری

نرم.توپیکفشردنپاکوبیدن،عمیق،نفسکنید:تمرینراتخلیهسالمراههای

میخوام».«کمکمنه»،«نوبتکنار»،«بروبدهید:یادجایگزینکلمات

بحران.وسطنهکنید،تمرینآرامشهنگام

نکته طلایی
بهبالش).مچالهکردن،برایکاغذنرم،(توپسالمتخلیهابزارهایبابسازیدخشم»«گوشهیک

آدمها.روینهکند،تخلیهآنجاراانرژیاست،عصبانیوقتیبدهیدیادکودک

پیشگیری و الگوی آرامش۴
و،پیشگیریمیآیند.زیادمحرکوگرسنگیخستگی،ازپرخاشگریهاازبسیاریقشقرق،مثل

دارد.تعیینکنندهنقشما،خودآرامالگویهمه،ازمهمتر



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۶ — پرخاشگری و کتککاری

۱۴۸

بیشازحد.شلوغیگرسنگی،خستگی،کنید:مدیریترامحرکها

.(۲۱(فصلباشیدخشممدیریتالگویخودتان

کنید.محدودراخشنمحتوایوپرخشونتبازیهای

.(۱۶(فصلکنیدتقویتوببینیدرامهربانانهرفتارهای

مثال واقعی
(«الانمیکردبیانکلمهباراهیجانومیماندآرامخشمهنگامخودشکهخانوادهای
میزد.کمتروگرفتیادراالگوهمینهمفرزندشدیدبهمرورمیکشم»)،نفسیهعصبانیام،

نکتههای کاربردی بیشتر
همباآرامزماندربحران.وسطنهاستآرامشلحظهخشم،سالمراههایآموزشزمانبهترین
باشد.آمادهابزارخشم،لحظهدرتاکنید؛تمرین

یک اشتباه رایج دیگر
میگیرد.توجهاومیکند؛تقویترارفتارکوچک،کودکزدنهنگامخندهیاپراحساسواکنش
است.بهتربزنی»)(«نمیذارمقاطعوکوتاهآرام،واکنش

نکته طلایی تکمیلی
کلمهکهکودکیمیخوام».«کمکمنه»،«نوبتکنار»،«بروبدهید:قدرت»«کلماتکودکبه

میکند.پیدانیازمشتبهکمتردارد،

تمرین عملی
یکدرامروزراکاغذ)مچالهکردنپاکوبیدن،نرم،توپ(فشردنخشمتخلیهجایگزینراهیک

کنید.تمرینفرزندتانباآراملحظه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۶ — پرخاشگری و کتککاری

۱۴۹

جمعبندی فصل
بیاندرناتوانیریشهاشذاتی؛خشونتنهاست،هیجانیسرریزاغلبکودکانهپرخاشگری

است.

جایگزین.راهوروشن،مرزحس،پذیرشامن،توقففوری:واکنش

میکند.بیشترراپرخاشگریواستتناقضندهید؛آموزشرازدن»«بدبودنکتک،باهرگز

والد.آرامالگویومحرکهاازپیشگیریهیجان،بیانآموزشبلندمدت:درمان

پرسشهای پرتکرار این فصل
میزند.آسیبدیگرانبهواستشدیدپرخاشگریاشپرسش:

کودکروانشناسباحتمانمیشود،کمبزرگشدنبایاآسیبزاستومکررشدید،پرخاشگریاگر
است.مؤثربسیاربهموقعمداخلهکنید؛مشورت

کنم؟چهمیزندمراوقتیپرسش:
تقویترارفتارخنده،یاپراحساسواکنشبزنی».«نمیذارمبگوییدقاطعوداریدنگهرادستشآرام

است.پاسخبهترینقاطع،وکوتاهآرام،میکند.

همین امروز چه کنم؟
درامروزونرم)توپیکفشردن(مثلبدهیدیادخشمبرایجایگزین»«راهیکفرزندتانبه

کنید.تمرینشهمباآرام،لحظهیک



بخش پنجم: حرفشنوی در سنین مختلف

۲۷ فصل ۲۷

خردسالان (۲ تا ۵ سال)
سن کشف استقلال و «نهگفتن»

در این فصل میخوانید
دنیای ذهنی خردسال

ابزارهای طلایی این سن
هیجانهای بزرگ



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۷ — خردسالان (۲ تا ۵ سال)

۱۵۱

کوچکانتظارکوچک،مغزاست.«نه»گفتنواستقلالکشفسنخردسالی،
میدهند.راجواببهترینسادهابزارهایومیطلبد

دنیای ذهنی خردسال۱
راخودشمرزهایتامیگوید«نه»پسجداست؛فردیکهکردهکشفتازهسالهپنجتادوکودک

مفهومواستکوتاهتوجهش،(۳(فصلاستنارسبسیارمنطقیاشمغزهمزمان،بیازماید.
درکاریککوتاه،جملههایباشد:واقعبینانهبسیاربایدماانتظاریعنیایننمیفهمد.خوبرازمان

زیاد.صبرولحظه،

تعریف: دوره استقلال نخستین
نشانهکهخودنماییو«نهگفتن»طبیعیموجسالگی):۳تا۲(حدودنخستین»استقلال«دوره
خستهکننده.والدبرایهرچنداست،سالمرشد

ابزارهای طلایی این سن۲
بهتریناند:ابزارهاسادهترینسن،اینبرای



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۷ — خردسالان (۲ تا ۵ سال)

۱۵۲

طراحیشدهاند.خردسالذهنبرایابزارهااین—شکل

میسازد.همکاریوآرامشپیشبینیپذیری،:(۱۹(فصلثابتروتین.۱

میکند.برآوردهرااستقلالنیازآبی؟»یاقرمز«کفش:(۱۲(فصلدوگزینهایانتخاب.۲

جمعکردنه.»وقتدیگهدقیقه«دو:(۱۴(فصلپیشاپیشهشدار.۳

بحثازبهترببین!»روپرنده«اونمیشود؛منحرفبهراحتیخردسالذهنمثبت:حواسپرتی.۴
است.

سخنرانی.نهدر.»بعد«کفش،کوتاه:جملههای.۵

میکند.تبدیلبازیبهراجنگحموم؟»تا«بپریمکردن:بازیوار.۶

نکته طلایی
راتوجهش«نه»،یکسرجنگیدنبهجایمیکند.معجزهمثبت»«حواسپرتیخردسال،برای

میشود.منحرفبهراحتیهنوزذهنشببرید؛دیگریجذابچیزبه

اشتباههای رایج با خردسالان۳



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۷ — خردسالان (۲ تا ۵ سال)

۱۵۳

میآید.بیشازحدانتظارازسن،اینمشکلاتبیشتر

نیست.آمادههنوزمغزشبالا؛کنترلوصبرتوقع

میشوند.گمکلماتواستکوتاهتوجهشطولانی؛استدلالوسخنرانی

است.کافیلحظهدرکاریکزنجیرهای؛دستور

است.رشدازبخشیاینشخصی؛بهصورت«نه»هاگرفتن

اشتباه رایج
سن،ایندراست.غیرواقعیبگیره»تصمیمعاقلانهوبفهمهرو«حرفتخردسالاینکهانتظار

میدهد.جوابمنطقازبیشحواسپرتی،و(روتین)ساختار

هیجانهای بزرگ در بدنهای کوچک۴
سنایندرقشقرقهمینبرایندارند؛رامدیریتشابزارامادارندشدیدهیجانهایخردسالان

است.احساسنامگذاریوآرامکردنما،نقش.(۲۲(فصلاستطبیعی

نشد.»نوبتتچونشدی«عصبانیببرید:نامرااحساس

هستید.اولنگرشماکنید؛حفظراخودتانآرامش

دهید.آموزشکوتاهآرامش،ازبعد

میکند.حذفراقشقرقهاازنیمیبهموقع،میانوعدهوخوابپیشگیری:

مثال واقعی
کمیودوگزینهایانتخابثابت،روتینترکیبباداشت،جنگلباسسرصبحهرکهمادری

کرد.آرامراصبحهاکردن،بازیوار

نکتههای کاربردی بیشتر
اینازمیدهد؛بزرگیاستقلالحسبیاهمیت،چیزدوحتیچیز،دوبینانتخابخردسال،برای

کنید.استفادهفراوانروزطولدرسادهاهرم



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۷ — خردسالان (۲ تا ۵ سال)

۱۵۴

یک اشتباه رایج دیگر
گمزیادکلماتواستکوتاهتوجهشمیرود؛هدرخردسالباطولانیاستدلالوسخنرانی
بگویید.عینیوسادهکوتاه،میشوند.

نکته طلایی تکمیلی
«نه»،یکسرجنگیدنبهجایاست:بهتربحثازاغلبمثبتحواسپرتیخردسال،برای

میچرخد.بهراحتیهنوزذهنشببرید؛دیگریجذابچیزبهراتوجهش

تمرین عملی
دودقیقهایهشداریکوکنیدتبدیلدوگزینهایانتخاببهراصبحگاهیدستوریکهفتهاین

بدهید.بازیقطعازپیش

جمعبندی فصل
است.کلیدواقعبینانهانتظاراست؛«نهگفتن»واستقلالکشفسنخردسالی

جملهمثبت،حواسپرتیپیشاپیش،هشداردوگزینهای،انتخابروتین،طلایی:ابزارهای
کوتاه.

بپرهیزید.بالاصبرتوقعوزنجیرهایدستورسخنرانی،از

کنید.پیشگیریغذاوخوابباوببرید،نامکنید،آراماست؛طبیعیبزرگهیجانهای

پرسشهای پرتکرار این فصل
طبیعیه؟میگه،«نه»مدامسالهدوپسرمپرسش:
دستورهایکمکردنودوگزینهایانتخاببااست.استقلالرشدازبخشیایناست؛طبیعیکاملا

میشود.کم«نه»هاتعدادغیرضروری،

باشم؟داشتهواقعیهمکاریانتظارمیتوانمسنیچهازپرسش:



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۷ — خردسالان (۲ تا ۵ سال)

۱۵۵

مهمترسنایندرثبات،وصبرزیاد.نوسانباامامیگیرد،شکلسالگیسهحدودازسادههمکاری
است.تکنیکیهراز

همین امروز چه کنم؟
پیشدودقیقهایهشداریکوکنیدتبدیلدوگزینهایانتخاببهراصبحگاهیدستوریکامروز

بدهید.بازیقطعاز



بخش پنجم: حرفشنوی در سنین مختلف

۲۸ فصل ۲۸

کودکان دبستانی (۶ تا ۹ سال)
سن منطق، مسئولیت و عدالتخواهی

در این فصل میخوانید
جهش ذهنی دبستان

ابزارهای مناسب
احترام دوطرفه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۸ — کودکان دبستانی (۶ تا ۹ سال)

۱۵۷

میتواندکودکحالااست.عدالتخواهیومسئولیتمنطق،سندبستان،سن
شود.سهیمقانونگذاریدروبفهمدرادلیل

جهش ذهنی در سن دبستان۱
مفهومبفهمد،رااستدلالمیتواندکرده:بزرگیجهشخردسالیبهنسبتساله،نهتاششکودک
پیچیدهترهمماابزارهاییعنیاینبپذیرد.مسئولیتمیتواندودارد،معنابرایشعدالتوزمان

میدهند.جوابحالاتصمیمگیریدرمشارکتومنطقی،پیامدهایدلیلآوردن،میشوند:



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۸ — کودکان دبستانی (۶ تا ۹ سال)

۱۵۸

میشوند.تقویتتمرینباشکلگیریاند؛حالدرسناینمهارتهای—شکل

تعریف: حس عدالت
است.حساسبسیار«منصفانهبودن»بهکودکمیشود؛قویسنایندرعدالت»«حس

میبرد.بالاراهمکاریمنطق،توضیحویکسانقانونهایازاستفاده



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۸ — کودکان دبستانی (۶ تا ۹ سال)

۱۵۹

ابزارهای مناسب این سن۲
کنیم:استفادهمنطقیترابزارهایازمیتوانیمحالا

خوابه.»وقتالانداری،مدرسهفردا«چونبدهید:کوتاهدلیل.۱

است.انتخابنتیجهازیادگیریآمادهسناین:(۱۵(فصلمنطقیپیامدهای.۲

میسازد.تعلقوارزشمندیحسخانه،کوچککارهایبسپارید:مسئولیت.۳

.(۲۰(فصلسادهخانوادگیجلسهکنید:سهیمقانونگذاریدر.۴

نکته طلایی
حسهممسئولیت،گیاه).یکازمراقبتمیز،(چیدنبدهیدواقعیمسئولیتسناینبه

میدهد.افزایشراهمکاریهممیسازدارزشمندی

مدرسه، تکلیف و دوستان۳
حرفشنوی،ازبخشیشدهاند.وارددوستانومعلممدرسه،رفته:خانهازفراترحالاکودکدنیای

است.تازهدنیایایندرهمکارییادگرفتن

ثابت.مکانوزمان:(۳۲(فصلبسازیدتکلیفروتین

ندهید.انجامبرایشراتکلیفبدهید؛فضاتحصیلیاستقلالبه

است.ارتباطیپلاین،دهید؛نشانعلاقهدوستیاشروابطبه

بازجویی.بانهبشنوید،همدلیبارامدرسهمشکلات

اشتباه رایج
نقشمیبرد.بینازرامسئولیتحسآن،ذرهبینیکنترلیاکودکبهجایتکالیفانجامدادن

کار.انجامنهاست،ساختارساختنشما،

احترام، دوطرفه است۴
میخواهیماگرمیگیرد.الگورامارفتارواستحساسبسیاراحترامبهکودکسن،ایندر

بزنیم.حرفاوبامحترمانهخودمانبایدبزند،حرفمابامحترمانه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۸ — کودکان دبستانی (۶ تا ۹ سال)

۱۶۰

میخواهید.اوازکهاحترامیهمانکنید؛درخواستمحترمانه

شماست.باتصمیموقتیحتیدهید،گوشنظرشبه

میفرساید.عمیقارااعتماداین،نکنید؛سرزنششیاتحقیردیگرانجلوی

بشمارید.محترمراشکلگیریاشحالدرشخصیحریم

مثال واقعی
دیدگرفت،جدیراکودکسهموکردتقسیم«تیمی»بهصورتراخانهکارهایکهخانوادهای

میدهد.انجامرامسئولیتشافتخارباکودککه

نکتههای کاربردی بیشتر
وبگذاریدروشنویکسانراقانونهاکنید:استفادههمینازاست؛«منصفانهبودن»عاشقسناین

برود.بالاهمکاریتادهیدتوضیحکوتاهرامنطقشان

یک اشتباه رایج دیگر
پیامومیگیردراتوانمندیاشحسخطاهایش،همهاصلاحیاکودکبهجایتکالیفانجام
میدهد.نمیتونی»«توپنهان

نکته طلایی تکمیلی
حساست،نیازآنبهواقعاکهمسئولیتینمایشی)؛(نهبدهیدواقعیمسئولیتسناینبه

میبرد.بالاراهمکاریومیسازدتعلقوارزشمندی

تمرین عملی
خودشبگذاریدهفتهاینوبسپاریدفرزندتانبهسنبامتناسبواقعیمسئولیتیک

دخالت.حداقلباکند،مدیریتش



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۸ — کودکان دبستانی (۶ تا ۹ سال)

۱۶۱

جمعبندی فصل
میشوند.پیچیدهترابزارهااست؛عدالتخواهیومسئولیتمنطق،سندبستانسن

کنید.سهیمقانونگذاریدروبسپاریدمسئولیتببرید،بهکارمنطقیپیامدبدهید،دلیل

ذرهبینی.کنترلیاآنانجامنهاست،تکلیفساختارساختنشمانقش

نکنید.تحقیردیگرانجلویوبزنیدحرفمحترمانهاست؛دوطرفهاحترام

پرسشهای پرتکرار این فصل
کنم؟چههمیشه.نیست!»منصفانه«اینمیگویدپرسش:
گاهیدهید.توضیحکوتاهرامنطقوباشیدداشتهیکسانقانونهایشده.قویعدالتشحس
است.کافیمیکنی»حساینطورکهداری«حقشنیدنفقط

نمیگیرد.جدیراتکالیفشپرسش:
طبیعی.پیامدهایبابسپاریدخودشبهرامسئولیتشو(۳۲(فصلبسازیدتکلیفثابتروتین
میدهد.معکوسنتیجهبیشازحد،کنترل

همین امروز چه کنم؟
راآنخودشبگذاریدهفتهاینوبسپاریدفرزندتانبهسنبامتناسبوواقعیمسئولیتیک

کند.مدیریت



بخش پنجم: حرفشنوی در سنین مختلف

۲۹ فصل ۲۹

پیشنوجوانی (۱۰ تا ۱۲ سال)
پل میان کودکی و نوجوانی

در این فصل میخوانید
دنیای متناقض پیشنوجوان

از کنترل به نفوذ
مرزها در این سن



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۹ — پیشنوجوانی (۱۰ تا ۱۲ سال)

۱۶۳

اماداردنیازمابههنوزکودکاست:نوجوانیوکودکیمیانپلپیشنوجوانی،
است.دوگانگیاینبهاحترامکلید،شود.دیدهبزرگمیخواهد

دنیای متناقض پیشنوجوان۱
بزرگومستقلمیخواهدلحظهیکمیکند:زندگیزیباتناقضیکدرسالهدوازدهتادهکودک
تأثیراست،شکلگیریحالدرهویتشمیآورد.پناهشماحمایتوآغوشبهبعد،لحظهوباشد

محترمانههمراهیما،نقشگرفته.اوجعدالتواحترامبهحساسیتشوشده،پررنگترهمسالان
شدید.کنترلنهاست،



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۹ — پیشنوجوانی (۱۰ تا ۱۲ سال)

۱۶۴

است.سناینایدهآلنقطهحمایت،واستقلالتعادل—شکل

تعریف: استقلال هدایتشده
امابگیرد،بیشتریآزادیومسئولیتاستآمادهپیشنوجوانهدایتشده»:استقلالبه«نیاز
است.سناینهنردو،اینتعادلدارد.نیازوالدحضوروچارچوببههنوز

از کنترل به نفوذ۲



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۹ — پیشنوجوانی (۱۰ تا ۱۲ سال)

۱۶۵

مهمترمیآید)رابطهکیفیتاز(کهمانفوذومیشودکممامستقیمکنترلقدرتسن،ایندر
است.کمترزوراعمالبهنیازوبیشترمانفوذباشد،گرمتررابطههرچهمیشود.

قدرت.نهمیآیدرابطهدلازنفوذبگذارید؛اولویتدررارابطه.۱

امن.حوزههایدربیشترآزادیواقعیتر،انتخابهایبدهید:بیشتریاستقلال.۲

بگویید.تابشنویدبیشتربپرهیزید؛زیادنصیحتوسخنرانیاز.۳

قرارداد).خانوادگی،(جلسهدهیدمشارکتشتصمیمهادر.۴

نکته طلایی
کندحسحالاکهکودکیاست.نوجوانیارتباطیپایهساختنبرایزمانبهترینسن،این

میگذارد.بازشمارویبهرادرهمنوجوانیدرمیشود،شمردهمحترموشنیده

همسالان، تصویر بدن و فضای مجازی۳
فضایجدیترورودوظاهر،بهحساسیتهمسالان،فشارشده:پیچیدهترپیشنوجواندنیای

قضاوتاند.بدونوبازگفتوگوینیازمنداینهامجازی.

کنید.تمرینرا«نهگفتن»مهارتکنید؛صحبتترساندنبدونهمسالانفشاردرباره

تمسخر.نهکنید،برخورداحتراموجدیتباظاهریاشحساسیتهایبه

ممنوعیت.صرفانهگفتوگوبا،(۳۵(فصلبگذاریدمجازیفضایبرایروشنقوانین

میبندد.رادرتند،قضاوتدارید؛نگهبازراگفتوگوکانال

هشدار جدی
کانالمیشی؟»)نگرانشچیه(«ایناپیشنوجواناحساسییاظاهریحساسیتهایتمسخر
میبرد.پنهانکاریبهسمترااوومیبنددرااعتماد

مرزها در سن پیشنوجوانی۴
وبیدلیلمرزباشند.توضیحباهمراهوقابلمذاکرهترمنطقیتر،بایدامالازماند،هنوزمرزها

میسازد.شدیدمقاومتسنایندرتحمیلی،



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۹ — پیشنوجوانی (۱۰ تا ۱۲ سال)

۱۶۶

کنید.تعییناومشارکتباامکانحددرودلیلبارامرزها

احترام.باامابمانید،قاطعپایهاخلاقوایمنیموضوعاتدر

آزادتر.مسئولتر،هرچهبدهید؛مسئولیتپذیریبامتناسبآزادی

تحقیر.نهکنیدتمرکزیادگیریرویخطا،هنگام

مثال واقعی
نوشت،منطقیقانونباهمونشستاوبایازدهساله،پسرتلفنشدیدکنترلبهجایکهپدری

ماند.پایبندقانونبهخودشبود،سهیمتصمیمدرچونپسرکهدید

نکتههای کاربردی بیشتر
بیمهبهترینرابطه،رویسرمایهگذاریقدرت؛ازنهمیآیدرابطهکیفیتازشمانفوذسن،ایندر

است.روپیشنوجوانیسالهایبرای

یک اشتباه رایج دیگر
رااوومیبنددرااعتمادکانالپیشنوجوان،احساسییاظاهریحساسیتهایتمسخر

مهماند.وواقعیبرایشحساسیتهااینمیبرد؛پنهانکاریبهسمت

نکته طلایی تکمیلی
کندحسکهپیشنوجوانیبدهید؛واقعیاستقلالامنحوزههایدرمستقیم،کنترلبهجای
است.همکارترمهممسائلدرمیشود،اعتمادبهش

تمرین عملی
وبشنویدفقطباشید؛داشتهپیشنوجوانتانفرزندباقضاوتبدونگفتوگوییکهفتهاین
دهید.نشانعلاقهدنیایشبه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۲۹ — پیشنوجوانی (۱۰ تا ۱۲ سال)

۱۶۷

جمعبندی فصل
است.کلیدتعادلاست؛نوساندرحمایتبهنیازواستقلالبهنیازبینپیشنوجوان

قدرت.نهمیآیدرابطهکیفیتازنفوذکنید؛حرکتنفوذبهکنترلاز

کنید.مدیریتقضاوتبدونوبازگفتوگویبارامجازیفضایوظاهرهمسالان،

بیدلیل.تحمیلنهکنید؛تعییناومشارکتباودلیلبامنطقی،رامرزها

پرسشهای پرتکرار این فصل
باشم؟نگرانمیماند،اتاقشدروشدهکمحرفپرسش:
علاقهباوداریدنگهبازفشاربدونراگفتوگوکانالاست.طبیعیسنایندرفاصلهخواهیکمی

بگیرید.مشورتشد،طولانیوشدیدگوشهگیریاگربمانید.نزدیکدنیایش،به

شده!بیشترمنحرفازدوستانشتأثیرپرسش:
دلازشمانفوذکنید؛قویرارابطهتاندوستان،باجنگبهجایرشد.نشانهواستطبیعیاین

باشید.پذیراخانهدروبشناسیدهمرادوستانشمیآید.رابطه

همین امروز چه کنم؟
وبشنویدفقطباشید؛داشتهپیشنوجوانتانفرزندباقضاوتبدونگفتوگوییکهفتهاین
نصیحت.بدوندهید،نشانعلاقهدنیایشبه



بخش پنجم: حرفشنوی در سنین مختلف

۳۰ فصل ۳۰

نوجوانان (۱۳ تا ۱۸ سال)
فصل ساختن هویت و جداشدن

در این فصل میخوانید
نوجوان چه میخواهد

از در دعوا تا در گفتوگو
مرزها و اعتماد



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۰ — نوجوانان (۱۳ تا ۱۸ سال)

۱۶۹

احترامدلازنوجوان،حرفشنویاست.هویتساختنوجداشدنفصلنوجوانی،
کنترل.وقدرتازنهمیآید،رابطهو

نوجوان چه میخواهد۱
(کهوالدینازفاصلهگرفتنیعنیاین،واستخودشمستقلهویتساختنحالدرنوجوان
حالدرهنوزمغزششود.دیدهمستقلومحترمجدی،میخواهداواست).طبیعیامادردناک
ما،نقشاست.دورهاینازبخشیریسکپذیریوهیجانیتصمیمهایپس،(۳(فصلاستتکامل

است.«مشاور»به«رئیس»ازتبدیلشدن

میدهد.جوابمقابلهوکنترلازبیشهمراهیواحترامنوجوان،با—شکل

تعریف: والد مشاور
راپشتیبانوراهنمانقشدستوردادن،بهجاینوجوانی،درمشاور»:والدبهمدیروالداز«گذار

ایمنی.چارچوبدرمیشود،واگذارنوجوانخودبهبیشتریتصمیمهایمیگیریم؛

از در دعوا تا در گفتوگو۲
بازمؤثر،راهپنهانکاری.یاشورش،یامیشود:ختمباختبههمیشهتقریبانوجوان،باقدرتجنگ

است.رابطهحفظوگفتوگوکانالنگهداشتن



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۰ — نوجوانان (۱۳ تا ۱۸ سال)

۱۷۰

دارد.نیازشنیدهشدنبهنوجوانکنید؛نصیحتتادهیدگوشبیشتر.۱

مینشیند.بهترمحترمانهوکوتاهپیامبپرهیزید؛سخنرانیاز.۲

میسازد.مسئولیتاستقلال،بدهید؛مناسبحوزههایدرتصمیمگیریحق.۳

کنیم.»پیداراهیهمبا«بیارویارویی:بهجایمشترکموضعگیری.۴

نکته طلایی
ماشین،در«روبهرو»:نهمیافتد،اتفاق«شانهبهشانه»اغلبنوجوان،باگفتوگوهابهترین

میآید.راحتترحرفواستکمترمستقیمچشمیتماسفشارقدمزدن.یاآشپزیحین

مرزها و اعتماد در نوجوانی۳
ومسئولیتبهآزادیگرهزدنکلید،لازماند.هنوزایمنیمرزهایامادارد،نیازآزادیبهنوجوان
آزادتر.قابلاعتمادتر،ومسئولترهرچهاست:اعتماد

بمانید.قاطعپایهاخلاقوایمنیرویکنید؛محکمامامحدودرامرزها

بدهید.مسئولیتبهگرهخوردهوپلکانیراآزادی

میکند.نابودرارابطهمخفی،کنترلبسازید؛مشروطوآشکاراعتمادپنهانی،کنترلجایبه

شدید.مجازاتنهکنید،تمرکزیادگیریوترمیمرویخطا،هنگام

هشدار جدی
بهشدترااعتمادبرود،لواگرایمنی)جدیموارددر(جزنوجوانوسایلوتلفنپنهانیبازرسی

کنید.جایگزینراگفتوگووشفافیتمیشکند.همیشهبرایگاهو

موضوعات حساس را چطور مطرح کنیم۴
تعیینماورودنحوهریسکها).مجازی،فضای(دوستیها،استحساسموضوعاتسننوجوانی،

ببندد.یابگذاردبازرادراوکهمیکند



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۰ — نوجوانان (۱۳ تا ۱۸ سال)

۱۷۱

بازجویی.بهجایکنجکاویکنید؛صحبتترساندنوقضاوتبدون

خودتان.نظرگفتنازپیشبشنویدواقعاوبپرسیدرااونظر

میدهد.تشخیصزودرااغراقودروغنوجوانبدهید؛صادقانهراحقایق

دعوا.»بدونهستم،منبزنی،حرفخواستیوقت«هربمانید:دسترسدر

مثال واقعی
نشست،شانزدهسالهاشدخترباشبانه،بیرونرفتنیکبارهممنوعکردنبهجایمادری

رسیدند.اطلاعدادن)و(ساعتمنطقیتوافقیکبهباهموگفتصادقانهرانگرانیهایش
ماند.پایبندشد،شمردهمحترمچوندختر،

نکتههای کاربردی بیشتر
یاآشپزیحینماشین،در«روبهرو»:نهمیافتداتفاق«شانهبهشانه»نوجوانباگفتوگوهابهترین

میآید.راحتترحرفواستکمترمستقیمچشمیتماسفشارقدمزدن.

یک اشتباه رایج دیگر
برایگاهرااعتمادبرود،لواگرایمنی)جدیموارددر(جزنوجوانوسایلوتلفنپنهانیبازرسی

کنید.جایگزینراگفتوگووشفافیتمیشکند؛همیشه

نکته طلایی تکمیلی
درامابمانید،قاطعپایهاخلاقوایمنیرویاست:آرامشکلید«سلیقه»ازقرمز»«خطتفکیک
دهید.نشانانعطافشخصیسبکوموسیقیلباس،

تمرین عملی
کنیدمتعهدراخودتانوباشیدداشتهنوجوانتانباشانهبهشانهگفتوگوییکهفتهاین

کنید.نصیحتتابشنویدبیشتر



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۰ — نوجوانان (۱۳ تا ۱۸ سال)

۱۷۲

جمعبندی فصل
کنید.گذرمشاور»«والدبهمدیر»«والدازاست؛جداشدنوهویتساختنفصلنوجوانی

دارید.نگهبازرارابطهوگفتوگوکانالمیشود؛ختمباختبهقدرتجنگ

بپرهیزید.پنهانیکنترلازوبدهیدمسئولیتبهگرهخوردهراآزادی

بمانید.دسترسدروکنیدمطرحصداقتباوقضاوتبدونراحساسموضوعات

پرسشهای پرتکرار این فصل
میبندد.رادرونمیزندحرفاصلاپرسش:
وآشپزخانه)(ماشین،شانهبهشانهلحظههایبمانید.قضاوتبدونودسترسدرنیاورید؛فشار
میکند.بازرادرکمکمدنیایش،بهصادقانهعلاقه

بیایم؟کوتاهکجاوباشمقاطعبایدکجاپرسش:
موسیقی،(لباس،شخصیسبکوسلیقههادربمانید؛قاطعپایهاخلاقوسلامتایمنی،روی

است.آرامشازنیمیدو،اینتفکیکدهید.نشانانعطافچیدمان)

همین امروز چه کنم؟
کاریحینیاماشین(درباشیدداشتهنوجوانتانباشانهبهشانهگفتوگوییکهفتهاین

کنید.نصیحتتابشنویدبیشترومشترک)



بخش پنجم: حرفشنوی در سنین مختلف

۳۱ فصل ۳۱

تفاوتهای فردی و تربیت
متناسب

هیچ دو کودکی یکسان نیستند

در این فصل میخوانید
خلقوخوی ذاتی

تطبیق روش با کودک
دختر و پسر



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۱ — تفاوتهای فردی و تربیت متناسب

۱۷۴

هنرنمیدهد؛جوابهمهبرایثابتروشیکنیستند.یکسانکودکیدوهیچ
شماست.خاصکودکبااصولتطبیقتربیت،

خلقوخوی ذاتی۱
یکیمحتاط؛وآرامدیگریبیقرار،وپرانرژییکیمیآیند:دنیابهمتفاوتیخلقوخوهایباکودکان
اند.متفاوتفقطبد؛نهخوباندنهتفاوتها،اینسازگار.وبیخیالدیگریزودرنج،وحساس
جنگیدنبهجایکنید،تنظیمبرایشراروشهامیکندکمکشمابهفرزندتان،خلقوخویشناختن

طبیعتش.با



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۱ — تفاوتهای فردی و تربیت متناسب

۱۷۵

دهید.تطبیقآنباراروشدارد؛منحصربهفردنیمرخیکودکهر—شکل

تعریف: خلقوخوی ذاتی
استنظمپذیری)سازگاری،حساسیت،انرژی،(سطحذاتیویژگیهایازمجموعهای«خلقوخو»

کرد.عوضشنمیتواناماکرد،هدایتراآنمیتوانهست.کودکباتولدبدوازکه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۱ — تفاوتهای فردی و تربیت متناسب

۱۷۶

تطبیق روش با کودک۲
مثلا:نمیکند.کارهمهبرایواحدروشیک

دارد.نیازطولانینشستنازواقعبینانهانتظاروفعالروتینزیاد،بدنیتخلیهبهپرانرژی:کودک.۱

دارد.نیازتندسرزنشازپرهیزوتغییر،ازپیشآمادهسازیملایمت،بهحساس:کودک.۲

دارد.نیازفشارنیاوردنوآرامتشویقگرمشدن،برایزمانبهمحتاط:کودک.۳

میبرد.بیرونیروتینوساختارازراسودبیشتریننظمگریز:کودک.۴

نکته طلایی
دارد؟»نیازچیزیچهبهطبیعت،اینباکودک،«اینبپرسیدنیستی؟»،فلانیمثل«چرابهجای

میدهد.نجاترارابطهنگاه،تغییراین

دختر و پسر: شباهتها بیش از تفاوتها۳
میانفردیتفاوتهایکهاستاینواقعیتهست.زیادیافسانههایپسرودخترتفاوتدرباره

کتابایناصولاست.پسرودخترمیانگینتفاوتهایازبیشمعمولاهمجنس،کودکدو
شناختنجنسیت،ازمهمترمیرود.بهکاریکساندوهربرایمهربان)مرزروشن،ارتباط(رابطه،
اوست.نیازهایوخاصکودکهمان

هشدار جدی
باشند»).آرامباید«دخترهاکنند»،گریهنباید(«پسرهابپرهیزیدسفتجنسیتیکلیشههایاز

مرزمحبت،بهجنسدوهرمیکنند.محدودراکاملرشدوهیجانسالمابرازبرچسبها،این
دارند.نیازاحساسکردناجازهو

کودک دشوار یا کودک متفاوت؟۴
یامحیطباطبیعتشکهاستکودکیواقعدرمیخورد،برچسب«دشوار»کهکودکیگاهی

هماوستنفعبههمتطبیق»،«نیازبهکودک»«مشکلازنگاهتغییرنیست.همخوانانتظارات
ما.آرامش



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۱ — تفاوتهای فردی و تربیت متناسب

۱۷۷

هست.همپرشوروشجاعپرانرژی،کودکببینید:راخلقوخوهمانقوتنقاط

محیط.باراکودکفقطنهدهید،تطبیقکودکبارامحیط

بگذارید.کناررادیگرانبامقایسهکنید؛فردیوواقعبینانهراانتظارها

برچسبزدن.نهتخصصی،مشورتآسیبزاست،وشدیدبسیارتفاوتهااگر

مثال واقعی
وکردعوضرانگاهشوقتیمیدید،بد»«بیشفعالراپرانرژیاشفرزندکهخانوادهای
شد.تبدیلقوتنقطهبهویژگیهمانکرد،هدایتمسئولیتوورزشباراانرژیاش

نکتههای کاربردی بیشتر
بهراحساسیتورزش،بهرازیادانرژیکنید:هدایتراآنکودک،ذاتیخلقوخویباجنگبهجای

کنید.تبدیلدقتبهرااحتیاطوهنر،وهمدلی

یک اشتباه رایج دیگر
است؛جملهآسیبزاتریننیستی؟»)اونمثل(«چرادیگرانیاخواهر/برادرباکودکمقایسه

میفرساید.رااعتمادبهنفسهممیسازدرقابتهم

نکته طلایی تکمیلی
ارادهاشاگرمیشودباارادهایآدمسرسخت،کودکدارد؛پنهانقوتنقطهیکخلقوخوییهر

ببرید.ناموپیداراقوتنقاطشکسته.نهشودهدایت

تمرین عملی
آنباجنگ،بهجایچطورکنیدفکرهرکدامبرایوبنویسیدرافرزندتانخلقوخویویژگیسه

شوید.هماهنگ



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۱ — تفاوتهای فردی و تربیت متناسب

۱۷۸

جمعبندی فصل
متفاوتاند.فقطبد،نهخوباندنهتفاوتهادارند؛متفاوتذاتیخلقوخویکودکان

دارند.متفاوتینیازهاینظمگریزومحتاطحساس،پرانرژی،دهید:تطبیقکودکباراروش

بپرهیزید.کلیشهازاست؛پسرودخترمیانگینتفاوتازبیشمعمولافردیتفاوتهای

ببینید.راقوتنقاطدهید؛تغییرتطبیق»«نیازبهکودک»«مشکلازرانگاه

پرسشهای پرتکرار این فصل
نمیدهد؟جوابدوهربرایروشیکچرامتفاوتاند؛کاملافرزندمدوپرسش:
شود.تنظیمکودکهربامتناسببایدآناجرایامااست،یکیاصولدارد.فرقخلقوخوشانچون
نیست.شماضعفنشانهواستطبیعیاین

باشم؟نگراناست؛احساساتیخیلیپسرمپرسش:
کنیدکمکاوبهسرکوب،بهجایاست.سالمجنسدوهردراحساس،ابرازوحساسیتنه.

است.زندگیارزشمندمهارتیکاینکند؛بیانسالموبشناسدرااحساساتش

همین امروز چه کنم؟
راروشتانمیتوانیدچطورکنیدفکرهرکدامبرایوبنویسیدرافرزندتانخلقوخویویژگیسه

کنید.هماهنگآنباآن،باجنگبهجای



بخش ششم: موقعیتهای روزمره و خاص

۳۲ فصل ۳۲

تکالیف و درسخواندن
ساختار بسازید، مسئولیت بسپارید

در این فصل میخوانید
چرا سر تکالیف جنگ میشود

روتین تکلیف
حمایت نه انجام
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۱۸۰

وساختارساختنکلید،است.خانهنبردهایفرسایندهترینازیکیتکالیف،جنگ
ذرهبینی.کنترلنهاست،کودکبهمسئولیتسپردن

چرا سر تکالیف جنگ میشود۱
والدبیشازحددخالتنامشخص)،مکانو(زمانساختارنبوددارد:ریشهسهمعمولاتکالیفجنگ

بشناسیم،راریشههااینوقتیتحصیلی.فشاریاخستگیومیگیرد)،کودکازرامسئولیت(که
کنیم.اصلاحرامحیطجنگیدن،بهجایمیتوانیم

تعریف: مالکیت تکلیف
وساختارفراهمکردنما،نقشوالد.نهاستکودکمسئولیتتکلیف،یعنیتکلیف»«مالکیت

آن.پلیسیکردنیاانجامدادننهاست،حمایت

ساختن روتین تکلیف۲
میشود.حلثابتروتینیکباتکالیفمشکلبیشتر

میکند.حذفراکشمکشودستوربهنیازثابت،ساختار—شکل
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۱۸۱

تکلیف.ازپیشمدرسه،ازپسمیانوعدهواستراحتکمیتخلیه:ابتدا.۱

موبایل).وتلویزیوناز(دورحواسپرتیبدونمیزیکثابت:مکان.۲

میکند.عادتساعتبهکودکبدنثابت:ومشخصزمان.۳

است.قسمتسختترینشروع،—سؤال»اولین«فقطکوچک:شروع.۴

است.محدودکودکتمرکزبخشها:بینکوتاهاستراحت.۵

نکته طلایی
سؤالاولینفقط«بیابگوییدبده»،انجامروتکالیفتهمه«بروبهجایکوچک»:«شروعتکنیک

است.کارازنیمیشروع،اینرسیبرغلبهکنیم».نگاههمبارو

نقش والد: حمایت، نه انجام۳
بالاییادهیمانجامکودکبرایراتکلیفاگرانجامدادن.وکمککردنبینهستظریفیمرز

میبریم.بینازراتواناییاشومسئولیتحسبایستیم،سرش

نایستید.سرشبالایاماباشید،دسترسدر

برمیداری؟»روقدمکدوماولکنفکر«خودتندهید:جوابکنید،راهنمایی

است.فرایندازبخشیخطا،ازیادگیریبپذیرید؛رااشتباهها

کند.تجربهمدرسه)(درراتکلیفنکردنطبیعیپیامدبگذارید

اشتباه رایج
مسئولیتاینکهمیدهدیاداوبهخطاهایش،همهاصلاحیاکودکبهجایتکلیفانجامدادن
نداری.»روتوانش«توپنهان:پیاماو.نهشماست،

انگیزه و فشار۴
فقطنهاست،یادگیریباسالمرابطهساختنهدف،میکشد.راانگیزهمقایسه،وبیشازحدفشار
بالا.نمره
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۱۸۲

کردی.»تلاشچقدر«دیدمنمره:فقطنهکنیدتمرکزتلاشروی

میفرساید.رااعتمادبهنفسمقایسه،بپرهیزید؛دیگرانبامقایسهاز

اجبار.فقطنهکنید،تشویقراعلاقهوکنجکاوی

کنید.مشورتمتخصصلزومصورتدرومعلمباهست،جدییادگیریمشکلاگر

هشدار جدی
منجررابطهآسیبودرسازبیزاریاضطراب،بهمیتواندمقایسه،وتحصیلیشدیدفشار
است.مؤثرترصرفسختگیریازحمایت،وتعادلشود.

نکتههای کاربردی بیشتر
راشروعاینرسیسؤال»اولین«فقطاست:تکلیفابزارقدرتمندترینکوچک»«شروعتکنیک

است.کارقسمتسختترینشروع،ومیشکند،

یک اشتباه رایج دیگر
درمیگیرد؛اوازرامالکیتومیسازداضطرابتکلیف،هنگامایستادنکودکسربالای

دارید.نگهفاصلهاماباشیددسترس

نکته طلایی تکمیلی
گاهیمیکند؛حلراتمرکزمشکلازنیمیموبایل)وتلویزیوناز(دورحواسپرتیبدونمحیط

است.محیطشلوغینیست،بیانگیزگیمشکل،

تمرین عملی
آغازسؤال)اولین(فقطکوچک»«شروعبافرداوکنیدتعیینتکلیفثابتزمانومکانیک

کنید.
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۱۸۳

جمعبندی فصل
کنید.اصلاحرامحیطدارد؛خستگیوزیاددخالتساختار،نبوددرریشهتکالیفجنگ

کوتاه.استراحتوکوچکشروعثابت،زمانومکاناولیه،استراحتتکلیف:روتین

بسپارید.کودکبهرامسئولیتاماباشیددسترسدرانجام؛نهاستحمایتشمانقش

بسازید.یادگیریباسالمرابطهوبپرهیزیدمقایسهازکنید،تمرکزتلاشروی

پرسشهای پرتکرار این فصل
نمیکند.تکلیفنباشم،سرشبالایتاپرسش:

طبیعی،پیامدهایوثابتروتینبانشده.منتقلهنوزتکلیفمالکیتکهاستآننشانهاین
میدهد.جوابامااستسختاوایلبسپارید؛اوبهرامسئولیتتدریجی

نگرانم.منواستپاییننمراتشپرسش:
تنبیه،وفشارکنید.صحبتمعلمبااضطراب؟یاانگیزه،یادگیری،مشکلبیابید:راریشهاول

بالاتر.نهمیبردپایینتررانمرهمعمولا

همین امروز چه کنم؟
اولین(فقطکوچک»«شروعتکنیکبافرداوکنیدتعیینتکلیف»ثابتزمانو«مکانیکامروز

کنید.آغازراکارسؤال)



بخش ششم: موقعیتهای روزمره و خاص

۳۳ فصل ۳۳

خواب و بیدارشدن
روتین آرامسازی بهجای اجبار

در این فصل میخوانید
چرا خواب مهم است

روتین آرامسازی
بهانهها و ترسهای شبانه
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روتینبلکهبیشتر،اجبارنهراز،میکند.تلخرابسیاریشبهایخواب،نبرد
است.خوابمناسبمحیطوآرامسازی

چرا خواب اینقدر مهم است۱
ازبسیاریمیشود؛لجبازوبیتمرکزبدخلق،کمخواب،کودکاست.خوبرفتارپایهکافی،خواب

سرمایهگذاریکودک،خوابرویسرمایهگذاریکمخوابیاند.نشانهواقعدرحرفشنوی»«مشکلات
است.خانوادهکلآرامشروی

تعریف: بدهی خواب
روزطولدرومیشودانباشتهکمبودایننمیخوابد،کافیبهاندازهکودکوقتیخواب»:«بدهی

میدهد.نشانراخودتمرکزکاهشوبیشفعالیبدخلقی،بهصورت

روتین آرامسازی خواب۲
میکند.آمادهخواببرایراذهنوبدنکهاستآرامکنندهثابتروتینیکآسان،خوابکلید

کمنورتر.وآرامترنزدیکتر،خواببههرچه—شکل
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۱۸۶

میکند.مختلراخوابآبی،نورکنید؛خاموشرانمایشگرهاخواب،ازپیشساعتیک.۱

ملایم.صدایکم،نورگرم،حمامآرام:فعالیتهای.۲

قصه).پیژامه،مسواک،(حمام،ترتیبهمانهمیشهثابت:توالی.۳

میکند.نرمراخواببهانتقالآرام،نزدیکیدقیقهچندپیوند:وقصه.۴

انعطاف).کمی(باهفتههاآخرحتیثابت،خوابزمان.۵

نکته طلایی
پیشساعتیکنمایشگرقطعمیکند.مختلراخوابهورمونتولیدتبلت،وموبایلآبینور
است.آسانترخواببرایتغییرهامؤثرترینازیکیخواب،از

بهانهها و بیرونآمدنهای مکرر۳
کلید،آشنایند.خوابپایانناپذیربهانههای—دارم»«دستشوییدیگه»،قصه«یهآب»،لیوان«یه

بیرونآمدنهاست.بهکممحرکوآرامپاسخسپسوخوابازپیشکاملروتین

شود.کمبهانهتادستشویی)(آب،بگنجانیدروتیندررانیازهاهمه

برگردانید.تختبهآرامرااودهید؛پاسخهیجانبدونوآرامبیرونآمدن،به

میکند.تقویترابیرونآمدنپرهیجان،واکنشبرسانید؛حداقلبهرابازیوگفتوگو

میکند.کمرابهانههاپیگیری،شبچندبمانید؛ثابت

اشتباه رایج
میدهدتوجهپاداشاوبهشدن،بلندعصبانیتیابازیبحث،واردکودکبیرونآمدنبابارهر

است.بهترکسلکننده،وآرامپاسخمیکند.تقویترابیرونآمدنو

ترسهای شبانه و خواب مستقل۴
بهمیتوانهمزمان،شود.انکاریاتمسخرنبایدواستطبیعیکودکیدرتنهاییوتاریکیترس

بخوابد.مستقلتدریجیکردکمککودک
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۱۸۷

ترسناکه.»یهکمتاریکی«میدونمتمسخر:نهبپذیرید،وبگیریدجدیراترس

همراه.عروسکملایم،چراغخواببدهید:امنیتابزارهای

گامبهگام.نه،یکشبهبسازید؛پلکانیرااستقلال

امنه.»جاتنزدیکم،همین«منهستید:کهبدهیداطمینان

هشدار جدی
میکند.کمتررااعتمادوبیشترراترسمیترسی؟»)هنوزوشدی(«بزرگکودکترستمسخر

شرمندهکردن.بانهمیشود،درمانامنیتباترس،

نکتههای کاربردی بیشتر
آسانترخواببرایتغییرهاسادهترینومؤثرترینازیکیخواب،ازپیشساعتیکنمایشگرقطع

میاندازد.عقبراخوابهورمونآبی،نوراست؛

یک اشتباه رایج دیگر
توجهپاداشاوبهبلند)عصبانیتبازی،(بحث،کودکشبانهبیرونآمدنبهپرهیجانواکنش
است.بهترکسلکنندهوآرامپاسخمیکند؛تقویترابیرونآمدنومیدهد

نکته طلایی تکمیلی
تابگنجانیدروتیندرپیشاپیشرادیگر)قصهیکدستشویی،(آب،خوابرایجبهانههایهمه

نماند.بیرونآمدنبرایدستاویزی

تمرین عملی
آرامسازیثابتتوالییکوکنیدخاموشخوابازپیشساعتیکرانمایشگرهاامشب
کنید.اجراراقصه)مسواک،(حمام،
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۱۸۸

جمعبندی فصل
کمخوابیاند.نشانهحرفشنویمشکلاتازبسیاریاست؛خوبرفتارپایهکافیخواب

ثابت.خوابزمانوثابتتوالیآرام،فعالیتنمایشگر،قطعآرامسازی:روتین

تقویتراآنپرهیجانواکنشدهید؛پاسخکممحرکوآرامبیرونآمدنهاوبهانههابه
میکند.

بسازید.پلکانیرااستقلالتمسخر؛بانهکنید،درمانامنیتباراشبانهترسهای

پرسشهای پرتکرار این فصل
است.خرابصبحهاومیخوابددیرشبهابچهامپرسش:
چند(هرتدریجیراخوابساعتکنید.امتحانراخوابازپیشنمایشگرقطعوثابتخوابزمان
شود.تنظیمبدنشتابیاوریدجلودقیقه)۱۵شب

میخوابد.منکنارفقطپرسش:
تدریجیدورتر،کمیبعدبنشینید،کنارشابتدابسازید:پلکانیراخواباستقلالاست.رایجاین

است.کلیدثبات،وصبربگیرید.فاصله

همین امروز چه کنم؟
آرامسازیثابتتوالییکوکنیدخاموشخوابازپیشساعتیکرانمایشگرهاامشب
کنید.اجراراقصه)مسواک،(حمام،



بخش ششم: موقعیتهای روزمره و خاص

۳۴ فصل ۳۴

غذا و سفره بدون جنگ
شما تصمیم چه، کودک تصمیم چقدر

در این فصل میخوانید
تقسیم مسئولیت غذا
بدغذایی و غذای جدید
غذا ابزار تربیت نباشد
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۱۹۰

تصمیمشما—شودروشننقشهاوقتیباشد.جنگمیداننبایدسفرهسر
میکند.فروکشتنش—چقدرمیگیردتصمیمکودکغذایی،چهمیگیرید

تقسیم مسئولیت غذا۱
کودکشود؛سروکجاوکیغذایی،چهمیگیردتصمیموالداست:اینتغذیهکلیدیاصلیک

تمامزیادیحدتاغذاجنگشود،رعایتمرزاینوقتیبخورد.چقدروآیاکهمیگیردتصمیم
نمیجنگیم.خوردن»«چقدرسردیگرچونمیشود،

میکند.خارججنگمیدانازراسفرهاصول،اینرعایت—شکل

تعریف: تقسیم مسئولیت تغذیه
«آیا/چقدر».مسئولکودکو«چه/کی/کجا»ستمسئولوالدتغذیه»:مسئولیت«تقسیم

است.سفرهجنگهایبیشترریشهخوردن)،برایزورکردن(مثلمرزایننقض

بدبدخوری و غذای جدید۲
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۱۹۱

اجبار،وفشاراست.طبیعیاینمیشوند؛جدیدغذایمحتاطیابدغذادورهایدرکودکانازبسیاری
میسازد.بیزاریومیدهدمعکوسنتیجهمعمولا

میخواهد.مواجههباردههاگاهیپذیرشکنید؛عرضهبارهاوفشاربدونراجدیدغذای

کنید.اعتمادکودکسیریبهنکنید؛بشقاباتمامبهاجبار

بگذارید.آشناغذایکنارراجدیدغذای

میگیرد.یادشماخوردندیدنازکودکباشید؛الگوخودتان

اشتباه رایج
راغذاباکودکرابطهنمیشی»)بلندنکنیتموم(«تاخوردنبرایتهدیدیاالتماسزورکردن،

پذیرش.بیشترفشار،کمترمیکند.تشدیدراجنگومیکندخراب

غذا، ابزار تربیت نباشد۳
راغذاباسالمرابطهداری»)،دسرباشیخوب(«اگهتنبیهیاپاداشبهعنوانغذاازاستفاده

شود.منجربیزارییاهیجانیپرخوریبهمیتواندومیکندمخدوش

میدهد.آنبهنادرستیاحساسیارزشاین،نکنید؛رفتارپاداشراغذا

بدرفتاری).بهخاطرشام(حذفنکنیدتنبیهراغذا

میبرد.بالاراارزششنبرید؛بهکاراصلیغذایخوردنجایزهبهعنوانرادسر

نکنید.صحبتظاهرووزندربارهسفرهسر

هشدار جدی
وبدندربارهناسالمنگرانیبهمیتواندسفره،سرخوردن»«زیادیالاغریوزن،دربارهصحبت

دارید.نگهمثبتوآرامفضایراسفرهشود.منجرغذا

سفره، فرصت پیوند۴
برایزمانیباشد:خانوادگیپیوندفرصتهایبهترینازیکیمیتواندسفرهجنگ،میدانبهجای

باهمبودن.وخندهگفتوگو،



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۴ — غذا و سفره بدون جنگ

۱۹۲

بخورید.نمایشگربدونوهمکنارراوعدهیکدستکمامکان،حدتا

تذکر.یابازجویینهباشید،داشتهمثبتگفتوگوی

میکند.بیشترراغذابهعلاقهمشارکت،کنید؛سهیمآمادهسازیدرراکودک

دارید.نگهدلپذیروآرامرامحیط

مثال واقعی
ازبعدمیگذاشت،میزرویمتنوعغذایفقطوگذاشتکنارراخوردنبهاجبارکهخانوادهای

میکند.امتحانرابیشتریغذاهایخودشفشار،بدونکودک،کهدیدهفتهچند

نکتههای کاربردی بیشتر
کودکباشد،میزرویغذاییچهمیگیریدتصمیمشمابسپارید:بهخاطرراچقدر»توچه،«مناصل

میکند.حذفراجنگهابیشترمرز،اینبخورد.چقدرمیگیردتصمیم

یک اشتباه رایج دیگر
خرابراغذابارابطهاشومیکندبیاعتناییکودکطبیعیسیریبهبشقاب،اتمامبهاجبار

کنید.اعتماداواشتهایبهمیکند؛

نکته طلایی تکمیلی
آشناغذایکنارراآنشود؛پذیرفتهتامیخواهدفشاربدونمواجههباردههاگاهیجدیدغذای

بخورید.اشتهاباخودتانوبگذارید

تمرین عملی
بگذارید؛میزرویمتنوعوسالمغذایفقطوبگذاریدکناررابشقاباتمامبهاجبارهفتهاین

کودک.بامقدارتصمیم



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۴ — غذا و سفره بدون جنگ

۱۹۳

جمعبندی فصل
حذفراجنگاین،آیا/چقدر؛تصمیمکودکچه/کی/کجا،تصمیموالدمسئولیت:تقسیم
میکند.

نکنید.بشقاباتمامبهاجباروکنیدعرضهبارهاوفشاربدونراجدیدغذای

نزنید.حرفظاهرووزنازسفرهسرونکنیدتنبیهیاپاداشابزارراغذا

مثبت.گفتوگویبانمایشگر،بدونهم،کنارکنید:تبدیلپیوندفرصتبهراسفره

پرسشهای پرتکرار این فصل
بماند؟گرسنهونخورداصلیغذایاصلااگرپرسش:
روزچندطولدرمعمولاسالمکودکانکنید؛نگاهچندروزهالگویبهوعده،یکازنگرانیبهجای

ومداومکماشتهاییاگرمیکند.کمکمنظموسالممیانوعدههایمیکنند.تأمینرانیازشان
کنید.مشورتپزشکباهست،وزنکاهش

میخورد.محدودغذایچندفقطپرسش:
وکنیدعرضهمحبوبشغذایکناردروفشاربدونراجدیدغذاهایاست.رایجدورهایبدغذایی
است.اصلیکلیدصبر،باشید.الگوخودتان

همین امروز چه کنم؟
بگذارید؛میزرویمتنوعوسالمغذایفقطوبگذاریدکناررابشقاباتمامبهاجبارامروز

بسپارید.فرزندتانبهرامقدارتصمیم



بخش ششم: موقعیتهای روزمره و خاص

۳۵ فصل ۳۵

نمایشگر، موبایل و بازی
قانون روشن بهجای جنگ روزانه

در این فصل میخوانید
چرا نمایشگر دشوار است

قانون توافقشده
ایمنی آنلاین



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۵ — نمایشگر، موبایل و بازی

۱۹۵

نهکلید،است.امروزخانههایموضوعاتپرتنشترینازیکیبازی،وموبایل
گفتوگوست.وروشنقانونبلکهرهاسازی،نهومطلقممنوعیت

چرا نمایشگر اینقدر جذاب و دشوار است۱
پسباشند؛کنارگذاشتنبرایدشواروجذابکهشدهاندطراحیطوریعمدااپهاوبازیها

زیادزماندرعینحال،نیست.لجبازینشانهصرفاواستطبیعیآن،قطعسرکودکمقاومت
درافراطنهاستتعادلهدف،بگذارد.اثررابطهوخلقتمرکز،خواب،رویمیتواندنمایشگر
هیچسو.



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۵ — نمایشگر، موبایل و بازی

۱۹۶

آن.همهنهاست،کودکزندگیبخشهایازیکینمایشگر—شکل

تعریف: کیفیت زمان نمایشگر
وآموزشیمحتوایاست؛مهممحتوانوعنمایشگر»:بیکیفیتزمانبرابردرباکیفیت«زمان

دارد.فرقبیپایانمنفعلانهتماشایباخلاقانه

قانون روشن بهجای جنگ روزانه۲



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۵ — نمایشگر، موبایل و بازی

۱۹۷

(فصلکودکمشارکتباترجیحابگذارید؛توافقشدهوروشنقانونیکروزه،هرمذاکرهبهجای
۲۰).

معین).مدتتکالیف،ازبعد(مثلاکنیدتعیینتوافقشدهومشخصزمان.۱

خواب.ازپیشساعتیکخواب،اتاقسفره،سرباشید:داشتهنمایشگربدونزمانومکان.۲

تمومه.»دیگهدقیقه«پنج:(۱۴(فصلپایانازپیشبدهیدپیشاپیشهشدار.۳

است.مهممدتبهاندازهنوع،کنید؛انتخابوبشناسیدرامحتوا.۴

نکته طلایی
وانتزاعی؛عددیکنهشام»)،(«تابزنیدگرهطبیعیرویدادیکبهرانمایشگرپایانزمان

نباشد.شوکآوروناگهانیقطع،تابدهیدپیشاپیشهشدارهمیشه

الگوبودن والد۳
موبایلبهدائمخودماناگرمیکنند.تقلیدرامارفتارکنند،گوشماحرفبهآنکهازبیشکودکان

میدهد.دستازرااثرشواعتبارکودکنمایشگرقانونچسبیدهایم،

باهمبودن.هنگامبهخصوصباشید،داشتهنمایشگرمرزخودتان

بگذارید.کنارگفتوگووقتوسفرهسرراموبایل

دستی.کارکتاب،بیرون،بازیکنید:فراهمجذابجایگزینفعالیتهای

محدودیت.فقطنهکنید،گفتوگودیجیتالشدنیایدربارهکودکبا

اشتباه رایج
دشوارعادتیکبهکودک،ساکتکردنبرایهمیشگی«پرستار»بهعنوانموبایلازاستفاده

شود.آرامکردنپیشفرضروشنبایداماندارد،اشکالگاهبهگاهمیشود.تبدیل

ایمنی آنلاین و گفتوگوی باز۴
فقطنهمحافظت،بهتریندارد.خطراتیمجازیفضاینوجوانان،وبزرگترکودکانبرایبهخصوص

است.اعتمادبرمبتنیرابطهوبازگفتوگویبلکهکنترل،وفیلتر



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۵ — نمایشگر، موبایل و بازی

۱۹۸

کنید.صحبتسنبامتناسبوصادقانهآنلاینایمنیدرباره

نه.چیزیچهوشودگذاشتهاشتراکبهچیزیچهبگذارید:قانون

دعوابگی،بهممیتونیدیدی،ناراحتکنندهایچیز«هردارید:نگهبازراگفتوگوکانال
نمیکنم.»

.(۳۰(فصلبسازیدشفافیتواعتمادپنهانی،کنترلبهجاینوجوان،برای

هشدار جدی
تغییردائمابزارهاچوننمیدهد،اپهایاوالدینکنترلبرایخاصیفنیتوصیهکتاباین

بگیرید.کمکبهروزومعتبرمنابعازمحتوا،سنبندیوایمنیتنظیماتبرایمیکنند.

نکتههای کاربردی بیشتر
(«تابزنیدگرهطبیعیرویدادیکبهراپایانوبدهیدهشدارنمایشگرزمانپایانازپیشهمیشه
قشقرقزاست.وشوکآورناگهانی،قطعشام»)؛

یک اشتباه رایج دیگر
تبدیلدشوارعادتیبهساکتکردن،برایهمیشگی«پرستار»بهعنوانموبایلازاستفاده
شود.آرامکردنپیشفرضروشنبایداماندارد،اشکالیگاهبهگاهمیشود؛

نکته طلایی تکمیلی
اولنباشد،موبایلسفرهسرمیخواهیداگرندارد؛اعتبارنکنید،رعایتخودتانکهقانونی
بگذارید.کنارراخودتانموبایل

تمرین عملی
بدون«منطقهیکوکنیدتعیینفرزندتانمشارکتبانمایشگرروشنقانونیکهفتهاین

کنید.مشخصسفره)سر(مثلنمایشگر»



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۵ — نمایشگر، موبایل و بازی

۱۹۹

جمعبندی فصل
تعادلهدف،است.طبیعیآنقطعسرکودکمقاومتشده؛طراحیجذابعمدانمایشگر

است.

پیشاپیش.هشدارونمایشگربدونمکانهایوزمانبابگذاریدتوافقشدهوروشنقانون

ندارد.اعتبارنکند،رعایتوالدکهقانونیباشید؛الگوخودتان

فیلتر.وکنترلفقطنهبسازید،اعتمادوبازگفتوگویباراآنلاینایمنی

پرسشهای پرتکرار این فصل
میکند.قشقرقمیشود،تمامکهنمایشگروقتپرسش:

اگردارید.نگهثابتراقانونوبزنید،گرهطبیعیرویدادیبهراپایانبدهید،پیشاپیشهشدار
نیایید.کوتاهقانونازاما(۲۲(فصلبمانیدآرامکرد،قشقرق

است؟مناسبکودکبراینمایشگرچقدرپرسش:
بهسن،بامتناسبودقیقعددبرایمیشوند؛بهروزدائمومتفاوتاندسناساسبرتوصیهها

رابطهوتحرکخواب،باتعادلمطلق،عددازمهمترکنید.مراجعهکودکسلامتمعتبرمنابع
است.

همین امروز چه کنم؟
بدون«منطقهیکوکنیدتعیینفرزندتانمشارکتبانمایشگرروشنقانونیکامروز

کنید.مشخصسفره)سر(مثلنمایشگر»



بخش ششم: موقعیتهای روزمره و خاص

۳۶ فصل ۳۶

بیرون از خانه، مهمانی و خرید
رازش، آمادهسازی پیش از رفتن است

در این فصل میخوانید
چرا بیرون سختتر است

آمادهسازی پیشینی
بدرفتاری در جمع



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۶ — بیرون از خانه، مهمانی و خرید

۲۰۱

آمادهسازیدرراز،است.والدینازبسیاریکابوسمهمانی،وفروشگاهدربدرفتاری
لحظه.درواکنشنهاست،رفتنازپیش

چرا بیرون از خانه سختتر است۱
خستگی،شلوغی)،صدا،(نور،زیادمحرکهایمیدهند:دستبهدستزیادیعواملخانه،ازبیرون

درماکهمیداندکودکبهعلاوه،خوراکی).(اسباببازی،فراوانوسوسههایوروتین،نبودگرسنگی،
عملپیشدستانهمیکندکمکمابهعوامل،اینشناختنکوتاهآیندهتریم.ومحتاطانهترجمع،
کنیم.

تعریف: آمادهسازی پیشینی
نهموقعیت،بهورودازپیشقوانینوانتظاراتدربارهتوافقوگفتوگوپیشینی»:«آمادهسازی

است.خانهازبیرونابزارمؤثرتریناین،آن.وسطدربحرانمدیریت

آمادهسازی پیش از بیرونرفتن۲
کند.جلوگیریکشمکشساعتیازمیتواندرفتن،ازپیشآمادهسازیدقیقهچند

میخورد.رقمخروجازپیشخانه،ازبیرونموفقیت—شکل



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۶ — بیرون از خانه، مهمانی و خرید

۲۰۲

میخریم.»رولیستتوچیزایفقطخرید،«میریمبگویید:روشنراانتظار.۱

میزنیم.»حرفآرومومیمونیمنکنارفروشگاه«توکنید:مرورسادهقانون.۲

کنی.»پیداروسیبهامیکنیکمکم«توبدهید:اوبهنقشی.۳

کوچک.سرگرمییکآب،میانوعده،ببرید:نجاتکیف.۴

کنید.هماهنگاوگرسنگیوخواببارازمانبندی.۵

نکته طلایی
فعال،مشارکتچرخ).هلدادنلیست،اقلام(پیداکردنبدهید«مأموریت»یککودکبه

کم.رابدرفتاریومیکندهدایتراانرژیاش

وقتی در جمع بدرفتاری میکند۳
وثبات،آرامماندن،خانه:درکهاستهماناصولداد،رخبدرفتاریآمادهسازی،وجودبااگر

دیگران.نگاهبهخاطرکوتاهنیامدن

اطراف.قضاوتنهاستکودکاولویت،بگذارید؛کناررادیگراننگاهوبمانیدآرام

شود.آرامتاببریدآرامتریفضایبهرااولزوم،صورتدر

است.درسخطرناکیقشقرق،پایانبرایاسباببازیآنخریدنیایید؛کوتاهمرزاز

بزنید.حرفبعددفعهدربارهآرامشدرموقعیت،ازبعد

هشدار جدی
قشقرقکهمیآموزدکودکبهقشقرق)ساکتکردنبرایچیزی(خریدفروشگاهدرتسلیمشدن

است.ممکنخریدگرانتریناین،است.پیروزیکلیدجمع،در

مهمانی و خانه دیگران۴
ممکنکهبزرگترهاییحضوروزیاد،هیجانناآشنا،محیطدارد:راخودخاصچالشهایمهمانی

کند.فرققوانینشاناست



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۶ — بیرون از خانه، مهمانی و خرید

۲۰۳

داشتهآرامشدن»«وقتبرایخصوصیعلامتیکوکنیدمروررفتنازپیشراانتظارات
باشید.

میسازد.قشقرقخستگی،نکنید؛مهمانیقربانیراکودکغذایوخواب

است.خستهکنندهمداوم،هیجانبگیرید؛نظردرکودکاستراحتبرایفضایی

(فصلبایستیدروشنامامحترمانهمیگذارند،پازیرراشمامرزهایاقوام)(مثلدیگراناگر
۳۸).

مثال واقعی
برایدستعلامتیکومیکردمرورراسادهقوانینماشیندرمهمانی،هرازپیشخانوادهای

شد.آرامترمهمانیهاداشت.شیم»آرومیهکم«بیا

نکتههای کاربردی بیشتر
ازماشین،درقانونوانتظاراتمروردقیقهدومیخورد:رقمخروجازپیشخانهازبیرونموفقیت

میکند.جلوگیریفروشگاهدرکشمکشساعتیک

یک اشتباه رایج دیگر
قشقرقکهمیآموزدکودکبهقشقرق)ساکتکردنبرایچیزی(خریدفروشگاهدرتسلیمشدن

است.ممکنخریدگرانتریناین،است؛پیروزیکلیدجمع،در

نکته طلایی تکمیلی
فعال،مشارکتچرخ)؛هلدادنلیست،اقلام(پیداکردنبدهید«مأموریت»یککودکبه

کم.رابدرفتاریومیکندهدایتراانرژیاش

تمرین عملی
مأموریتیکفرزندتانبهوکنیدمرورراسادهقانونیکوانتظاراتبعدی،بیرونرفتنازپیش

بدهید.



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۶ — بیرون از خانه، مهمانی و خرید

۲۰۴

جمعبندی فصل
عملپیشدستانهاست؛سختترروتیننبودوخستگیزیاد،محرکبهخاطرخانهازبیرون
کنید.

است.ابزارمؤثرتریننجات)کیفنقش،قانون،(انتظار،پیشینیآمادهسازی

نیایید.کوتاهمرزازدیگراننگاهبهخاطروبمانیدآرامجمع،دربدرفتاریهنگام

بگیرید.نظردراستراحتشبرایفضاییونکنیدمهمانیقربانیراکودکغذایوخواب

پرسشهای پرتکرار این فصل
بیایم.کوتاهمیآورندفشارمنبههمهبچهگریهبافامیل،جلویپرسش:

رامرزهمجمع،جلویکوتاهآمدنمیکنم.»مدیریتشخودم«ممنون،بمانید:قاطعامامحترمانه
شماست.ثباتاولویت،میدهد.اشتباهپیامکودکبههممیشکند

میکند.قشقرقخریدبرایفروشگاهدربارهرپرسش:
خریدبدوناماآرامکرد،قشقرقاگروبدهید،مأموریتاوبهمیشود،خریدهچهکنیدتوافققبلاز

میشکند.راالگوثبات،بارچندبمانید.

همین امروز چه کنم؟
بهوکنیدمرورفرزندتانباراسادهقانونیکوانتظاراتدقیقهدوبعدی،بیرونرفتنازپیش

بدهید.«مأموریت»یکاو



بخش ششم: موقعیتهای روزمره و خاص

۳۷ فصل ۳۷

خواهر و برادر و دعواها
مربی باشید، نه قاضی

در این فصل میخوانید
چرا دعوا میکنند
مربی حلمسئله

عدالت متناسب نه یکسان



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۷ — خواهر و برادر و دعواها

۲۰۶

مهارتهاییادگیریمدرسهاست؛مفیدحتیوطبیعیبرادر،وخواهردعوای
قاضیبودن.نهاستمربیبودنما،نقشاجتماعی.

چرا خواهر و برادرها دعوا میکنند۱
فضا،والدین،توجهسربررقابتاست:طبیعیوجهانیتقریبابرادر،وخواهربینرقابت

مهمیاند:مهارتهاییادگیریفرصتخستهکننده،هرچنددعواها،اینعدالت.واسباببازی
بلکهنیست)،ممکن(کهنیستدعواکاملحذفهدف،همدلی.وتعارضحلنوبتگیری،مذاکره،

است.آنسالمحلیادگیریبهکمک

تعریف: رقابت خواهر و برادری
خوبمدیریتاست.والدینتوجهومنابعبرایطبیعیرقابتنوعیبرادری»وخواهر«رقابت

میشود.منجربزرگسالیقویاجتماعیمهارتهایبهآن،

مربی باشید، نه قاضی۲
رااوضاعمعمولااین،اماکیه؟»تقصیرکرد؟شروع«کیاست:قاضینقشبهورودبزرگ،وسوسه

یادبچههاومیشود،تشدیدرقابتمیشود،«بازنده»نفریکو«برنده»نفریکمیکند:بدتر
باشید.مسئلهحلمربیبهجایش،کنند.شکایتوالد،حمایتجلببرایمیگیرند



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۷ — خواهر و برادر و دعواها

۲۰۷

میکند.تشدیدرارقابتقاضی،میسازد؛مهارتحلمسئله،مربی—شکل

کنید.تمرکزمسئلهحلرویمقصر،یافتنبهجایبمانید؛بیطرف.۱

میخواین.»رواسباببازیاوندوتون«هربپذیرید:رادوهراحساس.۲

کنیم؟»حلشمنصفانهمیتونیم«چطورکنید:هدایتمشترکحلبهراآنها.۳

دخالت.حداقلباکنند،حلخودشانبدهیدفرصتکمخطر،دعواهایدر.۴

نکته طلایی
حلهمبارواینمیتونینچطور«بهنظرتبگویید:قضاوتبهجایمیآیند،شکایتبرایوقتی

میسازد.مذاکرهمهارتوبرمیگرداندخودشانبهراحلمسئولیتاین،کنین؟»

عدالت یعنی متناسب، نه یکسان۳
بهمعناینیست؛یکسانکاملارفتاربهمعنایعدالتاماحساساند،«عدالت»بهبسیارکودکان

است.رقابتسوختهایبزرگترینازیکیبچهها،مداوممقایسهاست.هرکسنیازبهپاسخ



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۷ — خواهر و برادر و دعواها

۲۰۸

میسازد.کینهورقابتمقایسه،نکنید؛مقایسههمبارابچههاهرگز

یکسان.شکلبهلزومانهدهید،پاسخهرکسنیازبه

میکند.برآوردهرااختصاصیتوجهنیازبگذارید؛کودکهرباتنهازمان

است.قفسیکبرچسب،هر(«باهوشه/شیطونه»)؛نکنیدتثبیترابرچسبهاونقشها

هشدار جدی
رارقابتهمجملههاست؛آسیبزاترینازیکینیستی؟»)خواهرتمثل(«چرابچههامقایسه
میفرساید.رااعتمادبهنفسهممیکندشعلهور

وقتی دعوا به خشونت میرسد۴
شود.متوقفقاطعبایدکهاستمرزیفیزیکیخشونتامااست،چیزیکمذاکرهوکلامیدعوای

نمیزنیم.»روکسی«اینجاکنید:متوقفآراموفوریراخشونت

داغ.لحظهدربازجوییبدونشوند،آرامتاکنیدجدارادوهر

.(۲۶(فصلدهیدآموزشجایگزینمهارتآرامش،ازبعد

کنید.محافظتومداخلهحتمااست،دیگریقربانیمدامکودکیکاگر

مثال واقعی
کنیم.»پیداراهیههمبابیاینناراحتین؛دو«هرمیگفتمقصر،پیداکردنبهجایمادری
کنند.مذاکرهخودشانگرفتندیادکمکمبچهها

نکتههای کاربردی بیشتر
این،کنین؟»؛حلشهمبامیتونین«چطوربپرسیدقضاوتبهجایمیآیند،شکایتبرایوقتی

میسازد.مذاکرهمهارتوبرمیگرداندخودشانبهراحلمسئولیت

یک اشتباه رایج دیگر
بچههاومیشودبازندهیکیوبرندهیکیمیکند:تشدیدرارقابتطرفداری،ومقصرپیداکردن

کنند.شکایتشماحمایتبرایمیگیرندیاد



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۷ — خواهر و برادر و دعواها

۲۰۹

نکته طلایی تکمیلی
کهاختصاصیتوجهنیازاست؛رقابتکاهشابزارهایقویترینازیکیکودک،هرباتنهازمان

میشود.کمدعواشود،برآورده

تمرین عملی
آنهابینمقایسههرگونهازوبگذرانیدویژه»«وقتدقیقهچندجداگانهفرزندهرباهفتهاین

کنید.پرهیز

جمعبندی فصل
سالمحلهدف،است؛اجتماعیمهارتهاییادگیریفرصتوطبیعیبرادروخواهردعوای
است.

کنید.تمرکزمشترکحلرویونیابیدمقصرقاضی؛نهباشیدحلمسئلهمربی

نکنید.مقایسهرابچههاهرگزیکسان؛رفتارنههرکس،نیازبهپاسخیعنیعدالت

دهید.آموزشجایگزینمهارتآرامش،ازبعدوکنیدمتوقفقاطعرافیزیکیخشونت

پرسشهای پرتکرار این فصل
شدهام.خستهمنومیکننددعوامدامپرسش:

مسئله،حلتدریجیآموزشومقایسه،نکردنکودک،هرباتنهازماناست.طبیعیدعواتعدادی
است.لازمثباتوصبرمیکند.کمرادعواهابهمرور

است.قربانیدیگریومیکنداذیتهمیشهیکیپرسش:
ومهارتدیگریبهوکنیدمحافظتآسیبدیدهکودکازبایدنیست؛درستمطلقبیطرفیاینجا

کنید.بررسیراحسادت)(توجه،ریشههایافت،ادامهالگواگربیاموزید.مرز



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۷ — خواهر و برادر و دعواها

۲۱۰

همین امروز چه کنم؟
هرگونهازوبگذرانیداختصاصیویژه»ی«وقتدقیقهچندجداگانه،فرزند،هرباهفتهاین

کنید.پرهیزآنهابینمقایسه



بخش ششم: موقعیتهای روزمره و خاص

۳۸ فصل ۳۸

هماهنگی والدین و خانواده
گسترده

وحدت والدین، ستون حرفشنوی

در این فصل میخوانید
چرا ناهماهنگی مشکلساز است

هماهنگی در عمل
خانواده گسترده



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۸ — هماهنگی والدین و خانواده گسترده

۲۱۲

کند.بازیدیگریعلیهرایکیمیگیردیادکودکنباشند،هماهنگوالدینوقتی
است.حرفشنویستونهایازیکیوالدین،وحدت

چرا ناهماهنگی والدین مشکلساز است۱
سهلگیردیگریوسختگیریکیاگروالدین.بینشکافیافتندرباهوشاندفوقالعادهکودکان

میگیردیادومیشودسردرگمکودککند،فرقاستوالدکدامبااینکهبهبستهقوانینیاباشد،
میآورد.فشاروالدینرابطهبههممیکندبیاثررامرزهاهماین،برود.«آسانتر»والدسراغ

تعریف: بازی تفرقهانداز
(«ولیبرسدخواستهاشبهتامیکنداستفادهوالدیناختلافازکودکوقتیتفرقهانداز»:«بازی

است.والدینواحدصدایدرمانش،داد!»).اجازهبابا

هماهنگی والدین در عمل۲
توافقبهمعنایبلکهاست)،غیرممکن(کهنیستوالددوکاملیکسانبودنبهمعنایهماهنگی

است.کودکجلویهمازحمایتواصولروی

کودک.جلوینهمیشود،حلخلوتدروالدیناختلاف—شکل



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۸ — هماهنگی والدین و خانواده گسترده

۲۱۳

دعوا).وسطنهخلوت،(درکنیدتوافقمشترکاصلیقانونچندروی.۱

نیستید.موافقکاملااگرحتیکنید،پشتیبانیهمازکودکجلوی.۲

کنید.حلکودکازدوروخلوتدرراتربیتیاختلاف.۳

کنید.صحبتخصوصیبعدانکنید؛تخریبشکودکجلویکرد،اشتباهیکیاگر.۴

هشدار جدی
رادوهراقتدارهممیکنی!»)لوسشهمیشهکه(«توکودکجلویهمسرسرزنشومخالفت
ببرید.خلوتبهرااختلافمیدهد.ناامنیکودکبههممیشکند

وقتی واقعا اختلاف داریم۳
حلنحوهمهم،میآید.خودشباورهایوپیشینهباوالدهراست؛طبیعیتربیتدرنظراختلاف

است.اختلافاین

برندهشدن.نهاستواحدتیمهدف،کنید؛گفتوگوخلوتدرواحترامبا

میخواهید.راکودکخیردوهرکنید؛تمرکزمشترکنقاطروی

باشد.گفتوگومشترکزمینهمیتواندکتابایناصول

کند.کمکمیتواندخانوادهمشاورهاست،حلنشدنیوعمیقاختلافاگر

نکته طلایی
هماهنگتربیتیرویکردرویتابگذاریددقیقه)چند(هفتگی،منظموالدین»«جلسهیک

بسازید.واحدصدایوکنیدمرورراچالشهاشوید،

خانواده گسترده: پدربزرگ، مادربزرگ و دیگران۴
پازیرراقوانینکهمادربزرگیوپدربزرگاست:گستردهخانوادهبابلکهوالدینبیننهچالش،گاهی

است.کلیدروشن،مرزواحترامهماینجامیکنند.دخالتتربیتدرکهاقوامییامیگذارند،



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۸ — هماهنگی والدین و خانواده گسترده

۲۱۴

بگویید.آنهابهروشنامامحترمانهراخوداصلیقوانین

بایستید.مهمقرمزخطچندرویباشد؛متفاوتکمیاستممکنآنهاخانهکهبپذیرید

کنید.حلخصوصیرااختلافبپرهیزید؛کودکجلویعلنیتعارضاز

مرزها.حفظعیندربدانید،قدرراآنهاارزشمندنقش

مثال واقعی
ومحترمانهگفتوگوییکدرمیگذاشت،پازیرراقوانینشانمداممادربزرگکهزوجی

مواردبقیهدروکردندروشنراخوراکی)وخوابزمان(مثلمهمقرمزخطچندخصوصی،
دادند.نشانانعطاف

نکتههای کاربردی بیشتر
موافقصددرصداگرحتیوالد؛دوکاملیکسانبودننهکودک،جلویواحدصداییعنیهماهنگی

ببرید.خلوتبهرااختلافوکنیدپشتیبانیهمازکودکجلوینیستید،

یک اشتباه رایج دیگر
رادوهراقتدارمیکنی!»)لوسشهمیشهکه(«توکودکجلویهمسرسرزنشومخالفت
میدهد.ناامنیکودکبهومیشکند

نکته طلایی تکمیلی
رویومرورراچالشهااست:هماهنگیابزاربهترینهفتگی،کوتاهوالدین»«جلسهیک

کودک.ازدورکنید،توافقرویکرد

تمرین عملی
کنیدتوافقمشترکقانونسهرویوبگذاریدهمسرتانباکوتاهوالدین»«جلسهیکهفتهاین
کنید.حمایتشیکصدافرزندتانجلویکه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۸ — هماهنگی والدین و خانواده گسترده

۲۱۵

جمعبندی فصل
بیندازد.تفرقهمیگیردیادکودکومیکندبیاثررامرزهاوالدین،ناهماهنگی

کامل.یکسانبودننهکودک،جلویهمازپشتیبانیواصولرویتوافقیعنیهماهنگی

کودک.جلوینهکنید،حلاحترامباوخلوتدرراتربیتیاختلاف

بایستید.مهمقرمزخطوطرویکنید؛برخوردروشنمرزواحترامباهمگستردهخانوادهبا

پرسشهای پرتکرار این فصل
مخالفیم.کاملاتربیتدرهمسرمومنپرسش:

اختلافوبمانیدمتحدکودکجلویکنید.شروعهمانازوکنیدتوافقپایهمشترکقانونچندروی
میکند.کمکخانوادهمشاورهعمیق،اختلافدرکنید.حلخلوتدررا

میکنند.خرابراهمهچیزمادربزرگوپدربزرگپرسش:
بردائمتعارضدهید.نشانانعطافبقیهدروکنیدروشنمحترمانهرامهمواقعاقرمزخطچند
است.بیاثرهممیکندخرابرارابطههمهمهچیز،سر

همین امروز چه کنم؟
مشترکاصلیقانونسهرویوبگذاریدهمسرتانباکوتاهوالدین»«جلسهیکهفتهاین

کنید.حمایتیکصداآنهاازفرزندتانجلویکهکنیدتوافق



بخش هفتم: پیشرفته، عیبیابی و تثبیت

۳۹ فصل ۳۹

اشتباههای رایج والدین
ده دام مشترک و جایگزین هرکدام

در این فصل میخوانید
چرا این اشتباهها رایجاند

ده دام پرتکرار
تغییر عادت



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۹ — اشتباههای رایج والدین

۲۱۷

دامهایدرعادت،وخستگیسرازبلکهبیدقتیسرازنهوالدینی،مابیشتر
است.رهاییازنیمیدامها،اینشناختنمیافتیم.مشابهی

چرا این اشتباهها اینقدر رایجاند۱
الگوهایتکراریاابزار،نبوداسترس،خستگی،ازبلکهبیمهری،ازنهمعمولاتربیتیاشتباههای

ایندرتغییرند.قابلهستند،عادتاینهاچونکهاستاینخوبخبرمیآیند.خودمانکودکی
صرفنکنید؛سرزنشراخودتانمیکنیم.مرورراهرکدامجایگزینوپرتکراراشتباهدهفصل،

است.تغییرگاماولینآگاهی،



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۹ — اشتباههای رایج والدین

۲۱۸

مشترکاند.خانههابیشتردردام،دهاین—شکل

تعریف: دام تربیتی
درامامیرسدبهنظرآسانلحظهدرکهاستعادتشدهوخودکارواکنشیکتربیتی»«دام

است.خروجقدماولینآگاهی،میدهد.معکوسنتیجهبلندمدت

پنج دام اول ارتباطی۲



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۳۹ — اشتباههای رایج والدین

۲۱۹

کنیم:مرورکوتاهراجایگزینشودامهربیایید

بهترجایگزین دام

(۱۱(فصلکناقدامبعدبگو،یکبار دستورتوخالیتکرار

(فصلمیکنیاجراکهبدههشدارپیامدیفقط
۱۴) غیرواقعیتهدید

(۱۸(فصلهمیشگیاماآرامقانونثبات؛ بیثباتیوناپیگیری

(۱۱و۷(فصلبگوهمسطحوشونزدیک فاصلهازدستور

(۹(فصلبیشتراثرکمتر،کلماتروشن؛وکوتاه طولانیسخنرانی

اشتباه رایج
تاکهمیدهدیادکودکبهاین،اقدام.بدونگفتندهباراست:توخالی»«تکراردام،رایجترین

کند.کارینیستلازمنشده،فریادواقدام

پنج دام بعدی هیجانی و انضباطی۳
مربوطاند:انضباطوهیجانبهبیشتردیگر،دامپنج

بهترجایگزین دام

(۲۱و۱۰(فصلبگیرتصمیمبعدشو،آراماول خشماوجدرتنبیه

۳۱(فصلمقایسهبدونمنحصربهفرد؛کودکهر
(۳۷و بچههامقایسه

(۱۳(فصلآرامشدرآنگاه...وقتی... بدرفتاریوسطباجدادن

(۲۴و۱۸(فصلثباتوآرامقاطعیت مهممرزسرتسلیم

(۶(فصلرابطهحساببهروزانهواریز رابطهنادیدهگرفتن
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هشدار جدی
درسالهاگاهیکلماتشواستپشیمانکنندهوبیربطافراطی،معمولاخشم،اوجدرتنبیه
نگیرید.تصمیمخشمدرهرگزمیماند.کودکذهن

چطور یک عادت را تغییر دهیم۴
تاراآنوکنیدتمرکزبارهردردامیکرویاست.خستهکنندهونشدنییکجا،اینهاهمهتغییر

کنید.تمرینجاافتادن

میزند.راآسیببیشترینکهکنیدانتخابرادامیک.۱

شود.خودکارتاکنیدتمرینومشخصراجایگزینش.۲

است.مسیرازبخشیپسرفت،بدهید؛بخششوزمانخودتانبه.۳

بروید.بعدیدامسراغافتاد،جاوقتی.۴

نکته طلایی
رابهترجایگزینکهبارهرباشید.نداشتهیکشبهکمالانتظارمیبرد؛زمانعادتیکتغییر

میشود.قویترمغزتاندرتازهمسیرآنکنید،انتخاب

نکتههای کاربردی بیشتر
وکنیدانتخابمیزندراآسیببیشترینکهرادامیکمیآورد؛شکستیکجا،دامهاهمهتغییر
بیفتد.جاتاکنیدکارهمانرویفقط

یک اشتباه رایج دیگر
اولینآگاهی،است؛دیگردامیکخودشبدیام»)والد(«مندامهااینبهخاطرخودسرزنش

شرمندگی.دلیلنهاستتغییرگام
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نکته طلایی تکمیلی
مکرردیدنبچسبانید؛یخچالیاآینهکناروبنویسیدکاغذرویراجایگزینشدام،هربرای

میاندازد.جاذهندرراآنجایگزین،

تمرین عملی
رویفقطهفتهاینوبنویسیدراجایگزینشکنید،انتخابمیافتیدآندربیشترکهرادامیک

کنید.تمرکزموردیکهمان

جمعبندی فصل
تغییرند.قابلپسبیمهری؛نهمیآیند،عادتوخستگیازتربیتیاشتباههای

سخنرانی.فاصله،ازدستورناپیگیری،غیرواقعی،تهدیدتوخالی،تکرارارتباطی:دامهای

رابطه.نادیدهگرفتنمهم،مرزسرتسلیمباج،مقایسه،خشم،درتنبیههیجانی:دامهای

بدهید.بخششوزمانخودتانبهوکنیدتمرکزبارهردردامیکروی

پرسشهای پرتکرار این فصل
شدم.ناامیدخودم؛درمیبینمرادامهااینازخیلیپرسش:

فقطوکنیدانتخابرایکیدارند.رادامهااینوالدینبیشتراست؛پیروزییکخودشآگاهی،این
است.تغییرپایدارترینتدریجی،تغییرکنید.کارهمانروی

کنم؟شروعدامکدامازپرسش:
توخالی»«تکرارو«ناپیگیری»بسیاری،برایمیسازد.شماخانهدرراتنشبیشترینکهدامیاز

شروعاند.نقطهپربازدهترین

همین امروز چه کنم؟
هفتهاینوبنویسید،کاغذرویراجایگزینشکنید،انتخابمیافتیدآندربیشترکهرادامیک

کنید.تمرکزموردیکهمانرویفقط



بخش هفتم: پیشرفته، عیبیابی و تثبیت

۴۰ فصل ۴۰

وقتی هیچچیز جواب نمیدهد:
عیبیابی

نقشه گامبهگام خروج از بنبست

در این فصل میخوانید
پنج پرسش عیبیابی

دام ناپیوستگی
کی کمک تخصصی بگیریم
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نقشهیکفصل،ایننمیگیرید.جوابهمبازوکردهایدامتحانراهمهچیزگاهی
است.گامبهگامعیبیابی

وقتی احساس بنبست میکنید۱
یکداده:رخچیزچندازیکیمعمولانکرده،تغییراوضاعهمبازوبردهایدبهکارراتکنیکهااگر

است.غیرواقعیانتظاریابوده،ناپیوستهتکنیکاجرایمانده،نادیدهپایه)نیازیا(رابطهزیرینلایه
کنید.عیبیابیسیستماتیکرهاکردن،بهجای

کنید.بررسیبهترتیبراگامپنجاین—شکل

تعریف: عیبیابی تربیتی
روتانیاز)و(رابطهپایهازلایهبهلایهروشها،تصادفیامتحانبهجاییعنیتربیتی»«عیبیابی

بیابیم.راگلوگاهتاکنیمبررسیرا(تکنیک)

پنج پرسش عیبیابی۲
بپرسید:خودتانازراپرسشپنجاینبهترتیب،
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تکنیکها.بعدپایه،لایههایاول—شکل

کنید.واریزاولرفته؟قرمزبه(۶(فصلرابطهحسابآیارابطه:.۱

(۴(فصلاست؟برقرارکافیتوجهوغذاخواب،آیاپایه:نیاز.۲

آمدهاید؟کوتاهگاهییاکردهاید،اجراپیوستهراتکنیکآیاثبات:.۳

(۳(فصلاست؟همخوانکودکسنتوانومغزباانتظارتانآیاسن:تناسب.۴

مانده؟نادیدهاضطراب)(مدرسه،پنهانمشکلیانیازیکآیانشنیده:ریشه.۵

نکته طلایی
دواینتکنیک،تغییرازپیشپایه.نیازورابطهمیشوند:حلاوللایهدودربنبستهابیشتر

است.گلوگاههمینجااغلبکنید؛بازبینیجدیرا

دام ناپیوستگی۳
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میکنیم،امتحانروزچندراروشیاست:ناپیوستگیروش،یک«جوابندادن»دلیلشایعترین
حتیرفتارگاهیدارد؛نیاززمانوثباتبهرفتارتغییرامامیکنیم.رهاونمیبینیم،فورینتیجه
تازه).مرزبه(اعتراضمیشودبدتربهترشدن،ازپیش

هشدار جدی
میشودشدیدتراولگاهیبدرفتارمیگذارید،تازهایمرزوقتیخاموشی»:«انفجارپدیده

اینازثبات،میدهید.بدتریدرسبیایید،کوتاهاینجااگرمیکند).آزمایشسختتر(کودک
میدهد.عبورمرحله

چه زمانی کمک تخصصی بگیریم۴
کمکگرفتن،است.تخصصیکمکنیازمندواستتربیتیعمومیتکنیکهایازفراترمشکل،گاهی
است.مسئولیتپذیرینشانهنیست؛ضعفنشانه

است.سنحدازفراتروطولانیشدید،رفتار،اگر

هست.دیگرانیاخودبهآسیبیاافسردگیاضطراب،نشانههایاگر

میشود.دیدهخلقیارفتاردرنگرانکنندهوناگهانیتغییراگر

هستید.فرسودگیآستانهدروزیادفشارزیرخانوادهیاشمااگر

هشدار جدی
حتما—جدینشانههایصورتدربهویژه—هستیدخودتانیاکودکروانسلامتنگراناگر
ارزیابیجایگزینکتاباینکنید.مشورتمتخصصپزشکیاروانپزشکروانشناس،با

نیست.تخصصی

نکتههای کاربردی بیشتر
تغییرازپیشتوجه)؛غذا،(خواب،پایهنیازورابطهمیشوند:حلاوللایهدودربنبستهابیشتر

کنید.بازبینیجدیرادواینتکنیک،
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یک اشتباه رایج دیگر
وثباتبهرفتارتغییراست؛«جوابندادن»دلیلشایعترینروز،چندازبعدروشیکرهاکردن

میشود.بدترموقتابهترشدنازپیشگاهیودارد،نیاززمان

نکته طلایی تکمیلی
استآننشانهایناست؛خاموشی»«انفجاراحتمالاشد،بدتررفتاروگذاشتیدتازهایمرزاگر
میدهد.عبورمرحلهاینازثبات،گذاشته.اثرمرزکه

تمرین عملی
اوللایهازودهیدپاسخکاغذرویراعیبیابیپرسشپنجامروزهمینبنبستید،دراگر

کنید.شروع(رابطه)

جمعبندی فصل
رو.تاپایهلایهازکنید:عیبیابیسیستماتیکرهاکردن،بهجایبنبست،هنگام

پنهان.ریشهوسن،تناسبثبات،پایه،نیازرابطه،پرسش:پنج

دارد.نیاززمانوثباتبهتغییراست؛ناپیوستگیجوابندادن،دلیلشایعترین

نهاستمسئولیتنشانهاینبگیرید؛تخصصیکمکفرسودگی،یاجدینشانههایدر
ضعف.

پرسشهای پرتکرار این فصل
شده!بدتروکردهامامتحانراهمهچیزپرسش:
رابطهوروشنمرزهااگربهترشدن.ازپیشموقتبدترشدنباشد:خاموشی»«انفجاراستممکن

بگیرید.تخصصیمشورتاست،شدیدهمچناناگرکنید.حفظهفتهچندراثباتاست،گرم

است؟متخصصبهمراجعهوقتبفهممکجاازپرسش:
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آستانهدرخودتاناگریااست،خلقینگرانکنندهنشانههایباهمراهیاطولانی،شدید،رفتاراگر
است.عاقلانهمتخصصبهمراجعههستید،فرسودگی

همین امروز چه کنم؟
اوللایهازودهیدپاسخکاغذرویراعیبیابیپرسشپنجفقطامروزهمینبنبستید،دراگر

کنید.شروع(رابطه)



بخش هفتم: پیشرفته، عیبیابی و تثبیت

۴۱ فصل ۴۱

خودمراقبتی و فرسودگی والد
از کاسه خالی نمیتوان آب ریخت

در این فصل میخوانید
چرا خودمراقبتی تربیت است

نشانههای فرسودگی
مهربانی با خود
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لازمشرطبلکهتجمل،یکنهخود،ازمراقبتبریزید.آبخالیکاسهازنمیتوانید
است.آرامتربیت

چرا خودمراقبتی، تربیت است۱
وگرسنهخسته،والدمیشود.خالیواستمحدودمهربانی،وآرامشصبر،برایماظرفیت

نهخود،ازمراقبتپسمیشود.منفجرزودترو(۲۱(فصلاستتنگتحملشپنجرهفرسوده،
یکفرزندتانبهخودتان،باتریپرکردنباشمااست:تربیتیمسئولیتازبخشیبلکهخودخواهی،

میدهید.هدیهآرامتروالد

کنید.مداخلهزودوبسنجیدصادقانهراخودفرسودگیسطح—شکل

تعریف: فرسودگی والدینی
توانوصبرآن،درکهاستهیجانیوجسمیعمیقخستگیازحالتیوالدینی»«فرسودگی

میشود.منجربیشترانفجارهایبهنادیدهگرفتنش،میشود.کمبهشدتهمدلی
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نشانههای فرسودگی را بشناسید۲
کنیم.مداخلهفروپاشیازپیشمیتوانیمبشناسیم،زودرانشانههااگرمیآید؛تدریجیفرسودگی

بیتناسب.ومکررانفجارهایوزودرنجی

استراحت.ازبعدحتیبیانگیزگی،ودائمخستگی

مداوم.ناکافیبودنوگناهحس

کودک.بهنسبتبیحوصلگیوهیجانیفاصلهگرفتن

هشدار جدی
متخصصیکازحتمامیبینید،خوددرراناامیدییاافسردگیشدید،فرسودگینشانههایاگر
است.خانوادهسلامتپایهشما،سلامتبگیرید.کمکمورداعتمادفردیا

پرکردن باتری، حتی با کم۳
میکنند.شارژراباتریهمکوچکلحظههایهمانندارد؛نیازآزادزمانساعتهابهخودمراقبتی

بزرگبودن.نهاست،منظمبودنکلید،

میآورد.پایینراخشمآستانهوالد،کمخوابیبگذارید؛اولویتدرراکافیخواب.۱

پیادهروی.دقیقهچندسکوت،درچایفنجانیککنید:پیداروزدرتنفسکوچکلحظههای.۲

دهید.انجامتنهاراهمهچیزنیستنیازیبپذیرید؛وبخواهیدکمک.۳

میکند.تشدیدرافرسودگیسرزنشگر،خودگوییباشید؛مهربانخودتانبا.۴

نکته طلایی
کودکبهبتوانیدتابکشیدنفسخودتانبایداولهواپیما،مثلخودت».اکسیژنماسک«اول
است.خانوادهکلرویسرمایهگذاریخود،ازروزانهمراقبتدقیقهچندکنید.کمک

از خودگویی سرزنشگر تا مهربانی با خود۴
خرابرا«همهچیزهستم»،بدیوالد«منخودشاناند:منتقدسختگیرترینوالدین،ازبسیاری
میکند.عمیقترراناامیدیوفرسودگیبلکهنمیکند،کمکنهتنهاسرزنشگر،خودگوییاینکردم».
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قضاوت.نهمهربانی،بادوست:یکباکهبزنیدحرفهمانطورخودتانبا

نیست.هملازمونداردوجودکاملیوالدهیچبپذیرید؛راخطاها

شکستها.فقطنهببینید،راکوچکپیشرفتهای

است.کافیخوب»،کافیبهاندازه«والدباشید:داشتهیادبه

مثال واقعی
راخطاهاوباشدمهربانترخودشباگرفتیادوقتیمیکرد،سرزنشدائمراخودشکهمادری

کرد.سرایتهمفرزندشبارابطهاشبهآرامش،همینوشدآرامتربپذیرد،

نکتههای کاربردی بیشتر
درچایفنجان(یکمنظمکوچکلحظههایهمانندارد؛نیاززمانساعتهابهخودمراقبتی

بزرگبودن.نهاستمنظمبودنکلید،میکنند.شارژراباتریپیادهروی)دقیقهچندسکوت،

یک اشتباه رایج دیگر
میشود؛منجربیشترانفجارهایوفرسودگیبه«فداکاری»،اسمبهخودتاننیازهایسرکوب

فرزندتان.نهشمانهنیست،کسینفعبهاین

نکته طلایی تکمیلی
عمیقتررافرسودگیسرزنشگر،خودگوییدوست؛یکباکهبزنیدحرفهمانطورخودتانبا

است.کافیخوب»کافیبهاندازه«والدومیکند،

تمرین عملی
بهجاییکبار،وکنیدبرنامهریزیدقیقه)پنج(حتیخودمراقبتیکوچکلحظهیکامروز

بزنید.حرفمهربانخودتانباخود،سرزنش
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جمعبندی فصل
خودخواهی.نهاست،آرامتربیتلازمشرطخودمراقبتیاست؛محدودصبرظرفیت

بشناسید.زودراهیجانی)فاصلهگناه،دائم،خستگی(زودرنجی،فرسودگینشانههای

کمک.پذیرفتنوتنفس،خواب،کنید؛شارژمنظمکوچکلحظههایباراباتری

است.کافیخوب»کافی«بهاندازهکنید؛جایگزینخودبامهربانیباراسرزنشگرخودگویی

پرسشهای پرتکرار این فصل
ندارم.خودمراقبتیانرژیووقتپرسش:

مهمتر:وکوتاه.پیادهروییکعمیق،نفسیکسکوت،دقیقهپنجکنید:شروعکوچکترینهااز
است.ممکنهممنظمکوچکلحظههایباخودمراقبتی،بخواهید.کمک

هستم.بدیوالدمیکنمحسپرسش:
نگرانبد،والد.میدهیداهمیتکهاستآننشانهمعمولاواسترایجبسیارحس،این

خوبیوالدیعنیمیگیرید،یادواینجاییدکههمینباشید؛مهربانترخودتانبانیست.والدبودنش
هستید.

همین امروز چه کنم؟
یکبار،ودقیقه)پنج(حتیکنیدبرنامهریزیخودتانبرایخودمراقبتیکوچکلحظهیکامروز

بزنید.حرفمهربانخودتانباخود،سرزنشبهجای



بخش هفتم: پیشرفته، عیبیابی و تثبیت

۴۲ فصل ۴۲

تثبیت تغییر و جمعبندی
تبدیل آموختهها به عادتهای ماندگار

در این فصل میخوانید
تغییر یک فرایند است

هرم حرفشنوی
سخن پایانی



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۴۲ — تثبیت تغییر و جمعبندی

۲۳۴

استآنوقتحالامیشود.شروعتازهشماسفرامارسیدهایم،سفراینپایانبه
کنیم.تبدیلماندگارعادتهایبهراآموختههاکه

تغییر، یک رویداد نیست؛ یک فرایند است۱
کهعادتهایینمیافتد.اتفاقکاملویکشبهتغییر،باشد:همینکتابایندرسبزرگترینشاید

بخشیپسرفتهاناگهانی.تصمیمیکبانهمیشوند،عوضتکراروصبرباگرفتهاند،شکلسالها
روز.هرکمالنهاست،حرکتکلیجهتمهم،مسیرند؛از

است.پیوستهتدریجیفرایندیکتغییر،تثبیت—شکل

تعریف: تغییر پایدار
جایگزینکهبارهرشود.خودکارکهجاییتامیآیدتازهرفتاریکپیوستهتکرارازپایدار»«تغییر

میشود.قویترمغزتاندرمسیرآنمیکنید،انتخابرابهتر

از کجا شروع کنیم: یک گام در هر بار۲
تمرکزکوچکتغییریکرویمیشود.ختمناامیدیوشکستبهیکجا،همهچیزتغییربرایتلاش
بروید.بعدیسراغبعدبیفتد،جاتاکنید،



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۴۲ — تثبیت تغییر و جمعبندی

۲۳۵

نمیدم»).دستورفاصلهاز«دیگه(مثلاکنیدانتخابمهموکوچکتغییریک.۱

هفته.چندکنید؛تمرکزهمانرویفقطجاافتادن،تا.۲

کنید.شروعدوبارهسرزنش،بدونوبپذیریدراپسرفت.۳

بگیرید.جشنوببینیدراکوچکپیشرفتهای.۴

کنید.اضافهرابعدیگامشد،عادتوقتی.۵

نکته طلایی
اگرحتیشده،بهترچیزیچهبنویسیدیکبارهفتهایوباشیدداشتهپیشرفت»«یادداشتیک

میکند.دورراناامیدیواستانگیزهسازروند،دیدنباشد.کوچک

جمع همهچیز: هرم حرفشنوی۳
بالابهپایینازکهاستهرمیکپایدار،حرفشنویکنیم.جمعتصویریکدرراکتابکلبیایید

است.بالاترلایهپایهلایههرمیشود؛ساخته



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۴۲ — تثبیت تغییر و جمعبندی

۲۳۶

تثبیت.تاخودمراقبتیازتصویر:یکدرکتابکلجمعبندی—شکل

نیست.پایدارهیچچیزآرام،والدبدون—والدخودمراقبتیپایه:.۱

میروید.آندرتکنیکیهرکهزمینی—گرمرابطه.۲

مؤثر.گوشدادنودرخواست—روشنارتباط.۳

تنبیه.وفریادبدونآرام،قاطعیت—مهربانپیامدومرز.۴

میکند.ماندگارراهمهچیزآنچه—تثبیتوثبات.۵

مثال واقعی
جنگمیدونخونه«دیگهمیگفت:ماهچندازبعدرفت،گامبهگامرامسیراینکهخانوادهای

عوضرابطهمونهمه،ازمهمترمیکنیم.حلشآرامشباولیداریم،چالشهنوزنیست.
شده.»



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۴۲ — تثبیت تغییر و جمعبندی

۲۳۷

سخن پایانی: به خودتان ایمان داشته باشید۴
وکند؛تغییروبگیردیاداستحاضرومیدهداهمیتکههستیدوالدییعنیآمدهاید،اینجاتااگر

ونداردوجودکاملیوالدهیچبدهید.فرزندتانبهمیتوانیدکهاستهدیهایبزرگترینهمین،
است.رابطههدف،نیست؛کمالهدف،نیست.هملازم

نکته طلایی
هستید؛امروز»«حرفشنویازبزرگتربسیارچیزیساختنحالدرشماباشید:داشتهیادبه

رااحساساتشمیکند،همکاریاعتمادسرازکههستیدانسانیساختنحالدرشما
برمیدارد.گاماعتمادبهنفسواحترامبادنیادرومیشناسد،

پیام پایانی
درحتیمهربانی،وآرامشباکهروزهرمیسازد.رابطهنمیسازد؛حرفشنویفریاد،
راارزششسفر،اینمیشوید.نزدیکترآرامخانهآنبهقدمیکمیکنید،انتخابسختی،

باشید.موفقدارد.

نکتههای کاربردی بیشتر
ناامیدیبهیکجا،همهچیزعوضکردنبرایتلاشبشکنید؛بارهردرکوچکگامیکبهراتغییر
میشود.بعدیبرایپایهایتثبیتشده،کوچکعادتیکامامیشود،ختم

یک اشتباه رایج دیگر
کلیجهتواستمسیرازبخشیپسرفتاست؛تغییرمانعخودشیکشبه،کمالانتظار

است.روزهرکمالازمهمترحرکت

نکته طلایی تکمیلی
بنویسید؛راکوچکتغییریکحتییکبار،هفتهایوباشیدداشتهپیشرفت»«یادداشتیک

میدهد.نجاتتاندلسردیروزهایدرومیسازدانگیزهروند،دیدن



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادفصل ۴۲ — تثبیت تغییر و جمعبندی

۲۳۸

تمرین عملی
اینشویدمتعهدوبنویسید،راآنکنید،انتخابراکتاباینازکوچکتغییریکامروزهمین
کنید.تمرکزهمانرویفقطهفته

جمعبندی فصل
است.مسیرازبخشیپسرفتیکشبه؛رویدادینهاست،تدریجیفرایندیکتغییر

بعدی.بعدبیفتد،جاتاکنیدتمرکزکوچکتغییریکرویبار:هردرگامیک

ثبات.ومهربان،مرزروشن،ارتباطرابطه،خودمراقبتی،حرفشنوی:هرم

هستید.خوبیوالدیعنیمیگیرید،یادکههمیناست.رابطههدف،نیست؛کمالهدف،

پرسشهای پرتکرار این فصل
کنم؟شروعدوبارهکتابکجایازپرسش:

وبیشتریندو،این.(۱۱فصلمؤثردستور(مثلپایهتکنیکیکودوم)(بخشرابطهبخشاز
دارند.آمادهعملیابزارهایهمکتابانتهایپیوستهایدارند.راتأثیرسریعترین

چه؟زدمفریادگاهیهمبازاگرپرسش:
دوبارهوباشید،مهربانخودتانبا،(۱۰(فصلکنیدترمیمنیست.کاملوالدیهیچاست؛طبیعی
روز.هرکمالنهاست،مهمحرکتجهتدهید.ادامهرامسیر

همین امروز چه کنم؟
اینشویدمتعهدوبنویسید،راآنکنید،انتخابراکتاباینازکوچکتغییریکامروز،همین
میشود.آغازگامیکهمینازسفرتانکنید.تمرکزهمانرویفقطهفته



پیوستها

۱ پیوست ۱

واژهنامه جامع اصطلاحات
معنی ساده مهمترین واژههای کتاب

در این فصل میخوانید
بیش از سی اصطلاح کلیدی
تعریفهای کوتاه و کاربردی



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — واژهنامه جامع اصطلاحات

۲۴۰

هرموضوعی.بهترتیبویکجاکتاب،اصطلاحهایمهمترینکوتاهوسادهمعنی
ببینید.رااینجاکردید،فراموشرااصطلاحیوقت

سادهزبانبهمعنی اصطلاح

ترس.سرازاطاعتنهفهم،واعتمادسرازداوطلبانههمکاری سالمحرفشنوی

شکننده.وموقتیتنبیه؛ازفراربرایصرفاکارانجام ترسمحوراطاعت

حرفشنوی.درنتیجهبهترینروشن؛مرزوبالاگرمیترکیب متعادلمقتدرسبک

عاطفی.فاصلهوترسبهمنجرسفت؛مرزوکمگرمی مستبدسبک

سردرگم.وبیمرزکودککم؛مرزوبالاگرمی سهلگیرسبک

خارجدسترسازموقتامغزمنطقیبخشهیجان،اوجدرکهحالتی
میشود. مغزقفلشدن

ادراکشده.تهدیدبرابردرمغزانجمادیاگریزجنگ،واکنش بقاحالت

تنگخستگیباکرد؛فکروماندآراممیتوانآندرکهمحدودهای
میشود. تحملپنجره

پنهان.نیازیکزیرشواستیخکوهنوکدیدهشده،رفتاراینکهاصل رفتاریخکوه

بالا،موجودیاست؛برداشتتذکروواریزمحبتآندرکهاستعارهای
میسازد.همکاری رابطهبانکیحساب

است.لازممثبتتعاملپنجحدودمنفی،تعاملهربرای یکبهپنجنسبت

است.آنرهبراوودارداختصاصکودکبهکاملاکهروزانهکوتاهزمان ویژهوقت

میکند.گیجراکودکناهمخوانی،بدن؛زبانولحنکلمات،هماهنگی پیامهمخوانی

فوری.حلیاقضاوتبدونکودک،احساسبازتابوکاملتوجه فعالگوشدادن

قاطعیت.عیندرمحترمانه،قالبولحنباخواستهبیان محترمانهدرخواست

ششگامی.پیگیریشده؛ویکبارهروشن،نزدیک،دستوری مؤثردستور

بیاعتنایی.آموزشاقدام؛هیچبدوندستورمکررتکرار توخالیتکرار

است.والدموردقبولهمهکهگزینهسهیادودادن محدودانتخاب



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — واژهنامه جامع اصطلاحات

۲۴۱

سادهزبانبهمعنی اصطلاح

تهدید.جایگزیندلخواه؛کاربعدلازم،کاراولساختار آنگاه...وقتی...

آرام.لحنوقابلاجراوواقعیپیامدباروشن،یکبار، سالمهشدار

ایمن).حد(تامیدهدرخکودکانتخابازخودبهخودکهنتیجهای طبیعیپیامد

محترمانه،مرتبط،میکند:تعیینرفتاربهربطباوالدکهنتیجهای
روشن.متناسب، منطقیپیامد

شخصیت.کلیبرچسبنهمشخص،تلاشورفتارتحسین توصیفیتشویق

لحظه.همانتأییدوخوبرفتارحالدرکودکغافلگیرکردن مثبتمچگیری

میشود.داشتهنگهثباتباوبیانگرمیباکهثابتوروشنخط مهربانمرز

بحث.واصراربرابردرمرزیجملههمانآرامتکرارتکنیک خطخوردهصفحه

میکند.حذفراجنگومذاکرهکهکارهاقابلپیشبینیوثابتتوالی روتین

موضوع.یکدربارهتوافقبهرسیدنبرایخانوادهمنظمگفتوگوی خانوادگیجلسه

میکند.روشنراطرفهرمسئولیتوحقوقکهنوشتهشدهتوافق خانوادگیقرارداد

انفجار.ازپیشداغموقعیتدمایپایینآوردن فرونشاندن

کودک.مغزدروالدعصبییاآرامحالتبازتاب همزمانتنظیم

بردش.نهشد،خارجآنازبایدندارد؛برندهایکهکودکووالدرویارویی قدرتجنگ

خواسته.بهرسیدنبرایوالدیناختلافازکودکاستفاده تفرقهاندازبازی

بهترشدن.ازپیشتازه،مرزگذاشتنازپسرفتارموقتبدترشدن خاموشیانفجار

کمبهشدتراهمدلیوصبرکههیجانیوجسمیعمیقخستگی
میکند. والدینیفرسودگی

کافییادگیریحالدروپاسخگووالدنیست؛لازموالدکمالکهایدهاین
است. خوبکافیبهاندازهوالد



پیوستها

۲ پیوست ۲

جدولهای مرجع سریع
برای لحظههایی که فرصت خواندن فصل را ندارید

در این فصل میخوانید
تکنیک برای هر موقعیت

راهنمای سنین
تبدیل جملهها



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — جدولهای مرجع سریع

۲۴۳

اینندارید.رافصلکلخواندنفرصتکهلحظههاییبرایسریعمرجعجدولهای
کنید.پیدایشانسریعتابزنیدعلامتراصفحهها

کدام تکنیک برای کدام موقعیت؟۱
فصل پیشنهادیتکنیک موقعیت

۱۱ ششگامیمؤثردستور نمیکنداجرارادستور

۱۲ محدودانتخاب میکندلجغذاولباسسر

۱۳ آنگاه...وقتی... میاندازدتعویقبهرالازمکار

۱۴ سالمپیشاپیشهشدار میکندقشقرقفعالیتتمامشدنوقت

۱۵ منطقییاطبیعیپیامد نامطلوبتکراریرفتار

۱۶ مثبتمچگیریوتوصیفیتشویق استکمخوبرفتار

۲۳ آرامسازیوفرونشاندن کودکشدیدعصبانیت

۲۴ انتخاب+قدرتجنگازخروج مداوملجبازی

۳۲ مالکیت+تکلیفروتین تکالیفجنگ

۳۳ خوابآرامسازیروتین خوابنبرد

۳۴ تغذیهمسئولیتتقسیم غذاجنگ

۳۷ حلمسئلهمربی برادروخواهردعوای

راهنمای سریع سنین۲
اصلیابزار کلیدیویژگی سن

حواسپرتیانتخاب،روتین، کوتاهتوجهاستقلال،کشف سال۵تا۲

مسئولیتمنطقی،پیامددلیل، عدالتمسئولیت،منطق، سال۹تا۶

استقلالتوافق،گفتوگو،
هدایتشده همسالانتأثیرهویت، سال۱۲تا۱۰



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — جدولهای مرجع سریع

۲۴۴

اصلیابزار کلیدیویژگی سن

اعتمادمشاور،نقشاحترام، هویتساختنجداشدن، سال۱۸تا۱۳

جدول تبدیل جملهها: بهجای این، آن را بگویید۳
(بهتر)بگوییدرااین (نادرست)اینبهجای

برو.»راه«آروم «ندو!»

داریم.»نگهآرومرو«صدامون نکن!»«شلوغ

بریم.»همبامیشمارمپنج«تا نده!»لفتش«اینقدر

بگم.»میخواممهمچیزیهکن،«نگام نیستم؟»توبا«مگه

گفتم؟»چیشم؛مطمئن«بذار نمیدی؟»گوش«چرا

داریم.»دسرشد،تمومغذات«وقتی نداری.»دسرنخوری«اگه

داری.»حقناراحتی؛«میبینم نکن.»گریهنیست،«چیزی

کنیم.»مرتبرواتاقهمبا«بیا شلختهای.»همیشه«تو

داری.»روخودتراه«تو نیستی؟»خواهرتمثل«چرا

بکشیم.»عمیقنفسیههمبا«بیا داد)(باباش!»«آروم

نردبان آرامماندن والد (مرجع لحظه داغ)۴
تند).نفسمنقبض،(فکبشناسرابدنتخشمنشانه.۱

طولانی.بازدمباعمیقنفسیکومکثثانیهسه.۲

بالا.نهبیاور،پایینعمداراصدا.۳

اینجام.»منهستی.عصبانی«میبینمکوتاه:جملهیک.۴

برمیگردم.»بخورم،آبمیرملحظه«یهبگیر:فاصلهلزومصورتدر.۵

کن.ترمیمخطا،صورتدروکنحلآرامش،ازبعد.۶



پیوستها

۳ پیوست ۳

راهنمای سنی تفصیلی
انتظار واقعبینانه در هر سن

در این فصل میخوانید
جدول تفصیلی انتظارها
نشانههای رشد هیجانی

هشدارها



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — راهنمای سنی تفصیلی

۲۴۶

باراخودتوقعدرس:مهمترینسن.هردرواقعبینانهانتظاربهتفصیلینگاهیک
کنید.هماهنگکودکسنتوانومغز

نخواهیم.بزرگکنترلکوچک،مغزازمیکند؛رشدتدریجیخودکنترلی—شکل

جدول تفصیلی انتظارها۱
ابزاربهترین واقعبینانهانتظار توجهدامنه سن

انتخابحواسپرتی،روتین، کمبسیارصبرلحظه؛درکاریک (چندکوتاهبسیار
دقیقه) سال۳تا۲

هشداربازیوار،انتخاب، شروعچنددقیقهای؛صبر
همکاری کوتاه سال۵تا۴

منطقی،پیامددلیل،
مسئولیت

مسئولیتقانون؛ومنطقفهم
کوچک متوسط سال۹تا۶

استقلالتوافق،گفتوگو، بهحساسیتبیشتر؛خودگردانی
عدالت بهتر سال۱۲تا۱۰

اعتمادمشاور،نقشاحترام، هیجانیتصمیماستقلالطلبی؛ امابزرگسالانه
هیجانی سال۱۸تا۱۳

نشانههای رشد هیجانی به تفکیک سن۲
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کنید.شروعرااحساساتنامگذاریاست؛طبیعیقشقرقسال:۳تا۱.۲

میکند.کمکاحساساتفهمبهنقشبازیهمدلی؛شروعسال:۵تا۲.۴

میشوند.مهمدوستیهااجتماعی؛قواعدفهمسال:۹تا۳.۶

پررنگ.همسالانتأثیرخود؛تصویروانصافبهحساسیتسال:۱۲تا۴.۱۰

حریم.واحترامبهنیازاستقلال؛وهویتجستوجوینوجوانی:.۵

نکته طلایی
تمرکزکمجذابکاریکرویمیتواندکهدقایقیتعدادکودک:صبرتخمینبرایکلیقاعدهیک

نخواهید.دهدقیقهایصبرسهسالهکودکازاست؛متناسبسنشباتقریباکند،

هشدارها: چه چیزی فراتر از حد معمول است۳
استعاقلانهتخصصیارزیابیموارد،ایندرامارشدند.طبیعیبخشدشوار،رفتارهایبیشتر
:(۴۰(فصل

نمیشوند.کمسنباکهمکرروشدیدپرخاشگرانهرفتارهای

اجتماعی.مهارتهاییاارتباطگفتار،درمحسوسعقبماندن

میکند.مختلراروزمرهزندگیکهمداوموشدیدغمیاترساضطراب،

اشتها.یاخوابرفتار،درنگرانکنندهوناگهانیتغییر

هشدار جدی
دراست؛منحصربهفردکودکهرنیست.متخصصارزیابیجایگزینواستعمومیراهنمااین

کنید.مشورتکودکروانشناسیاپزشکبانگرانی،صورت



پیوستها

۴ پیوست ۴

بانک جملههای آماده طلایی
جملههایی که در لحظه نیاز روی زبانتان بیاید

در این فصل میخوانید
کارهای روزمره

لحظههای هیجانی
مرز و تشویق
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اینمیآید.خودشتمرینشدهجملهنمیسازد؛تازهجملهمامغزتنش،لحظهدر
بیاید.زبانتانرویآمادهلازم،لحظهدرتابخوانیدبارچندراجملهها»«بانک

بگویید.محکموآراملحنباراجملهها

بخش الف — کارهای روزمره۱
صبح و آمادهشدن

کن.»انتخابخودتسبز؟یاآبی«پیراهن
بریم.»میتونیمشد،پوشیدهکفشهات«وقتی

میشه؟»آمادهزودترکیبذاریممسابقه«بیا
داریم.»وقتچقدرببینمیزه؛روی«ساعت

لباس؟»اولیاصبحونه«اول

وقت خواب

میخونیم.»قصهآنگاهزدی،رودندونهات«وقتی
آهنگ؟»یهوقصهیهیاقصهتا«دو

خوابه.»وقتالانولیبمونی،بیدارداریدوست«میدونم
امنه.»جاتنزدیکم،همین«من

استراحته.»وقتالانکنیم؛بازیمیتونیمدوباره«فردا

غذا و سفره

بخوری.»چقدرمیگیریتصمیمخودتمیذارم،روغذا«من
بخور.»گرسنگیتاندازهبهبخوری؛روهمهاشنیست«لازم

کنی؟»امتحانشیهکمفقط«میتونی
بزنیم.»حرفهمباتانداریمموبایلسفره«سر

جمعکردن و کار خانه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — بانک جملههای آماده طلایی

۲۵۰

عروسکها؟»اولیاکنیمجمعروماشینها«اول
رو.»اینهامنبذار،رواونهاتوهم؛با«بیا

پارک.»میریمآنگاهشد،جمعاسباببازیها«وقتی
کنیم.»جمعمیتونیمروچقدرشببینیمآهنگ،اینتموم«تا

قطع بازی یا نمایشگر

کردم.»یادآوریبهتتمومه؛وقتدیگهدقیقه«پنج
تمومه.»نمایشگرشام،«تا

هست.»وقتشدوبارهفرداکنی؛قطعشسخته«میدونم
کنیم.»خاموششهمبا«بیا

بخش ب — لحظههای هیجانی۲
وقتی عصبانی است

هستی.»عصبانیخیلی«میبینم
شیم.»آرومهمبابیانداره؛اشکالی«عصبانیبودن

میزنیم.»حرفبودیآمادهوقتهراینجام،«من
بکشیم.»همبابزرگنفسیه«بیا

وقتی قشقرق میکند

نمیذارم.»تنهات«اینجام،
شی.»آرومتامیکنمصبرسخته؛«میدونم

میکنیم.»حلشهمباشدی،آروم«وقتی

وقتی میزند یا پرخاش میکند

بزنی.»«نمیذارم
نیست.»قبولزدنولینداره،اشکالی«عصبانیبودن

میخوام.»کمکبگییابکوبیپاتومیتونیهستی،عصبانی«وقتی

وقتی ناراحت و غمگین است
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داری.»حقناراحتی؛«میبینم
کنم؟»بغلتیهکمیابزنیمحرفدربارش«میخوای

کنارتم.»«من

ترس شبانه

ترسناکه.»یهکمتاریکی«میدونم
نزدیکم.»همینمنوروشنه«چراغخوابت

مراقبم.»منامنه؛کاملا«جات

بخش ج — مرز و همکاری۳
وقتی «نه» میگویید

میکنه.»ناراحتتکهمیفهممولینهست؛باراین«جوابم
بدی.»انجامشچطورکنیانتخابمیتونیامانیست،انتخابییکی«این

نمیشه.»امروزداشتی؛دوست«میدونم

وقتی اصرار و چانهزنی میکند (صفحه خطخورده)

کنید)تکرارآرامراجمله(همانخوابه.»وقتالانولی«میفهمم،
دارم.»دوستتهمونه؛«جوابم

همینه.»تصمیمسخته؛«میدونم

بیادبی و بیاحترامی

بگو.»احترامبادوبارهنمیزنیم؛حرفهمبا«اینطوری
میدم.»گوشگفتی،آرومتر«وقتی

میخوام.»روهمینهمتوازمیزنم،حرفباهاتاحترامبا«من

نقزدن و غرغر

میشنوم.»بهتربگی،عادیصدایبا«وقتی
میخوای.»چیبگوآرامشبایهبارخستهای؛«میدونم

بخش د — تشویق و پیوند۴
تشویق توصیفی
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کرد.»کمکخیلیاینپوشیدی؛روکفشهات«خودت
کردی.»تلاشتکلیفاینبرایچقدر«دیدم
بزرگیه.»کاراینبشه؛نوبتتتاکردی«صبر

میخواد.»شجاعتاینگفتی؛روراستشکه«ممنون

هنگام جدایی (مدرسه، خداحافظی)

میبینمت.»بعدازظهربرمیگردم؛همیشه«من
میشه.»تنگبراتدلممنمباشی؛پیشممیخواددلت«میدونم

بده.»انجامروکارهااینبرگردم،«تا

ترمیم پس از خطای خود شما

ببخشید.»میزدم؛دادنباید«من
داشتی.»حقترسیدی؛«حتما

باشه.»بهترچطوربعددفعهکنیمفکرهمبا«بیا

نکته طلایی
بارچندوانتخاباست،جورشماشرایطباکهراجملههاییبزنید.علامتراصفحههااین

کند.عادتزبانتانبهتاکنیدتکرار



پیوستها

۵ پیوست ۵

راهنمای سریع موقعیتهای
دشوار

هر موقعیت: یک «نکنیم» و یک «بکنیم»

در این فصل میخوانید
بیش از بیستوپنج موقعیت

میز کار سریع
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یکو«نکنیم»یکموقعیت،هردشوار.موقعیتهایبرایسریعکارمیزیک
دارید.نگهنیازلحظهدرسریعمروربرایراصفحههاایندارد.«بکنیم»

از خواب بیدار نمیشود
پتو.کشیدنوزدندادنکنیم:

بخوابانید.زودترقبلشبوبسازیدثابتروتینکنید،زیادرااتاقنوربکنیم:

سر لباسپوشیدن لج میکند
بحث.وزورکردننکنیم:

بدهید.دوگزینهایانتخابصبحوبگذاریدهمکنارلباسدستدوقبلشببکنیم:

صبحانه نمیخورد
تهدید.یاالتماسنکنیم:

کنید.نگاهچندروزهالگویبهونیاوریدفشاربدهید،سادهگزینهبکنیم:

وقت مدرسه دیر میکند
مداوم.غرغرنکنیم:

بگذارید.رامدرسه)ازقبلبازی(ازدستدادنطبیعیپیامدوبسازیدتصویریروتینبکنیم:

اسباببازیها را جمع نمیکند
بزنید.دادیاکنیدجمعخودتاننکنیم:

ببرید.بهکارراآنگاه...»«وقتی...وکردن،بازیوارهم»،با«بیابکنیم:
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نمایشگر را قطع نمیکند
دعوا.وگرفتنناگهانینکنیم:

دارید.نگهثابتراقانونوبزنیدگرهرویدادبهراپایانبدهید،پیشاپیشهشداربکنیم:

سر تکلیف مقاومت میکند
انجامدادنش.یاایستادنسرشبالاینکنیم:

مسئولیت.سپردنوکوچک،شروعتکنیکثابت،مکانوزمانبکنیم:

وقت خواب بیرون میآید
بلند.عصبانیتیابحثنکنیم:

برگردانید.تختبهرااوکممحرکوآراموبگنجانیدروتیندررانیازهابکنیم:

در فروشگاه قشقرق میکند
ساکتکردن.برایچیزیخریدنکنیم:

بدهید.مأموریتاوبهومیشودخریدهچهکنیدتوافققبلازبکنیم:

در مهمانی کنترل از دستش میرود
جمع.جلویتنبیهنکنیم:

ببرید.آرامجایبهرااووبدهیداستراحتفضایکنید،حفظراغذایشوخواببکنیم:

با خواهر/برادر دعوا میکند
طرفداری.ومقصرپیداکردننکنیم:

کنید.هدایتمشترکحلبهوبپذیریدرادوهرحسبمانید،بیطرفبکنیم:
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لج میکند و «نه» میگوید
شدن.قدرتجنگواردنکنیم:

بایستید.آراممهمسروبیاییدکوتاهکماهمیتموضوعسربدهید،انتخاببکنیم:

دروغ میگوید
«دروغگو».برچسبوبازجویینکنیم:

کنید.سنگینتررادروغپیامدوکنیدتشویقراصداقتکنید،امنراراستگوییبکنیم:

بیادبی میکند
تحقیر.یامتقابلبیادبینکنیم:

بگو.»دوبارهاحترام«باباشید:احترامالگویوبگوییدرامرزآرامبکنیم:

نق میزند و غر میزند
غر.پایانبرایتسلیمشدننکنیم:

ندهید.پاداشمکررنقبهوبگو،عادیصدایبابگوییدآرامبکنیم:

هنگام جدایی گریه میکند
خداحافظی.طولانیکردنیارفتنیواشکینکنیم:

کنید.عملآنبهکهبازگشتقولومطمئن،وکوتاهخداحافظیبکنیم:

غذای جدید نمیخورد
دسر.معاملهواجبارنکنیم:

باشید.الگوخودتانوکنیدعرضهفشاربدونبارهابکنیم:
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از تاریکی میترسد
انکار.یاتمسخرنکنیم:

است.امنیتدرکهدهیداطمینانوبدهیدچراغخواببگیرید،جدیراترسبکنیم:

میزند یا گاز میگیرد
درسدادن.برایکتکزدننکنیم:

بیاموزید.خشمبیانجایگزینراهوبگذاریدمرزکنید،متوقفآرامبکنیم:

وقت حمام مقاومت میکند
زورکی.کشاندننکنیم:

بسازید.ثابتروتینوبدهیدکوچکانتخابکنید،بازیواربکنیم:

موقع انتقال فعالیت بحران میسازد
ناگهانی.قطعنکنیم:

کنید.نرمشمارش)(آهنگ،نشانهیکباراانتقالوبدهیدپیشاپیشهشداربکنیم:

توجهطلبی با بدرفتاری
توجهدادن.بدرفتاریهنگامفقطنکنیم:

ویژه).(وقتبدهیدروزانهوپیشدستانهرامثبتتوجهبکنیم:

به حرف بیاعتنایی میکند
فاصله.ازمکررتکرارنکنیم:

کنید.اقداملزومصورتدروبگوییدروشنیکباربگیرید،توجهشوید،نزدیکبکنیم:
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در جمع خجالتی است
«خجالتی».برچسبوفشارنکنیم:

کنید.تشویقآرامونفشاریدبدهید،گرمشدنبرایزمانبکنیم:

هنگام خشم شما تشدید میشود
صدا.بالابردننکنیم:

اوست.لنگرشماآرامششوید؛آرامخودتاناولبکنیم:

به مرز با اصرار حمله میکند
خستگی.سرازکوتاهآمدننکنیم:

کنید.تکرارآرامرامرزیجملههمانخطخورده:صفحهتکنیکبکنیم:



پیوستها

۶ پیوست ۶

فرمهای خام قابلچاپ
ابزارهای عملی برای استفاده روزمره

در این فصل میخوانید
دفترچه ثبت رفتار
قرارداد خانوادگی

جدول رفتار و روتین
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روزمرهزندگیدروکنیدبازنویسیکاغذروییاکنیدچاپمیتوانیدرافرمهااین
میبینید.راهرکدامپرشدهنمونهبعد،پیوستدرببرید.بهکار

فرم ۱ — دفترچه ثبت رفتار (کارآگاهی)۱
شود.پیداگرسنگی)یاخاصساعت(مثلپنهانالگویتاکنیدثبتاینجارادشواررفتارهایهفتهیک

است.۴فصلکارآگاهیرویکردقلباین،

ریشهحدس منواکنش شد؟چهقبلش رفتار تاریخ/ساعت

فرم ۲ — نمودار روتین روزانه۲
نمودارخودتابگذاریدقابلدیدجاییراآنوخواب)یاصبحروتین(مثلبنویسیدراکارهاثابتتوالی

.(۱۹(فصلشمادستورنهکند،رهبری

شدانجام� تقریبیزمان کار ترتیب
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شدانجام� تقریبیزمان کار ترتیب

فرم ۳ — قرارداد خانوادگی۳
توافق.(۲۰(فصلبنویسیداینجاوبرسانیدتوافقبهخانوادگیجلسهیکدرراپرتنشموضوع

نیست.مشاجرهمحلنوشتهشده،

ماتوافق بند

قراردادموضوع

فرزندمسئولیت

والدینمسئولیت

توافقنقضپیامد

بازبینیتاریخ

والدین/فرزندامضای

فرم ۴ — جدول رفتار (تشویق)۴
کسربدون.(۱۷(فصلبزنیدتیکراانجامروزهروبنویسیدمثبتبهصورتراهدفرفتاردویایک

بدرفتاری.برایامتیاز

جمعه ۵ش ۴ش ۳ش ۲ش ۱ش شنبه هدفرفتار



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — فرمهای خام قابلچاپ

۲۶۲

جمعه ۵ش ۴ش ۳ش ۲ش ۱ش شنبه هدفرفتار

هفته:پایانپاداش

فرم ۵ — قرارداد زمان نمایشگر۵
.(۳۵(فصلکنیدثبتاینجاوتعیینفرزندمشارکتبارابازیوموبایلروشنقانون

توافق بند

روزدرمجازمدت

تکالیف)ازبعد(مثلامجاززمان

نمایشگربدونمنطقههای

مجازمحتواینوع

خوابازپیشقانون



پیوستها

۷ پیوست ۷

فرمهای تکمیلی قابلچاپ
پیگیری، خودمراقبتی و هدفگذاری

در این فصل میخوانید
دفتر دستاوردها

لاگ دماسنج خشم
بازبینی هفتگی



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — فرمهای تکمیلی قابلچاپ

۲۶۴

وکنیدبازنویسییاچاپرااینهاخودمراقبتی.وپیگیریبرایدیگرتکمیلیفرمچند
دارید.نگهخانوادگیدفترچهیایخچالدر

فرم ۶ — دفتر دستاوردهای روزانه۱
بهسمتراشمانگاهاین،بنویسید.راخودتانخوبلحظهیکوکودکخوبرفتاریکشب،هر

میسازد.انگیزهومیبردمثبتها

خودمخوبکاریک فرزندمخوبرفتاریک روز

فرم ۷ — لاگ دماسنج خشم (والد)۲
شودروشنهشدارتاننشانههایومحرک)(ساعت،الگوهاتاکنیدثبتاینجاشدید،عصبانیکهبارهر

.(۲۱(فصل

میتوانستمچه
کنمبهتر کردمچه منبدنینشانه محرک تاریخ/ساعت



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — فرمهای تکمیلی قابلچاپ

۲۶۵

میتوانستمچه
کنمبهتر کردمچه منبدنینشانه محرک تاریخ/ساعت

فرم ۸ — بازبینی هفتگی والد۳
سرزنش.نهاستیادگیریهدف،دهید.پاسخپرسشهااینبهصادقانههفته،دریکبار

هفتهاینپاسخ پرسش

شد؟بهترچیزیچههفتهاین

ماندم؟آرامکجا

چرا؟وبودسختکجا

کردم؟واریزچقدررابطهحساببه

کردم؟چهخودمبرای

کنم؟تمرکزچهرویبعدهفته

فرم ۹ — کارت روتین تصویری (صبح/شب)۴
(فصلمیکنددنبالخودشکودکبگذارید.تیکبرایجاکنارشوکنیدنقاشییابنویسیدرامرحلههر

۱۹).

� تصویر/توضیح مرحله

۱

۲

۳

۴

۵



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — فرمهای تکمیلی قابلچاپ

۲۶۶

فرم ۱۰ — توافق حل تعارض خواهر و برادر۵
.(۳۷(فصلمیآموزدرامذاکرهمهارتکنند؛پررافرماینهمباشدند،آراموقتی

پاسخ پرسش

خودش)دیداز(هرکسافتاد؟اتفاقیچه

داشت؟احساسیچههرکس

چیست؟حلمنصفانهراه

کنیم؟رفتارچطوربعددفعه

فرم ۱۱ — هدفگذاری یک رفتار۶
.(۱۷و۱۶(فصلکنیدطراحیراتقویتشمسیروکنیدتعریفروشنراهدفرفتاریک

توضیح بند

(مثبت)هدفرفتار

استمهمچرا

کنمتشویقشچطور

موفقیتنشانه

بازبینیتاریخ



پیوستها

۸ پیوست ۸

چکلیستهای آماده
فهرستهای کوتاه برای مرور سریع

در این فصل میخوانید
چکلیست دستور مؤثر

چکلیست آرامماندن
چکلیست هفتگی والد



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — چکلیستهای آماده

۲۶۸

گوشیتانیایخچالرویراآنهامیتوانیدسریع.مروربرایکوتاهچکلیستهای
باشید.داشته

چکلیست یک دستور مؤثر۱
شدم.چشمهمسطحوشدمنزدیک

ماندم.توجهمنتظروگفتمرانامش

گفتم.مثبتومشخصکاریک

بار.چندنهگفتم،یکبار

کردم.صبرومکثثانیهچند

کردم.تشکرراهمکاری

تکرار.نهکردماقدامنشد،انجاماگر

چکلیست پیش از واکنش به بدرفتاری۲
است؟کمخوابیاخستهگرسنه،آیا

بود؟روشندرخواستمآیا

نمیتواند؟یاداردراانجامشتوانآیا

رفته؟قرمزبهرابطهحسابآیا

است؟همخوانسنشباانتظارمآیا

آرامم؟کافیبهاندازهخودمآیا

چکلیست آرامماندن خودم۳
شناختم.رابدنمخشمنشانه

کشیدم.عمیقنفسیکومکثثانیهسه

بالا.نهآوردم،پایینراصدایم

نکردم.تعیینتنبیهوتصمیمخشمدر

گرفتم.کوتاهفاصلهلزوم،صورتدر

کردم.ترمیمخطاصورتدرآرامش،ازبعد



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — چکلیستهای آماده

۲۶۹

چکلیست روتین شبانه آرام۴
شد.خاموشخوابازپیشساعتیکنمایشگرها

بود.کمنوروآرامفعالیتها

شد.رعایتهمیشگیتوالی

شد.گنجاندهروتیندردستشویی)(آب،نیازها

داشتیم.قصهوپیونددقیقهچند

بود.ثابتتقریباخوابزمان

چکلیست هفتگی والد۵
ویژه).(وقتداشتمروزانهواریزرابطهحساببه

بد.تادیدمراخوبرفتاربیشتر

ماندم.ثابتمهممرزهایروی

شدم.هماهنگرویکردرویهمسرمبا

گذاشتم.مراقبتلحظهایخودمبرای

پذیرفتم.شدیدسرزنشبدونراخطاهایم



پیوستها

۹ پیوست ۹

خودارزیابی والد
نقطه شروع و سنجش پیشرفت خود را بشناسید

در این فصل میخوانید
سبک فرزندپروری
سطح فرسودگی

حساب رابطه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — خودارزیابی والد

۲۷۱

وبشناسیدراشروعتاننقطهمیکنندکمکشمابهکوتاهخودارزیابیهایاین
نهاستآگاهیهدف،دهید؛پاسخصادقانهبسنجید.زمانطولدرراپیشرفتتان

نمره.

۱) سبک فرزندپروری من۱
وگرمیستوندوهردرشما«اغلب»هایهرچه«بهندرت».یا«گاهی»«اغلب»،کنید:فکرجملههربه

نزدیکترید.کتاب)(هدفمتعادلمقتدرسبکبهباشد،بیشترمرز

سنجش گرمی و پاسخگویی
میگذارم.فرزندمبابودنبرایفقطزمانیروزانه

میدهم.گوشکاملتوجهبامیزند،حرفوقتی

نیستم.موافقرفتارشباوقتیحتیمیپذیرم،رااحساساتش

را.بدتامیبینمراخوبشرفتاربیشتر
سنجش مرز و انتظار

میشوند.پیگیریهمیشهکهداریمروشنقانونچند

نمیدهم.تغییرشگریهواصراربامیگویم،«نه»وقتی

میکنم.اجراخشمبدونوآرامراپیامدها

کردهام.تنظیمفرزندمسنباراانتظاراتم

نکته
ازمرز،ستوندراگرکنید.شروع(رابطه)کتابدومبخشازضعیفترید،گرمیستوندراگر

کنید.تمرکزثباتروینوسانید،دراگرمرزها).و(تکنیکهاسومبخش

۲) سنجش سطح فرسودگی من۲
خودمراقبتیبهنیازباشد،بیشترتعدادهرچهکنید.فکرکردهایدتجربهاخیرهفتهدودرکهنشانههربه

.(۴۱(فصلاستجدیتر



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — خودارزیابی والد

۲۷۲

شدهام.کمحوصلهوزودرنجمعمولازبیشتر

بیانگیزهام.وخستهاستراحت،ازبعدحتی

نمیکند.رهایمناکافیبودنوگناهحس

شدهام.بیحسبودلذتبخشقبلاکهکارهاییبهنسبت

میشود.تمامزودخیلیصبرم

هشدار جدی
فردیامتخصصیکازحتمامیکنید،عمیقناامیدیحسیاداریدرانشانههااینبیشتراگر

است.خانوادهسلامتپایهشماسلامتبگیرید.کمکمورداعتماد

۳) سنجش حساب رابطه۳
:(۶(فصلکنیدفکراخیرروزهایدرفرزندتانبارابطهتانبه

میچرخد؟دستوروتذکرحولیااستمثبتتعاملاتمانبیشتر

داریم؟بیقیدوشرطگرملحظهیکدستکمروزانهآیا

میزند؟حرفاحساساتشازمنپیشراحتفرزندمآیا

میکنم؟قدردانیبزنم،نقآنکهازبیشترآیا

نکته طلایی
ویژه،وقتکنید:تمرکزواریزرویفقطهفتهیکرفته،قرمزبهحسابمیکنیدحساگر

کنید.رهاموقتارابقیهمحبتآمیز.بدنیتماسوکاملگوشدادن

۴) نقاط قوت و رشد من۴
دفترتان):یاصفحههمینروی(میتوانیدبنویسیدصادقانه

منپاسخ پرسش

میدهم:انجامخوبتربیتدرکهکاریدو

کنم:بهترشمیخواهمکهچیزیدو



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — خودارزیابی والد

۲۷۳

منپاسخ پرسش

کنم:شروعهفتهاینازمیخواهمکهعادتییک

بگذارم:کنارمیخواهمکهعادتییک

نکته
بزرگترینزمان،طولدرخودتانپیشرفتدیدنکنید.تکراریکبارماهیراخودارزیابیاین

است.مسیرادامهبرایانگیزه



پیوستها

۱۰ پیوست ۱۰

پرسشهای پرتکرار جامع
پاسخ پرتکرارترین پرسشهای والدین

در این فصل میخوانید
پانزده پرسش کلیدی

پاسخهای کوتاه و عملی



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — پرسشهای پرتکرار جامع

۲۷۵

یکبهمربوطشماپرسشاگریکجا.والدین،پرسشهایپرتکرارترینپاسخ
بزنید.سرهممربوطهفصلبهاست،خاصموضوع

کنم؟شروعکتابکجایاز:۱پرسش
پایهامابروید.فصلهمانسراغمستقیمغذا)،تکلیف،(خواب،داریدمشخصیمشکلاگر

ندهید.دستازرااینهااست؛(۱۰تا۶)رابطهبخشو(۵تا۱)مبانیبخشهمهچیز،

ببینم؟نتیجهتامیکشدطولچقدر:۲پرسش
معمولاوثباتبهرفتارعمیقتغییرامادارند،سریعنتیجهمحدود)انتخاب(مثلتکنیکهابعضی

فصلخاموشی،(انفجارمیشودبدترموقتابهترشدن،ازپیشرفتارگاهیدارد.نیاززمانهفتهچند
۴۰).

میشود؟خرابهمهچیززدم،فریادیکباراگر:۳پرسش
یک.(۱۰(فصلخطاستازپسترمیموکلیالگویاست،مهمآنچهنیست.کاملوالدیهیچنه.

میدهد.کودکبهخوبیالگویومیکندترمیمرارابطهصادقانه،عذرخواهی

نیست.همراهروشهااینباهمسرم:۴پرسش
ایننفریکاگرحتی.(۳۸(فصلبمانیدمتحدکودکجلویوکنیدشروعمشترکقانونچنداز

میدهد.رخمثبتتغییرببرد،بهکاررااصول

نیست؟جدیتریمشکلبدانمکجاازاست؛لجبازخیلیکودکم:۵پرسش
یاسن،حدازفراترطولانی،شدید،رفتاراگرامامیشود.کمگرمرابطهورشدبامعموللجبازی
.(۴۰(فصلکنیدمشورتمتخصصبااست،خلقینگرانکنندهنشانههایباهمراه

نیست؟لازمهیچوقتتنبیهآیا:۶پرسش
ومؤثرترکه(۱۵(فصلمیکندتوصیهراطبیعیومنطقیپیامدهایتنبیه،بهجایکتاباین

میدهد.افزایشراپرخاشگریوآسیبزاستنمیشود؛توصیههرگزبدنیتنبیهسالمترند.

است.خوببقیهجلویمیکند،رفتاربدمنجلویفقطبچهام:۷پرسش
آزادراهیجاناتشومیکندامنیتاحساسشمانزدکودکاست:خوبینشانهحتیورایجاین

کنید.کارمرزهاثباتورابطهرویمیکند.

بوده؟غلطمادرهایمانوپدرقدیمیروشهای:۸پرسش



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — پرسشهای پرتکرار جامع

۲۷۶

آنچهازاستفادهبلکهنیست،گذشتهسرزنشهدف،کرده.تربیتخودشزماندانشبانسلیهر
برداشتهاید.بزرگگامییادگیری،همینباشمامیدانیم.امروز

کنم؟چهندارم»«دوستتبگویدکودکاگر:۹پرسش
خیلی«میبینمبپذیرید:رااحساسوبمانیدآرامواقعیت.نهاست،لحظهایخشمابرازمعمولااین

دارید.نگههمرامرزدارم.»دوستتبازممنهستی؛عصبانی

شود؟جایزهبهوابستهاینکهبدونکنمتشویقراخوبرفتارچطور:۱۰پرسش
.(۱۶(فصلمادینهخوب)،رفتارنامبردنلبخند،(توجه،بگذاریدتوصیفیواجتماعیراتشویقپایه

دارید.نگهمحدودوگاهبهگاهرامادیپاداش

است؟بداینغر.واکراهباولیمیدهدگوشحرفمبهکودکم:۱۱پرسش
باکنید.تشویقراهمکاریوبگیریدنادیدهرازدنغراست.کاملنگرشازمهمترهمکارینه؛

میشود.کمهماکراهرابطه،گرمترشدن

است؟واقعبینانهکودکسنازانتظارمبفهممچطور:۱۲پرسش
وصبرتوقعکوچکتر،هرچهکلی:قاعدهکنید.مراجعه۲پیوستسنینراهنمایو۳فصلبه

بیشتر.بیرونیساختاربهنیازوکمترخودکنترلی

کنم؟تغییرچراشده؛«خوب»بچهاموکردماستفادهقدیمیروشهایاز:۱۳پرسش
پنهانکاری)(فاصله،نوجوانیدرمعمولاهزینهاشاست،ترسسرازاطاعت«خوب»،ازمنظوراگر

است.بلندمدتسالمرابطهوپایدارهمکاریکتاب،اینهدفمیشود.ظاهر

دهم.انجامراکارهااینهمهندارموقت:۱۴پرسش
ازبسیاری.(۴۲(فصلکنیدتمرکزکوچکتغییریکرویدهید.انجامیکجاراهمهنیستلازم

نمیخواهند.اضافهوقتتوصیفی)تشویقیاآراملحن(مثلاینها

چه؟ندهدجواببازوببرمبهکارراروشهااگر:۱۵پرسش
صورتدروپنهان.ریشهسن،تناسبثبات،پایه،نیازرابطه،کنید:دنبالرا۴۰فصلعیبیابینقشه

بگیرید.تخصصیکمکجدی،نشانههای



پیوستها

۱۱ پیوست ۱۱

نمونه پرشده عملی
فرمهای پیوست، پرشده برای یک خانواده فرضی

در این فصل میخوانید
دفترچه ثبت پرشده

روتین نمونه
قرارداد نمونه



آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریادپیوست — نمونه پرشده عملی

۲۷۸

فرضیخانوادهیکپرشدهنمونهاینجاشوند،روشنتر۳پیوستفرمهایاینکهبرای
عینی.کپیکردنبراینسخهاینهاست،آموزشیمثالیکاینمیبینید.را

نمونه پرشده — دفترچه ثبت رفتار۱
بیشترشد:پیداروشنیالگویکرد.ثبتراششسالهشانپسردشواررفتارهایهفتهیک«الف»خانواده

میداد.رخگرسنگیهنگاموعصر۷تا۵ساعتبینبدرفتاریها

ریشهحدس منواکنش شد؟چهقبلش رفتار ساعت

گرسنگی/خستگی زدمداد گرسنهمدرسه،ازتازه تکلیفسرجیغ عصر۶

بازیناگهانیقطع مکررتکرار بودبازیوسط شامسرنرفتن عصر۶:۳۰

خستگی کردمتهدید بودخسته حمامسرلج عصر۷

روتیننبود زدمغر داشتیمعجله لباسسرتعلل صبح

نکته طلایی
هشداردادنو۵ساعتبهمیانوعدهیکجابهجاکردنباالف:خانوادهکارآگاهینتیجه

رفتار.فقطنهشد،حلریشهرفت.بینازبدرفتاریهابیشترشام،ازپیشپیشاپیش

نمونه پرشده — نمودار روتین شبانه۲
تقریبیزمان کار ترتیب

۷:۰۰ همکنارشام ۱

۷:۳۰ آرامبازی ۲

۸:۰۰ گرمحمام ۳

۸:۲۰ پیژامهومسواک ۴

۸:۳۰ کمنورباقصهدو ۵

۸:۴۵ خوابوخاموشی ۶
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۲۷۹

نمونه پرشده — قرارداد خانوادگی موبایل۳
تصمیمدردخترچونرسید.توافقاینبهخانوادگیجلسهیکدردوازدهسالهشاندختربا«ب»خانواده

ماند.پایبندبود،سهیم

ماتوافق بند

هفتهآخرساعتدومدرسه،روزهایدرساعتیک روزدرمجازمدت

تکالیفاتمامازبعد مجاززمان

خواباتاقوسفرهسر موبایلبدونمنطقه

اتاقازبیرونشارژ،حالدرخوابازپیشساعتیکموبایل خوابازپیشقانون

توافقشدهزمانبهاحترامونقنزدن والدینمسئولیت

شبیکشنبههر بازبینی

مثال واقعی
برگشتندقراردادمتنبهآرامدعوا،بهجایوالدینشد؛نقضتوافقباردواولهفتهدرنتیجه:

شد.متوقفتقریبانقضسوم،هفتهازکردند.اجراراتوافقشدهپیامدو



پیوستها

۱۲ پیوست ۱۲

داستانهای کاربردی
دوازده خانواده، دوازده راهحل

در این فصل میخوانید
موقعیت، اقدام، نتیجه

الهام برای شرایط خودتان
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۲۸۱

بهکارراکتابایناصولکهواقعنما،امافرضیخانوادههاییازکوتاهداستاندوازده
باراروشهابایدخانوادههرثابت؛نسخههاینهالهاماند،برایاینهابردند.
دهد.تطبیقخودشرایط

جنگ هر شبه خواب
میزدند.فریادوالدینومیرفتخواببهقشقرقوتأخیرباشبهرچهارسالهپسرموقعیت:

ساعتیکرانمایشگرقصه)،دومسواک،(حمام،ساختندآرامسازیثابتروتینیککردند:چه
دادند.پیشاپیشهشداروکردندقطعقبل

شد.تبدیلبیستدقیقهایآرامآیینیکبهیکساعتهجنگیکازخوابهفته،دوظرفنتیجه:

بدغذایی سر سفره
بود.تهدیدوالتماسمیدانشبهرسفرهوبودبدغذاوکمپنجسالهدخترموقعیت:

واتمام،بهاجباربدونمیز،رویمتنوعغذایپذیرفتند:راچقدر»توچه،«مناصلکردند:چه
خوردند.اشتهاباخودشان

کرد.امتحانرابیشتریغذاهایکمکمفشار،بدوندختر،ورفتبینازسفرهتنشنتیجه:

لجبازی صبحگاهی
میرسیدند.دیرهمهومیکردلجلباسپوشیدنسرصبحهرسهسالهکودکموقعیت:

میدادند،دوگزینهایانتخابصبحومیگذاشتندهمکنارلباسدستدوقبلشبکردند:چه
کردن.بازیوارکمیباهمراه

راخودش»«انتخابیلباسذوقباکودکودادهمکاریبهراجایشصبحگاهیجنگنتیجه:
میپوشید.
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۲۸۲

قشقرق در فروشگاه
میآمد.کوتاهمادرومیکردقشقرقاسباببازیبرایفروشگاهدربارهرکودکموقعیت:

ودادند،اقلامپیداکردنمأموریتکودکبهمیشود،خریدهچهکردندتوافققبلازکردند:چه
ماندند.خریدبدوناماآرامشد،قشقرقوقتی

کلیدقشقرقگرفتیادکودکشد؛متوقفتقریبافروشگاهقشقرقثبات،بارسهازبعدنتیجه:
نیست.خرید

جنگ تکالیف
بود.دعواشبهرونمیکردتکلیفنبودندسرشبالایتاهشتسالهپسرموقعیت:

بهکارراکوچک»«شروعتکنیکساختند،حواسپرتیبدونثابتزمانومکانیککردند:چه
سپردند.خودشبهتدریجیرامسئولیتوبردند

کمدعواهاوشدتبدیلخودشمسئولیتبهتکلیفماه،یکظرفامابود،سختاوایلنتیجه:
شد.

نوجوان کمحرف
میرسید.دعوابهگفتوگوهروبودشدهمنزویاتاقشدرپانزدهسالهدخترموقعیت:

شروعراماشیندر«شانهبهشانه»گفتوگوهایگذاشت،کناررامستقیمکنترلمادرکردند:چه
کند.نصیحتتاشنیدبیشتروکرد

شد.گرمتررابطهزد؛حرفدغدغههایشدربارهخودشوشدبازتردختربهتدریجنتیجه:

دعوای دائم دو خواهر
بود.مقصریافتنوقضاوتازخستهمادرومیکردنددعوامدامخواهردوموقعیت:

بهراآنهاوپذیرفترادوهراحساسماند،بیطرفگرفت:را«مربی»نقشمادرکردند:چه
داد.ویژه»«وقتهرکدامبهکرد؛هدایتمشترکحل

کنند.حلومذاکرهخودشانگرفتندیادکمکمخواهرهاوشدکمدعواهانتیجه:
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۲۸۳

فریادهای پدر
بود.پشیمانهمیشهبعدمیزد،فریادومیشدعصبانیزودکهپدریموقعیت:

«کلیدیکوکردتمرینرانفسومکثتکنیکشناخت،رابدنشهشدارنشانههایکردند:چه
میکرد.ترمیمصادقانهخطا،ازبعدکرد؛تعریفتوقف»

است.مسریآرامششکهدیدپدرشد؛آرامترهمفرزندشوشدکمبهمرورفریادهانتیجه:

نبرد نمایشگر
میکرد.قشقرقروزهرتبلتقطعسردهسالهپسرموقعیت:

وزدندگره«شام»بهراپایاننوشتند،موبایلروشنقراردادیکخودشمشارکتباکردند:چه
گذاشتند.کنارراموبایلسفرهسرهموالدینگذاشتند؛پیشاپیشهشدار

شد.کمبهشدتمقاومتبود،ثابتقانونوبودسهیمتصمیمدرچوننتیجه:

دروغگویی مکرر
میگفت.دروغمدامتنبیهازفراربرایهفتسالهکودکموقعیت:

پیامدوکردندتحسینراراستگوییگذاشتند،کنارراخشنواکنشهایوالدینکردند:چه
کردند.دروغازسبکترراصداقت

میکرد.اعترافراحتترکودکوشدکمدروغهاشد،امنحقیقتگوییوقتینتیجه:

ناهماهنگی والدین
میکرد.استفادهشکافشانازکودکوبودسهلگیردیگریوسختگیریکیموقعیت:

جلویوکردندتوافقمشترکقانونسهرویگذاشتند،هفتگیوالدین»«جلسهیککردند:چه
کردند.پشتیبانیهمازکودک

شد.همکارتروآرامترروشنتر،مرزهایباکودکوشدمتوقفتفرقهاندازبازینتیجه:
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کودک پرانرژی «دشوار»
بود.درگیراوبادائمومیدید«بدرفتار»راپرانرژیاشبسیارفرزندخانوادهموقعیت:

روتینکردند،هدایتمسئولیتوورزشباراانرژیاشکردند:عوضرانگاهشانکردند:چه
گذاشتند.کنارراطولانینشستنانتظاروساختندفعال

شد.کمچشمگیریبهشکلدرگیریهاوشدتبدیلقوتنقطهبه«دشوار»ویژگیهماننتیجه:

نکته
آرامش،ترکیبآنهاهمهدرکلیدونداد،رخیکشبهتغییرداستانها:اینهمهمشترکنکته
بود.گرمرابطهوثبات



پیوستها

۱۳ پیوست ۱۳

برنامه سیروزه تغییر
یک گام کوچک در هر روز

در این فصل میخوانید
چهار هفته موضوعی

اقدام روزانه مشخص
تثبیت تدریجی
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۲۸۶

روزهردرکوچکنکتهیکتمرینهدف،روز.سیبرایگامبهگاموسادهبرنامهیک
ادامهفردادادید،دستازراروزیاگرتدریجی.پیشرفتبلکهکمال،نهاست؛
سرزنش.بدوندهید؛

هفته اول: رابطه و آرامش خود
بگذارید.فرزندتانباویژه»«وقتدقیقهدهروزی۱

کنید.تشویقتوصیفیو«مچگیری»راخوبرفتارسهبارامروز۲

کنید.یادداشتوبشناسیدراخودتانبدنیخشمنشانههای۳

عمیق.نفسیکومکثثانیهسهفقطتنش،لحظهاولیندر۴

کامل).(گوشدادنبگذاریدکنارباهمبودنهنگامراموبایلتان۵

ببرید.نامرافرزندتاناحساسدستور،بهجاییکبار۶

بنویسید.کوچکپیشرفتیکشد؟بهترچیزیچههفته:مرور۷

هفته دوم: ارتباط مؤثر
روشن...).توجه،(نزدیک،بدهیدمؤثرگامششبارادستوریک۸

کنید.تبدیلمثبتبهرارایجتانمنفیجملهسه۹

کنید.تمرینراکن»اقدامبعدبگو،«یکبارقانون۱۰

بگویید.بلند)(نهآهستهوآراملحنبارادرخواستیک۱۱

فوری.حلبدونبشنوید،فقطیکبارفعال:گوشدادن۱۲

کنید.شروعهم»با«بیاباراروزمرهکاریک۱۳

داد؟جواببهترتازهجملهکدامهفته:مرور۱۴
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هفته سوم: تکنیکها و مرزها
کنید.تبدیلدوگزینهایانتخاببهراپرتنشدستوریک۱۵

کنید.تبدیلآنگاه...»«وقتی...بهراوگرنه...»«اگر...تهدیدیک۱۶

بدهید.فعالیتیکقطعازپیشپیشاپیشهشدار۱۷

بنویسید.وتعیینمثبتوکلیخانه»ی«قانونسه۱۸

کنید.طراحیرفتاریکبرایمرتبطمنطقیپیامدیک۱۹

بایستید.ثباتوآرامقاطعیتبامهم،مرزیکروی۲۰

بود؟سختکجاداشتم؟ثباتکجاهفته:مرور۲۱

هفته چهارم: روتین، هیجان و تثبیت
کنید.اجراوبنویسیدرا(صبح/خواب)پرتنشزمانهایازیکیروتین۲۲

کنید.خاموشخوابازپیشساعتیکرانمایشگرها۲۳

(فرونشاندن).بمانیدکنارشآرامفقطکودک،عصبانیتهنگام۲۴

کنید.معرفیوبسازیدخانهدرآرامش»«گوشهیک۲۵

بگذارید.خودتانبرایخودمراقبتیکوچکلحظهیک۲۶

دهید.انجامترمیموصادقانهعذرخواهییککردید،خطااگر۲۷

بسازید.نوشتهشدهسادهخانوادگی»«قراردادیک۲۸

کنید.جایگزینخودبامهربانیباراسرزنشگرخودگویی۲۹

بنویسید.دهیدادامهمیخواهیدکهراماندگارتغییرسهکنید:مرورراماهکل۳۰
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بعد از سی روز
تغییر،تثبیتکنید.شروعاولهفتهازدوبارهوکنیدانتخابجدیدگامیکروز،سیاینازبعد

.(۴۲(فصلمیخواهدپیوستهتکرار



پیوستها

۱۴ پیوست ۱۴

گامهای بعدی و منابع
ادامه مسیر پس از کتاب

در این فصل میخوانید
گامهای بعدی شما

کجا کمک بگیریم
اصول ماندگار
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۲۹۰

برایپیشنهادچنداینجاشماست.مسیرآغازپایان،اینامارسیدید؛کتابپایانبه
است.آمدهراهادامه

گامهای بعدی شما۱
کنید.تمرکزهمانرویفقطهفتهاینوکنیدانتخابراکتاباینازکوچکتغییریک.۱

کنید.شروعرا۷پیوستسیروزهبرنامه.۲

ببرید.بهکارعملاوکنیدبازنویسییاچاپرا۳پیوستفرمهای.۳

والدین).(جلسهشویدهماهنگرویکردرویهمسرتانبایکبارهفتهای.۴

کنید.ثبتراکوچکتغییراتوباشیدداشتهپیشرفت»«یادداشتیک.۵

کجا کمک بیشتر بگیریم۲
یکبهحتمامواردایندراست.نیازتخصصیکمکبهگاهیامااست،خوبیشروعنقطهکتاباین

کنید:مراجعهصلاحیتواجدکارشناس

مداوم.وشدیدهیجانییارفتاریمشکلاتبراینوجوان:وکودکروانشناس

تمرکزی.یااضطرابیخلقی،جدینشانههایصورتدرروانپزشک:

خانوادگی.تنشیاوالدینتربیتیاختلافهایبرایخانواده:مشاور

تغذیه.یاخوابسلامتی،مسائلبرایاطفال:متخصصپزشک

مدرسه.دررفتاریوتحصیلیچالشهایبرایمدرسه:مشاور

هشدار جدی
سلامتنگراناگرنیست.تخصصیدرمانوارزیابیجایگزینوداردآموزشیجنبهکتاباین

تأخیربدون—جدینشانههایصورتدربهویژه—هستیدخودتانیافرزندتانجسمیاروان
کنید.مشورتمتخصصبا

چند اصل ماندگار برای همراهداشتن۳
باشند:اینهاببرید،خودتانبابخواهیدجملهچنددرراکتابکلاگر
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۲۹۱

نمیکند.کارسردرابطهرویتکنیکیهیچقانون؛ازپیشرابطه،

نمیشنود.رامنطقهیجانی،مغزآموزش؛بعدآرامش،اول

بلند.صدایبانهمیشود،ساختهآراملحنباقاطعیت

همیشگی.اماآراممرزاست؛شدتازمهمترثبات،

است.رابطههدف،نیست؛کمالهدف،

نکته طلایی
فقطگاهیبخوانید.دوبارهشدید،دلسردیاخستهوقتهروبزنیدعلامتراصفحهاین

میدارد.نگهروشنرامسیراصول،همینیادآوری

سخن آخر
حاضرومیدهداهمیتکههستیدوالدیکهدادیدنشانکتاباینخواندنباشما
مسیربدهید.فرزندتانبهمیتوانیدکهاستهدیهایبزرگتریناین،بگیرد.یاداست
داشتهایمانفرزندتانوخودتانبهدارد.راارزششامانیست،آسانهمیشهروپیش

باشید.آراموموفقباشید.



فریاد، حرفشنوی نمیسازد؛ فقط برای چند لحظه ترس میسازد.

این کتاب به شما نشان میدهد چطور بدون داد و بدون تنبیه، فرزندتان
از سر اعتماد با شما همکاری کند.

گامبهگام، با مثالهای واقعی، جملههای آماده و تمرینهای کاربردی،
برای فرزندان در هر سن.

آرامش در خانه، ممکن است.

آموزش حرفشنوی فرزندان بدون فریاد


