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ــودن را  ــد ب ــت و وال ــواری اس ــودن کار دش ــادر ب ــدر و م پ

می‌تــوان کمــک بــه فرزنــدان بــرای کســب تجربیــات 

دادن   قــرار  و  امــروزی  پیچیــده  دنیــای  در  متفــاوت 

ــارب   ــن تج ــری از ای ــرای یادگی ــار او ب ــی در اختی ابزارهای

ــرد. ــف ک تعری

زندگــی  ابتدایــی  ســال های  از  والدیــن،  به‌عنــوان  مــا 

بــر  می‌توانیــم  و  هســتیم  آن‌هــا  دنیــای  فرزندانمــان 

اعمــال و تصمیمــات آن‌هــا تأثیــر بگذاریــم. بــا آن‌هــا 

نوجوانــی  ســال‌های  بــه  ســپس  و  هســتیم،  همــراه 

می‌رویــم کــه  نوجوانــان می‌تواننــد همه‌چیــز و همــه 

افــراد اطــراف خــود را بــه چالــش بکشــند. این‌یــک 

قســمت طبیعــی از رشــد فرزنــدان در هــر خانــواده‌ای 

در  رشــدی  مرحلــه  ایــن  اســت  ممکــن  امــا  اســت، 

خانواده هایــی کــه ارتبــاط بیــن اعضــای خانــواده دچــار 

ــاره ای مشــکلات  ــا پ ــراه ب ــواری و هم ــه دش مشــکل اســت ب

ســپری گــردد. هــدف از جمــع آوری ایــن مطلــب کمــک 

چالش‌هــای  بــا  مقابلــه  بــرای  راهــکار  چنــد  ارائــه  و 

اســت. نوجوانــی  دوران  در  والدیــن  روی  پیــش 

ــی و  ــوص دوران نوجوان ــتر در خص ــات بیش ــب اطلاع کس

ــی  ــا تغییرات ــد ت ــک کن ــن کم ــه والدی ــد ب ــی می‌توان جوان

بهتــر  را کــه نوجوانــان و جوانــان متحمــل می‌شــوند 

راهــکار  ارائــه  و  بیشــتر  همدلــی  بــا  و  کــرده  درک 

مناســب در زمــان مناســب ایــن دوران را بــه بهتریــن 

شــکل ســپری نماینــد. 

مقدمه
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متفاوتــی  دوره‌هــای  از  خــود  رشــد  جریــان  در  انســان 

و  روانــی  خــاص  شــرایط  دوره  هــر  کــه  می‌گــذرد 

و  مهــم  دوره‌هــای  از  یکــی  دارد.  را  خــود  اجتماعــی 

اســت  نوجوانــی  دوره   , انســان  رشــد  سرنوشت‌ســاز 

کــه قبــاً تصــور می‌شــد ســنین 19_12 ســالگی را دربــر 

نتایــج اخیــر نشــان داده‌اســت کــه  مــی گیــرد ولــی 

. می‌یابــد  ادامــه  ســالگی    ۲۰_۲۲ ســن  تــا  دوره  ایــن 

اواخــر  در  دانشــجویان  از  بســیاری  ترتیــب  ایــن  بــه 

دارنــد. قــرار  نوجوانــی  دوره 

در زیــر مراحلــی آورده شــده کــه نوجوانــان آن را طــی 

مراحــل،  ایــن  از  آشــنایی  بــا  والدیــن  و  می‌نماینــد 

و  ایجــاد  بــه  نوجوانــان  ترغیــب  در  را  خــود  توانایــی 

داد. خواهنــد  افزایــش  موفــق  هویــت  احســاس 

1. نوجوانــان در مرحلــه شــکل‌دهی اســتقلال و فردیــت 
خــود  ارزش‌هــای  رشــد  و  ایجــاد  و  خانــواده  از  خــود 

هســتند.

2. نوجوانــان بــه اســتقلال نیــاز دارنــد ازایــن‌رو حــس 
می‌توانــد  عصیــان  و  خانــواده  ارزش‌هــای  از  جدایــی 

بــه آن‌هــا انــرژی لازم بــرای انجــام ایــن کار را بدهــد. 

بــرای  راهــی  به‌عنــوان  را  ارزش‌هــا  و  قوانیــن  چالــش 

را  کار  ایــن  و  می‌کننــد  تعییــن  خــود  فردیــت  ایجــاد 

آنچه برای نوجوانان و جوانان

 اتفاق می افتد:
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می‌دهنــد. انجــام  تقابــل  و  درگیــری  طریــق  از  معمــولًا 

نوجوانــان ممکــن اســت رفتــاری دور از احتــرام داشــته  	.3
ــخره  ــر را مس ــخصیت‌های معتب ــر ش ــن و دیگ ــا والدی ــند ی باش

ــا  ــن ســرپیچی اســتقلال آن‌ه ــوان، ای ــک نوج ــد. در ذهــن ی کنن

توانایی‌هــای  بــرای  خوبــی  محــک  و   می‌کنــد  بیــان  را 

والدیــن در کنتــرل ایــن مرحلــه شــناخته می‌شــود.

تغییــرات هورمونــی باعــث نوســانات خلقــی می‌شــود  	.4
ــدن  ــعله‌ور ش ــیت، ش ــش حساس ــردن، افزای ــه ک ــا گری ــه ب ک

ناگهانــی احساســات، افزایــش نیــاز بــه فعالیــت بدنــی و 

می‌شــود. مشــخص  به‌جــا  نــا  قهقهه‌هــای  و  خنــده 

ــالان  ــا همس ــان ب ــعه روابطش ــه توس ــروع ب ــان ش نوجوان 	.5
خــود می کننــد و ســعی می کننــد تــا از جایــگاه مناســبی 

ــوند. ــوردار ش ــود برخ ــالان خ ــن همس در بی

نوجوانــان بــه حریــم خصوصــی نیــاز شــدیدی دارنــد  	.6
کــه بــه آن‌هــا حــس جدیــدی از کنتــرل و اســتقلال نیــز 

احتیــاج  خصوصــی  حریــم  ایــن  بــه  آن‌هــا  می‌دهــد. 

دارنــد تــا مســائل را خودشــان آزمایــش کننــد.

قــدرت  احســاس  هم‌زمــان  اســت  ممکــن  نوجوانــان  	.7
شکســت  و  عدم‌کفایــت  از  تــرس  همچنیــن  و  کفایــت  و 

را تجربــه کننــد.

ــاج  ــن احتی ــارت والدی ــک و نظ ــه کم ــوز ب ــان هن نوجوان 	.8
دارنــد، امــا بــه روشــی متفــاوت ازآنچــه در کودکــی نیــاز 

داشــتند.
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ــت  ــن اس ــن ای ــیاری از والدی ــکلات بس ــی از مش ــاید یک ش

انجــام   بــه  را  جوانــان  یــا  نوجوانــان  نمی‌تواننــد  کــه 

هــر کاری در زمــان مناســب آن متقاعــد کننــد. درواقــع 

نوجــوان  بــا  خــوب  ارتبــاط  داشــتن  گفــت  می‌تــوان 

اوقــات  گاهــی  شــاید  و  اســت  مشــکلی  بســیار  کار 

منجــر  می‌توانــد  والدیــن  درخواســت  معقولانه‌تریــن 

بــه  بحث‌وجدلــی کوتــاه یــا کشمکشــی طولانی‌مــدت 

را  بایــد خودمــان  فرزندانمــان  بهتــر  بــرای درک  شــود. 

به‌جــای آن‌هــا بگذاریــم و از دریچــه نــگاه آن‌هــا بــه 

دنیــا بنگریــم. بــه مکالمــات زیــر توجــه نماییــد.

مشکلات رایج درروابط 

والدین و فرزندان: 

والدین  “من دیگر او را درک نمی‌کنم”.

فرزنــدان “کاش مــادر و پــدرم بــه مــن گــوش می‌دادنــد و مــدام با 
مــن مشــاجره نمی‌کردنــد و مــرا مقصــر همــه امــور نمی‌دانســتند.”

والدیــن  هــر وقــت ســعی می‌کنــم بفهمــم کــه او بــه دنبــال چــه 
ــوط  ــو مرب ــه ت ــه” ب ــد ک ــاد می‌زن ــت او فری ــت، درنهای ــزی اس چی
نیســت و دخالــت نکــن”  ســپس در را محکــم می‌بنــدد، یــا 
ــا  ــت ی ــه اس ــا رفت ــم کج ــن نمی‌دان ــد و م ــرک می‌کن ــه را ت خان
ــوم.  ــی می‌ش ــده - و عصبان ــرب ش ــپس مضط ــردد. س ــی برمی‌گ ک
ــاس  ــد احس ــردم و بع ــتباه ک ــا اش ــم کج ــودم می‌پرس ــدام از خ م

ــم. ــاه می‌کن گن
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فرزنــدان  “بــه نظــر می‌رســد هیچ‌کــس احساســات مــن را درک 
نمی‌کنــد. آن‌هــا فکــر می‌کننــد مــن بچــه هســتم و هیــچ نگرانــی 

نــدارم. آن‌هــا اشــتباه می‌کننــد.”

والدین ما از هم فاصله گرفته‌ایم  و کاش این‌گونه نمی‌شد

ــرا  ــه م ــد ک ــود کنن ــه وانم ــای اینک ــا به‌ج ــدان  “کاش آن‌ه فرزن
ــد“ ــرا درک می‌کردن ــد و م ــت می‌کردن ــن صحب ــا م ــد ب می‌فهمن

ــه  ــه او انتظــار دارد ک ــم ک ــط احســاس می‌کن ــن »مــن فق  والدی
ــی بدهــم  ــه او پول‌توجیب ــوی اوباشــم. فقــط ب ــان گ ــه قرب مــن بل
ــم  ــچ ســؤالی نپرســم. مــن می‌دان ــش را بشــویم، و هی ، لباس‌های
ــه  ــا چگون ــم، ام ــن او را درک نمی‌کن ــد م ــاس می‌کن ــه او احس ک
ــد؟ ــت نمی‌کن ــن صحب ــا م ــی او ب ــم  وقت ــم او را درک کن می‌توان

فرزنــدان “ای‌کاش پــدر و مــادرم به‌جــای این‌کــه بــرای مــن قانــون 
ــخنرانی  ــن س ــرای م ــئله‌ای ب ــر مس ــورد ه ــذارد و  در م ــرز بگ و م

کننــد، بــا دقــت بــه مــن گــوش می‌دادنــد.”

ــه هــرروز در  ــم  ک ــک چرخــه گیرکرده‌ای ــا در ی ــگار م ــن  ”ان والدی
مــورد چیــزی باهــم دعــوا می‌کنیــم و یکدیگــر را مقصــر می‌دانیــم. 
مــن متهــم می‌شــوم کــه او را درک نمی‌کنــم امــا فکــر نمی‌کنــم او 
متوجــه شــود کــه دچــار ســوءتفاهم شــده اســت. مــن نمی‌خواهــم 
دخالــت کنــم، فقــط می‌خواهــم اطمینــان حاصــل کنــم کــه او بــه 

ــد.” ــر نمی‌افت دردس

فرزندان “هیچ‌کس من را جدی نمی‌گیرد”.
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والدیــن ”او می‌گویــد کــه مــن برعلیــه او هســتم و تمــام مــدت 
ــده  ــردن آزاردهن ــاد ک ــه انتق ــم ک ــن می‌دان ــم. م ــق می‌زن ــه او ن ب
ــم  ــم او را وادار کن ــه و از چــه راه دیگــری می‌توان ــا چگون اســت ام
کــه اتــاق خــود را تمیــز کنــد؟ بــه نظــر نمی‌رســد او بــه احســاس 

مــن اهمیــت بدهــد”

ــدون  ــم و ب ــاد کن ــردم اعتم ــه م ــتم ب ــدان “کاش می‌توانس فرزن
ــگاه  ــه مشــکلات مــن بی‌اهمیــت ن ــا ب ــد ی ــه مــن بخندن اینکــه ب

ــم” ــا آن‌هــا صحبــت کن ــد ب نکنن

ــا  ــروصدا  و ب ــاد زدن، بی‌س ــای فری ــدم به‌ج ــن »کاش فرزن والدی
ــرد” ــت می‌ک ــش صحب آرام

ــودن ســخت اســت. همیشــه انجــام کاری  ــدان “نوجــوان ب فرزن
کــه والدینــم از مــن می‌خواهنــد دشــوار اســت. بــه نظــر می‌رســد 
ــرل  ــد و کنت ــرار می‌دهن ــار ق ــن را تحت‌فش ــه م ــه همیش ــه هم ک
ــن  ــدارم م ــت ن ــن را دوس ــن ای ــد. م ــت دارن ــی ام را در دس زندگ
دوســت دارم مســائل را خــودم امتحــان کنــم. مــن فکــر نمی‌کنــم 

عادلانــه باشــد کــه زندگــی دیگــران  را کنتــرل کنیــم. “
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در ادامــه بعضــی از اصــول و مهارت‌هایــی آمــده اســت 

پریشــانی  زمــان آشــفتگی و  فرزندانمــان در  بــرای  کــه 

کــه  نیســت  تضمینــی  البتــه  اســت  یاری‌دهنــده 

حرف‌هــای مــا پیامدهــای مثبتــی را کــه در ایــن متــن 

آورده شــده بــر فرزنــدان مــا نیــز داشــته باشــد امــا 

نیســتند  آسیب‌رســان  و  لازم هســتند  کار  شــروع  بــرای 

و  شــما  بهتــر  ارتبــاط  بــرای  را  ســرنخ‌هایی  اینجــا  در 

بــا  می توانیــد  شــما  و  می‌دهیــم  ارائــه  فرزندانتــان 

را  کار  نتیجــه  منــزل،  در  روش هــا  ایــن  کاربســتن  بــه 

ــوان  ــای نوج ــکاری اعض ــب هم ــرای جل ــد. ب ــی نمایی بررس

و جــوان خانــواده  نیــاز بــه کســب مهارت‌هایــی داریــم 

کــه در ذیــل بــه آن‌هــا اشــاره می‌شــود:

آشنایی با چند مهارت جهت 

ارتباط موثرتر با فرزند
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و  دادن   به‌جــای دســتور  بــا مســائل،  مواجهــه  در   -1
شــرح  به‌درســتی  را  مشــکل  ابتــدا  کــردن،   تهدیــد 

بدهیــد. پیشــنهاد  را  راه‌حلــی  و  دهیــد 

2- به‌جــای خشــمگین شــدن و بــا جــوان بــا  لحــن 
را  خــود  احســاس  کــردن،   صحبــت  تنــد  صــدای 

نســبت بــه شــرایط پیــش رو بیــان کنیــد.

3- به‌جــای ســرزنش کــردن کــه منجــر بــه احســاس  
و  بابیــان ســاده   فرزنــدان می‌شــود،  و خشــم  گنــاه 

و  بپردازیــد  موضــوع  بررســی  بــه  محترمانــه   لحــن 

بدهیــد. اطلاعــات 

4- به‌جــای ســخنرانی طولانی‌مــدت و موعظــه کــردن 
حــرف خــود را در قالــب جمــات کوتــاه و واضــح و 

ــد.  ــان کنی ــداری بی ــاط دی ــا ارتب ــراه ب هم

او  آنچــه  بــودن  نادرســت  بــر  تأکیــد  به‌جــای   -5
انتظــارات  و  ارزش‌هــا  آرامــش  بــا  می‌دهــد  انجــام 

خــود را بیــان کنیــد.
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مهارت 1:
در مواجهــه بــا مســائل، به‌جــای دســتور دادن  و تهدیــد کردن، 

ابتــدا مشــکل را به‌درســتی شــرح دهیــد و راه‌حلــی را پیشــنهاد 

. بدهید

ــد  ــام می‌ده ــا انج ــل م ــاف می ــا کاری خ ــد م ــی فرزن وقت

نیســت،  صحیحــی  عمــل  داده  انجــام  کــه  کاری  یــا  و 

از آن عمــل  را  عصبانــی می‌شــویم و بــا دســتور دادن او 

نتیجــه  این‌کــه  بــرای  درحالی‌کــه  می‌کنیــم،  نهــی 

بهتــری بگیریــم بهتــر اســت مســئله را شــرح دهیــم و 

ــود را  ــوان خ ــا ج ــوان ی ــد نوج ــن کار فرزن ــا ای ــه ب درنتیج

دعــوت می‌کنیــم کــه بخشــی از راه‌حــل مســئله باشــد. 

ــث  ــب باع ــتورها اغل ــید دس ــته باش ــاد داش ــه ی ــه ب همیش

می شــوند. مقاومــت  و  رنجــش  ایجــاد 

 

»مریــم« بــا صــدای بلنــد تلویزیــون تماشــا می‌کنــد در 

داده  تذکــر  بــه وی  مــادر  بــار  ایــن خصــوص چندیــن 

اســت. و درنهایــت  مــادر بــا صــدای بلنــد بــه مریــم 

همیــن‌الان  کــن.  قطــع  را  تلویزیــون  صــدای  می‌گویــد 

قطــع می‌کنــی یــا خــودم بیــام قطعــش کنــم )دســتور 

دادن – تهدیــد کــردن( 

می‌بایســت  بهتــر  نتیجــه  اخــذ  بــرای  درصورتی‌کــه 

ــد  ــنهاد کنی ــکاری را پیش ــا راه ــد و ی ــرح دهی ــکل را ش مش
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و بگوییــد وقتــی صــدای تلویزیــون بلنــد اســت، مــن 

نمی‌توانــم  یــا  و  کنــم  تمرکــز  کارم  روی  بــر  نمی‌توانــم 

باکســی صحبــت کنــم )ارائــه اطلاعــات( یــا می‌توانیــم 

درب  نیســت  بهتــر  دهیــم  پیشــنهاد  او  بــه  را  راه‌حلــی 

دادن( )پیشــنهاد  ببنــدی؟  را  اتاقــت 

ــا  ــی م ــی هســتیم، و وقت ــا عصبان ــه م ــن مرحل ــاً در ای طبیعت

عصبانــی هســتیم کلماتــی را ناخــودآگاه بیــان می‌کنیــم 

ــال  ــه احتم ــه ب ــرزنش دارد و درنتیج ــر و س ــه تحقی ــه جنب ک

بســیار زیــاد فرزنــد مــا نیــز بــا لحــن عصبانــی و تنــد 

آغازگــر  کــه  باشــد  یادمــان  همیشــه  می‌دهــد.  پاســخ 

بازنــده  درنهایــت  چراکــه  نباشــیم  مشــاجرات  این‌گونــه 

ــده  ــر برن ــر به‌ظاه ــی اگ ــتند. حت ــن هس ــاط والدی ــن ارتب ای

ــمی  ــی خش ــد ول ــده باش ــی ش ــما عمل ــرف ش ــید و ح باش

ــده  ــا ش ــث دوری وی از م ــده باع ــان ایجادش ــه در فرزندم ک

و دنبــال محیــط امــن خــارج از منــزل می باشــد. پــس 

پرخاشــگری  به‌جــای  اســت  بهتــر  مواقــع  این‌گونــه  در 

ــد. ــان نمایی ــود را بی ــاس خ ــوان، احس ــه ج ب

بــه  جوانــان  و  نوجوانــان  از  بســیاری  گفــت  می‌تــوان   

تهدیدهــا و دســتورات بــا نافرمانــی یــا پذیــرش همــراه 

اگــر  می‌دهنــد.  نشــان  واکنــش  ناراحتــی  و  باخشــم 

بتوانیــم حــق انتخابــی را جایگزیــن کنیــم کــه خواســته 

از  برخــورداری  امــکان  ســازد،  بــرآورده  را  طــرف  دو 

کرده‌ایــم. ایجــاد  را  همکاری‌شــان 
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مهارت 2 :
لحــن  بــا   جــوان  بــا  و  شــدن  خشــمگین  به‌جــای 

صــدای تنــد صحبــت کــردن، احســاس خــود را نســبت 

بــه شــرایط پیــش رو بیــان کنیــد.

ناراحــت  و  فرزنــد خــود عصبانــی  رفتــار  از  کــه  زمانــی 

ناخــودآگاه  را  کلماتــی  خــود  جــوان  بــه  گاه  هســتیم 

می‌گوییــم کــه جنبــه پرخاشــگری و تحقیــر آنــان را دارد. 

می‌باشــد  آنــان  مقابله‌به‌مثــل  نیــز  کار  ایــن  نتیجــه 

و امــکان دارد کــه جــوان نیــز در پاســخ بــه رفتــار مــا 

بــا پاســخی نامناســب جــواب دهــد. درنتیجــه جهــت 

ــود  ــی خ ــه ناراحت ــت ک ــر اس ــاق بهت ــن اتف ــگیری از ای پیش

ــم  ــح دهی ــود توضی ــوان خ ــرای ج ــگری ب ــای پرخاش را به‌ج

اســت  کــرده  ایجــاد  مــا  در  احساســی  او چــه  کار  کــه 

اســت  شــده  آورده  رفتــار  از  شــکل  دو  زیــر  مثــال  در 

کــه ازلحــاظ منطقــی و ایجــاد ارتبــاط بهتــر گزینــه دوم، 

اســت.  مناســب‌تری  گزینــه 

به مثال زیر توجه کنید:

ــود  ــته ب ــدش خواس ــزل از فرزن ــروج از من ــل از خ ــدر قب   پ

هنــگام رفتــن بــه دانشــگاه، وســیله‌ای را کــه نیــاز بــه 

تعمیــر دارد بــه تعمیــرگاه نزدیــک خانــه ببــرد و  فرزنــد 

ــه  ــته متوج ــل کار برگش ــه از مح ــدر ک ــود. پ ــه ب ــز پذیرفت نی

می‌شــود کــه فرزنــد وســیله را نبــرده و از ایــن رفتــار او 

بســیار عصبانــی می‌شــود و خــود گویی‌هایــی را تحــت 
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کاری  هیــچ  اســت،  بی‌مســئولیت  همیشــه   : عناویــن 

او  و ســال  مــن هــم ســن  او ســپرد،  بــه  نمی‌شــود  را 

عصبانی‌تــر  بســیار  خودگویی هــا   ایــن  بــا  و   .... بــودم 

منــزل  از  ناراحتــی  بــا  برداشــته   را  وســیله  و  می‌شــود 

خــارج می‌شــود جلــوی درب منــزل فرزنــد و پــدر باهــم 

شــکل  آن‌هــا  بیــن  ذیــل  مکالمــه  و  می‌کننــد  برخــورد 

: د می‌گیــر

ــو بســیار بی‌مســئولیت  ــی، ت ــد و عصبان ــا صــدای بلن ــدر: ب پ

هســتی!

پسر: من تازه رسیدم خانه چرا سرم داد می‌کشی؟

اطمینــان  تــو  بــه  نمی‌توانــم  هیچ‌وقــت  مــن  پــدر: 

کنــم! تــو قــول داده بــودی ایــن وســیله را صبــح بــا 

ببــری. تعمیــر  بــرای  خــودت 

ــون  ــزی یادت ــال چی ــما تابه‌ح ــت. ش ــادم رف ــوب ی ــر: خ پس

و  می‌خواهــی  کار  مــن  از  همیشــه  چــرا  اصــاً  نرفتــه. 

کارهــا را بــه مــن واگــذار می‌کنــی؟ و باحالــت ناراحــت 

و عصبانیــت محــل را تــرک می‌کنــد.  

ــی‌داد  ــر م ــد را تغیی ــا فرزن ــود ب ــل خ ــوه تعام ــدر نح ــر پ اگ

می‌گرفــت  بهتــری  نتیجــه  زیــاد  بســیار  به‌احتمــال 

بیــان  را  خــود  احســاس  پرخاشــگری  به‌جــای  یعنــی 

ذیــل:  هماننــد  می‌کــرد 

پــدر: پســرم مــن از رفتــارت ناراحتــم و فکــر می‌کــردم 

ــرده‌ای. ــودت ب ــا خ ــیله را ب ــو وس ــم ت ــه برس ــه خان ــی ب وقت
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ــم  ــام ده ــن کار را انج ــتم ای ــد داش ــاً قص ــدر واقع ــر: پ پس

از  یکــی  کــه  گرفــت  تمــاس  دوســتانم  از  یکــی  ولــی 

خیلــی  مــن  و  می‌شــود  شــروع  زودتــر  کلاس‌هایمــان 

فرامــوش کــردم. رفتــم و  باعجلــه 

پدر: پس تو قصد داشتی این کار را انجام دهی؟

پســر: بلــه بلــه حــالا مــن مــی‌روم  و ایــن کار را انجــام 

. هــم می‌د

ــان  ــرای فرزندم ــم، ب ــان می‌کنی ــود را بی ــاس خ ــی احس وقت

و  مثبــت  پاســخی  و  کنــد  گــوش  کــه  اســت  آســان‌تر 

احتمــال  بگوییــد  خــود  بــا  شــاید  بدهــد.و  مســئولانه 

بــالا  نمونــه  هماننــد  فرزنــدم  بــا  مــن  مکالمــه  دارد 

پیــش نــرود بلــه کامــاً حــرف صحیحــی اســت ولــی 

خیلــی  احساســات  بیــان  از  حاصــل  نتیجــه  درهرحــال 

اســت.  خشــم  ابــراز  از  مطلوب‌تــر  و  بهتــر 
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مهارت 3:
به‌جــای ســرزنش کــردن کــه منجــر بــه احســاس گنــاه 

لحــن  و  ســاده  بابیــان  می‌شــود،  فرزنــدان  خشــم  و 

اطلاعــات  و  بپردازیــد  بررســی موضــوع  بــه  محترمانــه  

بدهیــد و بــا او همدلــی کنیــد.

ــی  ــت اصول ــود می‌بایس ــوان خ ــا ج ــر ب ــل بهت ــت تعام جه

را به‌کارگیریــد تــا بتوانیــد یــک ارتبــاط مؤثــر و کارآمــد 

جوانــی  و  نوجوانــی  دوره  در  خصوصــاً  باشــید.  داشــته 

اســت،  فــرد  زندگــی  دوران  بحرانی‌تریــن  از  یکــی  کــه 

ارتبــاط  درواقــع  دارد  بیشــتری  اهمیــت  مســئله  ایــن 

ــی  ــت ول ــوار اس ــی دش ــدان گاه ــا فرزن ــر ب ــب و مؤث مناس

غیرممکــن نیســت و احتمــال دارد  یــک اشــتباه کوچــک 

ــود و   ــه ش ــاد فاصل ــث ایج ــرده و باع ــه‌دار ک ــه را خدش رابط

فرزندمــان را از مــا دور کنــد. در ایــن راســتا بهتــر اســت 

والدیــن توجــه و حساســیت زیــادی نســبت بــه نحــوه 

برخوردشــان بــا جوانــان و نوجوانــان داشــته باشــند. 

به مثال زیر توجه کنید:

»مریــم« ســاعت 8 صبــح کلاس آنلایــن دارد و شــب را 

ــا  ــح  ب ــه صب ــی ک ــت. زمان ــوده اس ــدار ب ــت بی ــا دیروق ت

صــدای زنــگ ســاعت بیــدار می‌شــود ناخــودآگاه آن را 

چنــد  از  پــس  و  می‌خوابــد  دوبــاره  و  کــرده  خامــوش 

بیــدار می‌شــود  و متوجــه می‌شــود  ســاعت سراســیمه 

اســت. تمام‌شــده  کلاس  کــه 
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فرزند: وای از کلاس جا موندم 

جــا  کلاســت  از  می‌کنــی؟!  چه‌کارهایــی  ببیــن  مــادر: 

مانــدی!

فرزنــد: مــن کاری نکــردم فقــط در عالــم خــواب زنــگ 

. کــردم  خامــوش  رو  گوشــیم 

کلاس  آدم  میشــه  مگــه  بی‌مســئولیتی.  بــس  از  مــادر: 

اینکــه  مگــر  ببــره؟؟  خوابــش  دوبــاره  و  باشــه  داشــته 

باشــه! بی‌مســئولیت  و  بی‌خیــال 

ــی  ــره خیل ــی ب ــم م ــتم خواب ــد میدونس ــا بای ــد: از کج فرزن

وقت‌هــا ایــن کار رو می‌کنــم و دوبــاره بیدارمــی شــم. 

ــد و  ــرزنش می‌کن ــد را س ــادر، فرزن ــع م ــالا درواق ــال ب در مث

فکــر می‌کنــد بــا ســرزنش شــاید فرزنــد بــه خــودش بیایــد و 

ــرای اخــذ  ــه ب کارهایــش را مســئولانه انجــام دهــد درحالی‌ک

نتیجــه مناســب‌تر، بهتــر اســت به‌جــای ســرزنش کــردن 

اطلاعــات لازم را در اختیــار او قــرار دهــد. ماننــد مثــال زیــر

فرزند: وای از کلاس جا موندم 

مــادر: دختــرم وقتــی صبــح زود کلاس داری بهتــره شــب 

خــواب  از  راحت‌تــر  بتونــی  صبــح  تــا  بخوابــی  زودتــر 

بیــدار بشــی ) بــا لحنــی ملایــم (

فرزنــد: درســته مــادر – خیلــی حیــف شــد کلاســم رو از 

دادم  دســت 

روی  از  نــه  ولــی  می‌انــدازد  فرزنــد  بــه  نگاهــی  مــادر: 

همدلــی  روی  از  بلکــه  عصبانیــت 
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ــر  ــب زودت ــد ش ــه بع ــن ب ــم از ای ــم رو می‌کن ــد: تلاش فرزن

ــه کلاس دارم.  ــی ک ــاً زمان ــم خصوص بخواب

درواقــع اتفــاق همــان بــود ولــی وقتــی بــه نوجــوان 

خیلــی ســاده و محترمانــه اطلاعــات داده شــود  و بــا او 

کاری  مســئولیت  به‌احتمال‌زیــاد  آنــان  کنیــم  همدلــی 

پذیرفــت.  خواهنــد  شــود  انجــام  می‌بایســتی  کــه  را 

و  والدیــن  بیــن  رابطــه  کــردن  ســرزنش  بــا  درواقــع   

فرزنــد  و  والــد  و  می‌شــود  مشــکل  دچــار  فرزنــدان 

برطــرف  بــرای  می‌شــوند.  رنجیده‌خاطــر  هــم  از  هــردو 

این‌گونــه مســائل چــه می‌تــوان کــرد؟ درواقــع  کــردن 

ــی،  ــف در همدل ــر ضع ــکل در اث ــن مش ــت ای ــوان گف می‌ت

مقابــل  طــرف  احساســات  فهــم  و  درک  قــدرت  یعنــی 

اســت. حتــی اگــر تابه‌حــال چنیــن احساســی را تجربــه 

نکــرده باشــید در بســیاری از اوقــات، به‌ویــژه در مواقــع 

ناراحتــی، انســان‌ها نیــاز دارنــد کــه کســی آنــان را درک 

وقتــی  مریــم  نیــز  بــالا  دوم  مثــال  در  بفهمــد.  و  کنــد 

را  متوجــه همدلــی مــادر می‌شــود، هــم اشــتباه خــود 

می‌شــود. حفــظ  مــادر  بــا  رابطــه  هــم  و  می‌پذیــرد 
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مهارت 4:
کــردن  موعظــه  و  طولانی‌مــدت  ســخنرانی  به‌جــای 

ــراه  ــح و هم ــاه و واض ــه کوت ــب جمل ــود را در قال ــرف خ ح

بــا ارتبــاط دیــداری بیــان کنیــد. 

یکــی دیگــر از مســائلی کــه در ارتبــاط بیــن والدیــن و 

فرزنــدان مطــرح می‌باشــد و بهتــر اســت در نظــر گرفتــه 

ــرف  ــی  ح ــخنرانی طولان ــای س ــه به‌ج ــت ک ــن اس ــود ای ش

خــود را در قالــب یــک جملــه کوتــاه  بگوییــد چــون در 

و  ایجادشــده  مقاومــت  معمــولًا  بلندمــدت  ســخنرانی 

معمــولًا  و  اســت   خــارج  فرزنــدان  حوصلــه  و  صبــر  از 

خــود  هــدف  بــه  والدیــن  و  می‌نماینــد  کمــی  توجــه 

 . ســند نمی‌ر

به مثال زیر توجه کنید: 

ــدون  ــته و ب ــزل برگش ــه من ــف ب ــای کثی ــا لباس‌ه ــد ب فرزن

توجــه بــه مســائل بهداشــتی بــر روی مبــل  می‌نشــیند. 

ــد  ــه نمایی ــه توج ــن مکالم ــه ای ب

مــادر: چنــد بــار بــه تــو گفتــه‌ام کــه از بیــرون میایــی 

بشــور  را  صورتــت  و  دســت  و  دربیــاور  را  لباس‌هایــت 

فــرش  یــا  مبــل  روی  بــر  آلــوده  لباس‌هــای  آن  بــا  و 

کــف  و  اتوبــوس  داخــل  لباس‌هــا  ایــن  بــا  ننشــین، 

ــه ــدر کثیف ــه چق ــدا میدون ــتی و خ ــگاه نشس ــاط دانش حی
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فرزنــد: بــدون توجــه بــه ســخنان مــادر محــل را تــرک 

بنشــیند  هــم  چنددقیقــه‌ای  شــاید  یــا  و  می‌کنــد 

مذاکــره  زیــر  به‌صــورت  مــادر  بــود  بهتــر  درحالی‌کــه 

ــرد: ــت بگی ــن صحب ــری از ای ــه بهت ــا نتیج ــد ت ــته باش داش

مادر: مریم، با اون لباسا !!!

فرزند: آه ببخشید.

مادر: متشکرم 

می‌کند  جلب  را  آنان  توجه  کوچک  یادآوری  یک  درواقع 

واقع  در  می‌شود  آن‌ها  همکاری  سبب  به ‌احتمال ‌زیاد  و 

نشان  توجهی  طولانی  سخنرانی‌های  به  ما  نوجوان  و  جوان 

نمی‌دهند.
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مهارت 5 :
انجــام  او  آنچــه  بــودن  نادرســت  بــر  تأکیــد  به‌جــای 

ــان  ــود رابی ــارات خ ــا  و انتظ ــش ارزش‌ه ــا آرام ــد ب می‌ده

ــد.  کنی

گرفتــه  ایــراد  جوانــان  و  نوجوانــان  از  وقتــی  معمــولًا 

خــود  از  دفــاع  بــه  می‌شــود  انتقــادی  یــا  و  می‌شــود 

پیداکرده‌انــد  دفاعــی  حالــت  چــون  و  می‌پردازنــد. 

و  نمی‌پذیرنــد  آن‌هــا  کننــد  صحبــت  هرگونــه  والدیــن 

کننــد. دفــاع  خــود  رفتــار  از  می‌خواهنــد 

به مثال زیر توجه کنید:

ــی  ــورد می‌کن ــب برخ ــی نامناس ــدرت خیل ــا پ ــو ب ــادر: ت م

و خیلــی تنــد صحبــت  می‌کنــی و دائمــاً غــر می‌زنــی 

نمی‌گــذاری.  احتــرام  اصــاً  و 

ــوردش  ــوع برخ ــن از ن ــه م ــه ک ــر این ــه خاط ــب، ب ــد: خ فرزن

خوشــم نمیــاد از نــوع لبــاس پوشــیدنش و غیــره  تــازه  

هــم  مــن  بــا  و  میگــن  همینــو  هــم  دوســتانم  همــه 

عقیــده هســتند 

ــار صحیحــی  ــو رفت ــل ت ــن! دوســتات هــم مث ــس ک ــادر: ب م

ندارنــد. 

حــال توجــه کنیــد بــه این‌کــه مذاکــره را می‌شــود بــه 

نــوع دیگــری شــروع کــرد و ادامــه داد.

ــر رو  ــواده یکدیگ ــنو‌م در خان ــدارم بش ــت ن ــن دوس ــادر: م م
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ــه  ــب و غیرمحترمان ــن نامناس ــا لح ــا ب ــم و ی ــر می‌کنی تحقی

ــور  ــه تص ــت ک ــزی هس ــر چی ــم. اگ ــت می‌کنی ــم صحب باه

کمــک  ایشــون  بــه  و  بدونــه  بایــد  پــدرت  می‌کنــی 

می کنــه، تــو میتونــی بــه او بگــی. 

فرزند: فقط گوش می‌کند.

ــاتش  ــه احساس ــی ک ــش بگ ــوری به ــار دارم ط ــادر: و انتظ م

صحبــت  محترمانــه  همچنیــن  و  نکنــی.  جریحــه‌دار  رو 

ــرم. ــی دخت کن

ــنی  ــود را به‌روش ــارات خ ــن انتظ ــه والدی ــی ک ــع زمان درواق

وجــود  زیــادی  احتمــال  می‌کننــد،  بیــان  محترمانــه  و 

ســعی  و  دهنــد  گــوش  جوانــان  و  نوجوانــان  کــه  دارد 

کننــد آن انتظــارات را بــرآورده ســازند.

ایــن  کــه  بیایــد  پیــش  ســؤال  ایــن  برایتــان  شــاید 

مثال‌هــا خیلــی پیش‌پاافتــاده اســت مشــکلات مــا بــا 

ــاید  ــت. ش ــائل اس ــن مس ــر از ای ــان فرات ــان و جوان نوجوان

نگــران مصــرف ســیگار، اســتعمال مــواد مخــدر، مصــرف 

الــکل و یــا برقــراری روابــط ناســالم هســتید.

بلــه نگرانی‌هــای شــما کامــاً منطقــی و به‌جــا می‌باشــد 

بــرای  هســتند.  عمــده  نگرانی‌هــای  مســائل،  ایــن  و 

عهــده  از  بایــد  عمــده  نگرانی‌هــای  موفقیت‌آمیــز  حــل  

مســائل کوچــک و روزمــره برآییــم کــه گاهــی دلیــل و 

مــا هســتند.  عمــده  نگرانی‌هــای  اســاس 
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ایجــاد  و  شــکل‌دهی  بــرای  مــا  تــاش  اول  مرحلــه  در 

یــک ارتبــاط ســالم و مناســب بــا فرزندمــان بــر پایــه 

رفتارهــای  درواقــع  اســت.  متقابــل  دوســتی  و  اعتمــاد 

و  نوجوانــان  می‌توانــد  والدیــن  نســنجیده  و  نامناســب 

ــبی  ــتر مناس ــرده و بس ــواده دور ک ــون خان ــان را از کان جوان

ــی  ــا زمان ــده و ی ــوا ش ــا اغ ــد م ــه فرزن ــد ک ــم نمای را فراه

کــه آشــفته اســت  وبخاطــر مســائل پیش‌آمــده کلافــه 

افــرادی جــذب شــود  بــه ســمت  اســت  بی‌حوصلــه  و 

را  لازم  صلاحیــت  کــه  بخواهــد  راهنمایــی  آن‌هــا  از  و 

ــدری  ــد به‌ق ــد بای ــا فرزن ــاط ب ــع ارتب ــند. درواق ــته باش نداش

مســتحکم باشــد کــه در زمــان مشــکلات صــدای شــما 

حــل  جهــت  شــما  از  و  بپیچــد  فرزندتــان  گــوش  در 

بخواهــد.  راهنمایــی  مشــکلش 

کردیــد  مشــاهده  بــالا  مثالهــای  در  کــه  طــور  همــان 

یکــی از اصــول اساســی در ارتبــاط مــا بــا فرزندانمــان 

ــود  ــدان خ ــا فرزن ــی ب ــع وقت ــت در واق ــرام اس ــت احت رعای

محترمانــه برخــورد کنیــم احتمــال بیشــتری وجــود دارد 

ــای  ــد و راهکاره ــوش دهن ــا گ ــای م ــه صحبته ــان ب ــه آن ک

پیشــنهادی مــا را بــه کار ببندنــد.
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نکاتی برای گفتگوی موثر:

اســت.  دشــواری  کار  یکدیگــر  بــا  گفتگــو  نحــوه  تغییــر 

ــارت  ــر مه ــد ه ــای آن مانن ــت و ارتق ــارت اس ــک مه ــن‌ ی ای

ــواردی  ــا م ــت. در اینج ــا اس ــون ‌و خط ــد آزم ــری نیازمن دیگ

ــده  ــع‌ ش ــد واق ــراد مفی ــیاری از اف ــرای بس ــه ب ــود دارد ک وج

اســت. بــا این‌حــال، همــه مــا باهــم متفــاوت هســتیم 

مــوارد  می‌شناســیم. همچنیــن،  بهتــر  را  خــود  خانــواده  و 

مختلــف در موقعیت‌هــای مختلــف کاربــرد متفاوتــی دارد.
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 دو قانون طلایی برای ارتباط موفقیت‌آمیز وجود دارد.
 هر دو طرف باید شنیده شوند

 هر دو طرف باید گوش دهند

نکاتی برای شنیده شدننکاتی برای گوش دادن

✔ برقراری ارتباط 
چشمی: 

✔ انتخاب زمان مناسب:✗ ابراز عدم‌تأیید: 
✗ در نظر نگرفتن شرایط 

طرف مقابل:

وقتی به ‌طرف مقابل 

نگاه می‌کنید، او 

می‌فهمد که شما واقعاً 

گوش می‌دهید.

اخم نکنید و سرخود را 

به نشان اعتراض تکان 

ندهید، این به‌طرف 

مقابل نشان می‌دهد 

که آماده شنیدن دیدگاه 

او نیستید.

زمانــی مناســب اســت 

از  هیچ‌کــدام  کــه 

نداشــته  عجلــه  شــما 

طــرف  هــردو  باشــید. 

کافــی  زمــان  بایــد 

داشــته  مکالمــه  بــرای 

ــد  ــه نبای ــند و مکالم باش

ایــن  باشــد.  عجولانــه 

می‌توانــد ایــده خوبــی 

شــخص  از  کــه  باشــد 

آیــا  بپرســید  مقابــل 

بــه  کــه  دارد  وقــت  او 

شــما  حرف‌هــای 

گــوش دهــد - در غیــر 

ایــن  صــورت، بپرســید 

زمانــی  چــه  کــه 

اســت. مناســب 

دیگــران  اســت  بعیــد 

ــنه،  ــته، گرس ــی خس وقت

کاری  مشــغول  یــا 

مســئله  یــا  هســتند 

را  ذهنشــان  دیگــری 

درگیــر کــرده  اســت، و 

شــلوغی  مــکان  در  یــا 

شــما  بــه  هســتند، 

کننــد. گــوش 

✔ بــه فرزنــد نوجــوان  

دهیــد  اجــازه  خــود 

اعــام  را  خــود  نظــر 

را  جملــه‌اش  و  کنــد 

کنــد. تمــام 

✗ انتقاد ازآنچه  فرزند 

نوجوان  شما می‌گوید 

مانع از نتیجه‌گیری 

درست و نهایی 

می‌شود.

✔ انتخاب مکان مناسب:

ــت  ــب اس ــی مناس  مکان

هیچ‌یــک  حــواس  کــه 

نشــود.  پــرت  شــما  از 

بتوانیــد  کــه  مکانــی 

بــه  چهــره  ارتبــاط 

باشــید.  داشــته  چهــره 

قانــون  یــک  درواقــع 

مکالمــه  بــرای  کلــی 

اســت  ایــن  تأثیرگــذار 

نزنیــد  فریــاد  کــه: 

را  فاصله‌تــان  بلکــه  

کنیــد. کــم 

✗ اگر حس کردید باید 
فریاد بزنید، یا خونسردی 

خود را ازدست‌داده‌اید:

فاصلــه  احتمــالًا   

فیزیکــی  شــما  از هــم 

ــل  ــا عوام ــت. ی ــاد اس زی

زیــادی  حواس‌پرتــی 

دارد. وجــود  محــل  در 
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پــس می‌تــوان گفــت بــرای برقــراری ارتبــاط بهتــر بــا 

خــود   جــوان  و  نوجــوان  فرزنــد  خصوصــاً  فــردی  هــر 

رفتــار  یکســری  و  دارد  وجــود  مخــرب  رفتــار  یکســری 

اشــاره می‌شــود. بــه آن‌هــا  مؤثــر  کــه در ذیــل 

نکاتی برای برقراری ارتباط موثر:

7 عادت مخرب در
برقراری ارتباط:
1. سرزنش کردن

2. شکایت کردن  

3. تطمیع کردن 

4. انتقاد کردن

5. تنبیه کردن

6. تهدید کردن

7. غر زدن

7 عادت مؤثر در 
برقراری ارتباط:

1. گوش دادن

2. حمایت کردن

3. تشویق کردن

4. احترام گذاشتن 

5. اعتماد کردن 

6. پذیرش 

7. مذاکره کردن
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برقــراری  کــه  والدینــی  بــرای  نــکات  ایــن  رعایــت  شــاید 

آن‌هــا دشــوار  بــرای  درگذشــته  نوجــوان  فــرد  بــا   ارتبــاط 

بــوده اســت  کار آســانی نباشــد بــا این‌حــال، مهــم اســت 

بدانیــد کــه: 

 روش‌هایــی بــرای انتقــال دیــدگاه خــود پیــدا کنیــد کــه 

نوجــوان و جــوان شــما را بــه گــوش دادن ترغیــب کنــد.

 آماده سازش و توافق باشید. 

ارزش  بــرای نوجــوان و جــوان خــود   نشــان دهیــد کــه 

قائــل هســتید حتــی اگــر بــا او موافــق نباشــید.

 در زمان حال و حاضر بمانید و گذشته را پیش نکشید.

 اگــر نوجوانــان رابطــه مثبتــی بــا والدیــن یــا بزرگســال 

در  نمی‌تواننــد  کننــد  احســاس  و  باشــند  نداشــته  دیگــری 

آن‌هــا  بــا  می‌دهنــد  آزار  را  آن‌هــا  کــه  موضوعاتــی  مــورد 

صحبــت  کننــد، گــروه همســالان تأثیــر بســیار بیشــتری بــر 

داشــت. خواهنــد  آن‌هــا 

 بــه فرزندانتــان فضایــی بــرای نوجوانــی و جوانــی کــردن 

ــات  ــد، در لحظ ــت کنن ــاس امنی ــی احس ــدان وقت ــد: فرزن بدهی

و موقعیت‌هایــی کــه انتظــار آن را نداریــد بــا شــما ارتبــاط 

جــوان  و  نوجــوان  بــا  می‌خواهیــد  اگــر  می‌کننــد.  برقــرار 

ــه  ــبت ب ــد نس ــد بتوانی ــد، بای ــرار کنی ــی برق ــه خوب ــود رابط خ

و  بــوده  مســئول  و  گشــوده  او  تصمیم‌گیــری  توانایی‌هــای 

بــا همه‌چیــز موافــق  اگــر  بگذاریــد، حتــی  احتــرام  او   بــه 

نباشــید.
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چگونه می‌توانم به نوجوان خود کمک کنم؟

راه‌حل‌هــا  ســاده‌ترین  مشــکلات،  بزرگتریــن  بعضی‌اوقــات 

بــا  خــود   مشــکل  گذاشــتن   میــان  در  گاهــی  رادارنــد. 

ــت  ــن اس ــاور، ممک ــک مش ــا ی ــتاد  ی ــا اس ــر ی ــن دیگ والدی

بــرای مرتب‌ســازی مســائل در ذهــن شــما کافــی باشــد. 

شــما همچنیــن می‌توانیــد فرزنــد خــود را تشــویق کنیــد 

اعتمــاد خانــواده صحبــت  افــراد مــورد  از  بــا یکــی  کــه 

ــان  ــرای نوجوان ــی ب ــاوره تلفن ــه مش ــی ب ــا دسترس ــد و ی کن

ــه  ــد ک ــد دریابی ــعی کنی ــد، س ــر باش ــد مفیدت ــی می‌توان گاه

آیــا نوجــوان شــما غیــر از تغییــرات رشــدی و جســمی و 

ــود دارد؟  ــار خ ــرای رفت ــری ب ــل دیگ ــن دوران، دلی ــی ای روح

ممکــن اســت آن‌هــا مــورد آزار و اذیــت یــا سوءاســتفاده 

جســمی و روحــی و یــا زورگویــی دیگــران قرارگرفتــه یــا 

فقــط  نوجوانــان  بیشــتر  باشــند.  خاصــی  چیــز  نگــران 

بــه  »نمی‌دانــم«  ماننــد  یک‌کلمــه‌ای  جــواب  یــک  بــا 

اســت  ممکــن  امــا  می‌دهنــد،  پاســخ  ســؤالاتی  چنیــن 

ســر صحبــت بــاز شــود و بتواننــد بــه شــما بگوینــد چــه 

مشــکلی دارنــد.

نوجوانان به مشارکت والدین خود نیاز دارند

برخی سوالات متداول والدین:
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احســاس  مــادر  و  پــدر  به‌عنــوان  می‌توانــم  »چگونــه 

كنــم؟« بیشــتری  كنتــرل 

نوجوانــان ماننــد کــودکان نوپــا هســتند، از ایــن نظــر 

تــا  کننــد  دســت‌کاری  را  قوانیــن  می‌کننــد  ســعی  کــه 

ــر  ــد انعطاف‌پذی ــه ح ــا چ ــن ت ــن قوانی ــا ای ــه ت ــد ک ببینن

هســتند و چقــدر می‌تواننــد از پیــروی از قوانیــن شــانه 

خالــی کننــد. ایــن می‌توانــد والدیــن را ناراحــت کنــد، 

بایــد  نوجوانــان  می‌کننــد.  دنبــال  را  هــدف  یــک  امــا 

جوانــی  مرحلــه  وارد  و  بزرگ‌تــر شــدن  بــا  کــه  بداننــد 

وجــود  بــه  منطقــی  و  معقــول  محدودیت‌هــای  شــدن 

خواهــد آمــد. ممکــن اســت الگــوی رفتــاری شــما بــا 

شــما   نوجــوان  کــه  آزادی‌هایــی  به‌واســطه  فرزندتــان 

داشــته  مرزهــا  مجــدد  تنظیــم  بــه  نیــاز  می‌خواهــد 

باشــد. مرزهایــی کــه بیش‌ازحــد محــدود هســتند نیــز 

نوجوانــان  ازآنجاکــه  کننــد.  ایجــاد  مشــکل  می‌تواننــد 

ــائل  ــدر مس ــد ، هرچق ــن کنن ــودن را تمری ــال ب ــد بزرگس بای

را تحریــم و ممنــوع کنیــد  بــرای آن‌هــا جذاب‌تــر بــه 

می‌رســند. نظــر 

ــه  ــردم، چ ــدا نک ــی پی ــچ راه ــا هی ــردم ام ــعی ک ــن س »م

بایــد بکنــم؟«

بــرای هــر پــدر و مــادری شــرایطی پیــش می‌آیــد  کــه 

همــه  اوقــات  گاهــی  و  می‌کننــد  شکســت  احســاس 
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ــید  ــیدن نترس ــم. از پرس ــاز داری ــی نی ــک بیرون ــه کم ــا ب م

اینکــه  کشــف  از  شــما  نکنیــد.  شــرمندگی  احســاس  و 

احســاس  شــما  ماننــد  والدیــن  از  بســیاری  چگونــه 

می‌کننــد متعجــب خواهیــد شــد. ســعی کنیــد بفهمیــد 

کــه آیــا گروهــی بــرای پشــتیبانی والدیــن  وجــود دارد 

کنیــد. شــرکت  آن  در  می‌توانیــد  کــه 

ــه در  ــد ک ــر دریابی ــود اگ ــت ش ــان راح ــت خیالت ــن اس ممک

ــتید  ــران هس ــر نگ ــتید. اگ ــا نیس ــواری تنه ــن دش ــه ای تجرب

الــکل  اســتفاده  از مــواد مخــدر یــا  کــه جــوان شــما 

ــکان  ــا ام ــده، ی ــذا ش ــوردن غ ــال در خ ــار اخت ــرده، دچ ک

دارد خــودش آســیب برســاند یــا به‌طورجــدی افســرده 

ــود دارد  ــک وج ــد کم ــع تخصصــی بــرای بیای ــد، مناب باش

کــه برخــی از آن‌هــا در انتهــای ایــن مطلــب شــرح داده 

ــت. ــده اس ‌ش
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بــرای تعییــن محدودیــت و وضــع قوانیــن به‌انــدازه  	.1

کافــی دقــت کنیــد - مطمئــن شــوید کــه ایــن مــوارد 

منطقــی و تعــداد آن‌هــا کــم اســت.

کنیــد.  »مذاکــره«  خــود  جوانــان  و  نوجوانــان  بــا  	.2

بگذاریــد آنچــه را کــه می‌خواهنــد بیــان کننــد. شــما 

ــد  ــعی کنی ــپس س ــد و س ــان کنی ــد بی ــه را می‌خواهی آنچ

بــه مصالحــه‌ای بــا مذاکــره برســید.

ــد،  ــار کنی ــال رفت ــک بزرگس ــد ی ــود مانن ــوان خ ــا نوج 3. ب

نداشــته  او  از  را  بزرگســال  رفتــار  انتظــار  همیشــه  امــا 

ــید. باش

و جوانــان  نوجوانــان  نکنیــد.  موعظــه  آن‌هــا  بــرای   .4

ــه  ــد و درنتیج ــود ندارن ــن خ ــه والدی ــه موعظ ــه ای ب علاق

موعظــه کــردن بیشــتر از شــما فاصلــه می‌گیرنــد.

 - کنیــد  تمریــن  را  والدیــن  بــرای  لازم  مهــارت  ســه  	.5

دادن -گــوش  دادن  گــوش   - دادن  گــوش 

ــن  ــی ای ــفم. وقت ــد متأس ــد، بگویی ــتباه کردی ــی اش 6. وقت

درس  یــک  آمــوزش  حــال  در  می‌دهیــد،  انجــام  را  کار 

ارزشــمند در روابــط انســانی بــه آن‌هــا هســتید.

نکاتی برای کمک به والدین 
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»چســب  خنــده  بــه  بخندیــد.  خــود  فرزنــدان  بــا  	.7

اجتماعــی« گفتــه می‌شــود زیــرا مــا را بــه کســانی کــه 

می‌دهــد. پیونــد  می‌خندیــم  آن‌هــا  بــا 

از  هرگــز  جوانتــان  و  نوجــوان  بــا  خــود  روابــط  در  	.8

نکنیــد.  اســتفاده  تحقیــر  و  ســرزنش  تمســخر،  کنایــه، 

9. دادوفریــاد نکنیــد ، ایــن فقــط یــک واکنــش مشــابه 

می‌کنــد. ایجــاد 

ــه  ــه« ب ــن »ن ــد. گفت ــه« بگویی ــاه »ن ــاس گن ــدون احس ب 	.10

ــا  ــه آن‌ه ــت ک ــی نیس ــن معن ــه ای ــان ب ــان و جوان نوجوان

را دوســت نداریــد. درســت برعکــس. مــا بایــد آن‌هــا را 

ــم. ــه« بگویی ــه »ن ــیم ک ــته باش ــت داش ــدر دوس آن‌ق



 ارتباط بهتر با فرزندان

33ویژه مطالعه والدین

ــی،  ــنین نوجوان ــه س ــن ب ــودکان و رفت ــدن ک ــر ش ــا بزرگت  ب

ــد  ــن بای ــد. والدی ــر دهن ــود را تغیی ــار خ ــد رفت ــن بای والدی

ــد. ــر دهن ــرپیچی از آن را تغیی ــب س ــن و عواق قوانی

ــه  ــا ب ــان م ــان و جوان ــه نوجوان ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب

ــد: ــاج دارن ــر احتی ــوارد زی م

 داشتن حدود مشخص

 قوانینی که به‌وضوح برای آن‌ها توضیح داده شود

ــا  ــر آن‌ه ــه ب ــی ک ــع در قوانین ــرای وض ــی ب ــل منطق  دلای

تأثیــر می‌گــذارد

 کمک به آن‌ها برای درک عواقب سرپیچی از قوانین

به‌طــور  والدیــن  کــه  اســت  ایــن  مســئله  مهم‌تریــن 

تعییــن  بگیرنــد.  تصمیــم  خــود  فرزنــدان  بــا  مشــترک 

شــود،  مذاکــره  و  مصالحــه  شــامل  اگــر  محدودیت‌هــا 

بســیار مؤثرتــر خواهــد بــود.

این امر آسان‌تر خواهد بود اگر والدین:

 قوانینی را كه وضع می‌کنند توضیح دهند

 تمركــز خــود را در موضوعــات مهــم قــرار دهنــد نــه 

در مــورد مســائل كوچــك 

خــود  نوجــوان  بــه  کــه  موضــوع  ایــن  بــر  تأکیــد   

می‌دهنــد.  اهمیــت 

وضع قوانین، محدودیت‌ها و 

عواقب آن‌ها
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 راه‌های انعطاف‌پذیری و پاسخگویی به شرایط را 

پیدا كنند.

 مسئولیت‌های بیشتری به نوجوان بدهند.

محدودیت‌هــا  شــدن  کشــیده  چالــش  بــه  صــورت  در 

از  معقولــی  لیســت  بایــد  والدیــن  قوانیــن،  نقــض  یــا 

باشــند.  داشــته  خــود  ذهــن  در  را  گزینه‌هــا 

اولیــن  در  را  خــود  جــوان  و  نوجــوان  نیســتیم  مجــاز   

بــار کــه اشــتباه رخ‌داده مجــازات کنیــم. در واقــع ایــن 

ایــن  منطقــی  والدیــن  و  می‌دهــد  رخ  قطعــاً  اتفــاق 

مــداوم  به‌طــور  قوانیــن  اگــر  می‌پذیرنــد.  را  مســئله 

بســپارید:  خاطــر  بــه  را  زیــر  مــوارد  می‌شــوند،  نقــض 

 فقط از عواقبی استفاده کنید که ثابت بماند. 

 فقط از عواقبی که برای جوان معنا دارد استفاده کنید. 

بــرای  کنیــد  آن عمــل  بــه  نمی‌توانیــد  کــه  را  آنچــه   

نکنیــد.   اســتفاده  کــردن  تهدیــد 

 پیشگیری کنید - بیش‌ازحد بزرگنمایی نکنید. 

از  بهتــر  همیشــه  دادن  اطلاعــات  و  کــردن  توجیــه   

اســت.  تنبیــه 

از   پــاداش دادن بــه رفتــار مثبــت به‌مراتــب مؤثرتــر 

ــت. ــد اس ــار ب ــازات رفت مج

 بــه دنبــال نــکات مثبــت در نوجــوان خــود باشــید - 

همیشــه روی نقــاط ضعــف تمرکــز نکنیــد.
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ارتباطــی  مهارت‌هــای  از  هیچ‌یــک  باشــد  یادمــان 

و  نیســت  کاربــردی  مســائل  همــه  بــرای  گفته‌شــده 

بــرای حــل همــه مشــکلات  راهــکار جادویــی  هیــچ 

و  اســت  منحصربه‌فــرد  شــخصی  هــر  نــدارد.  وجــود 

درنتیجــه هــر یــک از والدیــن بــر اســاس ویژگی‌هــای 

ــه  ــد ک ــی نماین ــد بررس ــان بای ــاص فرزندش ــخصیتی خ ش

کــدام مهــارت بــرای آن‌هــا کارایــی دارد و راهکارهــای 

مختلــف را امتحــان کننــد.

 بــرای والدیــن دشــوار اســت کــه بشــنوند فرزندشــان 

آشــفتگی، رنجــش، نــا امیــدی و یــا دلســرد شــدنش 

نیــت  و  قصــد  بهتریــن  بــا  بنابرایــن  کنــد.  ابــراز  را 

و  می‌گیریــم  نادیــده  را  احساس‌هایشــان  کــه  اســت 

را تحمیــل می‌کنیــم مــا  بزرگســالانه خودمــان  منطــق 

بــه  را  کــردن«  احســاس  راه  بهتریــن   « می‌خواهیــم 

آنــان نشــان دهیــم. 

نتیجه گیری
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)و بــا این‌همــه، شــنیده شــدن از طــرف ماســت کــه 

بــه آن‌هــا آســودگی می‌بخشــد. پذیــرش احساســات 

ناخوشــایند آن‌هــا از جانــب ماســت کــه می‌توانــد کار 

بــرای  را  بــا آن احساســات  نــرم کــردن  دســت‌وپنجه 

فرزندانمــان آســان کنــد.(

محبت‌آمیــز،  روش‌هــای  پــروری  فرزنــد  مهــارت  در 

ــد  ــی دارن ــرعت پایین ــه س ــده، اگرچ ــویقی و تأییدکنن تش

ــس  ــد. بالعک ــداری دارن ــدت و پای ــذاری بلندم ــا تأثیرگ ام

ــریع  ــذاری س ــی تأثیرگ ــه و تنبیه ــای تحکمی،آمران روش‌ه

و آنــی دارنــد امــا به‌هیچ‌عنــوان پایــدار نیســتند. 

و  محبت‌آمیــز  روش‌هــای  مقایســه،  در  همچنیــن 

از  کمتــری  خیلــی  هزینه‌هــای  به‌مراتــب  تشــویقی 

دارنــد. تنبیهــی  روش‌هــای 
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