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مقدمه● 

ــر دوش  ــه کوله‌پشــتی‌ای ب ــادر شــدن شــبیه آن اســت ک ــا م ــدر ی پ
بگیریــد کــه ســنگین‌ترین و مهم‌تریــن مســئولیت‌های زندگی‌تــان 
ــد  ــان متول ــه فرزندت ــان لحظــه‌ای ک را در خــود جــای‌داده اســت. از هم
ــراز و  ــا او را از ف ــرد ت ــکل می‌گی ــما ش ــی در ش ــل عمیق ــود، می می‌ش
ــن  ــای ای ــد. بنده ــت کنی ــی محافظ ــی زندگ ــای غیرقابل‌پیش‌بین فروده
ــش  ــا وزن ــد ب ــه بتوانی ــد آن‌ک ــه امی ــد، ب ــم می‌کنی ــدام تنظی ــه را م کول
راحت‌تــر کنــار بیاییــد و مســیر را ادامــه دهیــد. در هــر پیچ‌وخــم 
ــیار  ــی بس ــفر گاه ــن س ــا ای ــد، ام ــظ کنی ــت او را حف ــید امنی می‌کوش
ســنگین بــه نظــر می‌رســد. مــا اینجاییــم تــا ایــن بــار را ســبک‌تر کنیــم 

ــیم. ــان باش ــه‌گام در کنارت و گام‌ب
ــد، سرشــار از شــادی اســت و هم‌زمــان آمیختــه  تماشــای رشــد فرزن
بــا نگرانــی از رنج‌هایــی کــه نمی‌تــوان از آن‌هــا پیشــگیری کــرد. دیــدن 
ناامیدکننــده  اضطراب‌هــای او می‌توانــد دردنــاک، گیج‌کننــده و گاه 
باشــد. تقریبــاً هــر والدینــی در مقطعــی از خــود پرســیده اســت کــه آیــا 
منشــأ دشــواری‌های فرزنــدش اوســت یــا نــه. بســیاری از مراقبــان تصــور 
می‌کننــد بایــد به‌طــور غریــزی همه‌چیــز را دربــاره تربیــت فرزنــد 
ــد. ــاه می‌کنن ــد« احســاس گن ــل نمی‌کنن ــی »درســت عم ــد و وقت بدانن
واقعیــت ایــن اســت کــه فرزنــد پــروری مهارتــی اســت کــه در عمــل 
ــر  ــژه اگ ــد، به‌وی ــت می‌آی ــه دس ــان ب ــدرت آس ــود و به‌ن ــه می‌ش آموخت
ــدران )و  ــادران و پ ــداده باشــد. م ــه شــما نشــان ن کســی شــیوه کار را ب
گاه پدربزرگ‌هــا، مادربزرگ‌هــا و دیگــر مراقبــان( از ســر نیــاز جــدی بــه 



تغییــر، بــه گروه‌هــای آموزشــی مــا می‌پیوندنــد. آن‌هــا ابزارهــای مؤثــری 
ــه  ــه هم ــتن اینک ــا دانس ــد و ب ــان می‌آموزن ــه فرزندانش ــک ب ــرای کم ب
ـــ در انتخــاب اینکــه چــه بگوینــد  ـــ فــارغ از ظاهــر آرام اوضــاع ـ والدیــن ـ
ــد. ــوند، احســاس آســودگی می‌کنن ــش می‌ش ــار چال ــد دچ و چــه کنن

بااین‌حــال، بــزرگ کــردن کــودک روزبــه‌روز دشــوارتر می‌شــود، 
ــز رو  ــودکان نی ــان خردســال‌ترین ک ــی در می ــرا ســطح اضطــراب حت زی
ــر  ــال‌های اخی ــودکان در س ــش اســت. بحــران ســامت روان ک ــه افزای ب
ــا ۱۷  ــوان ۳ ت ــودک و نوج ــا ک ــده اســت؛ میلیون‌ه ــدت تشــدید ش به‌ش
ســاله بــا تشــخیص‌هایی ماننــد بیش‌فعالی/نقــص توجــه، اضطــراب، 
مشــکلات رفتــاری یــا افســردگی روبــه‌رو شــده‌اند و اغلــب چنــد اختــال 
به‌طــور هم‌زمــان دیــده می‌شــود. رفتارهــای خــود آسیب‌رســان در 
ــه  ــرای خانواده‌هــا ب ــان نیــز افزایش‌یافتــه و رنــج عمیقــی ب میــان نوجوان

همــراه آورده اســت.
ایــن روندهــا بــا آنچــه مــا به‌عنــوان مربیــان فرزنــد پــروری مشــاهده 
و  والــد  هــزاران  بــا  ســال‌ها  طــول  در  دارد.  هم‌خوانــی  می‌کنیــم 
ــد  ــرم می‌کرده‌ان ــت‌وپنجه ن ــترس دس ــراب و اس ــا اضط ــه ب ــودک ک ک
ــه  ــا ب ــت: خانواده‌ه ــن اس ــم ای ــت می‌دانی ــا قطعی ــه ب ــم. آنچ کارکرده‌ای
شــیوه‌های بهتــری بــرای رســیدن بــه آرامــش نیــاز دارنــد. بــرای پاســخ 
بــه ایــن نیــاز، رویکــرد »فرزنــد پــروری ایمن‌تــر )SAFER(« را طراحــی 
کرده‌ایــم تــا والدیــن بتواننــد در جهانــی کــه گویــی منبعــی بی‌پایــان از 
نگرانی‌هاســت، بــا بزرگ‌تریــن اضطراب‌هــای فرزندانشــان روبــه‌رو شــوند.
در فصل‌هــای پیــشِ رو، واژه‌هــای »اســترس«، »نگرانــی« و »اضطراب« 
را به‌جــای یکدیگــر بــه کار می‌بریــم تــا نشــان دهیــم این‌هــا احساســاتی 



روزمره‌انــد، نــه صرفــاً اصطلاحــات بالینــی. هنگامی‌کــه از اضطــراب 
ــان  ــت، منظورم ــرب اس ــی مضط ــم کس ــا می‌گویی ــم ی ــخن می‌گویی س
ــان‌ها  ــه انس ــه هم ــت ک ــی اس ــار روان ــا فش ــی ی ــاس ناآرام ــان احس هم
ــی در  ــر کودک ــمی. ه ــخیص رس ــک تش ــاً ی ــه الزام ــد، ن ــه می‌کنن تجرب
مقطعــی نگرانــی، اســترس یــا اضطــراب را تجربــه می‌کنــد و ایــن کتــاب 
ــان  ــه فرزندت ــت. چ ــده اس ــات نوشته‌ش ــن لحظ ــت همی ــرای مدیری ب
گهــگاه بــا ایــن احساســات روبــه‌رو شــود و چــه به‌طــور مکــرر، راهبردهــا 
ــودمند  ــما س ــر دوی ش ــرای ه ــم ب ــه می‌کنی ــه ارائ ــنهادهایی ک و پیش

خواهــد بــود.
ایــن کتــاب عمدتــاً بــا در نظــر گرفتــن والدیــن کــودکان ۶ تا ۱۲ ســال 
نوشته‌شــده اســت؛ بااین‌حــال، بینش‌هــا و راهبردهــای آن در هــر ســنی 
ــان  ــت از فرزندت ــرورش و حمای ــرای پ ــمند ب ــی ارزش ــد راهنمای می‌توان

باشــد.

فرزند پروری SAFER چیست؟● 

ــت  ــد و بنیــه هیجانی‌شــان تقوی ــوب دارن ــی رشــد مطل کــودکان زمان
می‌شــود کــه مراقبانــی حامــی داشــته باشــند و احســاس امنیــت کننــد. 
ــت  ــان همین‌جاس ــای فرزندت ــیاری از نگرانی‌ه ــخ بس ــر، پاس به‌بیان‌دیگ
زندگــی،  نخســت  ســال‌های  در  می‌توانیــد  شــما  شــما.  خــودِ   —
ــد  ــف می‌کن ــان را کش ــه جه ــی ک ــید؛ زمان ــکای او باش ــه‌گاه قابل‌ات تکی
ــگفت‌زده  ــا ش ــفته ی ــه او را آش ــود ک ــه‌رو می‌ش ــی روب ــا موقعیت‌های و ب
می‌کنــد و هنگامی‌کــه بــا خــود می‌اندیشــید »نمی‌توانــم همه‌چیــزِ 
ــن  ــرا دارد. م ــا او م ــد: »ام ــد بگویی ــم«، می‌توانی ــرل کن ــرون را کنت بی



اینجــا هســتم تــا حمایتــش کنــم، دوســتش بــدارم و کمکــش کنــم یــاد 
ــد«. ــار بیای ــه بااحساســاتش کن ــرد چگون بگی

ــوزش  ــرد، آم ــن رویک ــته ای ــر؟ در هس ــرا ایمن‌ت ــید چ ــاید بپرس ش
ــودک  ــرای ک ــناختی« ب ــی روان‌ش ــردن »ایمن ــم ک ــرای فراه ــن ب والدی
قــرار دارد. هرچــه بــرای فرزندتــان »ایمن‌تــر« باشــید، بهتــر اســت. ایــن 
ــه معنــای  حــس امنیــت تنهــا از یــک عامــل ناشــی نمی‌شــود؛ گاهــی ب
ــوی زخمــی اســت و گاهــی محافظــت  ــر زان چســب زخــم و بوســه‌ای ب
ــر  ــودک ب ــد ک ــی اجــازه دهی ــک بزرگ‌ســال خشــمگین؛ یعن ــر ی در براب
ــا  ــه کنــد، ب ســر موضوعــی ظاهــراً پیش‌پاافتــاده خشــمگین شــود و گری
ایــن آگاهــی کــه فــردا اهمیتــش را از دســت خواهــد داد؛ یعنــی در یــک 

ــید. ــته باش ــنیدن حضورداش ــاده ش ــوار، آرام و آم ــوی دش گفت‌وگ
ما عناصر فرزند پروری SAFER را در پنج اصل خلاصه کرده‌ایم:

 1.)Set the Tone( تنظیم فضا
 2. Allow Feelings( اجــازه دهیــد احساســات رفتار را هدایــت  کننــد

)to Guide Behaviors

 3.)Form Identity( هویت‌سازی
 4.)Engage Like a Pro( حرفه‌ای تعامل کنید
 5.)Role Model( الگوسازی

ایــن اصــول در کنــار هــم نقشــه راهــی فراهــم می‌کننــد تــا والدیــن 
ــا را  ــای آن‌ه ــد و نگرانی‌ه ــاد کنن ــدان ایج ــرای فرزن ــن ب ــی ام محیط

ــد. کاهــش دهن



 S — تنظیم فضا

ــی آرام  ــم فضای ــت. تنظی ــل اس ــن اص ــتین و بنیادی‌تری ــن نخس ای
ــما در  ــی ش ــرا توانای ــت، زی ــان اس ــای خودت ــم هیجان‌ه ــتلزم تنظی مس
ــود را  ــش خ ــد آرام ــان کمــک می‌کن ــه فرزندت ــش، ب ــه آرام ــتیابی ب دس

ــد: ــم می‌کنی ــا را تنظی ــی فض ــد. وقت بیاب
ــت  ▪  ــازنده مدیری ــکلی س ــه ش ــود را ب ــری خ ــد واکنش‌پذی می‌آموزی

کنیــد.
محیطی ایمن از نظر هیجانی برای فرزندتان ایجاد می‌کنید. ▪ 
ــاره موضوعــات  ▪  ــه کــودک کمــک می‌کنیــد هنــگام گفت‌وگــو درب ب

دشــوار احســاس آســودگی بیشــتری داشــته باشــد.
ــه  ▪  ــه ب ــل می‌شــوید؛ آرامشــی ک ــت تبدی ــرد موقعی ــن ف ــه آرام‌تری ب

ــاند. ــاری می‌رس ــادل خودی ــن تع ــودک در یافت ک

 A — اجازه دهید احساسات رفتار را هدایت کنند

ــات شــدید  ــدش احساس ــی فرزن ــد وقت ــد بدان ــی می‌خواه ــر والدین ه
ــای  ــه به‌ج ــم چگون ــان می‌دهی ــا نش ــد. م ــه کن ــد و چ ــه بگوی دارد چ
ــد  ــت کنی ــن هدای ــای جایگزی ــوی رفتاره ــه، او را به‌س ــرزنش و تنبی س
ــد.  ــم کنی ــه را ترمی ــه رابط ــت، چگون ــش نرف ــی پی ــاع به‌خوب ــر اوض و اگ

ــد: ــت کنن ــار را هدای ــات رفت ــد احساس ــازه می‌دهی ــی اج وقت
به کودک می‌آموزید احساساتش را شناسایی و بیان کند. ▪ 
پیونــد ذهــن و بــدن را تقویــت کــرده و ابزارهــای آرام‌ســازی آموزش  ▪ 

ــد. می‌دهی



بــا طراحــی »برنامــه مقابلــه1«، او را بــرای چالش‌هــای آینــده آمــاده  ▪ 
ــد. می‌کنی

قانــون طلایــی مواجهــه بــا هیجان‌هــا را می‌آموزیــد: رفتــار را  ▪ 
ــاس را. ــه احس ــد، ن ــت کنی هدای

 F — هویت‌سازی
ــی کــودک  ــرای ســامت هیجان ــرورش حــسِ خویشــتنِ نیرومنــد ب پ
ضــروری اســت. شــما می‌آموزیــد نقــاط قــوت او را بــه رســمیت بشناســید، 
رابطه‌تــان را بهبــود دهیــد و او را در میــراث خانوادگــی و جامعــه 
ــد: ــک می‌کنی ــازی کم ــه هویت‌س ــی ب ــد. وقت ــه‌دار کنی ــترده‌تر ریش گس

اعتمادبه‌نفس پایدار و مادام‌العمر در او شکل می‌دهید. ▪ 
تاب‌آوری در برابر فشار همسالان را تقویت می‌کنید. ▪ 
پیوندی مستحکم برای رابطه والد–فرزند ایجاد می‌کنید. ▪ 
حس تعلق او را پرورش می‌دهید. ▪ 

 E — حرفه‌ای تعامل کنید
به‌عنــوان  مــا  کــه  آمــوزش می‌دهــد  را  ابزارهایــی  اصــل  ایــن 
ــای  ــم. راهبرده ــه کار می‌بری ــودکان ب ــا ک ــو ب ــر در گفت‌وگ روان‌درمانگ
ــرای  ــه فــردی قابل‌اعتمــاد ب ارتباطــی‌ای خواهیــد آموخــت کــه شــمارا ب
طــرح هــر موضوعــی تبدیــل می‌کنــد. وقتــی حرفــه‌ای تعامــل می‌کنیــد:

از فن‌هایــی بهــره می‌بریــد کــه کــودک را بــه بیــان بیشــتر ترغیــب  ▪ 
ــد. می‌کن
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از طریــق گفت‌وگوهــای ســازنده، بــه کاهــش نگرانی‌هــای او کمــک  ▪ 
ــد. می‌کنی

بهتریــن زمان‌هــا بــرای آغــاز و تــداوم گفت‌وگــو را تشــخیص  ▪ 
می‌دهیــد.

ــا  ▪  ــد ی ــوش می‌کن ــودکان را خام ــه ک ــی ک ــای معمول از واکنش‌ه
اوضــاع را بدتــر می‌ســازد پرهیــز می‌کنیــد.

 R — الگو بودن
بــرای ایجــاد محیطــی آرام بــرای فرزندتــان، لازم اســت رفتارهــای خود 
را بــا دقــت بررســی کنیــد؛ رفتارهایــی کــه ممکــن اســت ناخواســته بــه 
ــد شــیوه  ــه شــما کمــک می‌کن ــن اصــل ب ــد. ای ــن بزنن اضطــراب او دام
ــد و  ــی کنی ــان را ارزیاب ــر فرزندانت ــر آن ب ــود و اث ــترس خ ــت اس مدیری
ــه  ــد. هنگامی‌ک ــت کنی ــه‌ای حرک ــالم‌تر مقابل ــای س ــوی راهبرده به‌س

»الگــو« هســتید:
ــه  ▪  ــان ب ــر فرزندت ــی را در براب ــار روان ــا فش ــه ب ــالمِ مقابل ــادات س ع

می‌گذاریــد. نمایــش 
گفت‌وگــوی  ▪  تــا  می‌کنیــد  مدل‌ســازی  را  مثبــت  عزت‌نفــس 

ــود. ــت ش ــی او تقوی درون
ــن  ▪  ــا س ــب ب ــیوه‌ای متناس ــه ش ــزان را ب ــی عزی ــای هیجان چالش‌ه

ــد. ــت می‌کنی ــرح و مدیری ــودک مط ک
بــرای مواجهــه بــا دشــواری‌های عمیق‌تــرِ شــخصی، برنامــه‌ای  ▪ 

مشــخص تدویــن می‌کنیــد.
فلســفه فرزنــد پــروری ایمن‌تــر می‌توانــد در شــیوه روزمــره  ▪ 



ــور  ــوه حض ــی در نح ــدان و حت ــا فرزن ــو ب ــوه گفت‌وگ ــت، در نح تربی
و رفتــار شــما تجســم یابــد. آن را همچــون لایــه‌ای محافــظ در برابــر 
بزرگ‌تریــن اضطراب‌هــای زندگــی در نظــر بگیریــد. هــر یــک از پنــج 
ــن اصــول را  ــه ای ــد و هرچ ــت می‌کن ــی را تقوی ــی هیجان اصــل، ایمن
بیشــتر در شــیوه تربیتــی خــود ادغــام کنیــد، در کمــک بــه مدیریــت 

ــود. ــد ب ــر خواهی ــان کارآمدت ــای فرزندت نگرانی‌ه
روان‌درمانــی کــودک مؤثــر اســت زیــرا فضایــی امــن و مطمئــن بــرای 
ســامان‌دهی نگرانی‌هــای کــودک فراهــم می‌کنــد. به‌طــور مشــابه، 
ــت.  ــی اس ــل پیش‌بین ــی آرام و قاب ــاد فضای ــی ایج ــز در پ ــا نی ــفه م فلس
هــدف آن اســت کــه فرزندتــان شــمارا چهــره‌ای در دســترس و قابل‌اعتماد 
ــه او  ــد ب ــد، می‌توان ــه می‌کن ــه تجرب ــر ازآنچ ــه صرف‌نظ ــد؛ کســی ک بدان

تکیــه کنــد. ایــن، هــدف محــوری فرزنــد پــروری ایمن‌تــر اســت.

ایمنی روان‌شناختی

شــبی در یکــی از گروه‌هــای هفتگــی فرزنــد پــروری، آنجــا کــه خــود 
اذعــان داشــت فــردی مضطــرب اســت، گفــت: »ایــن نــوع حمایــت بــرای 
ــا  ــتیم، ام ــت داش ــیار دوس ــر را بس ــا همدیگ ــت. م ــاً ناآشناس ــن کام م
ــه  ــت ب ــی احســاس امنی ــر هیجان ــد از نظ ــاش نکردن ــز ت ــم هرگ والدین
مــن بدهنــد. پــدرم کار می‌کــرد و مــادرم بــا ســه فرزنــد کامــاً فرســوده 
ــاز داشــتم، نمی‌پرســیدند چــه  ــا نی ــه آن‌ه ــی ب ــه نظــر می‌رســید. وقت ب
ــر  ــد. فک ــم نمی‌کردن ــدن حال ــر ش ــرای بهت ــی ب ــکلی دارم و تلاش مش
ــا  ــت، ام ــت داش ــواده محب ــن خان ــه.« ای ــد چگون ــد بودن ــم بل نمی‌کن
ایمنــی روان‌شــناختی نداشــت. مــا می‌خواهیــم فرزنــدان شــما تجربــه‌ای 



متفــاوت داشــته باشــند.
ــان را از نظــر روان‌شــناختی ایمــن می‌کنیــد، کــودکان  وقتــی رابطه‌ت
ــت  ــود را مدیری ــاری خ ــی و رفت ــان‌های خلق ــد نوس ــان‌تر می‌توانن آس
ــه  ــای آنک ــد، به‌ج ــان کنن ــان را بی ــد احساساتش ــا می‌آموزن ــد. آن‌ه کنن
ــراز کننــد یــا در خــود ســرکوب کننــد. ایــن  ــا پرخاشــگری اب آن‌هــا را ب
ــد کیســت،  ــرد می‌دان ــه ف ــود ک ــالی‌ می‌ش ــاز بزرگ‌س ــا زمینه‌س مهارت‌ه

چــه چیــزی برایــش اهمیــت دارد و چگونــه از نیازهایــش دفــاع کنــد.
هویــت  بــا  می‌کنــد  احســاس  کــودک  شــما،  حمایــت  بــا 
ــه توانایی‌هایــش  منحصربه‌فــردش پذیرفتــه و ارزشــمند اســت. اعتمــاد ب
ــدی کــه  ــری شــکل می‌گیــرد. پیون ــد و عزت‌نفــس قوی‌ت افزایــش می‌یاب
ــه گفت‌وگوهــای بیشــتری می‌انجامــد کــه در  ــان می‌ســازید، ب ــا فرزندت ب
آن‌هــا بــرای راهنمایــی بــه شــما رجــوع می‌کنــد. از نظــر تحصیلــی نیــز 
ــکان  ــه او ام ــت ب ــرا احســاس امنی ــد داشــت، زی ــری خواه ــرد بهت عملک
ــز  ــری تمرک ــر یادگی ــی ب ــای هیجان ــت تنش‌ه ــدون مزاحم ــد ب می‌ده
ــوش،  ــی باه ــط کودک ــما نه‌فق ــرش، ش ــی از عشــق و پذی ــا بنیان ــد. ب کن

ــد. ــرورش می‌دهی ــاب آور پ ــودآگاه و ت ــاد، خ ــردی ش ــه ف بلک
ــالی  ــد، در بزرگ‌س ــه می‌کنن ــی را تجرب ــن امنیت ــه چنی ــی ک کودکان
رفتارهــای  بــه  بــردن  پنــاه  به‌جــای  آشــفتگی،  احســاس  هنــگام 
بی‌حس‌کننــده1، مثــاً نوشــیدن بی‌رویــه الــکل، ترجیــح می‌دهنــد 
پیــاده‌روی کننــد و بــه شــیوه‌ای ســالم تنش را تخلیــه کنند. آن‌هــا روابطی 
پایــدار بــا دوســتان و شــریک عاطفــی خــود برقــرار می‌کننــد، زیــرا حــل 
ــی  ــترس‌زا به‌راحت ــرایط اس ــد. در ش ــما آموخته‌ان ــالم را از ش ــارض س تع
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از دیگــران کمــک می‌گیرنــد، کمتــر بــا اختــالات ســامت روان درگیــر 
می‌شــوند و در برابــر اضطراب‌هــای شــدید محافظت‌شــده‌ترند.

امــروزه در شــبکه‌های اجتماعــی یــا فضــای آنلایــن می‌تــوان انبوهــی 
ــاره اینکــه هنــگام نگرانــی کــودک چــه بگوییــم یافــت؛  از توصیه‌هــا درب
امــا بــرای ایجــاد ایمنــی هیجانــی و روان‌شــناختی واقعــی، بیــش از چنــد 
جملــه هوشــمندانه نیــاز اســت. بایــد شــرایطی بــرای آســودگی و راحتــی 
ــر در  ــروری ایمن‌ت ــد پ ــول فرزن ــم اص ــا تجس ــد. ب ــم کنی ــی فراه هیجان
ــوید  ــل می‌ش ــی تبدی ــات و اطمینان ــاد ثب ــه نم ــود، ب ــرش خ ــار و نگ رفت

کــه آرزو داریــد در جهــان پیرامــون وجــود داشــته باشــد.
ــی  ــن نگران ــی طبیعــی و حتــی مفیــد اســت. ای البتــه مقــداری نگران
بــه کــودکان کمــک می‌کنــد خطــر را تشــخیص دهنــد و از خــود 
محافظــت کننــد. بــدون حــدی از احتیــاط، ممکــن اســت خطــر بــازی در 
طوفــان یــا نزدیــک شــدن بــه حیوانــی خطرنــاک را درک نکننــد. اندکــی 
ــاره مرزهــای شخصی‌شــان می‌آمــوزد  ــه آن‌هــا درب اضطــراب همچنیــن ب
ــا  ــد؛ ام ــه« بگوین ــر »ن ــای پرخط ــد در موقعیت‌ه ــان می‌کن و تشویقش
گاهــی نگرانــی بیش‌ازانــدازه می‌شــود و کــودک را در خــود غــرق 
ــک  ــه او کم ــم ب ــه می‌کنی ــاب ارائ ــن کت ــه در ای ــی ک ــد. ابزارهای می‌کن
ــاً  ــد صرف ــاره بتوان ــا دوب می‌کنــد هیجان‌هــای شــدید را مدیریــت کنــد ت

کــودک باشــد.

نه صرفاً یک سبک دیگرِ فرزند پروری

ــه  ــوند و ن ــده ش ــد »دی ــودکان بای ــه ک ــی ک ــروری از دوران ــد پ فرزن
شــنیده« فاصلــه بســیاری گرفتــه اســت. ســاختارهای سلســله‌مراتبی کــه 



در آن »والدیــن بهتــر می‌دانســتند« جــای خــود را بــه تأکیــد بیشــتر بــر 
درک و پاســخ‌گویی بــه نیازهــای کــودک داده‌انــد و ایــن تحولــی مثبــت 
ــر روان‌شناســی اســت  اســت. ایــن تغییــر حاصــل رویکردهــای مبتنــی ب

ــد. ــرار می‌دهن ــت ق ــد را در اولوی ــک والد–فرزن کــه رابطــه نزدی
در  کار می‌کنیــم  آن‌هــا  بــا  کــه  افــرادی  از  برخــی  بااین‌حــال، 
خانواده‌هایــی رشــد یافته‌انــد کــه ســبک »رهــا و بــی ســاختار« 
ــل، برخــی  ــا حداقــل قوانیــن و چارچــوب. در مقاب ــوده اســت؛ ب حاکــم ب
ــد درهم‌تنیــده  ــان در زندگــی فرزن دیگــر والدینــی داشــته‌اند کــه آن‌چن
بوده‌انــد کــه مجــال اســتقلال باقــی نمی‌گذاشــتند. جــای تعجــب نیســت 
کــه بســیاری از افــراد دربــاره اینکــه کــدام ســبک فرزنــد پــروری درســت 
اســت ســردرگم‌اند — به‌ویــژه در جهانــی کــه فرزنــد پــروری روزبــه‌روز 
پیچیده‌تــر می‌شــود )بــا حضــور تلفن‌هــای هوشــمند و تیترهــای 

نگران‌کننــده(.
بی‌تردیــد شــیوه‌ای کــه شــما در آن پرورش‌یافته‌ایــد بــر نحــوه 
تربیــت فرزندتــان اثــر می‌گــذارد. ممکــن اســت همــان ارزش‌هــا و قواعــد 
ــر  ــد؛ و ه ــه بگیری ــا فاصل ــاً از آن‌ه ــا در واکنــش، دقیق ــد ی ــال کنی را دنب
ســبکی کــه انتخــاب کنیــد، احتمــال بــروز تعــارض میــان والدیــن یــا هــم 

ــود دارد. ــته‌اند وج ــی داش ــینه‌های متفاوت ــه پیش ــی ک والدین
اگــر بیــش از یــک فرزنــد داریــد، موضــوع پیچیده‌تــر می‌شــود؛ زیــرا 
ــه تربیــت هــر کــودک متفــاوت اســت. گابریــل، ماننــد بســیاری از  تجرب
ــا  ــد، ام ــور می‌کن ــدی عب ــریع از ناامی ــرش س ــد دخت ــن، می‌گوی والدی
پســرش گریــه را متوقــف نمی‌کنــد؛ یــا یکــی بــا درخواســت جمع‌کــردن 
وســایل همــکاری می‌کنــد و دیگــری کامــاً بی‌توجــه اســت. هــر کــودک 



نیــز چهــره متفاوتــی از شــما به‌عنــوان والــد تجربــه می‌کنــد، زیــرا شــما 
ــر  ــد و ه ــرار داری ــاوت ق ــی متف ــان در جایگاه ــر مقطــع از زندگی‌ت در ه

ــود را دارد. ــاص خ ــای خ ــادی‌ها و چالش‌ه ــه‌ای ش رابط
ــون  ــروری، اکن ــد پ ــفه‌های فرزن ــدد در فلس ــولات متع ــود تح ــا وج ب
ــان  ــراب فرزندت ــطح اضط ــما در س ــش ش ــه نق ــم ک ــنی می‌دانی به‌روش
ــر، مهارت‌هایــی در اختیــار  ــا به‌کارگیــری اصــول ایمن‌ت بنیــادی اســت. ب
ــت  ــی را مدیری ــای زندگ ــد پیچ‌وخم‌ه ــه بتوان ــد ک ــرار می‌دهی ــودک ق ک
ــا  ــد، ام ــون داری ــختی‌ها مص ــه س ــد او را از هم ــد نمی‌توانی ــد. هرچن کن
می‌توانیــد بــا ایجــاد محیطــی امــن در خانــه، او را بــرای مدیریــت مؤثرتــر 

اســترس آمــاده کنیــد.
ایجــاد محیطــی باثبــات بــرای کــودک حاصــل مجموعــه‌ای از 
ــی  ــا محیط ــه خانه‌ه ــه هم ــت. البت ــزرگ اس ــک و ب ــای کوچ تصمیم‌ه
ــن  ــکای جایگزی ــای قابل‌ات ــواردی، محیط‌ه ــن م ــد. در چنی ــن ندارن ام
ــش  ــات و آرام ــد ثب ــتگان — می‌توانن ــه بس ــا خان ــه ی ــد مدرس — مانن
موردنیــاز کــودک را فراهــم کننــد. آمــوزگاران و مراقبــان نیــز می‌تواننــد 
ابزارهــای ایــن کتــاب را بــرای حمایــت از کودکانــی کــه تحت مراقبتشــان 

هســتند به‌کارگیرنــد.

این کتاب چگونه عمل می‌کند● 

ایــن کتــاب بــر پایــه تجربــه مــا در روان‌درمانــی کــودک و مربی‌گــری 
والدیــن شــکل‌گرفته اســت؛ فعالیتــی کــه از لس‌آنجلــس آغــاز شــد و بــه 
ــرای  ــا ب ــی م ــای هفتگ ــت. گروه‌ه ــترش یاف ــان گس ــف جه ــاط مختل نق
ــی  ــت؛ فرصت ــده اس ــمند تبدیل‌ش ــی ارزش ــه زمان ــن ب ــیاری از والدی بس



ــی  ــا چالش‌های ــا والدینــی شــبیه خودشــان و مواجهــه ب ــاط ب ــرای ارتب ب
ــد مشــترک اســت. کــه بیــش ازآنچــه تصــور می‌کنن

ــب  ــود، اغل ــترک می‌ش ــد مش ــری و رش ــرف یادگی ــه ص ــاعتی ک س
ــواره  ــه صرف‌نظــر از عملکردشــان هم احســاس ســرزنشِ خــود را — ک
انباشــته می‌شــود — کاهــش می‌دهــد. والدیــن بــا دشــواری‌های 
یکدیگــر همدلــی می‌کننــد. شــنیدن تجربه‌هــای مشــابه بــه آن‌هــا 
ــد  ــا روز بع ــد ت ــام می‌بخش ــتند و اله ــا نیس ــه تنه ــد ک ــش می‌ده آرام
دوبــاره بــا رویکــردی تــازه بــه فرزنــد پــروری بازگردنــد. بســیاری از ایــن 

باقی‌مانده‌انــد. گروه‌هــا ســال‌ها در کنــار هــم 
ــی  ــت در یک ــد درس ــاس کنی ــم احس ــه، می‌خواهی ــن مطالع در حی
از حلقه‌هــای مربی‌گــری والدیــن کنــار مــا نشســته‌اید. در سراســر 
تجربه‌هــای  بازتــاب  کــه  آورده‌ایــم  متعــددی  نمونه‌هــای  کتــاب، 
ــوید  ــده می‌ش ــیر دی ــن مس ــد در ای ــا بدانی ــت ت ــترک خانواده‌هاس مش
ــر  ــی ب ــون »مگس ــد همچ ــاس کنی ــی احس ــاید حت ــتید. ش ــا نیس و تنه
ــا  ــاب چالش‌ه ــا بازت ــن مثال‌ه ــرا ای ــم، زی ــپزخانه‌تان بوده‌ای ــوار« آش دی
ــودکان  ــن و ک ــا والدی ــان ب ــه در کارم ــری اســت ک ــای فراگی و پیروزی‌ه
شــاهد بوده‌ایــم. بــا اطمینــان خاطــر بدانیــد کــه بــرای حفــظ محرمانگــی، 

ــده‌اند. ــر داده‌ش ــی تغیی ــات هویت ــام جزئی تم
ــش  ــر پژوه ــی ب ــاده، مبتن ــی س ــم راهبردهای ــن می‌خواهی همچنی
ــد  ــه بتوانی ــم ک ــما بگذاری ــار ش ــردی در اختی ــاً کارب ــال کام و درعین‌ح
ــی  ــی دسترس ــن یعن ــری والدی ــد. مربی‌گ ــرا کنی ــا را اج ــگ آن‌ه بی‌درن
ــان  ــت‌وجوی بی‌پای ــد. جس ــاز داری ــاً نی ــه واقع ــی ک ــه اطلاعات ــریع ب س
در انجمن‌هــای آنلایــن و گروه‌هــای شــبکه‌های اجتماعــی را کنــار 



بگذاریــد؛ فضایــی کــه اغلــب اضطــراب را تشــدید می‌کنــد. مــا کار دشــوار 
ــد پــروری را  گــردآوری مؤثرتریــن شــیوه‌ها و عادت‌هــای ذهنــی در فرزن
انجــام داده‌ایــم. هــر زمــان کــه بــه نیرویــی مضاعــف یــا اندکــی »جــادوی 
تربیتــی« بــرای عبــور از دوره‌ای دشــوار نیــاز داشــتید، می‌توانیــد بــه ایــن 
کتــاب رجــوع کنیــد. حتــی اگــر فقــط ده دقیقــه پیــش از بــردن کــودکان 
ــرور  ــد، م ــت داری ــواب فرص ــش از خ ــا پی ــه ی ــای روزان ــه فعالیت‌ه ب
ــن‌اند  ــی و روش ــدر عمل ــا آن‌ق ــود. ایده‌ه ــد ب ــودمند خواه ــریع آن س س
ــزرگ، پرســتار  ــزرگ و مادرب ــد، پدرب ــا هــم وال کــه می‌توانیــد آن‌هــا را ب
کــودک و هــر فــرد دیگــری کــه در رشــد فرزندتــان نقــش دارد در میــان 

ــد. بگذاری
اغلــب  ریشــه‌های  می‌کنیــم  کمــک  شــما  بــه  اول،  بخــش  در 
ــید  ــان را بشناس ــی فرزندت ــده نگران ــده ش ــد فهمی ــده و ب نادیده‌گرفته‌ش
و همچنیــن نشــانه‌های اضطــراب را تشــخیص دهیــد. ســپس در بخــش 
ــه‌گام  ــر را به‌صــورت گام‌ب ــروری ایمن‌ت ــد پ ــک از اصــول فرزن دوم، هــر ی
ــن  ــم. ممک ــان می‌دهی ــا را نش ــرای آن‌ه ــوه اج ــم و نح ــی می‌کنی بررس
ــان  ــا اطمین ــق نباشــید، ام ــا مواف ــای م ــه گفته‌ه ــا هم اســت همیشــه ب
داشــته باشــید ابزارهایــی کــه ارائــه می‌کنیــم حاصــل تجربه‌هــای موفــق 
در کار بــا خانواده‌هــای واقعــی اســت؛ خانواده‌هایــی کــه فهرســت 

ــت. ــت شماس ــبیه فهرس ــیار ش ــالاً بس ــان احتم دغدغه‌هایش

به جمع ما بپیوندید● 

ــکان  ــد ام ــا ح ــد ت ــون می‌خواهی ــد چ ــاب را می‌خوانی ــن کت ــما ای ش
ــل‌درک  ــاً قاب ــن کام ــد — و ای ــگیری کنی ــان پیش ــی فرزندانت از نگران



ــرای شــما  ــا نوشته‌نشــده؛ ب ــرای آن‌ه ــع ب ــاب درواق ــن کت ــا ای اســت؛ ام
ــد،  ــری داری ــراب کمت ــما اضط ــه ش ــرا هنگامی‌ک ــت؛ زی ــده اس نوشته‌ش
فرزندانتــان نیــز معمــولاً اســترس کمتــری تجربــه می‌کننــد — و 
برعکــس. بــا یادگیــری ایــن فن‌هــا، هم‌زمــان در حــال مدیریــت 

ــتید. ــز هس ــا نی ــای آن‌ه نگرانی‌ه
بســیاری از والدیــن زمانــی کــه بــه تأثیــر احتمالــی خــود بــر اضطــراب 
ــد.  ــرم می‌کنن ــاه دســت‌وپنجه ن ــد، بااحســاس گن ــی می‌برن فرزندشــان پ
ابزارهایــی در اختیــار شــما می‌گذاریــم تــا جنبه‌هایــی  اینجــا،  در 
ــاح  ــایی و اص ــد شناس ــد و تحول‌ان ــال رش ــوز در ح ــه هن ــود را ک از خ
ــجاعانه‌ترین  ــی از ش ــد، یک ــای ناکارآم ــاح رفتاره ــرش و اص ــد. پذی کنی
ــا به‌کارگیــری  ــد. ب ــد برداری گام‌هایــی اســت کــه می‌توانیــد به‌عنــوان وال
مهارت‌هــا و ابزارهــای ایــن فصل‌هــا، فرزندتــان از داشــتن والــدی 
به‌ســوی  را  او  و  را می‌بینــد  او  نگرانی‌هــای  بهره‌منــد می‌شــود کــه 

ــد. ــت می‌کن ــر هدای ــه‌ای مؤث ــای مقابل راهبرده
ــه  ــازد. ب ــر می‌س ــر و مطمئن‌ت ــمارا قوی‌ت ــودن، ش ــر ب ــدی آگاه‌ت وال
یــاد داشــته باشــید: هرگــز بــرای تغییــر دیــر نیســت. حتــی اگــر گاهــی 
در مواجهــه بــا اضطــراب فرزندتــان احســاس ســردرگمی می‌کنیــد، ایــن 
ــما  ــرد. ش ــد ک ــت خواه ــا هدای ــن راهبرده ــرای ای ــمارا در اج ــاب ش کت
ــت  ــش و حمای ــید؛ بادان ــی باش ــیار خوب ــد بس ــد وال ــان می‌توانی همچن

ــدازه توانمنــد هســتید. ــا چــه ان ــد ت مناســب، خواهیــد دی
فرزنــد پــروری ایمن‌تــر منطقــه‌ای عــاری از قضــاوت اســت؛ پــس بــا 
خودتــان مهربــان باشــید. در مربی‌گــری، جایــی بــرای شــرم یــا ســرزنش 
ــه‌ای  ــای مقابل ــم، راهبرده ــایی می‌کنی ــئله‌ها را شناس ــدارد. مس ــود ن وج



مؤثــر را کشــف می‌کنیــم و مهارت‌هایتــان را تقویــت می‌کنیــم تــا 
موفقیــت بــه بخشــی طبیعــی از روال شــما تبدیــل شــود.

ــم. خوشــحالیم کــه  ــرار داده‌ای همه‌چیــز را اینجــا پیــش روی شــما ق
ــته‌اید. ــا پیوس ــه م ب
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ــد،	 ــش	نمی	کن ــه	فروک ــود	ک ــی	می	ش ــار	نگران ــی	دچ ــی	کودک وقت
والدیــن	احســاس	درماندگــی	و	ســردرگمی	می	کننــد؛	آن	هــا	عمیقــاً	
می	خواهنــد	اوضــاع	را	بهتــر	کننــد،	امــا	نمی	داننــد	چگونــه.	تقریبــاً	
هــرروز	ایمیل	هــا	و	تماس	هایــی	از	والدینــی	دریافــت	می	کنیــم	کــه	
ــود: ــته	ب ــج	نوش ــم	پی ــال	خان ــوان	مث ــه	عن ــد.	ب ــال	راهنمایی	ان به	دنب

«الآن	بعــد	از	فرســتادن	دختــرم	بــه	مدرســه،	در	پارکینگ	نشســته	ام	و	
ایــن	ایمیــل	را	می	نویســم	و	بــه	کمــک	شــما	نیــاز	دارم.	دختــرم	دوســتان	
خوبــی	دارد،	امــا	مــدام	نگــران	اســت	کــه	دیگران	دوســتش	داشــته	باشــند	
ــم	قانعــش	کنــم	کــه	نگــران	نباشــد	و	 ــه.	هرچــه	می	گویــم،	نمی	توان ــا	ن ی
ــم؛	 ــس	می	کن ــم.	دردش	را	ح ــت	کن ــور	از	او	حمای ــم	چط ــر	نمی	دان دیگ
چــون	خــودم	هــم	در	کودکــی	زیــاد	نگــران	بــودم.	لطفــاً	هرچــه	زودتــر	بــا	

مــن	تمــاس	بگیریــد»




