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 مقدمه
هایی  خواهند راه این کتاب برای تمام مادران و پدرانی است که می

، بزرگسالیدر شان کمک کنند  بیاموزند تا به کودکان و نوجوانان

ند. این کتاب شامل اصول باششاد، ایمن، سازگار و مسئول  هایی انسان
د دهد چگونه روابط خانوادگی کارکرد دار فراگیری است که نشان می

توانید به کودکان خود کمک کنید تا مسیر نوجوانی  و شما چگونه می

ها  ان آنبه بزرگسالی را طی کنند؛ به خصوص برای والدینی که نوجو

ای را بروز  و مشکلات ویژه مسائل هیجانی برانگیز، رفتارهای چالش

خواهند در این روزگار  د. این کتاب برای کسانی است که میده می

داده، خانوادۀ خود را  شده و نتیجه های پژوهش ایده سخت، بر اساس

 مدیریت کنند و کامیاب باشند.
گام به ده اصلی که در بخش اول آمده، راهنمایی است برای تربیت 
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 ،. این اصول در کنار یکدیگرآنها  نوجوانان و مدیریت مسائلگام 

های خوب فرزندپروری مثبت را در شما  ابزاری است که عادت جعبه

ها  توانید برای مواجهه با هر نوجوانی از آن میشما کند و  جاد میای

استفاده کنید. بخش دوم هم به صورت پرسش و پاسخ نوشته شده و 
ها از  شان طی سال ها است که والدین تماماً مسائل رایج و مهم نوجوان

 اند.  بنده پرسیده

ستید ای که الآن درگیر آن ه مسألهتوانید مستقیماً به سراغ  می

بروید و هنگام مطالعۀ آن به اصولی که در بخش اول آمده است نیز 

توانید از ابتدای کتاب شروع کنید و هر  مراجعه کنید. همچنین می

اصل را بخوانید و آن را چند هفته در خانۀ خودتان اجرا کنید و سپس 
ها و اصول  که ایده به سراغ اصل بعدی بروید. نکتۀ کلیدی برای آن

ها را در  ه در کتاب برای شما مفید واقع شود این است که آنگفته شد

زندگی خودتان تجربه کنید. به همین منظور در انتهای هر اصل چند 

 آورده شده است.  کاربردینکتۀ کاملاً 

اما  ،گرچه مفید بودن تمام این اصول و نکات در عمل اثبات شده

ها و  تمام موقعیت باید در نظر داشته باشید که هیچ اصلی نیست که در

های دیگر است  ای متفاوت از خانواده شرایط جواب دهد. هر خانواده
پدر و مادرند که فرزندان و خانوادۀ خودشان را بهتر از هر کس این و 

کنیم که فکر کنید و ببینید چه  شناسند. شما را تشویق می دیگری می

ب چه در این کتا چیزی برای خانوادۀ شما اثربخش است و آن
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خوانید را با توجه به موقعیت یگانۀ خانوادۀ خودتان به کار گیرید.  می

زمان با استفاده از راهکارهای جدید، به غریزۀ خودتان نیز اعتماد  هم

 داند.  تان بهتر می که چه چیزی را برای شما و خانواده ؛کنید

شوید بر  تشویق می ،قطعاً متوجه خواهید شد که در سراسر کتاب
ها و نقاط قوت فرزندتان حساب باز کنید. در مورد  اییروی توان

خودتان نیز همین کار را بکنید. والدین اغلب خودشان را در 

 ؛گیرند دهند و از رفتار خودشان ایراد می های سخت قرار می موقعیت

شود احساس درماندگی کنند. درخواست من از شما  این کار باعث می

شکنید و برعکس عمل کنید. ببینید این است که این الگوی منفی را ب

اید؛ چه  تان داشته شما و همسرتان چه جاهایی رفتار خوبی با نوجوان
اید و چه مواقعی  روزهایی گام کوچکی در مسیر بهبود بر داشته

ها را به حساب موفقیت و توانایی  این .اید مدیریت خوبی به کار برده

های  سپاسگزار خوبیشناس و  خودتان در فرزندپروری بگذارید و حق

 خودتان باشید. 

های خودتان را  ها و موفقیت توانایی ،فرزندان علاقه دارند که شما

گیرید،  انگیزشی را پیش می -شناسایی کنید. وقتی شما الگوی خود

گیرند  ها یاد می گیرند. آن هایی آموزنده و قوی از شما می ها درس آن
ن ارتباط مثبتی برقرار کنند. که چطور دلگرم و موفق باشند و با دیگرا

ل باشیم و آ که والدینی ایدهبه خاطر داشته باشید هدف این نیست 

هایی  چنین مردمانی وجود ندارند و آن ؛لی داشته باشیمآ ایده انفرزند
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دهند، قابل تحمل نیستند.  که چنین نمایشی از خودشان بروز می

 ؛کافی خوب باشیمبنابراین هدف این است که پدر و مادری به اندازۀ 

دانند،  شان را می پذیرند و قدر نقاط قوت کسانی که خودشان را می

کنند و سعی دارند بهترین چیزی باشند  شان را شناسایی می های ضعف
 گیرند.  ها درس می و همواره از تجربه ؛توانند که می

 1ها های این کتاب از برنامۀ والدین مثبت نوجوان بسیاری از ایده

که توسط  ،ای با پشتوانۀ شواهد علمی و آماری ده است؛ برنامهگرفته ش

در بخش خدمات روانی کودکان و نوجوانان  ،خیریه والدین مثبت

در جریان است؛ با همراهی والدین و افراد نوجوان.  2بیمارستان ماتر

ای در سراسر  گران حرفه توسط تسهیل ،های والدین مثبت برنامه
شود. اصول این  مناطق دیگر ارائه می انگلستان، ایرلند و برخی

 ،دهند متمرکز است که نشان می ای شده های پژوهش ها بر ایده برنامه

شوند و بهترین راه گفتگو و حل  چگونه روابط خانوادگی اثربخش می

ها  مسائل کدامند، مانند اصول مدیریت رفتار و انضباط. بسیاری از ایده

فرزندپروری است که همۀ ما های مثبت  برای شما آشناست و عادت

ها را داریم. برای کسب اطلاعات بیشتر دربارۀ  آرزوی عمل به آن

توانید به سایت  ها می های والدین مثبت و شواهد آن برنامه
www.parents plus.ie  .مراجعه کنید 

                     
1
‬ Parents Plus Adolescents programme 

2
‬ Mater Hospital 



 

 مان باشیم. پدر و مادر مثبتی برای نوجوان
مرموز و حساس  دهد؛ خیلی هایمان گوش نمی پسرمان دیگر به حرف

خواهد تمام وقت با دوستانش  کند ما مهم نیستیم و می شده. فکر می
  باشد.

خواهیم کاری را  دخترمان خیلی اهل بگومگو شده و هر وقت از او می
 اندازد.  انجام دهد، در خانه جنگ جهانی سوم به راه می

رد، کنم؛ انگار او زندگی خودش را دا دیگر با دخترم احساس نزدیکی نمی
 بدون من.

 ها فرصتی طوفانی برای والدین نوجوان
باشد.  یپر زحمت تواند دوران پدر و مادر یک نوجوان بودن، می

ناگهان به نوجوانی  ،کرد کودکی که با خوشحالی با شما صحبت می

شود که مدام با شما در چالش است، یا از شما دلیل  تبدیل می
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برانگیز  ها مرموز و شک نخواهد یا توجهی به شما ندارد. نوجوا می

شوند و امکان دارد این احساس به والدین دست بدهد که در  می

های  ها زیادی هستند. به همین دلایل و به جهت نگرانی نآزندگی 

ام به خاطر  نکند بچه»امکان دارد ترس شما را فرا بگیرد:  ،دیگر
ابط فشارهای زیاد به مصرف مواد و الکل روی بیاورد؛ نکند دچار رو

شما هم بیشتر  ،شوند تر می ها مستقل . هر چقدر آن«جنسی ناهنجار شود

های  ترسید که نکند دچار موقعیت شوید و می شان می نگران امنیت

کنید با  خطرناک و حملۀ اوباش و دزدها شوند. وقتی هم که سعی می

ها محافظت کنید، نسبت به  ها و خطوط قرمز از آن تعیین محدودیت

با خشم و اظهار تنفر واکنش نشان  ،و مادر بودن شما اقتدار پدر
 دهند.  می

والدین در  که شوند نوجوانی میدورۀ وقتی وارد  ، اغلب کودکان

در حال تجربۀ هم های چهل یا پنجاه زندگی هستند و خودشان  دهه

والدین اغلب  ،تغییرات مهمی در زندگی هستند. در این سنین

دارند و گاه   شان و شغل  ی زندگیهایی دربارۀ سمت و سو نگرانی

ها عبور کرده است. داشتن نوجوانی  کنند که زندگی از آن احساس می

های تمام ناشدنی و در عین حال ناسپاس،  ها و فراغت با فرصت
شود به  که باعث می کند را در والدین ایجاد می گوناگونیهای  احساس

ن دارد والدین به حسرت بخورند. از سوی دیگر امکا شان حال نوجوان

دنبال آسایش و آرامشی در زندگی باشند که با حضور نوجوانی پر سر 
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کلی مختل شده است. بنابراین قابل درک است که طور و صدا، به 

های این دورۀ طوفانی واکنش منفی نشان دهند  والدین به ویژگیاغلب 

بخش والدین یک  های لذت و تصویر بزرگتر را از دست بدهند: جنبه

 نوجوان بودن. 

 ها هم سخت است. برای نوجوان

ها سخت است.  برای نوجوان ،سالی گذر از کودکی به بزرگ

دهد و عجیب نیست  در مدت کوتاهی رخ می ،تغییرات بسیار زیادی

کنند.  ها احساس گیجی، ترس و عدم اطمینان می بینیم آن که می

ها هستند، از  ها در حال تجربه کردن طیف پر نوسانی از هیجان نوجوان

علاقۀ و محبت شدید تا خشم و نفرت؛ زندگی هیجانی یک نوجوان 

کند که  ای تغییر می به گونه ،ها هم شبیه یک ترن هوایی است. بدن آن
اند. همچنین رشد جسمی باعث  امکان دارد احساس کنند زشت شده

آفرین و به  شود تمایلات جنسی شدیدی پیدا کنند که هراس می

به خصوص اگر کسی را نداشته باشند که با او  ؛استکشنده  آشوب

 صحبت کنند.  ،افتد شان اتفاق می دربارۀ آنچه دارد برای

علاوه بر تحولات هیجانی و فیزیولوژیک، قدرت فکری و شناختی 

ها به  های آن عقاید و دیدگاه .ها نیز رشد چشمگیری دارد  نوجوان

کفایتی در  نوعی بیکنند به دیدن  و شروع می ،شود شدت متحول می
 کنند! و صراحت نیز آن را بیان میکه به شیوایی  ،دنیای والدین
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چه  تر از آن شماری هستند، بسیار قوی ها تحت فشارهای بی نوجوان

شان بیش از هر زمان  به حمایت والدینحالا ها  در گذشته بوده است. آن

 دیگر نیاز دارند. 

 ناخدایی در طوفان نوجوانی

های نوجوانی به کنترل  الدین در مواجهه با بحرانبسیاری از و
شان  شوند؛ با نوجوان گیر می آورند؛ مستبد و سخت کردن روی می

زنند. برخی از  ها از خط بیرون نمی جنگند تا مطمئن شوند که آن می

کنند و از هر برخورد و  شان دوری می  والدین هم از مشکلات نوجوان

کنند و به  بر فرزندشان را رها می کشند؛ اثرگذاری کنار میتضادی 

اند:  دچار مشکل ،شوند. هر دو گروه زندگی خودشان مشغول می

 ؛شود محتملاً پرخاشگرتر می ،گیر دارد نوجوانی که والدین سخت
های پنهان  که با مشکلاتش به لایه شود یا این برخوردهایش شدیدتر می

کند.  ا مخفی میه رود و چیزهای بیشتری را از آن اش می از والدین

خود را بدون مراقب و رها  ،گیر دارد نوجوانی هم که والدین سهل

های والدین به دام  ها و راهنمایی کند و بدون نظارت شده احساس می

نوجوان را از داشتن حمایت  ،شود. هر دو رفتارهای پرخطر گرفتار می

 نند. ک محروم می ،های این دوره از زندگی والدین در مواجهه با سختی

ای را در پیش بگیرند  کند راه میانه این کتاب به والدین کمک می
قدر استوار باشند که  شان حمایت کنند و هم آن که هم از نوجوان
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خواهند  ،دهند ها مسئولیت رفتارهایی را که انجام می مطمئن شوند آن

سالانی  ها کمک کنیم تا بزرگ پذیرفت. هدف این است که به نوجوان

اما به خوبی  ،کنند افرادی که مستقل و جدا زندگی می ؛ندمطمئن شو

روابط  ه،توانند در آیند بستگی دارند و می با خانوادۀ خودشان هم
 خودشان با دیگران را به خوبی و محترمانه شکل دهند. 

تربیت فرزند مانند هدایت یک هواپیما است. تا وقتی که فرزند 

در قسمت  ،اند و کودک هکودک است، والدین در اتاق خلبان نشست

کنند. کمی که  مسافران؛ پدر و مادر به تنهایی هواپیما را هدایت می

آورند و  شود، والدین او را به کابین خلبانی می کودک بزرگتر می

دهند که چگونه باید هواپیما را کنترل کرد. اما وقتی که  یادش می
را به کار  های پرواز کودک پا به نوجوانی گذاشت، باید اولین درس

هستند و به نوجوان کمک  1خلبان ببندد. حالا پدر و مادر کمک

های خود را تمرین کند. او را تشویق و  مهارت ،کنند به آرامی می

ها و  دهند تا از اشتباه فرصت میبه او کنند و  راهنمایی می

تبدیل شود.  ،پذیر هایش درس بگیرد و به خلبانی مسئولیت موفقیت

ها نگران  ها مشکل است. خانواده بسیاری از خانواده البته این برای

دوباره  پس ؛نتواند پروازی مطمئن داشته باشد ،هستند که نکند بچه
  گیرند. بعضی از والدین هم اصلاً کنترل را به دست میخودشان 

های  ها مهارت دهند آن دهند و اجازه می شان نمی های آموزشی به بچه

                     
1
 co-pilots 
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ها و فضای  مانند دوستان مدرسه، رسانهند بیاموزپرواز را از دیگران 

این  ،دانند که هدف از این مسافرت مجازی. اما پدر و مادر خوب، می

چگونه در آینده هواپیمای خودش را  ،است که به نوجوان بیاموزند

خلبانی  هدایت کند؛ و چه بهتر که نوجوان این را با حمایت و کمک
 پدر و مادر خودش یاد بگیرد. 

 تزمان فرص

های  اصرار این کتاب بر این است که والدین روی دیگر سختی

شان را ببینند و در جستجوی نکات مثبت و درخشان  پرورش نوجوان

که فقط مشکلات دورۀ نوجوانی را ببینیم،  این ماجرا باشند. به جای این

ها والدین فرصت دارند  لهای این دوره نگاه کنیم. در این سا به فرصت

ها  شده و بیشتر با آن را با فرزندشان که حالا بزرگ یاوتمتف تا روابط
ای شخصی بر علیه  حمله ،. شورش نوجوان، شکل دهندبرابر است

تا هویت  ،هاست ای ضروری برای نوجوان مرحله ؛اقتدار شما نیست

کنجکاو و  ،مستقل خودشان را بسازند. اگر نسبت به این فرایند

ها و  ارزش  ،در سراسر هنجارها توانید می ،مند باقی بمانید علاقه

ها کمک کنید. اگر خودتان را درگیر و شریک  شان به آن های ایده

ها را به شکلی متفاوت  توانید آن می ،تان نگه دارید زندگی نوجوان

اند. بسیاری از  افرادی که دیگر بچه نیستند و بزرگ شده ؛درک کنید
ی بزرگسالانه با اند که تا چه اندازه گفتگو والدین گزارش کرده
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بخش بوده است. اگر در مسیر  ها رضایت برای آن ،شان های نوجوان

شان هم شریک  اکتشافات ها و ها باشید، در موفقیت همراه آن ،شدن بالغ

ها در مواجهه با جهانی از  مندی و هیجان آن از علاقه خواهید شد؛

و ها  شوید. در زمان مند می لذت خواهید برد و بهره ،ها فرصت
 ،های دشوار به خاطر داشته باشید که پدر و مادر بودن موقعیت

مشارکت تان همراهی و  با نوجواناگر  ؛ای طولانی مدت است وظیفه

ای طراحی کنید که هر وقت  توانید به گونه می ،کنید و استوار بمانید

تان باشید و  در کنار رشد نوجوان ،های سخت لازم باشد در موقعیت

 سالی باشید که مایۀ افتخار شماست. بزرگگیری  شاهد شکل

 


