
 

 ی دانمارک  یوه به ش ی فرزندپرور

 

 

 
 نویسنده:  

 جوئل الکساندر  یکاجس

 ساندال  یسینگد  ایبن

 

 مترجم:  

 یفی س یننسر

 

 

 

  آقایی  یانتشارات موسسه
 



 

 

 

  

 یکا جس،  جوئل الکساندر : سرشناسنامه 

 عنوان و نام پدیدآور  
: 

 ؛ جوئل الکساندر یکاجس  /ی دانمارک یوه به ش یفرزندپرور 

 . یفی س  یننسر ؛ مترجم :  ساندال   یسینگد ایبن

 1403آقایی چاپ اول  : مشخصات نشر  

 رقعی  صفحه 181 : مشخصات ظاهری  

 978-622-7660-83-8 : شابک 

 فیپا : فهرست نویسی  

 HQ755/8 : رده بندی کنگره 

 306/874 : رده بندی دیویی 

 9707349 : کتابشناسی ملی  

 

 آقایی  انتشارات  موسسه
 

 ی دانمارک یوهبه ش  یفرزندپرور
 

 ساندال  یسینگد ایبن؛ جوئل الکساندر یکاجسنویسنده : 

 یفیس  یننسرمترجم: 
 

 آقایی نشر:  ناشر  

 1403  اول  :چاپ

 نسخه  1000: شمارگان 

 تومان  166000 : متیق

 978-622-7660-83-8:  شابک 
 

 حقوق برای ناشر محفوظ است کلیه 
 آقایی نشر و پخش: تهران میدان انقلاب انتشارات 

Www.Aghaepub.com   09124758603: تماس 

 

 



 

 

 فهرست 

 17..................................... ست؟ یچ دانمارک مردم ی شادمان  راز: مقدمه

 24............................... د یکن  یی شناسا را فرض شی پ   مات یتنظ: اول فصل

 25 ................................................................................................ استرس  یریگهمه
 28 ........................................................................ فرض ش ی پ ماتیتنظ  کردنیبررس
 32..................................................................... ی باز مثل  ب : دوم فصل

 37 ............................................................................. ی خارج و یداخل  کنترل مرکز
 39 ................................................................... د یبده فضا  ی ریادگی یبرا  کودکان به
 44 ..................................................................................... ی سازگار مهارت و  یباز

 49 ............................................................................................ ی باز مورد   در ینکات
 55................................................................................... اصالت :3فصل

 58 .................................................................................. فرزندان  پرورش در اصالت
 61 .............................................................................. ی دانمارک  لیاص کردننیتحس
 62 ................................................................ رشد  فکر  طرز مقابل  در ثابت  فکر طرز
 68 ......................................................................................... اصالت مورد   در ینکات

 74...................................................................... چارچوب رییتغ:4فصل

 77 ......................................................................................... انه یگراواقع ینیب خوش
 80 ........................................................................................ چارچوب  رییتغ مهارت
 82 ........................................................................محدودکننده   زبان ی هاتیمحدود
 83 ................................................................. کودکان   در چارچوب رییتغ یچگونگ
 85 .................................................................................................ها برچسب قدرت
 90 ............................................................ م یکن محدود  را محدودکننده زبان  چگونه
 92 ...........................................................................چارچوب  رییتغ یدانمارک روش
 98 ............................................................................ چارچوب  رییتغ نه یزم در ینکات

 102 .............................................................................. یهمدل :5 فصل



 

 

 105 ............................................................................................... اصلح ی بقا قانون
 107 ................................................................. ی اجتماع مغز  و  یریپذ بیآس از ترس
 109 ..................................................................................... ی زندان  یدوراه یشگفت
 114 ................................................................................................ نیوالد  ت یمسئول

 119 ................................................................................................... کلمات قدرت
 121 ........................................................................ ی همدل آموزش یدانمارک روش
 125 ...................................................................................... ی همدل مورد   در ینکات

 129 ............................................................. د ینکن حجت اتمام:6 فصل

 132 .............................................................................. فرزندان  پرورش  روش چهار
 133 ............................................................. زدن کتک مورد  در  سخت قتیحق کی

 137 ................................................................................... احترام  با  فرزندان پرورش
 141 ........................................................................................... قدرت از یریجلوگ
 147 ............................................................................ قدرت جنگ زمان  شام؛ وقت
 151 ....................................................................نکردن   حجت اتمام مورد   در ینکات

 155 .............................................. یراحت احساس و  بودن هم  با:7فصل

 157 ....................................................................................... شیآسا   یۀپا بر  یزندگ
 161 .................................................................................. دانمارک  در  یگروه کار

 162 ....................................................... ی کینزد   و ت یمیصم احساس  و  آوازخواندن
 163 .................................................................... استرس  سطح  و  یاجتماع یوندهایپ

 167 .................................................................. یدانمارک وه یش   به  متیصم و یراحت
 168 .................................... ت یمیصم و  یراحت احساس و  بودن   هم  با مورد   در ینکات

 173 ..................................................................... بودن  هم  کنار  در و  متیصم مانیپ



 :ینمنتقد  نظرات

و  ینشوو یکنودارد اگور شور  یاشوکال"کتواب    یسوند نو  یکر،شووم  هیتر

 :  "یندارد اگر از سرسره بالا برو  یاشکال

درخشان است. کتواب پورورش فرزنودان بوه   یحاضر مانند الماس  کتاب»

بوه  یستهشا یمختلف پرورش فرزندان   یهابا آموزش راه  یروش دانمارک

توا  یهوا از دهلوباعث شده است خانواده یپدران و مادران پرتنش امروز

 یونبکشوند. در ا یاز سر آسودگ  یسر داده و نفس  یشاد  یوغر  یویورکن 

 یشوادمان  یاصول هاییشهشادبودن به ر  یهاراه  دادننشانکتاب علاوه بر  

کتوواب حوو   یووناشوواره شووده اسووت. بووا خوانوودن ا یووزدر خووانواده ن 

 هستم.«  یدانمارک  یک  یزدارم که من ن   یاالعادهفوق

 :"مثبت  یفرزندپرور"کتاب   یسند نو  ینز،ا ریکا

 یوناز دانوش ارزشومند موجوود در ا توانودیم یدر جهان هسوت  هرکسی»

 یبرا  یو احساس راحت  یدگاهد  ییرچون تغ  یمیمند شود. مفاهکتاب بهره

اسوت کوه پورورش   ینا  یزانگاست. موضوع شگفت  یدها مفخانواده  ۀهم

دارد.   یاریمثبت مشترکات بسو  یبا فرزندپرور  یفرزند به روش دانمارک

 .«  کنمیم یهشدت توصرا به  بکتا ینخواندن ا

کتواب  یسوند پروانوه، نو یدارا ینیبوال  یموددکار اجتمواع  ی،هوارل  کیتی

 :"داشتن کودک شاد  یراهنما"

شواد و موفو ،   یفرزنودان   یودندر پرور  یمثبوت همودل  یرتوجه بوه تو ث  با»
بوه  یسرشار از شوادمان   یمردمان دانمارک در پرورش کودکان   هاییوهش 

در ذهنشوان را  شودهینهنهاد هاییوهکوه شو دهودیرا م یواراخت ینا  ینوالد



 

 

. یابنودکامول دسوت  یفرزندان  یننو  هاییوهکرده و به ش   یمجدداً بازنگر
 یزیووونی،تلو یهاکوه کودکووان بووا برنامووه بووریمیبووه سوور م یاموا در دوره

دچووار خمووود  یمجوواز یوگذار در فضوواو گشووت اییارانووه هوواییباز
هوا را دوبواره آن  توانودیتوازه م  ییهمچون هوا  کردنیاند، پ  بازشده

.شووووووووووووووووووووووووووووووووووووووکوفا کنوووووووووووووووووووووووووووووووووووووود



 

 .«یدکتاب را بخوان   ینا  یداهل هرکجا که هست

 :"مادر"  ۀدر مجل  ایمقاله

فرزنودان   یوتترب   ۀدر عرص  ینیکتاب شاهد روش قدرتمند نو  یندر ا  ما»

 یعواطف یوتکتاب کودکان عولاوه بور احسواس امن ینا  یای. در دن یمهست

هوا ما از آن ۀاست که هم  یزیهمان چ  ینهستند و ا  یرپذشدت انعطافبه

 .«یمانتظار دار

 صلح کپنهاک: یرسخنگو و سف یدل،را  ملنا

ام، و و مطالعوه کورده  یو تحق  یدانمارک  یمدل شادمان    ها دربارسال  من»

 آمووزدیاست که به موا م اینامهیوهکتاب همچون ش   یناذعان کنم ا  یدبا

 یمادر با بوالابردن سوطح شوادمان   یاپدر و    یکعنوان  به  توانیمیچگونه م

کوه  ی. بوه کسوان یمکنو یتترب  ی،دانمارک یو شاد، به ش   یخودمان فرزندان 

شاد را بوه فرزندانشوان بدهنود خوانودن   یشان  داشتن زندگ  خواهندیم

 .«کنمیم یهکتاب را توص ینا

 :  اییشهش   ۀدختران خان   مؤسسه

 هاییهدرصود از توصوها در هر گوشوه از جهوان تنهوا پنجاهخانواده  اگر»

 ییوربه بهبود تغ توانیکار ببندند مرا به  یموجود در کتاب روش دانمارک

ادعوا کورد  تووانیم یبود. حت یدوارام یآت یهاوضع انسان در طول سال

ها یودگاهد  ییوربوا تغ  توانودیکتواب م  یندر ا  یتیترب   شد یمعرف  هاییوهش 

جنوگ  ۀرا چنان متحول کنود کوه کلمو  ینو دراندازد و نسل بعد  یجهان 
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نظر برسد. کتاب پرورش فرزنودان به  یمیناشناخته و قد  یمفهوم  یشانبرا

لازم  یهور بزرگسوال یبرا یلچونان کتاب انج  یدرا با  یبه روش دانمارک

 دانست.«

 وبلاگ در کپنهاک:  یکاز   برگرفته

 یسوویو ژانوور پل یناویاسووکاند یمعمووار یناوی،اسووکاند یآشووپز هنوور»

 یکمنطقه در    ینموف  ا  یاز صادرات فرهنگ  یامجموعه  یناوی،اسکاند

 یووتفهرسووت هنوور ترب  یوونبووه ا یوودگذشووته بوووده اسووت و حووال با ۀدهوو

در  یناویموادران اسوکاند  رسودینظر ماضافه کرد. به  یزرا ن   یناویاسکاند

 مادران هستند!«  یگرسرآمد د  یزچهمه

 :ینیبال یجاتجن، مددکار اجتماع  کارولین

فرزنودانش   یتدر ترب   کهیناو به ا  ۀالکساندر و اعتراف صادقان   مطالعات»

 توانوودیاسووت م یرفتووهپذ یرتوو ث اشیهمسوور دانمووارک یاز فرهنووگ غنوو

خووود  یتویترب  یهابوه ضوعف خواهنوودیباشود کوه م یبخش موادران الهوام

سوندال  یقاتها را اصلاح کنند. با توجه به تحقدوباره کرده و آن  ینگاه

بوا توجوه بوه   یوزو ن   یمادر دانموارک  یکعنوان  به  اشیشخص  یاتو تجرب 

اذعوووان داشوووت  یوودروان درموووانگر موفووو  با یووکعنوان او بوووه ۀحرفوو

متعووادل و  یپوورورش کودکووان  یبوورا یعوویطب ینشوویاز ب  هووایدانمارک

کتواب بوا بوه   یونا  یسوندگانبرخوردار هستند. درمجموع نو  یرپذانعطاف

شواد  یفرزنودان  یوتترب   جامع دربار یراهنما یکدرآوردن  یرتحر  ۀرشت
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هوا را بوه و آن یدهموجود در جوامع مختلف را بوه چوالش کشو  هاییوهش 

. خوانوودن کتوواب کننوودیوادار م یتوویترب  هاییوودگاهدر د یووادینتحووول بن

مبورم  یوازن  یوک ینوالود ۀهمو یبورا یفرزندان بوه روش دانموارک  یتترب 

 است.«

 کتاب:  یندر مورد ا  ینوالد  نظرات

 :کارین

. کتواب حاضور در کندیکتاب خواننده را وادار به تفکر م  ینا  خواندن»

 یچگونوه زنودگ  آمووزدیبلکه بوه موا م  یست،بودن ن خوب  ینمورد والد

. خوواهیمیچوه م  یاز زنودگ  یمو بودان   یمدر تعامول باشو  یگرانبا د  یم،کن

 به کتاب نگاه کنم.«  یهزاو ینبخش بود که از الذت  یمبرا

 :جیسون

فرزنودانتان  یودحاصول کن ینوانتا اطم کندیم یکتاب شما را همراه  این»

را دارنود،  ییتوانوا یونا  شووندیم  ینبوه والود  یلکه خودشان تبود  یروز

 یموفو  بورا ینیوالود  ید،اشاد و موف  داشته  یطور که شما فرزندان همان

اسوتفاده در و قابل ینانوهب خوش  یارکتاب بس  ینفرزندانشان بشوند. ا  یتترب 

 است.« یهر فرهنگ

 :کیت

احسواس  فهمیمیکتواب مو یونکتاب شودم. بوا خوانودن ا  ینعاش  ا  من»

بوه آن   یافتندسوت  یبورا  یودبلکه با  آید،یوجود نمخود بهخودبه  یراحت
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 کرد.«  یارتلاش بس

 :جسیکا

 یالعاده آورده شده است. دوست داشوتم کتواب فوق  یکتاب نکات  ینا  در»

 یوواموزیمبووه کودکووان ب  یوودبخوووانم. مووا با یدر مووورد کودکووان دانمووارک

توا  یننودبا کمک کتاب آمووزش بب  یستندرا که چندان ساده ن   یموضوعات

. یمها آمووزش بودهرا به آن  یزندگ  یهادرس  یمبتوان   یراحتبه  یندهدر آ

 یکشور  یوارا با کودکانموان و    یندموضوعات ناخوشا  کهینا  زما اغلب ا

کووه  یوولدل یوونتنهووا بووه ا ورزیم،یاجتنبوواب موو یممطوورح کنوو مانیزنوودگ

. یمدر مووردش حورف بوزن  یواو   یمآن را مطرح کن  یدچگونه با  دانیمینم

داده اسوت کوار  یگفتگوهوا را در خوود جوا  ینا  یشترکتاب ب   یک  یوقت

 .«شودیتر مما ساده  یبرا

 

 

 

 

 

 

 

 



یدانمارک یوهبه ش یفرزندپرور 11
 

 

 

 کتاب  چکید 

 پدر و مادر بودن

در  یدر کووودک کردنیآزادانووه بوواز آموووزیمیکتوواب م یووندر ا بووازی،

را بوه هموراه   یشوترو انعطواف ب   یریپوذقودرت انطباق  ی،شواد  یبزرگسال

و   کنودیم  یجواددر موا ا  یقوو  یداشتن صداقت احساس  آموزیمیدارد. م

در حوال  یشوههم یسوتاا یداشتن ذهن یبه جا شودیموجب م  شدنیش ستا

 .یمتر داشته باش منعطف  یرشد بوده و فرزندان 

 تووانمینگورش خوود م ییوربوا تغ آمووزیمیکتاب م  یننگرش، در ا  تغییر

 یزچکرده و هموه  یجادخود و فرزندانمان ا  یدر زندگ  یرگچشم  ییراتیتغ

 یو آمووختن همودل شودنیکیبا درک متقابل،  آموزیمی. میمرا بهتر کن

شادتر داشوته   یدر پرورش کودکان و بزرگسالان   یاساس  ینقش  توانیمیم

 .یمباش 

چگونووه بووا اجتنوواب از  آموووزیمیکتوواب م یووننکردن، در احجووت اتمووام

آزادانوه اعتمواد را در  یهواو استفاده از روش  یبه کار  یگروادارکردن د

 .دهیمیم  یهها هدرا به آن  یکرده و شاد  ینهکودکان نهاد

چگونوه  آمووزیمیکتواب م یوندر ا ی،کنار هم بودن و احساس راحت  در

 یونموا ا آمووزیمی. مشوودیما م یموجب شادمان   یگرانداشتن تعامل با د

در  یمیتو صووم یوجودآوردن حوو  همودلکووه بوا بوه یومرا دار ییتوانوا

 .یاوریمو شادتر بار ب  تریها را قوآن  یندهآ  یکودکانمان برا
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 گفتارپیش 

از سر عش  بود. مطالعوات  یکتاب کار یننوشتن ا  یو مطالعه برا  تحقی 

موجب شده کودکوان و  یزیآغاز شد که؛ چه چ یدیسؤال کل ینمن با ا

مووا دو نفوور کووه  یباشووندب بوورا یووامووردم دن  ینشووادتر یدانمووارک ینوالوود

روان  یگووریازدواج کوورده و د یفوورد دانمووارک یووکبووا  نفرمووانیک

سوؤال  یونا یم،و هر دو صاحب خانواده هست ،است  یدانمارک  یدرمانگر

پاسو  از  یوافتن ی. بورارسویدینظر مکننوده بوهمجذوب  یارو بسو  یشخص

 یکشور دانمارک و مصاحبه بوا افوراد  دربار یقیمطالعات مختلف، حقا

نوشوتن   ی. وقتویمهسوتند بهوره بورد  یگواهیخود صاحب جا  ۀکه در رشت

از   یبوه گروهو  یررسومیطور غآن را بوه  ییابتودا  ۀکتاب تمام شد، نسوخ

گوروه، کوه   یون. در ایمداد  یکاییو آمر  یینظران اروپاو صاحب  ینوالد

هووم دموووکرات بووود و هووم  شوود،یتووا واشوونگتن را شووامل م یفرنیووااز کال

که نووزاد   یمادران   ی،ارتش  یو پدران   گرایعتطب  یمادران   خواه،یجمهور

بووا  والوودینی کردنوود،یم یووهکووه فرزنوودان خووود را تنب یداشووتند، مووادران 

 یلیتحصو ینود نگوران آ یموادران  یوزبوه فرزندانشوان و ن  یدشود یوابسوتگ

 یم. ما تمام تلاش خود را به کوار بسوتشدیم  یدهکودکانشان هم در آن د

 .یمگروه داشته باش  ینمختلف در ا  هاییفاز ط  ینیتا والد

 ۀبا غرور نسوخ  یم،گروه هدف گرفت  ینکه از ا  یتوجه به بازخورد مثبت  با
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 یونا یلازم بورا یهنوز آموادگ ین. با وجود ایمکتاب را منتشر کرد  یهاول

در  یخاصو ی. با فوروش هور نسوخه از کتواب شوادیمرا نداشت  یمسفر عظ

 کوردیم یرا طو یترق یهاکتاب ما داشت پله  آورد؛یوجودمان سر بر م

 .  دادیجهت م  ییرتغ  یدر حال رشد جهان   یانک جریو به  

آن در  یهووا بووالا رفووت، تقاضووابووه موورور زمووان سفارشووات کتاب وقتووی

 یی،مختلف اروپوا یکشورها ی،جنوب  یقایآفر یوزلند،مانند ن   ییکشورها

زده کرد. ما چوون متحده ما را شگفت  یالاتو ا  یااسترال  ی،اندونز  یتنام،و

 یممتوجووه شوود کووردیمیو ارسووال م یبندهووا را بسووتهخودمووان کتاب

 یدکشوور دانموارک و اسوات یرانسوف یوود،هال ینمایاز س  ییهاکارگردان

بوود،  یودبخش روند هرچنود ام ینکتاب ما هستند. ا یداراندانشگاه از خر

ممکون  کوهینکننده شده بود. تصور او خسته  رفتیم  یش پ  یاما به کند

 .  کردیم  ینیدوش ما سنگ یرو  یمانند بار  یماست موف  نشو

داشوتند  یو سوع یافتوهموا را در هاییودهکوه ا  ییهوامرور زمان خانواده  به

 یتسرشار از رضا  ییبازخوردها  یرندخود به کار بگ   ها را در خانوادآن

قوراردادن  یرما را بابت تحت تو ث  یالارسال کرده و خ  یمانبرا  یو قدردان 

 یهوابودنود روش  یافتوههوا دربرطورف کردنود. آن  ینوالود  یهاسوءظن

پورورش فرزنودان وجوود داشوته باشود،   یممکون اسوت بورا  یوزن   یگرید

 یانجووام کارهووا یو فشووار جامعووه بوورا یکووه انتظووارات اجتموواع یروشوو

 .کردیرا رد م  نقصیب 
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و  یهموودل یختنبورانگ ی،مووا نوشوته بودنوود اسوتفاده از بوواز یبورا والودین

بور آمووزش   یرگوذارعنوان عوامول ت ثرا به  یاجتماع  یهامهارت  یتتقو

از خوانندگان کتاب موا کوه  یاریبس  یدوست داشتند. برا  یارکودکان بس

 ینواتکه تمر  یقتحق  ینبا فرهنگ کشور دانمارک آشنا نبودند درک ا

 یارشکوفا و شاد مهم است بسو  یاداشتن جامعه  یارائه شده در کتاب برا

 بود.  یزبرانگتعجب

 یوک. گیردیمورد استناد قرار م  یزها ن کتابمان در دانشگاه  یممطلع شد  ما

 یواحود درسو  یجوادباره با ما تمواس گرفوت و از ا  یناستاد دانشگاه در ا

 یوزن   یانش کوه موورد اسوتقبال دانشوجو  ی،به روش دانموارک  یفرزندپرور

 کرده بود، گفت.  یافترا در  یمثبت  یقرار گرفته و نقدها

پورورش  یروش دانموارک  و دربوار یمتمام توان خود را بوه کوار بورد  ما

تواجر  یوک. یمو مصواحبه کورد یممقالوه نوشوت یم،کودکان صحبت کرد

 یوداریکه کتاب را هنگام بازگشت به کشورش از دانموارک خر  یهند

روش را  یونا خواهودیارسال کورد و نوشوت م  یمیلیما ا  یکرده بود برا

 یهامطووب پزشووکان اطفووال، آموزشووگاه س،در سراسوور هنوود، در موودار

کنود. او  یمعرفو  یریندر مجل  آن کشور به سوا  ینمعلم و همچن  یتترب 

اسوت کوه  یوانیبلکوه جر یسوت،کتواب ن  یوکتنهوا  ینما نوشت؛ »ا  یبرا

 یدهد.« نظرات مثبت تواجر هنود  ییرکشور را تغ  یکسرنوشت    تواندیم

 حال کرد.خوش  ازپیش یش ما را ب 
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سوخت،   یاتجربوه  ی،کتاب، درسوت مثول خوود فرزنودپرور  ینا  نوشتن

 یموا بورا  یو پر از آراموش بوود و مشووق اصول  آفرینیفرسا، شادطاقت

 یرمسو ۀخواننودگان بوود کوه موا را بوه ادامو   العوادنظرات فوق  یرمس  ۀادام

ها و پودربزرگ  ین،مختلف؛ والد  هاییفاز ط  ی. خوانندگان داشتیوام

کوه هنووز پودر و موادر  یو استادان دانشگاه، کسان  هالمها، معمادربزرگ

از  ییهاکوه قسومت یو کسوان   هایفروشونشده بودند، روانشناسان، کتاب

 .شنیدندیم  یگرانکتاب را از زبان د

 یوننه ا یاکتاب مواف  بودند   یتیترب   هاییوهمردم با تمام ش   کهیناز ا  جدا

 یراتتو ث یونموورد را بواز کنود. ا  یونباب گفتگو در ا  توانستیکتاب م

موا  یود ا یودواریمخوودش رسواند. موا ام  یواقع  یگاهمثبت کتاب را به جا

بارور توسط بواد بوه هور سوو پراکنوده شووند توا شواهد   ییهمچون بذرها

. یمجهووان باشوو ۀگوشوودر گوشه یو شوواد یهموودل ی،مهربووان  رشوودنبارو

را بوه  یتوان شوادمان شوما و خانواده یکتواب بورا  یونا  یدواریمام  ینهمچن

 .یاوردارمغان ب 
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 کتاب  یسندگاننو  دربار 

تواناسووت. او  اییسووندهباتجربووه و نو یمربوو یووکسووندال  یسووینگد ایووبن

 یافراد  یرا برا  ییهااست و دوره  ییروا  یمدرک روان درمانگر  یدارا

خووانواده و  ینووۀ. تخصووص او در زمکنوودیخووارج از کپنهوواک برگووزار موو

 یروان درموانگر ینوۀمدرکش را در زم کهیناز ا  یش کودکان است. او پ

عنوان معلوم در موودارس بوه موودت ده سوال بوه یورداز دانشوگاه بگ یویروا

متعهود اسوت و  یش بوده است. او به شغل خوو  ی  دانمارک مشغول تدر

را  یش هاها خوانود و مصواحبهها و روزنامهمقالات او را در مجله  توانیم

 دارد. یو جول  یداآ  یها. او ازدواج کرده و دو دختر به نامیدشن  یوبا راد

کتاب و مقوالات  یسند نو  ی،محق  فرهنگ  یکجوئل الکساندر،    جسیکا

و گورفتن مودرک  یلیالتحصواسوت. او بعود از فار  یکاییگوناگون آمر

نوشوتن  یهواارتباطات و آمووزش مهارت ی  به تدر  یروانشناس  یسان  ل

سووال  یزدهآورد. او سوو یو مرکووز اروپووا رو یناویاسووکاند یدر کشووورها

 یفرهنگو یهاکرد و از همان ابتدا تفاوت  زدواجا  یدانمارک  یکبا    یش پ

  داشت. او بوه چهوار زبوان زنود یفراوان  یتجذاب  یش خود و همسرش برا

و  یامسلط است و در حال حاضر به هموراه همسور و فرزنودانش سووف  یادن 

 .کندیم یدر رم زندگ  ینسباست
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 یست؟ مردم دانمارک چ ی : راز شادمان مقدمه

 یواییدر  ی»پور  ۀاسوت کوه بوا قصو  یشمال  یدر اروپا  یکشور  دانمارک

معووروف،  ی  نواندرسووون، داسووتان یسووتینهووان  کر ۀکوچووک« نوشووت

و توسوعه از   یسازمان اقتصاد، همکار  یها. بنابر گزارششودیشناخته م

 یواموردم دن  ینشوادتر  یستکشور در ل  ینهر سال مردم ا  یباًتقر  1973سال

کشوور بوه مودت  یونآن است کوه موردم ا دهند نشان یناند. اقرار گرفته

انود. خووب، بوده یواموردم دن   یناز شادتر  یکی  یوسته،طور پچهل سال، به

 یوودتریندر جد یاسووت. حتوو یزانگآمووار شووگفت یووناذعووان کوورد ا یوودبا

کووه سووازمان ملوول متحوود آن را منتشوور کوورده اسووت،  ی،گووزارش شوواد

 یوندارد. رموز ا ارموردم جهوان قور یندانمارک در صدر فهرست شوادتر

  یستبچ  یشگیهم  یتموفق

 یوکباره صورت گرفته است. چرا دانمارکب   یندر ا  یاریبس  تحقیقات

 یبوه نوام »جسوتجو  یدر گزارشو  یقوهبوا نوام شصوت دق  یزیوونیتلو  ۀبرنام

 ینفوریاوپورا و  یزیوونیتلو  یکند، و شو  یکرد آن را بررس  یسع  «یشاد

 هوایپرسوش کوه »چورا دانمارک  یونخوود را بوه ا  یهااز برناموه  یکوی  یزن 

بود.   نتیجهیها ب تلاش  ۀهم  یباًاختصاص داد، اما تقر  «بشاد هستند  قدرینا

دولتشوان ارتبواد داردب  یواخانوه و  ی،موضووع بوه نظوام اجتمواع یونا  یاآ
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 یخوب   یلدل  تواندینم  یکسرد و تار  یاربس  یهابالا و زمستان  هاییاتمال

 جستجو کردب  یدآن باشد، پ  علت را در کجا با  یبرا

بووه  یابیمتحووده، کووه در سووند اسووتقلال آن »دسووت یووالاتنووام ا یطرفوو از

 یودهد یوزده کشوور اول ن   یواندر م  یاز ارکان اسوت، حتو  یکی  «یشادمان 

بعود از  یده کشوور دوم و حتو  یوانکشور بوه زحموت در م  ین. اشودینم

 در رتبه هفدهم قرار دارد.    یکمکز

بوه  یدنرسو یبورا یروانشناسو یهابوه تموام جنبوه  یعولاوه بور دسترسو  ما

خودآموز که موا را  یهاداشتن انواع کتاب یارو با وجود در اخت  یشادمان 

شواد  یودبواز هوم آنچنوان کوه با کننودیم یواری یبه شوادمان  یدنرس  یبرا

و  یتباعووث رضووا یوزیعولاوه بوور آن چووه چ یسووتبآن چ یوول. دلیسوتیمن 

 مردم دانمارک شده استب  یخشنود

سوؤال  ینبالاخره به جواب ا رسدینظر مو مطالعه به ی ها تحقاز سال  بعد

 فرزندانشان است.  یتها در ترب و آن روش آن  یماکرده  یدادست پ

را  یتوجهقابول  یجدر برخورد با کودکان نتوا  یدانمارک  یتیترب   هایشیوه

 یو بوودن در کنوار بزرگسوالان  یعاطف یتبودن، امندنبال دارد: منعطفبه

. کننودیفرزندان خوود اسوتفاده م  یتترب   یروش برا  ینشادمان که از هم

اسوت کوه موا  گونهینو ا شودیمنتقل م  یگربه نسل د  یاز نسل  یراثم  ینا

موردم  یناز چهل سال است در صدر شوادتر یش که ب  بینیمیرا م  مردمانی

 قرار دارند.    یادن 
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 «یخوود را تحوت عنووان »روش دانموارک  یقواتتوا تحق  یممصمم شد  ما

کتوواب همچووون  یوون. ایمشووما قوورار بووده یووارپوورورش فرزنوودان در اخت

 یبورا یفرزند  خواهندیاست که تازه م  یپدران و مادران   یبرا  ییراهنما

اند و آغاز کرده  یناز ا  یش کار را پ  ینکه ا  یکسان   یاخود داشته باشند و  

و  یزبرانگکووار چووالش  یوونقوودم در ابهقدم کنوودمیهووا کمووک بووه آن

 یکواف  بوه انوداز یودبا یتبه موفق یابیدست  یالعاده گام بردارند. براخارق

 یبمانکوه نصو اییجوه. مطمئنواً نتیمداشته باش   یصبر، عزم و آگاه  ین،تمر

چووون  یوونا یدرا دارد. بووه خوواطر داشووته باشوو هوواینارزش تمووام ا شووودیم

را   یواافوراد دن   ینشوادتر  یودشماسوت. اگور قصود دار  یارزنده برا  یراثیم

کشوور  یوتموفق ی. راز واقعویودمطالب را مطالعوه کن  ینا  یدپرورش بده

 است.  یندانمارک هم

   یکاجس  داستان

در موووورد  یمشوووارکت در نوشوووتن کتووواب   بوووا دوسوووتانم دربوووار وقتوووی

از  یوکیچ. »توو کوه هیدنودها به من خندصحبت کردم آن  یفرزندپرور

موورد   یوندر ا  ینوشتن کتواب   یچطور برا  ی،مادرانه را ندار  یهاخصلت

 یهوانداشوتن مهارت یناسوت کوه همو یونموضووع ا  «یباشده  قدمیش پ

 یونمشتاق کرد. با استفاده از ا  یآموختن روش دانمارک  یمادرانه مرا برا

تفکور واداشوت کوه  یونشد که مرا بوه ا  یجاددر من ا  ییریروش چنان تغ

 یگوراند  یبرا  یدتوانسته به من کمک کند، پ  بدون ترد  یوهش   یناگر ا
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 باشد.  یدبه همان اندازه مف  تواندیم  یزن 

زنان با آن متولود  کنندیمادرانه، که همه تصور م  یذات  یهابا مهارت  من

نودارم. مون  یبه آن اعتراف کنم ترسو  کهینام و از ازاده نشده  شوند،یم

و اگور  یورمبگ  یوادرفتوار بوا کودکوان را    یدوست نداشتم چگوونگ  یحت

ها را دوست نداشتم. من صواحب بچه یبخواهم صادقانه اعتراف کنم حت

 توانیودی. پو  مکننودیکوار را م  یونها ازن  ۀشده بودم، چون هم  دفرزن 

بوودم و بوا خوودم  یدهمتوجه شدم بواردارم چقودر ترسو  یوقت  یدتصور کن

 یمن حتماً موادر افتضواح یایمبکار بر ب  ین»چگونه از پ  ا  اندیشیدم؛یم

 یدر موورد فرزنودپرور ییهواکتاب  ۀخواهم شد!« مون شوروع بوه مطالعو

 یزهوایو چ  کوردمیرا مطالعه م  رسیدیبه دستم م  یهر کتاب   یباًکردم. تقر

 آموختم، اما همچنان ترس من برطرف نشده بود.  یزن   یادیز

آشونا  یازدواج کورده و بوا فرهنوگ دانموارک  یونهشت سال قبل با دِ  من

طور دارنود. بوه یهوا بوا فرزندانشوان رفتوار مناسوببرده بودم آن  یشده و پ

مواجه شده بودم کوه شواد، آرام   یمدت من مدام با کودکان   یندر ا  یکل

هووا در آن یووتراز موفق پرسوویدمیرفتووار بودنوود و از خووودم مو خوش

 نکردم. یداپ  ینهزم یندر ا  یکتاب   هیچاما   یست،چ

ابتودا آن را بوا  کوردمیبرخوورد م یموادر شودم هرگواه بوه مشوکل یوقتو 

بوه   یردادنش    از نحو  گذاشتم؛یم  یاندر م  امیخانواده و دوستان دانمارک

 یهواخوانودن درس. مون جواب یبورا یوبنظوم و ترت ینوزادم تا برقرار
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. در دیودمیام مداخول کتابخانوه یهواتور از کتابها را ارجحآن  ۀدوستان 

چشمانم بواز  یبترت ینو به ا یافتمپرورش کودکان را در  ۀفلسف  مسیر  ینا

 طور کامل دگرگون شد.به  امیو زندگ

 یوک یوبنگذاشوتم. ا یواندر م یوبنموضوع را با دوسوت خووبم ا  ینا  من

هوا و کودکوان ها کار بوا خانوادهسال  ۀکه تجرب   یروان درمانگر دانمارک

سوؤال  یوکموا بوه   یخود دارد. هور دو  یاحرفه   را در پروند  یدانمارک

واقعواً وجوود داردب«  یدانموارک یتویترب  یو ش  یا: »آیمبود یدهمشترک رس

در  یکتواب  یوافتن یممکن نبود. ما جستجو برا  ینا  یبنا  طالعاتبراساس م

. در تمووام یمآن نشوود یووافتنامووا موفوو  بووه  یم،را آغوواز کوورد ینووهزم یوونا

عنوان روان درموانگر بوا که او در نظوام آمووزش دانموارک بوه  ییهاسال

بووه  «یدر مووورد »روش دانمووارک یووزیهووا سووروکله زده بووود چخانواده

کوه در  یو مطالعوات یعلمو  هاییهتموام فرضو  بوهگوشش نخورده بود. او  

هوا از آن  یاریپرورش فرزندان انجام شده بود اشراف داشت و بسو  ینۀزم

امکوان  یونا یوا. آبسوتیبوه کوار م  اشیخوانوادگ  ۀروزانو  یرا در زندگ

در فرهنوگ کشوور او   یمتفاوت فرزندپرور  یو ش   یکوجود داشت که  

 بودب!  خبرینهفته بود و او از آن ب 

 شودیم  یدارپد الگو

 شودیمیمطمئن م یشترب  کردیمیبحث و گفتگو م یکدیگربا   یشترب   هرچه

واقعواً وجوود دارد، اموا چنوان در   یبه سبک دانمارک  یفرزندپرور  ۀفلسف
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کوه  یکسوان   یکه برا  یختهو بم آن آم  یرشده و با ز  ینهفرهنگ مردم نهاد

. یسوتن  یرپوذامکان یآن بوه سوادگ یصتشخ اندیدهفرهنگ بال ینداخل ا

 یون. اکردیمیموجود را مشاهده م  یالگو  یشترب   شدیم،یم  ترقی هرچه د

روش درست در مقابول چشومان موا قورار داشوت؛ پورورش فرزنودان بوه 

 .یروش دانمارک

مطالعوه و  یو ،سال تجربوه، تحق یزدهبراساس س  یمکه ما ارائه کرد  روشی

 یوک یوبنموردم دانموارک اسوت. ا   روزمور  یموجوود در زنودگ  ی حقا

 یوواتخووودش اسووت. او عوولاوه بوور تجرب  ۀدر رشووت یامتخصووص حرفووه

را بوه هموراه مطالعوات  یوادیز هاییودگاهد یزن  یااز منظر حرفه  یشخص

 یرموا در مسو یبه ما ارائه کرد. هر دو  هنگیمختلف فر  یهاو مثال  یجانب

فوراوان بوا  یهاهموه جانبوه و مصواحبه  یقواتکتواب و بوا تحق  یننوشتن ا

دانمووارک  یروانشناسووان و معلمووان در مووورد نظووام آموزشوو ین،والوود

بوود.  طرفانوهیدو طرفه و کاملاً ب  یهمکار ین. ایمآموخت یادیز  یزهایچ

 .  یدکتاب آن را مشاهده کن  یدر انتها  توانیدیشما م

در موورد  یکتواب  یوا یغواتیشوعار تبل یوککتواب  یونا یدداشته باشو  توجه

 کنیمیاست که ما تصور مو  یهفرض  یک  ین. ایستدر دانمارک ن   یزندگ

موردم دانموارک در آن نهفتوه اسوت. کودکوان بوا   یشوادمان   یاصول  یلدل

 یشووند کوه کودکوان   یبه بزرگسوالان   یلتا تبد  یابندیپرورش م  یشادمان 

 .  کندیم یداادامه پ طورینچرخه هم ینهند و ادیشاد را پرورش م
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 یولتنهوا دل ینکته توجه کورد کوه روش فرزنودپرور  ینبه ا  یدبا  همچنین

 یشواد  یوندر ا  یوزن   یگریبلکه عوامل د  یست،شادبودن مردم دانمارک ن 

کووه  کننوودیم یهووم زنوودگ یهسووتند. مسوولمرً در دانمووارک کسووان  یمسووه

 .  یستندحال ن و خوش یچندان راض

 یکشورها مسوائل داخلو  ۀو مانند هم  یستن   یاییشهر روآرمان  دانمارک

کتواب  یونبوا ا یمموا قصود نودار یندارد. همچنو یوزمربود به خودش را ن 

پهنواور اسوت و آنچوه   یکشوور  یکا. آمریمکن  اعتباریمتحده را ب   یالاتا

بوه  یکااست. جسو یکل یمسائل یهمگ شودیکتاب به آن اشاره م  یندر ا

کشور خوودش را دوسوت دارد. او   یقاًو عم  بالدیخود م  دنبو  یکاییآمر

 یدانموارک ینوکرا از پشوت ع  یوارا داشته اسوت کوه دن   ینفقط فرصت ا

داده  ییوررا تغ یاو بوه زنودگ  یموضووع نگورش کلو  ینتماشا کنود و همو

آن بوه جهوان  یچوۀتوا از در دهیمیرا به شوما مو ینکع  یناست. حالا ما ا

متفواوت خواهود   یتواناستفاده از آن چقدر برا  زبعد ا  یادن   ینیدو بب  یدبنگر

پو  موا  یدیود،د یگوریرا جور د یاکتاب دن  ینبود. اگر بعد از خواندن ا

کووه فاقوود  یاز انسووان  یکا. ممکوون اسووت شووما ماننوود جسوویماموفوو  شووده

 یلبهتور تبود  یوالود شواد و انسوان   یوکمادرانه است به    یذات  یهامهارت

 یوندر خود بوده و از سوفر در ا  یمثبت  ییراتشاهد تغ  یدوارماما ام  ید،نشو

 .یدلذت ببر  یرمس

 



 یدانمارک یوهبه ش یفرزندپرور 24
 

 

 

 

 ید کن  یی را شناسا فرض یشپ   تنظیمات : فصل اول

 ییمادرشودن چوه معنوا یواپدر    ایمیشیدهبا خود اند  باریکما    ۀهم  مطمئناً

قبول از تولود کوودک، هنگوام   توانودیفکور م  یونداشته باشد. ا  تواندیم

 یفرزنوودانمان نخودهووا یوقتوو یوواکووودک خردسووال و  یووک یفروپاشوو

 یدهبوه ذهنموان رسو یماو هست  و ما مشغول مؤاخذ  زندیرا پ  م  یش غذا

رفتوار مون درسوت  یوا»آ اندیشویم؛یم ینمشابه ا یموارد درما   ۀباشد. هم

بوه  یواو  کنیمیمراجعوه مو یروانشناسو  یهوااز ما به کتاب  یاستب« بعض

 یافوتدر  یواو    یحتنص  یدنشن  یبرا  یگرد  یبعض.  رویمیم  ینترنتسرا  ا

 خوواهیمی. موا فقوط مکنیمیبا خانواده و دوستانمان مشوورت مو  یتحما

 کار درست کدام است.  یممطمئن شو

که راه درست کدام اسوتب موا نظورات   یدافکر کرده  ینحال به اتابه  آیا

 یتالیوااگر به ا یمباخود را در مورد پرورش موف  کودکان از کجا آورده

شود کوه سواعت نوه شوب شوام   یودرو خواهروبوه  یبا کودکوان   یدسفر کن

. در رونودیطورف مو آن  طرفیندر رستوران ا  یروقتو تا د  خورندیم

کودکوان در   رسود،یم  درجهیسوتب   یدما هووا توا منفو  کهالینروژ، درح

نظر و دور از ذهون بوه یوبکوار عج ینما ا ی. براخوابندیاز خانه م  یرونب 

درسوت اسوت. سوارا  ییرفتارهوا  هواینها اآن  یناما از نظر والد  رسد،یم
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 یکووات،دانشووگاه کانکت یبخووش علووم انسووان  یداز اسووات یکوویهواوکن ، 

 هاییهفرزنوودان را »فرضوو یووتترب  یچگووونگ مووورددر  یهیبوود یرفتارهووا

 یهوافرهنگ  یواندر م  یطوولان   یها. او سالنامدیم  «یفرزندپرور  یقوم

اسوت کوه   یدهرسو  یجوهنت  یونکورده و بوه ا  یو تحق  ینوهزم  ینمختلف در ا

چنوان در تواروپود آن   یدر موورد فرزنودپرور  یهر قوم  یدرون   یباورها

 یرپوذامکان یبواًهوا تقرآن ۀنوطرفایب  یودنکورده کوه د  یداجوامع رسوخ پ

آن جامعوه، تنهوا راه درسوت   یعنوان اعضاهرکدام از ما، به  ی. برایستن 

 یونبوه ا  یشوهموا هم  یبترت  ین. به ارسدینظر مبه  یقوم  یو همان ش   یتیترب 

داشوته  توانودیم ییموادربودن چوه معنوا  یاکه پدر    یماموضوع فکر کرده

 ایمبیشویدهچوه اند  یعنویمادربودن    یااصلاً پدر    کهینباشد، اما کمتر به ا

را  یوماکوه بوه چشوم زده اییملو ینوکاگور ع ایدیشویدهحال اندتابوه یواآ

 دهدبیقرار م یرروشمان را تحت ت ث  یتا چه اندازه درست  یمبردار

چووه  یمرا از چشووم بووردار گرایووییمل ینووکع یالحظووه یتنهووا بوورا اگوور

 ینودازیممتحده ب  یالاتبه ا یو نگاه  یمبه عقب بردار  یاگر قدم  بینیمبیم

 یریمباز آن بپذ  یریممکن است چه ت ث

 استرس  گیریهمه

شوده اسوت. براسواس آموار  یمردم دچار مشوکلات یهاست که شادسال 

 یمصورف داروهوا 2008توا    2005  یهاسال  یانسلامت، در م  یمرکز مل
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 یدر حودود چهاردرصوود بوالاتر رفتوه اسووت. اموروزه حتوو یضدافسوردگ

از داروهوا  یاریاسوتفاده کورده و بسو  یضدافسردگ  یکودکان از داروها

هوا وجوود آن  یبورا  یقطع  یصراه تشخ  که  ی،اختلالات روانشناخت  یبرا

 5.2حوداقل  یبورا  2010. تنهوا در سوال  شوودیم  یزتجوو  یشوانندارد، برا

ابوتلا بوه اخوتلال نقوص توجوه  یولکودک سه تا هفت سواله بوه دل  یلیونم

 اند.استفاده کرده  یتالینر  یدارو

و بوروز زودهنگوام علائوم بلوو ، کوه بوه آن  یدر معورض چواق  کودکان

 ینقرار دارنود. دختوران و پسوران از سون شودیگفته م یز»بلو  زودرس« ن 

 یاری. بسوکنندیم  ی از بلو  زودرس هورمون تزر  یریجلوگ  یبرا  یینپا

 یزچهمووه اندیشوویمیدانسووته و م یعوویموضوووع را طب یوونا یاز مووا حتوو

مووادر  یووک. یسووتن  یبوویعج یووزو چ رودیموو یش د پوویووگونووه کووه باهمان

کنتوورل بلووو  زودرس از دارو  یاش بووراسووالهدختوور هشت کووهیدرحال

 یو : »دختر من هورموون تزرکندیعنوان م  یبا خونسرد  کند،یاستفاده م

 .«کندیم

 یوردرگ یداًمسئله باشند، شود  ینمتوجه ا  یحت  آنکهیب   ین،از والد  بسیاری

 یقوتحق یونهسوتند. موا ا ینوالود یگررقابت با خودشان، فرزندانشان و د

کننود رد   پایوانیرقابوت ب   یوکدوست ندارنود بوا خودشوان    هایلیکه خ

هوا را در فرهنگ رقابت است کوه آن  ینکه ا  یرفتپذ  یداما با  کنیم،ینم

 یشوانکه برا  شنوندیم  یزهاییها در اطراف خود چ. آنکندیم  لخود ح
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 یهوووا را در لاک دفووواعآن نخوووواهییاسوووت و خواه یزبرانگچوووالش 

اعتقواد دارد او در   اشیاسوت. مربو  نظیریب   یم. »کار با توپ کبردیفروم

فوتبوال، شونا  ۀمان در سه رشوتهمز کهیندارد. با ا یدرخشان  یند فوتبال آ

چطوور از   دانمی. نموگیردیالف م   همچنان نمر  کندیم  رینو کاراته تم

اسوتب«  یچطورب او مشغول انجام چه کار  یویا. الآیدیکار برم  ینپ  ا

تحوت فشوار  موانیتیعملکورد ترب   خاطر نحووبوه یشوهما و فرزندانمان هم

 یمموفو  باشوند توا اثبوات کنو یها کودکوان آن  خواهدیو دلمان م  یمهست

و در   کنیمیرا تحمل مو  یادی. ما معمولاً استرس زایمهموف  بود  ینیوالد

 یوناز ا ی. بخشوشوویمیقضاوت م یگراند یامواقع توسط خودمان   یشترب 

 یاز آن بوه خوو یگریاما بخش د گردد،یما بازم یانسان   یعتمسئله به طب

 یمکوه بخوواه شوودیموجوب م  یزی. چه چشودیمربود م  مانیکاییآمر

 یو بورا یمرقابوت کنو یگورانبوا د  یم،باش   اشتهدر جامعه د  یعملکرد خوب 

حووال موا را خوش یوتکوه در نها یمتولاش کنو ییبوه اسوتاندارها یدنرسو

ما در موورد پورورش کودکوان و   یهااز روش  ینخواهد کردب اگر بعض

 .  شودیاشتباه باشد چه م  یفرزندپرور  یارهایمع

چشوم   یرو  یاشوتباه  نگوریمیبه جهان م  اشیچهآنچه از در  یمبفهم  اگر

تصوورات  ایمیودهد کوردیمیحال تصوور مما قرار گرفته و هرآنچوه تابوه

 یونا یگورو جور د  یمها را بشورچشم  یدباطل خودمان بوده است چهب با

آنگوواه جهووان بووه شووکل  یم،را تماشووا کنوو یسرشووار از شووگفت یووایدن 
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را   یوا. اگر لنزمان را تعوض و دن یدنظر خواهد رسبه  تمتفاو  یریباورناپذ

وجود خواهود بوه یموانسوؤال برا یونا یعتاًطب  یمتماشا کن  یگریبه شکل د

 وجود داردب  یزن   یراه بهتر  یاآمد که آ

 فرض یشپ  یمات تنظ کردنبررسی 

 یکاگردش رفتوه بودنود. پسور جسو  یاش براسالهو پسر سه  یکاجس  روزی

 یابوانطرف خموادرش بوه  یادهوایبوه فر  توجوهیچرخه بوود و ب سوار سوه

چرخه بلنود سه یاو را از رو  ینخشمگ  ید،دنبال او دوبه  یکا. جسرفتیم

 یوکزده بوود و نزدو وحشت  یعصب  یکاشدت تکانش داد. جسکرد و به

!« او متوجوه شود پسورش در یسوتاوا یسوتاوا  گمیمو  یبزند: »وقت  یادبود فر

قرار دارد، پ  تموام تووان خوود را بوه کوار بسوت توا   کردنیهگر  ۀآستان 

انجوام بدهود. او  یودبا یخودش را کنترل کنود و متوجوه باشود چوه کوار

با فرزندش داشته باشود، داشوت مغوز خوود را  یرفتار ینچن  خواستینم

. یافوتپاسو  را  ییآسواطور معجزهکوه بوه کاویدیم یحلراه یافتن  یبرا

راسوتا  یوکو خم شد تا با پسورش در  یدکش یقینف  عم یستاد،ا  یکاجس

ملوتم  گفوت:  یپسورکش را گرفوت و بوا لحنو  یها. دسوتیردقرار بگ

!« ینرو ببو  هاینمامان نگرانته، اون ماشو  یول  یبکن  یبازقامقام  خوایی»م

در حوال حرکوت کورد.   یهوایلبوه اتومب  یپسرک سر چرخانود و نگواه

.« پسوورک خووورنیم ینبووه سباسووت هاینادامووه داد: »اون ماشوو یکاجسوو
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سوور تکووان داد و گفووت:  دادیاو گوووش موو یهووابووه حرف کووهیدرحال

 قام.«قام  هاین»ماش 

 ینیماشو  یگوهد  جووریینا  یستی،وا  یدبا  زنهیمامان صدات م  یوقت  پ  »

 یوهپسورک گر ینجاسوت؛.« پسرک سر تکوان داد. نکتوه اخورهیبهت نم

ح  کنود کوودک   توانستی. او میداو را در آغوش کش  یکانکرد! جس

قوام!« چنود قام  هاین: »ماشوکردیکه تکرار م  شنیدیو م  دهدیسر تکان م

از پسورک  یکا. جسویدندرسو یگورید یواد ها به خط عوابر پبعد آن  یقۀدق

چرخه را متوقوف کورد. او بوه موادر سوه  یو او کنوار پوا  یسوتدخواست با

بووا ابووراز  یکاقووام.« جسووقام هایناشوواره کوورد و گفووت: »ماشوو هاینماشوو

حرکووت  یوونپسوورش بووه او نشووان داد چقوودر از ا ی و تشووو یحووالخوش

حورف او را گووش کورده و  پسرش کهینخاطر اشادمان است. او تنها به

 یابوراز خرسوند یونخاطر ابوه یشوترحوال نبوود، بلکوه ب بود خوش  یستادها

 یعی،تا بتواند واکنش طب  یردخودش را بگ  یکه توانسته بود جلو  کردیم

دهود.  ییورسخت تغ یارا در لحظه اشیذهن فرضیش پ یماتهمان تنظ  یا

زا را بوه تونش  ۀلحظو یوک بوودنبود، اما او توانسته   یااصلاً کار ساده  ینا

خوودش و  یکورده و موجوب شواد  یلتبود  آفرینیامون و شواد  یتیموقع

 فرزندش شود.

از کودکوووان همچوووون  یپووورورش و نگهووودار بوووریمیم یووواداز  گووواه

به تولاش  یازمثبت ن  یجبه نتا یابیدست یفعل است و برا  یک  یدنورزعش 
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عملکرد خوود را  یددارد. با یاریبس یبه آگاه  یازمادربودن ن   یادارد. پدر  

توووان مقابلووه را در خووود  یگوورو اسووترس، کووه د یخسووتگ یهووادر زمان

 یمواتاعموال اصوطلاحاً »تنظ  یون. ایمقرار بوده  بازنگریمورد    بینیم،ینم

آن دسوته از اعموال و   فورضیش پ  یموات. تنظشوندیم  یدهنام  «فرضیش پ

ذهنمان از کوار افتواده، بوه آن   یوقت  ی،است که در اوج خستگ  یحرکات

خود بوه ارث  ینرا از والد  فرضیش پ  یمات. ما معمولاً تنظزنیمیدست م

بوا  یوترکوامپ یما رسوخ کرده و چون برد اصل  ودها در تاروپ. آنبریمیم

فکرموان مختول  یما هستند که وقتو  یۀاول  یماتتنظ  هاین. ااندیختهما درآم

 ایمیودهکه بوا آن بال اییوهبا همان ش  هاین. اگردیمیها بازمبه آن  شودیم

هسوتند کوه  ییهواحرف هموان  یمواتتنظ  یوناند. اما نصب شوده  یبر رو

از ما سور  یمکه دوست ندار یرفتار یا  یاوریم،به زبان ب   خواهدیدلمان نم

 یوداپ یبزند. آنچه که در هنگوام انجوامش نسوبت بوه خودموان حو  بود

وجوود دارد  یوزن  یبهتر یهاحلراه دانیمیقلب م  یماز صم  یراز  کنیم،یم

آورد،  یمبوه دسوت خوواه یترمطلووب یجکه با به کار بردنشان مسلماً نتا

 یوندر خانوه دارد ا  ی. هورک  کوودکیمنودار  آگواهیحل  اما از آن راه

 فورض،یش پ یمواتدر تنظ  یبوازنگر  یلدل  ین. به همشناسدیاحساس را م

از رفتارهوا و  یکاست. کودام یضرور یارها و درکشان بسدر آن  ی تحق

موورد پسوند  دهیودیکه در مواجه با فرزندانتان بوروز م  ییهاالعملعک  

طور مداوم در حال تکورار کودام ب بهپسندیدیرا نم  یکشماستب کدام
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چوه   یودخودتان استب دوسوت دار  یتیکه براساس روش ترب   یدکار هست

 – یعویطب یهاکوه خصولت  یتنها زمان   یدبده  ییررا در خودتان تغ  یزیچ

هوا بوه آن  یدنبهبودبخشو  یبورا  تواندیم  یدخود را بشناس  -یهاول  تنظیمات

 .یداقدام کن

در خوود  یمثبتو ییوراتتوا تغ کنیمیبه شما کموک مو یندهآ  یهافصل  در

 ی،همچوون کلموات؛ بواز  یمووارد  یودعنوان والود با. بوهیاوریدوجود ب به

نکردن و با هم بوودن بوه خواطر  یدتهد ی،چارچوب، همدل ییراصالت، تغ

از چهول  یش شده، که بوتجربه یهاروش یکتاب برخ ین. ما در ایدبسپار

 .کنیمیامتحان م  برندیاز آن بهره م  یدانمارک  دینسال است وال

آگاهانه نسبت به کونش و   یماتو اتخاذ تصم  یسطح خودآگاه  بالابردن

 یمثبوت در زنودگ  ییوراتتغ  یجوادگوام در جهوت ا  یناولو  یتانهاواکنش 

 یراثویشود و م  یمخوواه  یبهتور  یهابهتر و انسوان  ینوالد  گونهیناست. ا

 یناز ا  یکوترن   اییههد  یاگذاشت. آ  یمخواه  یبر جا  یندگانآ  یبرا  یکون 

هوا و فرزندان فرزندانتان وجود خواهد داشت کوه بوه آن  انتانفرزند  یبرا

 یوننظور موا بور ا  یدببده  یهرا هد  یتو احساس امن  یریپذانعظاف  ی،شاد

شوما هوم بوا موا   یودواریموجوود نودارد و ام  یونبهتور از ا  یزیاست که چ

 .یدنظر باش هم
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 ی مثل باز ب : فصل دوم

کوه انگوار  زنیمیحورف مو کردنیدر موورد بواز یراجر؛ »ما طور  آقای

 یوک  یکودکوان بواز  یاسوت، اموا بورا  یوادگیریاز    ییرهوا  ینوع  یباز

 .«شودیمحسوب م یجد  یادگیری

کودکانتوان  هواییتفعال دادنیبترت  یکه برا  یداحال متوجه شدهتابه  آیا

شوونا،  هووایتفعال یووننوودارد ا یفرقوو کنیوودبیرا تحموول م یفشووار مضوواعف

 یجنبو  یتاگر در چند فعال  یبفوتبال باشد، به هر ترت  یا  یبالتکواندو، وال

. یوداانجوام نداده یانگار کار خود را به درسوت  یندکودکتان را مشغول نک

کوه  ایدیدهآن شون  یرسوا  یوادوسوتانه و    یهوابوار در جمع  ینحال چندتابه

هووا صوورف بووردن فرزندانشووان بووه آن ۀتمووام روز شوونب کووهیناز ا ینوالوود

اندب کرده  یهشده است گلا  هایتفعال  یرو سا  یدرس  ی،ورزش   یهاکلاس

»دخترم قصود دارد روز شونبه  ید؛بگو یکس ایدیدههرگز شن  یادر مقابل آ

 کندب«  زیبا

 یووتفعال یووکنووواختن، شوورکت در  یولووونو کردنیمووا از بوواز منظووور

را  یوودادهایش رو ینکووه والوود یقوورار بوواز یووکرفووتن بووه  یوواو  یورزشوو

هوا را بوا اسوت آن  یونبلکوه منظورموان ا  یسوت،کرده باشند ن   یزیربرنامه

توا هرطوور  یمنامحدود تنها بگذار  یمدت  یو دوستانشان برا  هابازییاسبا
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را بوه کودکوان   یااجوازه  یناگور چنو  یکنند. حت  زیکه دوست دارند با

 یوراز کننود،یاحسواس گنواه م انودیرفتهآن را پذ کوهینبدهند باز هم از ا

 یوادگیری یدر راسوتا یودهوا باآن  هواییتفعال  یمفکور هسوت  ینمدام در ا

کردن با دوستان تنها تلوف یباشد و باز یکردن اطلاعاتاضافه یاو    یزیچ

 درست استب ینا  یاآموزش شود. اما آ  وقف  یداست که با  یزمان 

متحوده   یوالاتکودکوان در ا  یبواز  یهاپنجاه سوال گذشوته سواعت  طی

و گسووترش  یزیوووناسووت. عوولاوه بور تلو یافتوهکوواهش  یطرز معنوواداربوه

 یودند  یباز آسو  ینتورس والود  ی،مجواز  یو فضا  یوتریکامپ  هاییباز

هوا بوه کوه آن یهوا باعوث شوده زموان آن  یشرفتبه پ  یلشانکودکان و تما

 .  یابدشدت کاهش  به  دهندیاختصاص م  کردنیباز

احسواس  یموانبرا ای،ینوهفرزندانمان، در هور زم یشرفتپ  ینوالد  عنوانبه

 ی،بواز ینفرزندانمان را در زمو  یمبه همراه دارد. ما دوست دار  یآسودگ

در حوال رقوص در کولاس   یا  گیرند،یقرار م  یگراند  ی مورد تشو  یوقت

 یلویب  یماعولام کنو کوهین. از ایمهستند تماشا کن یانوبا پ یتکنواز یاباله و 

 یاییاسوپان  یالفبوا یوا نوازدیرا م یدیگرفته، آهنگ جد  یزهجا  یامدال و  

اسوت کوه  یتنها روش  ینچون ا کنیم،یرا آموخته است احساس غرور م

 یونکارهوا ا  یونموا از تموام ا  ۀ. خواستیمهست  یخوب   ینما والد  یمنشان ده

چوارچوب خواص   یوکاست که با دادن دستورالعمل و عمول براسواس  

تمووام  یووا. امووا آیمآموووزش دهوو یدر بزرگسووال یووتموفق رایهووا را بووآن
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 ماجراستب

و اخوتلال توجوه   یافسردگ  ی،اختلالات اضطراب   یرچشمگ  یاداز ازد  همه

بوه عملکورد موا و  توانودیآن نم  یولدل  یامتحده آگاه هستند. آ  یالاتدر ا

منجور بوه  یوتباشد کوه در نها یشترب  یباز یندادن به فرزندانمان برااجازه

 است بازگرددب  یدهاضطراب در کودکان گرد  یش افزا

 یستباز حد ن   یادهفرزندانمان ز  یزندگ  یما برا  هاییزیربرنامه  آیا

در تلاشند تا کودکشان رفوتن بوه مدرسوه را زودتور از  یناز والد  بسیاری

از  یش بخواند. کودکان پو یمقطع را جهش  یک  یازمان لازم آغاز کند و  

 یوۀما  یونو ا  بیننودیرا آمووزش م  یاضویهمسالان خواندن و محاسبات ر

هووا بوواهوش هسووتند و آن کنیمیمباهووات ماسووت، چوورا کووه تصووور موو

ارزشومند اسوت. موا  یدر فرهنوگ اموروز  شکاربودنورز  یابودن  باهوش

 یلاسوووتفاده از وسوووا ی،اختصاصووو یهوووابوووا آموزش کنیمیمووو یسوووع

. یمبرسوان   یودکه با  ییها را به جامختلف آن  یهاو برنامه  یآموزش کمک

خواص خوودش را  هاییاسها و مقاست و نشانه  یتموفق  یشههم  یتموفق

 یوااست. اموا آ  کنندهسرگرمکه باشد    یتیبا هر قصد و ن   کردنیدارد. باز

 آموزندبیم یزیچ  یکودکان از باز

 یاراضووطراب کودکووان را بسوو کردنینشووان داده اسووت بوواز تحقیقووات

 شووودیباشووند باعووث م یآزادانووه مشووغول بوواز کووهین. ادهوودیکوواهش م

از عواموول  یکوویشووده شوووند و براسوواس مطالعووات انجام یرپووذانعطاف
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اسووت. از  یگوورانداشووتن انعطوواف در مقابوول د یدر بزگسووال یووتموفق

بازگشوت بوه حالوت   یین به تواناتوایبزرگسال سالم م  یک  هاییژگیو

کنترل احساسات و کنارآمدن با اسوترس نوام بورد. منعطوف بوودن   یه،اول

 یوترموز موفق  یونکنود. ا  یریو اضوطراب جلووگ  یاز افسوردگ  تواندیم

هاسووت کودکووان هووا سالفرزندانشووان اسوت. آن یووتدر ترب  هوایدانمارک

 یونا تقویوت یبورا کردنیکورده و از بواز یوتترب  یژگیو ینخود را با ا

 .  کنندیح  استفاده م

اهول دانموارک  یو اونا جوئول هنسون، زن و شووهر  یلز، ن 1871سال    در

هوا کردنود. آن یطراح یباز  یۀرا برپا  یدرس  یآموزش   اییهبراساس فرض

رشود کوودک لازم اسوت.  یبورا  کردنیکوه بواز  یدندرسو  یجوهنت  ینبه ا

بوه   یدناز رسو  یش شوروع آمووزش پو  یمتماد  یهاسال  یبرا  ترتیبینبد

ممنووع بوود. آموزگوواران و  یدانموارک انکودکوو یسون هفوت سوال بورا

کودکان در امر آمووزش   یرکردنمعتقد بودند درگ  یآموزش   یزانربرنامه

بپردازنود.  یو بواز یممکن بوه کوودک  یتا جا  یدها باو آن  یستدرست ن 

ده سال توا سواعت دو بعودازظهر   یرکودکان ز  یمدرسه برا  یزاکنون ن هم

 یشوترآزاد« دارنود توا هرچوه ب  وقوتروز را » یۀو کودکان بق یابدیم  یانپا

 است. یاست، اما واقع  یزانگکنند. شگفت  یباز

 شود،ینم  یدهد  یخاص  یآموزش و ورزش پافشار  یدانمارک بر رو  در

. آموزگوواران و شوودیدر نظور گرفتوه م یکووودک یوتکشوور کل یوندر ا
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اسووتقلال،  ی،ماننوود تعاموول اجتموواع یمسووائل یبوور رو یشووترب  ینوالوود

هوا توقوع . آنکننودیم  یدنف  ت کو اعتمادبه  خواهییآزاد  یکپارچگی،

 یینمواشده و همچوون قطب ینهنهاد  کودکانشاندر    یریپذدارند انعطاف

هووا مطموئن هسووتند کنود. آن یتهوا را هووداآن یدر طوول زنوودگ یدرونو

را کسووب  یووادیز یهوواو مهارت یوودهآموووزش د یخوووب  کودکانشوان بووه

 ی. کوودکیسوتتنها وابسته بوه آمووزش ن   یقیحق  یخواهند کرد. اما شاد

و  کنودیم  یوداخوود پ  ایبور  یکه راه مقابله با استرس را آموخته، دوستان 

تر از مراتب مثبوتبوه ییهواهوم باشود مهارت ینب اگر واقع  هایندر کنار ا

 یزنودگ  یهوااز مهارت  هوایخواهود داشوت. دانمارک  یاضیر  ۀنابغ  یک

کلموه   یونهوا از ابلکه منظور آن  کنند،یرا استنباد نم  یشغل  یهامهارت

اموا  ید،باشو ریاضوی ۀنابغ یدهاست. چه فا یجوانب زندگ ۀمهارت در هم

 ۀهمو یدبرا نداشوته باشو یزنودگ هاییو بلنود یمواجهوه بوا پسوت  ییتوانا

معتقود بودنود فشوارآوردن  یمها مصاحبه کردکه با آن  یدانمارک  ینوالد

هوا اعتقواد داشوتند اسوت. آن  اییهودهکودکان کار ب   یرو  یادو تمرکز ز

خووب    و نمور  ینانتظار پاداش، تحس  یاگر کودکانشان در قبال هر کار

هوا معتقدنود ! آنشوودیچه م نشایدرون  هایییتوانا یفداشته باشند تکل

را در  یتیرشود شخصو یلازم بورا  یبه کودکان اعتماد کورد و فضوا  یدبا

 یرا کشووف کننوود، بوورا یزچهووا قوورار داد تووا خودشووان همووهآن یوواراخت

مسوئله  یونآوردنش تولاش کورده و مشکلاتشوان را حول کننود. ادستبه
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درون کوودک  یوراز شود،یم ییو خوداتکا ینف  واقعاعتمادبه بهمنجر  

 نبوده است.  یمدر آن سه  یشده و کس  ینهنهاد

 یو خارج ی کنترل داخل  مرکز

. مرکوز در گوینودیدرون انسان مرکوز کنتورل م  یرویبه ن   یروانشناس  در

 کنودیفورد فکور م یوک یعنویاست و مرکز کنترل  یگاهجا یلغت به معن

او را  یآموده و زنودگ یش پو یش کوه بورا  یطیخود و شورا  یچقدر بر رو

که مرکز کنترل   یکسان   ینقرار خواهد داد کنترل دارد. بنابرا  یرتحت ت ث

 یشوانکه برا یخود و اتفاقات  یزندگ  یباورند که رو  ینا  بردارند    یداخل

اسوت. مرکوز کنتورل در   یشخصو  یوروین   یک  ینکنترل دارند. ا  افتدیم

اعتقواد  یکنترل خوارج یرویکه به ن   یافراد قرار دارد. اما کسان   ینذهن ا

هوا را آن یزنودگ یرامونشوانپ یطمحو  یواباورنود سرنوشوت    یوندارند بر ا

 شوانیحواکم بور زندگ یطبور شورا یتسلط کواف نکنترل کرده و خودشا

 یفیوتک یبور رو یهور فورد یاجتماع یتفرهنگ و موقع  یط،ندارند. مح

عوامول   ۀخوود موا، فوار  از همو  کهیناما ا  گذارد،یم  یرافراد ت ث  یزندگ

از تفاوت   یمکنترل دار  مانیزندگ  یچقدر بر رو  یرمحیطی،و غ  یطیمح

 مطالعوات.  گیوردینشو ت م  اخلید  یاو    یدر مرکز کنترل خارج  یدگاهد

کوه مرکوز   یدانشمندان نشان داده است کودکان، نوجوانان و بزرگسالان 

و اضوطراب   یدر معورض افسوردگ  یشوتردارنود ب   اییقو  یکنترل خارج
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 یواسرنوشوت خوود کنتورل نداشوته و   یتصور که رو  ینها با اهستند. آن

 کننودیم یرا ندارند مدام استرس دارند و احساس درماندگ یکنترل کاف

براسواس  ین. همچنوشوودیخوتم م یبوه افسوردگ یتدرنها  احساس  ینو ا

مشخص شوده اسوت کوه در پنجواه سوال گذشوته مرکوز   یقاتتحق  ینهم

کورده اسوت.  یوداپ یریچشومگ یش جوانوان افوزا یاندر م  یکنترل خارج

بووه نووام  یش آزمووا یووکام توئنووگ و همکووارانش، در  ینجوو روانشووناس،

قورار   یموورد بررسو  یورکودکان را در پنجاه سال اخ  یکلنداستر  یکی،نوئ

مشوخص کورد مرکوز کنتورل هور   توانیم  یش آزما  یناند. براساس اداده

 یونا یجاسوت. نتوا یوابسته به عوامل خوارج یافرد در درون او قرار دارد 

از  یووادی،ها افووراد زسوال یوونا یآن اسووت کوه طوو ند دهنشووان یقواتتحق

هسوتند بوه مورور   یلکوه در دانشوگاه مشوغول تحصو  یکودکان توا کسوان 

 یو تحق  یونا  یوۀانود. موثلاً بور پارفته  یش پو  یسمت مرکز کنترل خوارجبه

از جوانوان در  یشوتر، هشتاددرصود ب 1960مشخص شود جوانوان در سوال 

 ۀدارنوود. نکتوو تسوولطخووود  یزنوودگ یرو کردنوودیتصووور م 2002سووال 

معتقدنود  هایرسوتانیاز دب  یشوترب  یبود که کودکوان دبسوتان   ینتوجه اقابل

حو   یونهوا ارا ندارنود. آن  شوانیو زندگ  یطبر شرا  یبودند تسلط کاف

 یح  کنترل خوارج  یش افزا  ین. اکردندیزود تجربه م  یلیرا خ  یدرون 

در جامعوه مطابقوت دارد. حوال سوؤال   یاضوطراب و افسوردگ  یش با افزا

 یستبچ  ییراتتغ ینا ی: علت اصلینجاستا
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 ید فضا بده یادگیری ی کودکان برا به

نام » بووه یووزیدر چ یپوورورش کودکووان بووه روش دانمووارک یاصوول هسووتۀ

بوار توسوط لوو   یناصطلاح اول  ین. اشودیرشد« خلاصه م  یانیم   محدود

 یونا یش رشد مطرح شد، معنوا ینۀدر زم  ی،روس  یروانشناس  یگوتسکی،و

و در  یواموزددارد تا ب  یازن  یکاف یرشد به فضا  یاست که هر کودک برا

راه در حود  یونتر اسوت رشود کنود و در امناسب یش که برا یتیآن موقع

 بهره ببرد.  یگرانلزوم از کمک د

بالا برود. در ابتدا دسوت  یدرخت  از کند خواهدیم یکودک  یدکن  تصور

در حفو  تعوادلش  یبنود انگشوت سوع یکسپ  تنها با   گیرید،یاو را م

کورد. نوه او  یودگاه که زمان آن فرابرسد دستش را رها خواهو آن  یددار

 .  دهیدیو نه هلش م  کنیدیرا بر پشت خود حمل م

 یدر کوار کودکوان دخوالت ینوالود یایودن   یش پ  یدانمارک تا ضرورت  در

 ییبرخوردارنود کوه کودکانشوان توانوا  ینواناطم  یونهوا از ا. آنکنندینم

 یهراسو  یودجد  یزهوایکردن چخود را داشته و از امتحان  یانجام کارها

نف  توا حو  اعتمادبوه  دهندیلازم را م  یها به کودکان فضاندارند. آن

لازم را از  یبانیرشود پشوت یردر مس ینکنند. والد  یتتقو  دشانرا در وجو

موضووع   یونشود، کوه ا  یدهنفسشان بالتا عزت  کنندیم  یش کودکان خو

 یانجوام هور کوار  یمهم اسوت. اگور بورا  یارکودک کامل بس  یک  یبرا

از انجام امور محولوه  یگرها دآن یمکن یلرا به کودکان تحم  یادیفشار ز
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هوا منجور شوود. به ترس و اضطراب آن تواندیم ینلذت نخواهند برد و ا

کوه کودکوان   یتوا در زموان   کننودیتلاش م  یدانمارک  یندر عوض والد

ها آموزش بدهنود را به آن  یدیلازم را دارند مهارت جد  یتاحساس امن

 یو دلگرمو  ی لازم را دارد با تشو  یجانکه کودک ه  یزمان   گونهینو بد

 بروند.  یش تا پ  کنندیم  یبها را ترغآن

مرکوز   شوودیباعوث م  یمرشود بوده  یلازم برا  یبه کودکان فضا  کهینا

نف  داشوته و اعتمادبوه ییها فعال شوده، احسواس توانواآن یکنترل درون 

 شوانیرشد یهواهوا خوود را مسوئول چالش کوار آن  یونبوا ا  یراباشند، ز

از  یواکه مدام فرزندان خود را بوه جلوو هول داده و   ینی. اما والددانندیم

که مرکز   کنندیم  یتاحساس را در کودک تقو  ینا  کنندیم  نعم  یکار

خوود  یونا یوراخوود دارد، ز یطر را تحت سو شانیزندگ  یکنترل خارج

و عوامول   کننودیرا کنتورل م  شوانیزندگ  یهواکوه چالش   یسوتندها ن آن

هوا را نف  آنموضوع اعتمادبوه ینهستند و هم  یمامر سه  یندر ا  یخارج

 .کندیمتزلزل م

 یدادن فرزندانشووان بوورابووا هوول اندیشووندیم یناغلووب موووارد والوود در

 تریعرا سور یوتموفق یهاتا پله کنندیها کمک مبه آن  یمهارت  یادگیری

بوه مراتوب بهتور در   یجیدر زمان درست نتوا  کردنیتکنند، اما هدا  یط

کووه آنچووه خووود  یسووتعلووت ن  یوونمسووئله بووه ا یوونخواهوود داشووت. ا یپوو

خاطر است کوه آنچوه   یناست، بلکه به ا  تربخش لذت  یتبرا  آموزییم
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 در او ماندگارتر خواهد بود.    آموزدیم  ییکودک به تنها

را قبووول دارد. مووثلاً  یهفرضوو یوونا یکوواییروانشووناس آمر ینوود،الکا دیویوود

در ابتدا نسوبت بوه  یدبخوابند شا یگرانکه مجبورند زودتر از د  یکودکان 

 یونرا تجربه کننود، اموا بوا گذشوت زموان ا  یسالان خود خواب بهترهم

انجوام شوده  یمتویکار بوه چوه ق  ینعک  خواهد داشت، و ا  یجۀمسئله نت

بوه رختخوواب  یودبا یکوه بالاجبوار در سواعت خاصو  دکوانیاستب! کو

را تجربوه  ینف  کمتورو اعتمادبه یشتراضطراب ب   مدتیبروند در طولان 

 خواهند کرد.

کواهش اسوترس و   یهوامتحده صدها کتواب در موورد روش  یالاتا  در

استرس خوود را  یمتیبه هر ق یماضطراب نوشته شده است. ما دوست دار

 در مورد کودکان صادق است.   ینمخصوصاً ا  یم،ببر  یناز ب 

مراقوب کوودک باشوند   خواهنودیبهانوه کوه م  یونبوا ا  یناز والد  بسیاری

موردم  یشوتر. ب کننودیدخالوت م یش و در کارهوا  چرخنودیسر او م  یبالا

در آن خطور  یارا که ذره یزهاییچ  ۀرا مسدود کرده و هم  یشانهاپلهراه

 یمکوار را نکنو یون. اگور اکننودیاز دسوترس کودکوان خوارج م  بینندیم

قضواوت  یگرانخودمان و د  یرا گرفته و از سو  یبانماناحساس گناه گر

. اموروزه یسوتیممراقوب فرزنودانمان ن  یکواف  انودازشد که چرا به  یمخواه

 کوهینکرده است کوه از ا یداپ یش افزا یاستفاده از ابزار محافظت  یقدربه

 .  شویمیزده ماند شگفتزنده مانده  یش سال پ  یستکودکان ب 
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 یم،از کودکانموان در برابور اسوترس محافظوت کنو یومدار ینه تنها سع  ما

نف  لازم را داشته و حو  خواص بوودن ها اعتمادبهآن  خواهیمیبلکه م

 یکووچک یوتها را بعد از هر موفقخواسته آن ینبه ا یدنرس  یبکنند. برا

نباشوند. اموا   ینیتحسو  ینچن  ینا  ی اگر لا  یحت  کنیم،یم  ینشدت تحسبه

نف  و کوواهش اعتمادبووه یش افووزا یروجووود دارد کووه در مسوو مکووانا یوونا

هوا باعث استرس آن  مدتیاز ما سر بزند که در طولان   یاضطراب رفتار

نف  لازم ماننود سواختن نف  بدون داشوتن عوزتاعتمادبه  یتبشود. تقو

هوا گرگ ۀموا از خطور حملو ۀمحکوم اسوت. همو  هایییهبدون پا  یاخانه

 .یمدار  یآگاه

 بازی چگونه سودمند استب

در   یوانواتدر ح  یبواز  یاست کوه دانشومندان بوا بررسو  یادیز  هایسال

حاصوله از  یجاز نتوا یکی. یابندرا در  یها از بازآن  یتلاشند هدف تکامل

چگونوه اسوترس  آمووزدیبه موا م کردنیباز دهدینشان م  یقاتتحق  ینا

 ییصوحرا  یهاموش  یشده بر رو. مطالعات انجامیمرا کنترل کن  یش خو

 یهووا در مراحوول بحرانووآن یوقتوو کنوودیرزوس اثبووات م هوواییمونو م

 یون. اشووندیدچوار اسوترس م  یندارنود در بزرگسوال  یبوازرشدشان هم

پرخاشوگرانه بوروز   ییرفتارهوا  یزبرانگچوالش   هواییتدر موقع  یواناتح

. یسوتندن  یمختلوف اجتمواع  هواییتو قادر به کنارآمدن با موقع  دهندیم

 یشوروع بوه پرخاشوگر یواو  برنودیپنواه م  یابوه گوشوه  یدهترسو  یاها  آن



یدانمارک یوهبه ش یفرزندپرور 43
 

 

 

بوه   یارتباد دارد، چرا که وقتو  کردنیبا باز  یماًمسئله مستق  ین. اکنندیم

 ینوعوان خوود بوازبا هم ساعتیکتنها   یروز  شودیها اجازه داده مآن

. دهنودیاز خوود بوروز م  یشوده و رفتوار بهتور  تریعیها طبکنند رشد آن

-یعصوب یرهموان مسو هوایدر باز  یوزماننود جنوگ و گر  یامسائل سواده

 یوک. موثلاً کنودیم یرا طو کنودیکه استرس در مغز فعال م  اییمیاییش 

. کننودیم  یو بواز  چرخنودیکه دور هوم م  یریددسته سگ را در نظر بگ

اسووت کووه  ینظووام یشوویآرا ینوووع بوواز یوونا یوانوواتاز ح یاریدر بسوو

دارد، کووه  هفتووهکننووده را در خووود ن چووون فرمووانبردار و حمله ییهووانقش 

اگور مغوز  دانیمی. موکنودیم یجوادهوا ااسوترس را در آن یامر نوع  ینهم

در  شوودیموجوب م یرددر معرض استرس قرار بگ  یدر کودک  یواناتح

نسبت به اسوترس از خوود بوروز بدهنود.   یالعمل کمترطول زمان عک  

مقابلوه بوا  یکننود عملکورد مغزشوان بورا  یبواز  یشوترهرچقدر ب   یعنی  ینا

 یوانواتکنارآمدن ح ییتوانا کردنی. بازکندیم یدابهبود پ یشترب   رساست

 یونمقابله با ا یها را براو آن دهدیم یش خطرناک را افزا  هاییتبا موقع

بوا اجتنواب از اسوترس  یریپوذکوه انعطاف یودیم. دکندیآماده م  یطشرا

اسوترس  یمکه بتووان  یممنعطف باش   توانیمیم  یبلکه زمان   شود،یکسب نم

کودکوان  یکوه موانع بواز یهنگوام یوا. آیواوریمتحت کنترل خود درب   ار

بوا  گوذاردبیم یرکنارآمدنشوان بوا اسوترس تو ث  ییتوانا  یبر رو  شویمیم

 یراحتدر جامعوه بوه  یسواده بوه اخوتلالات اضوطراب و افسوردگ  ینگاه
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 یهوااز ترس یکیکار غلط است. از آنجا که  یجا یکبرد    یپ  توانیم

اخووتلال اضووطراب هسووتند عوودم کنتوورل  چووارکووه د یبووزرگ افووراد

بوه  یکه اگر قودم  یمپرسش پاس  بده  ینبه ا  یداحساساتشان است تنها با

 ییهاانسوان  یواکننود آ  یبواز  یمو به کودکانمان اجازه بده  یمعقب بردار

 سؤال بله است. ینتر نخواهند شدب جواب ما به اشادتر و منعطف

 ی و مهارت سازگار  بازی

 یوزانپژوهش، در مرکز رشد کوودک ماساچوسوت، محققوان م  یک  در

از  یش کودکووان پوو یو مهووارت سووازگار یگوشوویباز ینارتبوواد مثبووت بوو

 یگوشویها با استفاده از آزمون بازقرار دادند. آن  یدبستان را مورد بررس

 یجوهنت یونداشوتند بوه ا یواردر اخت  یدادن سوازگارنشان  یکه برا  یستیو ل

و  یگوشوویباز یووزانکودکووان و م یسووازگار حسووط ینکووه بوو یدندرسوو

 یشوتریوجوود دارد. هرچوه کوودک ب   یمیارتباد مثبت مسوتق  یطنتشانش 

مشوارکت   یوزانو م  گیوردیرا بهتر فرام  یاجتماع  یهاکند، مهارت  یباز

 یوتتقو یشوتراو را ب  یسوالانش قودرت سوازگارکودک بوا هم  یاجتماع

 یر ، دانشومندان بوه تو ثیوتحق یندست آمده از ابه یج. براساس نتاکندیم

 یپو  یکودکان در زندگ  یقیتطب  یهامهارت  یبر رو  کردنیباز  یممستق

 بردند.  

در مؤسسوه  یه ، استاد کاردرمان  ی  پرفسور لوئ یگر،د ی تحق یک  در
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و  یگوشویباز یوانو همکوارانش ارتبواد م  یفرنیواسلامت پالو آلتو در کال

کردنود. گوروه هودف   یدر پسران جوان را بررس  یسازگار  یهامهارت

کووه از  یداشووتند و پسووران  یعوویکووه رشود طب یهوا بووه دو بخووش پسووران آن

 یوزن  یو تحق یونشوده بوود. در ا یمتقسو بردنودمیرنج   یمشکلات احساس

افوراد  یسوازگار ییو توانا  یگوشیباز  یانم  یتوجهو قابل  یمارتباد مستق

 یسوازگار یهوامهارت کردنیبواز  یافتند. محققان درخوردیبه چشم م

و برخووورد  یطخووود بووا محوو دادنیوو تطب ییو توانووا یدهرا بهبووود بخشوو

 .کندیم  یتتر با مشکلات را در فرد تقومنعطف

 یشما کودکوان   ید،است. به اطراف خود نگاه کن  یمسئله کاملاً منطق  این

 هایبلنود یاز رو یودنخوردن، بوالارفتن از درخوت و پررا در حال تاب

و  کننوودیخطرنواک را امتحووان م هوواییتهوا موقع. آنکنیوودیمشواهده م

 کنود،یدرک نم  یخطور را بوه خووب   یونا  یوزانجز خودشوان م  ک  یچه

 یوونخطرنوواک هسووتند. ا هوواییتموقع یریتموود رینهووا در حووال تمووآن

کورده و  یریتاسترس خود را مود توانندیموضوع که کودکان بفهمند م

کودکوان   یوبترت  یونمهوم اسوت. بوه ا  یارخودشان مسئول آن هستند بسو

و پسوتانداران  یوانات. حیرندرا به دست بگ  شانیکنترل زندگ  آموزندیم

 ینخطرآفور هواییترا در موقع خوودعمد ها بههستند. آن  گونهینهم  یزن 

از  یواو  شووندیم یوزانهوا آوکورده، از درخت  یگوشی. بازدهندیقرار م

را  ینزمو یفرودآمدنشوان رو شوودیکوه موجوب م  پرنود،یها مآن  یرو
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کنتوورل آن  یتوورس و چگووونگ یووادگرفتنهووا در حووال مشووکل کنوود. آن

 هوایزیموضووع در موورد با  یونا  یمکوه اشواره کورد  طورینهستند. هم

 یمتسول یتهم در موقع هایباز یندر ا یوانات. حکندیصدق م  یزن   یجنگ

هور دو  یاحساسو یهواتوا بتواننود چالش  گیرندیکننده قرار مو هم حمله

 یبوورا توانوودیم یاجتموواع هوواییتهووا را تجربووه کننوود. موقعنقش  یوونا

را در خوود   یهم همکار  یجمعدسته  هاییزا باشد. بازکودکان استرس

 یاز احساسوات  یو هم تعارض را. ترس و خشم تنها بخوش کووچک  ددار

توا بتوانود بوه  یوردبگ یوادهوا را مواجه بوا آن   نحو  یدهستند که کودک با

وجوود نودارد.   ازحودیش شودن ب تحسن  یادامه بدهد. در بواز  کردنیباز

 یواندر جر  یکنوانو باز  گیرندیقرار م  یمکرر مورد بحث و بررس  ینقوان 

ناراحوت نشوده و  یخوود هسوتند توا کسو  هایبازیمه  یاحساس  یتوضع

 یبخواهنود بواز هایبازاز هم  یادیاگر تعداد ز  یرارا ترک نکند، ز  یباز

طور . از آنجا کوه کودکوان بوهرسدیم  یانعملاً به پا  یرا ترک کنند باز

باعوث  یتیمووقع  یندارنود، قرارگورفتن در چنو  کردنیبه باز  یلتما  یذات

مهارت   ینا  یادگیریکنند.    ینرا تمر  یگرانها کنارآمدن با دآن  شودیم

 است.  یضرور  یاربس  یندهشادبودن در آ  یبرا

از  یاریمهوم اسوت کوه بسو یقودربه کردنیکشور دانمارک کوودک  در

 یورزش، بواز ی را به آموزش کودکان از طر  یخاص  یهامدارس زمان

اکتشاف، کوه  یعنوان مثال باز. بهدهندیاختصاص م  یورزش   یناتو تمر
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توور کودکووان بزرگ یلۀوسووتمرکووز دارد و به یکودکووان دبسووتان  یبوور رو

و  هوایتتر با انجوام فعالآموزن بزرگدانش   بازی  ین. در اشودیم  یلتسه

کودکووان  یخووانگ یوووانو ح ینشووان آتش  باشووک،یممثوول قا هوواییباز

 یونشورکت کننود. ا یتا در باز کنندیم یبرا ترغ  یتر و خجالتکوچک

 یوایکوودک چنوان در دن   شوودیباعث م  یلیتخ  هاییو سرگرم  هایباز

هرگوز در کنووار  هخوودش شوادمان و در حووال کشوف و شوهود باشوود کو

طرز بووه هووایباز یوون. ایابووداز تجربووه دسووت ن  یووزانم یوونترهووا بووه ابزرگ

و  یخووودکنترل یهووارا کوواهش داده و مهارت ییزورگووو آورییوورتح

 .کندیم یترا تقو یارتباطات اجتماع

 یباز  هاییندر پ  لگو و زم یقتیحق

 یرنگو یهوابلوک یونو بوا ا  یدهدر مورد لگو شون  باریکما حداقل    همۀ

. لگوو، کوه ظواهراً یومازده هنرییموهاثر ن  یکوساز دست به خل  ساخت

سووم از   هوزار یاسوت، در ابتودا ی توار  هاییباز  ینتراز محبوب  یکی

لگوهوا از  ینشود. اولو یقورن معرفو  یعنوان بوازمجله سرنوشت بوه  یسو

هوا در سواخت آن  یودچوب ساخته شده بودند، اموا اسوتفاده از موواد جد

طور خود را از دست بدهند. هموان یادیهرگز باعث نشد لگوها مفهوم بن

 تواننودیم یوزوجوود دارد، لگوهوا ن  ینسن ۀرشد در هم  یانیم   که محدود

لازم   یکاربرد داشوته باشوند. هور زموان کوودک آموادگ  ینسن  ۀهم  یبرا

مناسوب  یرا داشته باشود لگوهوا برانگیزترچالش  ییهاساخت سازه  یبرا
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بوا لگوهوا  یبوا کودکوان در بواز شودنیکآن در بازار موجود است. شر

برسواند.  یواریهوا در رفوتن بوه سوطوح بوالاتر بوه آن  یبوه آرامو  تواندیم

کنود. در جهوان  یها بوازبوا دوسوتانش سواعت یاتنها و    تواندیکودک م

 اختصاص دارد.    یباز ینبه ا  شمارییساعات ب 

لگوو کشوور دانموارک   یکه خاسوتگاه اصول  دانندیرا نم  ینمردم ا  بیشتر

لگووو را در کارگوواه  یناولوو ینجووار دانمووارک یووک 1932اسووت. در سووال 

 یدرسوت بواز یکوه بوه معنوا یودساخت و آن را لگوو نام یش خو  ینجار

بوه  یباز یندر ا یلتخ  آزادانه از قو  استفاد ید کردن است. پ  از آن ا

 .یداوج خود رس

 یبواز  ینزمو  یلوسوا  یدکننودگانتول  ینتوراز بزرگ  یکیکمپن    شرکت

در  ییو کارا  یفیتک  ی،سادگ  یرا برا  یادیز  یزاست که تا به امروز جوا

 یونشورکت ا  یونکرده اسوت. شوعار ا  یافتکودکان در  یاز باز  یتحما

دارد.  یوتکودکوان اهم یآمووزش بورا  در سالن به انداز  یاست که باز

 ی،صوورت تصوادفبه  ی،هنرمنود دانموارک  یکش  یبار چهل سال پ  یناول

 یلهنرمنود متوجوه شود وسوا ینکرد. ا یشرکت را طراح  ینا  یباز  ینزم

موورد  یشترخانه ساخته است ب  یتر شدن فضاجذاب یکه او برا  اییهنر

 تا بزرگسالان.  گیردیتوجه و استفاده کودکان قرار م

 یونجهوان اسوت. بوه ا یباز یلوسا یدکنند تول ینترامروزه بزرگ  کمپن

دارد  یوتنفور جمع یلیوونمکوه تنهوا پنج  یکوه کشوور  یودمسئله توجه کن
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 ۀدفعو یدداشوته باشو  یواددر جهان است. پ  به    یباز  یلوسا  یدتول  یشتازپ

از  یودندرختوان، پر ۀخوردن از شواخبعد که کودکتان را در حوال تواب

نجاتشووان  یبورا یدیوددعووا بوا دوستانشوان د یهشوب یوزیچ یواها و صوخره

اسوت  یاسترسو یوزانسونجش م یها براروش آن  ینا  یراز  ید،نکن  یاقدام

بووا  یگروهوو یهوا را در حووال بووازآن یتحموول کننوود. وقتوو تواننوودیکوه م

هوا در حووال آن یاوریودخاطر ب بووه بینیودیکوه سووخت هسوتند م یکودکوان 

دارند توا  یمتفاوت  یتکه شخص  ستنده  یآموختن مهارت مذاکره با کسان 

 یش آزموا یبورا  یروشو  یوناداموه بدهنود. ا  کردنیبتوانند همچنان به باز

را  یسوازگار یهواکودکان است تا بتواننود مهارت  یفرد  هاییتوانمند

منعطف شوده و از نظور  یشترکنند ب   یباز  یشتر. کودکان هرچه ب یرندفرابگ

خوود بوه دسوت خواهنود   یراموونپ  یطبا محو  یشتریب   یسازگار  یاجتماع

ماننود  «کردنیبواز ی»به خووب   ییاست. توانا  یعیروند طب  یک  ینآورد. ا

سوواختن کوواخ  یسوواختمان در کنووار هووم بوورا یووک یقووراردادن آجرهووا

 است.    یندهدر آ  یشادمان 

   یدر مورد باز  نکاتی 

 خاموشش کن!  .1

بوه   کوهینا  ی. بورایودرا خواموش کن  یکیالکترون   یلوسا  ۀو هم  تلویزیون

 یاربسو یولتخ   اسوتفاده از قوو  یودکن  یدادست پ  کردنیاز باز  یمثبت  یجنتا
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 است.  یمهم و ضرور

 .یدسالم آماده کن  یطی مح  .2

قرارگورفتن در   یدانشمندان ثابت کورده اسوت در هنگوام بواز  تحقیقات

رشود قشور   یبرا  تواندیم  کندیم  یتکه حواس کودکان را تقو  یطیمح

 یووداری،د یهوواکووه بتوانوود حواس یلیمغووز مناسووب باشوود. داشووتن وسووا

کنود رشود قشور مغوز در  یکرا در کودک تحر یرهو غ  یلمس  یداری،شن

 .دهدیم  یش را افزا یطول باز

 .یدهنرمند باش  .3

 کنود،یمغزشوان رشود م  کننودیرا خلو  م  یوزیکه کودکوان چ  هنگامی

را   یوزیچ  یودچگونوه با  یودهوا نشوان ندهبوه آن  یدر هنگوام بواز  ینبنابرا

از  یوودو اجووازه بده یوودبگذار یارشووانرا در اخت یلبسووازند، بلکووه وسووا

 اثر استفاده کنند.  یکخل     یخودشان برا  یتخلاق

 خارج از خانه بزنند.  یطدست به اکتشاف مح  یداجازه بده  .4

توا در پوارک،   یودببر  یوروناز خانه ب   یباز  یحد امکان کودکان را برا  تا

توا   یابیودب   یامنو  هواییطمح  یدکن  یکنند. سع  یباز  یرهساحل، جنگل و غ

اطراف خود را کشوف   یطآزادانه مح  یدها اجازه بدهبه آن  یبدون نگران 

اسوتفاده کورده و   یلشواناز تخ  تواننودیهوا در خوارج از خانوه مکنند. آن

 خوش بگذرانند.  بیحسا
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 کنند. یخود باز  یهاسنکودکان با هم  یدبگذار  .5

هوا حضوور دارنود سالان آنکه هم  هایییطکودکانتان در مح  یدکن  سعی

طور هووا بووه. آنآموزنوودیم یکوودیگردانسووت کودکانتووان از  یوودباشووند. با

 یونبرونود و بوه ا یتا بوه سوطح بوالاتر  کنندیکمک م  یکدیگربه    یعیطب

که کودکانمان بوا  ی. هنگامکندیم یدابهبود پ یانیعملکرد رشد م  یبترت

بدرخشوند، بوا   یدر بواز  گیرندیم  یادها  آن  کنندیم  یخود باز  نسالاهم

 یوتهوا موقعچالش   یریتزمان با مودکنند و هم  یکودکان همکار  یگرد

کووودک  شووودیکووار باعووث م یوونرا حفوو  کننوود. ا یخووود در بوواز

 یکووه در زنوودگ یوواموزدرا ب  یو سوازگار یچووون خوووددار ییهوامهارت

 مهم است.  یاربس

و احساس گناااه را فرامااو    یدبده  یبه کودکانتان آزاد  .6

 .یدکن
 یوازخواص ن  هاییبازشوده و اسوباب یزیربرنامه هاییتبه فعال  کودکان

را بوه   یتا کنترل بواز  یمعمل بده  یبه کودکان آزاد  یشترندارند. هرچه ب 

باشوند در  یشواناستفاده کننود و مسوئول کارها یلشاناز تخ یرند،دست بگ

کوه کودکوان بوا   ییهواانجام اموور محولوه توانواتر خواهنود بوود. مهارت

قدر بور مهم و باارزش است. ما آن  یاربس  آموزندیروش م  یناز ا  ادهاستف

دارند تمرکز   یاهداف آموزش   یشترشده که ب   یزیربرنامه  هاییباز  یرو

 یچقودر در زنودگ توانندیآزادنه م هاییباز یمابرده  یادکه از    یماکرده
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 یدر فضوا  دهیدیبه کودکانتان اجازه م  کهیکودکان مؤثر باشند. هنگام

 یون. ایدکنند احساس گناه نکن یشده باز یینتع یش از پ  ۀباز و بدون برنام

 یبلکوه آزاد گذراندیکه او وقت خود را به بطالت م  یستن   یمعن  ینبه ا

 دارد.   یازاست که او به آن ن  یزیهمان چ

 .یدباش  ی واقع  .7

صددرصود خوود  یودبا یدکودکانتوان شوو  یبواز  یکشر  یدقصد دار  اگر

! یسوتقودرها هوم ترسوناک ن آن یدننظر رس. مضحک بهیدباش   تانیواقع

 یگورانها باشد و از قضاوت ددر دستان آن  یباز  یتسکان هدا  یدبگذار

در روز  دقیقهیسووتسووخت اسوت تنهوا ب  یتوانکوار برا یوون. اگور ایدنهراسو

 ی. زموان کوتواهیندفکر نک یگرید یزو به چ  یدشو  راهها همآزادانه با آن

کوه   یودیجد  یبازبه هر اسباب  شویدیشادشان م  یهالحظه  یبازکه هم

 .ارزدیم  خریدیم  یشانبرا

   کنند.  یباز  یی به تنها  یدبگذار  .8

 یهوا بوا بوازاست. آن یضرور یکودکان امر یبرا ییبه تنها  کردنبازی

  هوا و اتفاقوات هور روزچالش  یود،جد یهاتجربوه هایشوانیبازبا اسباب

 هاییتهووا بووا اسووتفاده از شخصوو. آنکننوودیرا پووردازش م شووانیزندگ

 یونو ا  کننودیم  یرا بازسواز  آمدهیش پ  یایشانمختلف آنچه در دن   یالیخ

 یولتخ  به رشود قوو هایباز ینا یناست. همچن  یدمف  یاربس  مانیاز نظر در

 .  کندیم  یانیکمک شا  یزکودک ن 
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 .یدپر از موانع بساز  یدانی م  .9

 یوکبوه  یگورید یلۀهور وسو  یواتشوک و    یه،را با استفاده از چهارپا  خانه

تا کودکان بتوانند آزادنوه خوود   یدکن  یلمختلف تبد  یهابا چالش   یدانم

آزاد باشوند، بوالا برونوود و  یودموانوع بوه چووالش بکشوند. بگذار یونرا بوا ا

 .یدنباش  یزیکشف کنند و نگران چ

 .یدباش یمسه  ینوالد  یگربا د  .10

 یسوالم حرکتو  هاییاجازه بدهند فرزندانشان در باز  یدبخواه  ینوالد  از

باشوند  یمامور بوا شوما سوه  یوندر ا  یشتریب   ینمشارکت کنند. هرچه والد

نشوده  یینتع یش آزادنه و از پ  هاییباز  ۀتجرب   توانندیم  یشتریکودکان ب 

 ییراهنموا یوۀمتحوده بوا ته یالاترا داشته باشند. متخصصان کودک در ا

سوالم اسوت.   یکوار  کردنیرا متقاعد کنند کوه بواز  یندارند والد  یسع

را   یگوراند  یمکنو  یسوع  یدمهم است و با  یارکودکان بس  یآزاد برا  یباز

 تا آن را به کار ببندند.  یممجاب کن  یزن 

 .یزیدبپره  یعاز مداخله سر  .11

محافظوت از کودکتوان در   ۀتوا بوه بهانو  یدتلاش خود را به کار ببند  تمام

ها دخالت آن  یرا قضاوت نکرده و در باز  یگرکودکان د  یگرانمقابل د

 آمووزدیکودکانموان م. گاه داشوتن تونش بوا کودکوان سوخت بوه یدنکن

بوووا مشوووکلات خوووود مواجوووه شووووند و درس بوووزرگ  یووودچگونوووه با

 .دهدیم  یادها  به آن ار  یو خودکنترل  یریپذانعطاف
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   .یدرها کن  .12

الان  یوداحسواس کرد ی. وقتویایندبار ب   پذیریتفرزندانتان مسئول  بگذارید

 یو نفو  عم یود،قودم عقوب برو یک یدها را نجات بدهو آن  یدبرو  یدبا

 ینتووراز مهم یکوویهووا در حووال آموووختن آن یاوریوودب  یووادو بووه  یدبکشوو

 هستند.  شانیزندگ  یهامهارت
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 اصالت :3فصل

 انسان است.«  یراثم  ینارزشمندتر صداقت»

 یرشکسپ  یلیامو     

خووش دارد، اموا   یوانیکه پا  یدرا تماشا کن  یلمیآمده ف  یش حال پتابه  آیا

که چورا  یلدل  ینهم تنها به ا  نکرده استب آن  یجادا  یدر شما ح  خوب 

 یونبوه ا یخووش باشودب چورا شوما شوغل یلمفو ینمثل ا  یدشما نبا  یزندگ

 یلمآنچوه در فو یبه خوب   یتانهاو لباس  ینچرا روابط، ماش   یدبندار  یخوب 

نظر بووه یقوودرها هووم واقعووآن یلمچوورا در مجموووع فوو یسووتبن  یووداهیدد

 ریزیودیم یرونرا از ذهنتان ب   یزچهمه  یفتعار  ینبا تمام ا  یاآ  رسیدبینم

فکر خوود را  یادز یستن  یازیشاد بود و ن  یلمف یکتنها   ینا  اندیشیدیو م

 کوهاند مبنا ساخته شوده  ینبر ا  یوودیهال  هاییلمف  یشتر. ب یدآن کن  یردرگ

 یواقعو یاز زنودگ یبه شما القا کنند، اما اگر هنر برداشوت  یاحساس خوب 

 باشد.   یواقع  تواندیتا چه اندازه م  هایلمخوش ف یاناست پا

تل  و دشوار دارنود و کمتور  یانیپا  یدانمارک  هاییلمف  یشترطرف ب آن  از

 یکا. جسویمها شواهد هسوترا در آن  یوودیهال  هاییلممثل ف  یخوش   یانپا

را داشوته اسوت کوه  یننشسته و انتظار ا  یدانمارک  یلمیف  یبارها به تماشا

خوش قصه است بشونود.  یانپا یددهند را که نو یخوش  یقیبالاخره موس
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. دهودیو قهرمان داستان همه را نجات م رسندیبه هم م یلمو دختر ف  پسر

بوود.  هوایلماز ف یندیخوشوا یانپا ینچن  یکاییآمر  یکعنوان  انتظار او به

 یۀرا دسوتما  یحساس، دردناک و واقع  یدانمارک موضوعات  ینمایاما س

و  یکاجسو ینماسو یونندارنود. ا  یخوش   یانقرار داده که معمولاً پا  یش خو

. کننودیشده و مبهم تنها رها م  داریحهجر  یاو را با احساسات  یهشب  افرادی

دسوت  یوناز ا کوهیموردم جهاننود درحال  ینچگونوه شوادتر  هایدانمارک

 کنندبیتماشا م  هایلمف

بوابلو  وسووتروک، اسوتاد ارتباطووات، و همکوارانش در دانشووگاه  سویلویا

 ینغمگو  هاییلمف  یتماشا  دهدیاند که نشان مانجام داده  یقیتحق  یواوها

 یهابوه جنبوه شوودیباعوث م یوراز شوود،یمردم م  یباعث شاد  یتدرنها

احساسوات   یوکبوا تحر  هایلمف  ینتوجه کنند. ا  یشترخود ب   یمثبت زندگ

بوازتر بوه روابوط   یودیو د  یمردم با قدرشناس  شوندیتماشاگران باعث م

 خودشان نگاه کنند.

 هاقصه یانپا

 یدانمووارک یسوندگاننو یناز مشووهورتر یکویاندرسوون  یسوتینکر هوان  

کوچوک«،  یاییدر یمانند »پر ییهاو خال  قصه یسندهاست. او نو  ی تار

پادشواه« اسوت. موردم در سراسور   یود»جوجه اردک زشت« و »لباس جد

 یوناما آنچه به آن توجوه ندارنود ا  کنند،یم  یفاو را تعر  یهاجهان قصه

خوش نودارد.  یانیاندرسن برخلاف تصور ما پا صلیا یهااست که قصه
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بلکوه از شودت  رسوند،یبوه هوم نم یواییدر یعنوان مثال شاهزاده و پربه

که اندرسون نوشوته  ییهاداستان یشتر. ب شوندیم  یابه کف در  یلغصه تبد

 یندارد. متوورجم یمووا همخوووان  یفرهنگوو یهووااسووت بووه نوودرت بووا آرمان

کودکان بعود  یافتمتمرکز هستند که در کتهن  ینبر ا یشتراو ب   یهاداستان

کتواب، کوه بوه زبوان  یاصول یها. در نسخهیستاو چ  یهاقصه  یدناز شن

خوود    عهدو قضاوت معمولاً به  گیرییجهنوشته شده است، نت  یدانمارک

در مورد اتفاقات ناگوار حورف   یدمعتقدند با  هایخواننده است. دانمارک

کوه هرگوز بوا  گیوریمیم یواد هایموانرا از رنج یوادیز  یهوازد. ما درس

 یزنودگ یایزوا ۀهم یدکرد، پ  با یمنخواه یداها دست پبه آن  یتموفق

و احتورام  یاسوت و همودل تریلاص یروش  ین. ایمرا مورد توجه قرار بده

 یگوراند یهوابوا رنج ییآشونا ینرا بوه هموراه دارد. همچنو  یانسوان   ی عم

و به   یمرا بدان   یمدار  ندگیکه در ز  یکوچک  یزهایقدر چ  شودیباعث م

 .  یمخاطرشان سپاسگزار باش 

. اگوور کننودیاصوالت را از درک احساسوات خوود آغواز م هوادانمارکی

خود، چه خووب و چوه بود، را  یکه احساسات واقع  یاموزندکودکان ما ب 

 یشوانهاعمول کننود کوه بوا ارزش یاگونهو به  یرندها را بپذشناخته و آن

هوا را از پوا آن توانودینم یها و مشکلات زندگچالش   یگرسو باشد دهم

انتخواب بووده  ینترانود درسوتآنچوه انجوام داده  داننودیها م. آنیندازدب 

. گذارنودیهوا احتورام مبوه آن  یفورد  هاییتاست و با شناخت محودود
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 ینمواهمچوون قطب  آیود،یهوا بوه دسوت مارزش  یۀکه بر پا  ینفسعزت

باشود و بوه فورد  یفورد گریتهودا یروین  ینقدرتمندتر تواندیم  ی،درون 

 مقاومت کند. یخارج  یکمک کند تا در مقابل فشارها

 اصالت در پرور  فرزندان 

کوودک بوه سومت   یتهودا  یقودم بورا  ینفرزندان اول  یتدر ترب   اصالت

 یسولامت عواطف یاست. اگور بورا  یگرانداشتن صداقت با خودشان و د

. یمابووده  یخووب   ینپو  قطعواً والود  یم،باش   یمناسب  یفرزندانمان الگوها

 یمهمو  یژگوینبوودن دو و  نقصیاحساسوات و بو  یانداشتن در ب صداقت

 یهوا وقتو. آنینندها ببرا با آن  ینشانهستند که کودکان انتظار دارند والد

 کنیودیرا تجربوه م  یتو موفق  یترضا  ی،خستگ  ی،خوش   یت،شما عصبان 

 یود. موا باکنندیشما را تماشا م  دهیدیبروز م  یگرانها را نسبت به دو آن

از  یواموزیمهوا ب و بوه آن یمبا رفتارمان صداقت را به فرزندانمان نشان بده

 نداشته باشند.    یعواطفشان هراس  ۀدرک کامل هم

فرزندانشوان را  یاحسواس شوادمان   تواننودیم  یراحتبوه  یناز والد  بسیاری

و   یچون خشم، پرخاشوگر  یزیبرانگکنند، اما در موارد چالش   یریتمد

 یکمتر  یکودکان آگاه  یبترت  ینندارند. به ا  یاضطراب عملکرد موفق

 یمتنظو یبور رو  ینودهدر آ  توانودیم  یوناحساسات دارند و ا  یننسبت به ا

اگوور  یاحساسووات خووود را، حتوو کووهینبگووذارد. ا یرتوو ث اتاحساسوو یوونا
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موجب بهبوود عملکورد موا در   یریمسخت باشند از ابتدا بپذ  یا  یندناخوشا

 کوهینوجود آموده ابوه  یمشوکل  یعنوان نمونه، وقتوخواهد شد. به  یندهآ

. یسوتکوار ن   ینبهتور  یشوههم  یمنشوان بوده  یرا عواد  یزچکنم هموه  یسع

 یمبه خودمان بگوو  توانیمیاست که م  روغید  ینزدن خودمان بدترگول

در موارد سوخت  توانندیکه م کندیرا به فرزندانمان مخابره م  یامپ  ینو ا

 کنندهیجگ  یمخودمان را گول بزن   یمکن  یسع  کهیندهند. ا  یبخود را فر

و بوه  یماگرفتوه یودهکار احساساتمان را ناد  ینچرا که با ا  رسد،ینظر مبه

 یرونوویعواموول ب  یمتسوول یواقعوو یازهوواین  اسوواسبر گیرییمتصووم یجووا

متزلوزل کورده و موا را بوه   یما را در زندگ  یتموضوع موقع  ین. ایماشده

درسوت هموان   یون. ایمابووده  یوزاناز آن گر  یشوهکه هم  رساندیم  ییجا

 یوزیهموان چ ینا یا: »صبر کن! آگویدیاست که فرد با خود م  یالحظه

 یشوهاسوت کوه هم یزیهمان چ  ینه اکینا  یا  خواستمبیم  یشهبود که هم

بوه  یوافتندسوت  یدر مقابل اصالت قلب ما را بورا «کردمبیبه آن فکر م

از  گویودیو بوه موا م  کواودیموان بهتور اسوت مموا و خانواده  یآنچه بورا

 دهودی. اصوالت بوه شوما امکوان میمنهراس  یمتابع احساساتمان باش   کهینا

بوه  تووجهییب  یوا سورکوب یکرده و به جوا ییاحساسات خود را شناسا

 یازمنوودکووار ن  یوون. ایدهمووان احساسووات وارد عموول شووو یهووا برمبنوواآن

خواهود   آوریرتح  آوریدیشجاعت و قدرت است، اما آنچه به دست م

 ی،تمرکز بر اهداف خوارج  یبود. تجربه ثابت کرده است که اگر به جا
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 نویم،تمرکز ک مانیاهداف درون   یبر رو  ید،جد  یلاتومب  یک  یدمثلاً خر

کوه   هایییبوه سورگرم  یواو    یممثلاً روابطمان با دوستانمان را بهبود ببخش

 کرد.    یمرا تجربه خواه یواقع  یخوشبخت  یم،بپرداز  خواهدیدلمان م

نووام ثبت یوواو  یشووترب  یلوسووا یوواتوور، بزرگ ۀخانوو یووک یوودخر بنووابراین

خودموان   یوبفر  یبرا  یاتله  تواندیمختلف م  هاییتفرزندانمان در فعال

کودکوان  ۀگذاشتن به خواسوتاحترام یجااست که به ینا یگرد ۀباشد. تل

را بوه  یمانهاهوا خواسوتهآن یوادگیریو در نظر گورفتن سورعت رشود و 

باعوث  یرواقعویغ یودتمج یواو  ازاندازهیش . سرکوب ب یمکن  یلها تحمآن

حو   یارضوا یبوه جوا آموزنودیها م. آنشودیکودکان م  شدنیشرط

را انجام دهنود   یکار  یگرانخاطر د  یتخاطر رضاتنها به  یش خو  یدرون 

هوا آن یوبترت یون. بوه اشوودیهوا مآن فورضیش پ  یمبه تنظو  یلتبد  ینو ا

خوارج از   یودبا  یشههم  یبرا  یعنی  ینوند و اش یم  یاهداف خارج  یازمندن 

مسوئله طبو   یونبگردنود. ممکون اسوت ا  یبه دنبال شادمان   یش وجود خو

محسووب شوود، اموا لزومواً احسواس   یوتافراد موفق  یبرخ  یاستانداردها

دنبال بوه یمآن هسوت یدر پ یما به نوع  ۀرا که هم  یشادمان   یو درون   ی عم

موضووع  یونا یمن اشواره کوردیواز ا  یش طور که پونخواهد داشت. همان

 شود.  یمنجر به اضطراب و افسردگ  تواندیم
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 یدانمارک  یلاص کردنتحسین

مسئله بوه   یناست. ا  یشده در دانمارک فروتنشناخته  یهااز ارزش  یکی

معناست کوه   ینبه ا  یژگیو  ین. اگرددیکشور بازم  ینو فرهنگ ا  ی تار

 بینودینم یازیاز خود دارد که ن  یقیفرد چنان شناخت درست و عم  یک

 هوایدانمارک یح  خودباور ینا یتتقو یکنند. برا ییداو را ت   یگراند

 نکنند.  یدفرزندان خود را تمج  ازحدیش ب   کنندیم  شسخت تلا

 یوازبوه تولاش ن  یانجوام هور کوار یبورا گویدیاغلب به دخترانش م  ایبن

بووه دسووت آوردن آنچووه  یبوورا یوودخودشووان با داننوودیهووا موودارنوود. آن

هاست. اما بوه هور حوال تلاش کنند و مادرشان تنها مشوق آن  خواهندیم

نباشود، چورا کوه معتقود اسوت  ازانودازهیش ب  ی تشو ینا کندیاو تلاش م

 یرا درک نکوورده و احسوواس پوووچ یووادز هایحسووینکودکووان علووت ت

 خواهند کرد.  

بکشود و آن را   ینقاشو  یوک  یکودک دانمارک  یکنمونه؛ اگر    عنوانبه

 یوکاست! توو  ی! عالیها نخواهند گفت: »وانشان بدهد آن  ینش به والد

 یونا  یدندر هنگوام کشو  یسوتبچ  یون: »اپرسندی!« بلکه از او میهنرمند

اگر  یا «یباها را به کار بردهرنگ  ینچرا ا  کردیبیبه چه فکر م  ینقاش 

 .کنندیساده از او تشکر م یلیباشد، خ  یههد  یک  شینقا ینا

 ازانودازهیش ب  ی تشوو  یجااست که بوه  یدانمارک  یفرزندپرور  یو ش   این

عولاوه بور تمرکوز بور  ترتیبینشده تمرکوز کننود. بودفعل انجام  یبر رو
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که فوروتن باشوند.   آموزندیکه صورت گرفته به کودکان م  یکار  یرو

موجووب  یممهووارت کمووک کنوو یووکبووه کودکانمووان در کسووب  کووهینا

 ها خواهد بود.رشد آن  ایمحکم بر  اییهپا ریزییپ

شوده  ییدت  یهفرض ینا یزصورت گرفته است ن   یکه به تازگ  یمطالعات  در

بور   یقیعم  یرت ث  گزینیمیفرزندانمان برم  ی تشو  یکه ما برا  یاست. روش 

 دارد.    یندهها در آآن  یریپذانعطاف  یزانم

 طرز فکر ثابت در مقابل طرز فکر رشد 

هوووش کودکووان  کردنیندر جهووان معتقدنوود تحسوو یاریبسوو والوودین

هووا بووه آن دادنیووزهکوورده و باعووث انگ یووتهووا را تقونف  آناعتمادبووه

از دانشگاه اسوتفورد، بوا سوه   ی. اما کارول اس دوئک، روانشناسشودیم

بوا رشود  کردنینخولاف آن را ثابوت کورده اسوت. تحسو  یقاتدهه تحق

طور موداوم کودکوان را م دارد. اگر شما بهیکودکان ارتباد مستق  یهوش 

)بووه نظرتووان آشوونا یدکن یوودخاطر هوووش و اسووتعداد سرشارشووان تمجبووه

همه اثبوات   یبرا  ینها باهوش هستند و اآن  کنیدیها القا م!( به آنیستن 

کوه بوا تولاش و  یمکنو  یمشده است، اما در مقابول اگور بوه کوودک تفهو

طورز فکور   یهوا داراببخشود آن  داستعداد خود را بهبو  تواندیآموزش م

 .شوندیرشد م

 یودو تمج  یوفکوه دائمواً موورد تعر  یدوئک کودکوان   هاییافته  براساس
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شوده اسوت کوه بواهوش هسوتند  یجوادا  یشانبرا  یتذهن  ینقرار گرفته و ا

در موورد  یگورانکوه د  دهندیم  یتاهم  ینبه ا  یزیاز هرچ  یش و ب   یشههم

هوا از نوهب! آن یوا بیننودیها را بواهوش مآن یاآ کنند؛یم  یها چه فکرآن

بوا تولاش سوخت  یورااثبات خود تلاش کنند واهمه دارند، ز  رایب   کهینا

 ینوههوا نهادبواور در وجوود آن  یونها کندذهن هستند. اآن  رسدینظر مبه

بوه  یوازین  یگرو استعداد لازم را دارند پ  د  ییشده است که چون توانا

بواهوش موورد توجوه و   یعنوان کوودکبوه  یشوهتلاش ندارند و چوون هم

 یکسو یگورد یواددارنود کوه بعود از تولاش ز یمبو اندهبود  یگراند  یدتمج

 ها را »باهوش« خطاب نکند.آن

 یوادگیری یابندیکه با طرز فکر رشد پرورش م  یکودکان   یگرد  یسو  از

کسوب  یباهوش بوودن بور رو یتلاش برا یها به جا. آندانندیرا مهم م

مثبوت  یابه آن را نکتوه  یدنرس  یو کوشش برا  کنندیتمرکز م  یتموفق

هووا شووده و آن را در هوووش و ذکوواوت آن یووتباعووث تقو یوون. ابیننوودیم

کودکوان هرگواه شکسوت بخورنود   یون. ابوردیم  پویش   یتموفق  یراستا

 یراهکارهوا شودنیمتسل یو بوه جوا  کنندیبرابر م  ینتلاش خود را چند

 است.  یریپذمسئله خود نماد انعطاف ین. ایابندیم  یدیجد

 یدتا موف  شو  یددر حال آموختن باش   همیشه

 یجووهنت یوونبوه ا یقوواتیتحق یو دانشوومندان علووم اعصوواب طو روانشناسوان

 یدنمستعد رس  اندیافتهکه با طرز فکر رشد پرورش    یکه کسان   اندیدهرس
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گرفته بور صوورت  یقواتدرخشوان هسوتند. براسواس تحق  هاییتبه موفق

موا در طوول  یریپوذمغز انسان مشخص شده اسوت قودرت انعطاف  یرو

اسووت کووه فکوورش را  یووزیاز چ یشووترب  یاربسوو یمختلووف زمووان  یهووادوره

 ییهووش انسوان توانوا یاصول یهاجنبوه یزن  یریپ یندر سن ی. حتکنیمیم

از  یاریخود را دارد. هنگام مواجهه با موانع، که خود عامل بسو  یبازساز

و  یودبخش نو یارمسوئله بسو یونمختلف هسوتند، ا  هایینهدر زم  هایتموفق

 است.  یدوارکنندهام

 ییکوووه از اسوووتعداد بوووالا شناسووویدینفووور را در اطوووراف خوووود م چنووود

اند، چرا که بوا طورز فکور ثابوت آن نرفته  یاییدنبال پوبرخوردارند، اما به

 یاند کوه ذاتواً انسوان باهوشوتصور را داشوته  ینو چون ا  اندیافتهپرورش  

بوده اسوت آن را   یتبه موفق  یدنرس  یبه تلاش برا  یازهستند، آنگاه که ن 

 اندب  رها کرده

آمووزان کولاس دانش  یکه بر رو یجالب ی و همکارانش در تحق  دوئک

 یبوور رو کردنینانوود نشووان دادنوود کووه چگونووه تحسووپوونجم انجووام داده

 یرا بوه گروهو یها کار خاصو. آنگذاردیم  یرآموزان ت ثعملکرد دانش 

 یهوا را بورامختلوف آن یهواآموزان واگوذار کورده و بوه روشاز دانش 

آمووزان از دانش   یها به برخکردند. آن  ی ادند تشودیکه انجام م  یکار

.«)طرز فکور یالعواده باهوشومشوکل فوق  یونحول ا  ی: »توو بوراگفتندیم

 یونحول ا یبورا یشوتریتولاش ب  یود: »باگفتنودیم یگرثابت( و به گروه د
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آمووزان خواسوتند ها از دانش .«)طرز فکر رشد( در آخر آنیدمشکل بکن

است   یها ذاتمواف  هستند هوش آن  آیا»پرسش پاس  بدهند که؛    ینبه ا

هوششوان  یکوه بورا یآمووزان دانش  «یوربخ یوارا ندارنود    ییرشو توان تغ

هوا کوه از آن  یآمووزان از دانش   یشوترقورار گرفتوه بودنود ب   ینمورد تحسو

 جمله مواف  بودند. ینتلاش کنند با ا  یشترخواسته شده بود ب 

از هووش ارائوه کننود.  یفویآموزان خواسوتند تعراز دانش   ینمحقق  سپ  

قرار گرفته بودنود فکور   ی خاطر هوششان مورد تشوکه به  یآموزان دانش 

 کووهیاسوت و کوواملاً ثابوت اسوت، درحال یذاتو یهووش اموور کردنودیم

قرار گرفته بودند معتقد بودنود  ینخاطر تلاششان مورد تحسکه به  یکسان 

آمووزان ها از دانش . آنکندیم یدااست که با تلاش بهبود پ  یزیهوش چ

کردن انتخواب کننود. حول یسوخت را بورا یامشکل ساده  یکخواستند  

تر شده بودنود مشوکل سواده ی خاطر استعداشان تشوکه به  یآموزان دانش 

خاطر کوه بوه یرا انتخاب کردند تا از حول آن مطموئن باشوند، اموا کسوان 

 یوراتر را انتخواب کردنود، زمشوکل سوخت  دشده بودنو  ی تلاششان تشو

خواهند داشوت. سوپ    یادگیری  یبرا  یفرصت  گونهینا  کردندیتصور م

کوه  یآمووزان ارائوه شود. دانش   یسوخت  یکسوانآموزان کار  دانش   ۀبه هم

نف  خوود را از دسوت مشوکل اعتمادبوه ینطرز فکر ثابت داشتند بوا اولو

حول   یپ  اگر بورا  ذاتی،داشتن هوش    یعنیها  آن  یبرا  یتدادند. موفق

هوا بوود. از آن آن اسوتعدادییب  یبوه معنوا کردندیم  یادیمسئله تلاش ز
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نف  بوالا شوروع بوه که طرز فکر رشد داشتند با اعتمادبوه  یسو، کودکان 

 حل مسئله کردند.

آمووزان کردن بوه دانش حول یرا بورا یاسواده ۀپژوهشوگران مسوئل  وقتی

نف  خوود را از دسوت داده اعتمادبوه  یکه در آزمون قبلو  یدادند، کسان 

خاطر تلاششوان موورد کوه بوه  یداشتند، اما گروه  یفیبودند عملکرد ضع

 یکرده و عملکورد بهتور یشرفتقرار گرفته بودند در هر مرحله پ  ینتحس

 .  دادندیاز خود نشان م

  هوا خواسوته شود بوه نحوواز آن  یجالب ماجرا آنجا بود که وقتو  قسمت

آمووزان بوا طورز فکور ثابوت در حودود عملکرد خود نموره بدهنود دانش 

از  یریها چنان تصووبه خود نمره دادند. آن  یتاز واقع  یشتردرصد ب چهل

. یرنوودشکسووت را بپذ توانسووتندیهوووش خووود داشووتند کووه هرگووز نم

 یوداز آنچوه با  یشتردرصد ب با طرز فکر رشد تنها ده  یکودکان   کهیدرحال

 خود را حدس زده بودند.    یهانمره

اسوت کوه  یونا ینتقلب در مدارس مبو  ینۀگرفته در زمصورت  تحقیقات

قبل شوده اسوت،  یهااز نسل یشترب  یلیتقلب خ یآموزان برادانش   یلتما

 دهودیموضوع نشان م  ینرا کسب کنند. ا  ینمرات بهتر  یبترت  ینتا به ا

بهتر تحوت فشوار هسوتند و    اثبات خود با گرفتن نمر  یآموزان برادانش 

 صادق است.  یشترآموزان با طرز فکر ثابت ب دانش   رددر مو ینا

کوورده و هوووش و  ی اسووت اگوور کودکووان را تشووو یوونمووا بوور ا تصووور
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کورد،  یمخوواه  یتها را تقونف  آناعتمادبه  یمکن  یش استعداشان را ستا

هوا را در مواجوه بوا نف  آنکار اعتمادبوه  یناست که با ا  ینا  یقتاما حق

 .  بریمیم ینمشکلات از ب 

 هواییزههوا انگخاطر هووش و ذکاوتشوان بوه آنآموزان بوهدانش   تحسین

طورز فکور ثابوت  کردنینوهبلکوه بوا نهاد دهود،یرا نم  یتموفق  یلازم برا

تلاش کودکوان  ینخواهد کرد. در مقابل تحس پذیریبآس  یارها را بسآن

و  یوزهوجودآمودن انگدرسوت باعوث به یپشتوانه و ارائوه راهکارهوا  یاو  

 یاسوت کوه کودکوان بورا  یوزیتنهوا چ  یون. اشوودیهوا مآن  درانعطاف  

 دارند.  یازبه آن ن   یتبه موفق  یدنرس

 دهودیمنتشور شوده اسوت کوه نشوان م  یمزتا  یویورکدر ن   یامقاله  اخیراً

در حووال رشوود  یبووا ذهنوو یدنبال افوورادبووه یشووتروکارها ب امووروزه کسووب

بهتوور عموول کوورده و  یموویافووراد در کووار ت یوون. از آنجووا کووه اگردنوودیم

 یتسوازمان جوذاب  یبورا گذارنودیها را بدون استرس پشت سور مچالش 

دانسوته و   یکوه خوود را صواحب اسوتعداد ذاتو  کسانیدارند. اما    یشتریب 

خودمحوور بووده و خواهوان درخشوش بوه  یشوترطرز فکور ثابوت دارنود ب 

در سازمان هستند. افراد با طرز فکر رشود در انجوام اموور محوول   ییتنها

 قودمیش پ  یمویدارنود، در کوار ت  یها انعطاف و پشتکار فراوان شده به آن

ممکون اسوت بوه  یحتو یشرفتو پ یترق یهاپله یبا ط  یتهستند و درنها

 برسند.  یزآن سازمان ن   یرعاملیمد
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 عملکرد؛  یندر مورد تحس  هاییمثال

 یمخووب بوود. توو تسول یلبویخ ینکردن جوورچسورهم یتوو بورا  تلاش»

شوکل درسوتش  ینتوا بهتور یکنو  یوداپ  یراه  یه  یو بالاخره تونست  ینشد

 .«یکن

. توو یودیزحماتوت رو د  ۀهمو  یجوۀو اموروز نت  یداشوت  یادیز  ینتمر  تو»

 .«یالعاده اجرا کردفوق

 یون. ایکورد  یمرو بوا بورادرت تقسو  یتکه خوراک  کنمیافتخار م  بهت»

 حال کرد.«خوش یلیکارت من رو خ

رو  یفوتکوه تکال  کنمی. بهوت افتخوار مویداشوت  یوادیز  یفتکال  امروز»

 !«ینخاطر تلاشت ازت ممنونم، آفر. بهیو درست رو خوند  یانجام داد

 در مورد اصالت  نکاتی 

 .یدنده  یبخود را فر  .1

کوه  یاموزیود. ب یدبا خودتان صادق باشو  یزیاز هرچ  یش گام و پ  یناول  در

و درک احساسواتتان و توجوه   یصتشوخ  یی. توانایدباش   یلاص  یدر زندگ

عطوف بوزرگ  ۀنقطو  یوک  یسوتچ  توانیمسئله که احسواس واقع  ینبه ا

از احساساتشووان  یدرک درسووت یوواموزیمبووه فرزنوودانمان ب  کووهیناسووت. ا

هاست. داشتن تعامول بزرگ به آن  اییههد  دهندن   یبداشته و خود را فر

 زنودیخوودش حورف م  یکه از احساسات و افکار واقع  یسازنده با کس
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کوه  ییهابوه خواسوته یدندرست رس یراست که ما را در مس  یزیهمان چ

. صوداقت در کولام و رفتوار هموان داردینگواه مو  کنودیحالمان مخوش

 درست است.  یرمس  یصتشخ  یما برا  یدرون   ینماهاقطب

 .یدصادقانه پاسخگو باش  .2

متناسب سون  یجواب  یدالبته با ید؛سؤالات کودکتان صادقانه پاس  بده  به

 یهاجنبوه ۀو در همو ییدر پاسوخگو یمتها داد. صومدرک به آنو قابل

دور از  یاسوت. رفتارهووا یضوورور یدر مشووکلات، امور یحتو ی،زنودگ

 ییبسوزا  یردرست از غلط کودکان تو ث  یصتشخ  ییتوانا  یاصالت بر رو

و  شناسوندیدرسوت را از غلوط بازم یآورشگفت رزدارد. کودکان به ط

 خواهند کرد.    ثباتییاحساس ب   ییدها درو  بگواگر به آن

 .ییدبگو  یزهایی خودتان چ  ی از زمان کودک  .3

 یندناخوشوا یتموقع یکدر  یا ید،شما در مطب دکتر هست کندینم  فرقی

شوما در   یواتکودکان دوست دارند از تجرب   ی،در حال شادمان   یحت  یاو  

 کنودیم  یفبشنوند، مخصوصاً اگر آنچه تعر  یزهاییچ  تانیزمان کودک

هوا از شوما کموک موضوع به درک بهتر آن ینباشد. ا  یمانهو صم  یواقع

 آفرین،یشواد هواییتبفهمند قرارگرفتن در موقع شودیکرده و باعث م

 است.  یعیطب یترسناک امر یحت  یاو   ینغمگ

 .یریدبگ  یادصداقت را   .4

اسوت. آن را بوه   یزنودگ  ۀمسوئل  ینترصداقت مهم  ییدکودکانتان بگو  به

داشوتن صوداقت بعود از بوروز   یگیرنود  یاد  یدها با. آنیدکن  یلارزش تبد



 یدانمارک یوهبه ش یفرزندپرور 70
 

 

 

 یسوتیاست. اگور رفتوار ناشا شدنیهتر از خطر تنبمهم  یاررفتار بد بس  یک

از  یشوههوا همممکن اسوت آن یدکن یهها را تنبها سر بزند و شما آناز آن

صوداقت بوه هموراه دارد.  یوتبه شما بترسوند. احسواس امن یقتگفتن حق

بر زموان یاعتراف به اشتباه کم  یدکه باش   یدر هر سن  یدخاطر داشته باش به

 یودکه با یمما هست ین. اآیدینم یش پ یعیصورت طببه  یشههم  یناست و ا

 یمبوده یمنوانهوا اطمو بوه آن یاموزیمها ب کردن را به آنشجاعت اعتراف

به اشتباهاتشان اعتوراف کننود. از قضواوت   توانندیکه لازم است م  یوقت

بوا   یاروابوط صوادقانه  یودنتوان   ی. اگور در کوودکیوداجتنواب کن  یگراند

تر سوخت  یتوانکوار بوه مراتوب برا  یدر نوجووان   یود،فرزندنتان برقورار کن

 خواهد شد.

 که شامل تمام احساسات باشد.  یدبخوان  یی هاداستان  .5

ها بوه داسوتان  یونا  ۀ. اگور همویودرا بخوان   یکودکتان هر نووع کتواب   برای

 یبوا موضووعات ییهوا. کتابیسوتن   ینگران   یجا  رسندیخوش نم  یانیپا

خوانودن انتخواب  یبورا  یوزندارنود را ن   یانیکه پا  ییهاداستان  یاسخت و  

 یووادیز یزهووایچ ینغمگوو هوواییانو پا ی. کودکووان از نوواراحتیوودکن

نواخوش   هواییانپا  یونمتناسب با سنشان باشود( و ا  یدبا  ه.)البتآموزندیم

 ۀشما و فرزنودتان در موورد همو  یانم  یاصادقانه  یگفتگوها  یجادباعث ا

ازدواج شواهزاده و   کوه بوه انوداز  ییهاجنبوه  شوود؛یم  یزندگ  یهاجنبه

خانم مهووم هسووتند. کودکووان بووا قرارگوورفتن در معوورض بووالا و شوواهزاده
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و قوودر  گیرنوودیم یووادرا  یریپووذو انعطاف یهموودل یزنوودگ هوواییینپا

 .فهمندیو بهتر م  یشتررا ب   شانیزندگ

 .یدکن ینعملکرد کودکان را تحس  .6

 یفیوتاز ک یودتمج ین،تحسو یودترینو مف ینمعنوادارتر یدداشته باش  یاد  به

 ی تشوو شوانیخاطر هووش و ذکواوت ذات. کودکان را بهیتاست نه کم

بوه  یدنرسو  یکوه بورا  یندیها را به خاطر تلاششان و فرآبلکه آن  ید،نکن

در امتحاناتوت  یوتموفق ی: »توو بورایودکن ی تشوو کننودیم یطو  یروزیپ

 ی،. توو زموان گذاشوتیهوم داشوت  یخوب   یشرفتو پ  ندیدرس خو  یلیخ

و خوودت   یفلش کارت درست کرد  ی،مطالب رو چند بار تکرار کرد

 واقعاً جواب داد.«  هاینو ا  یرو محک زد

 یوود،بووه کووار ببند ایینووهعملکوورد را در هوور زم ینتحسوو یوودکن سووعی

بهتور  یودکن ینآن را تمور  یشتراست. هرچه ب   یتضامن موفق  کردنینتمر

!« اجتنواب یباهوش  یلیاز گفتن؛ »تو خ ید. تلاش کنبریدیآن را به کار م

 هواییییتوانا یاموزیودهوا ب انجام کار بوه آن   نحو  ی. با تمرکز بر رویدکن

را   یوتاهم  یشوترینپشتکار است کوه ب   ینبلکه ا  یستند،مهم ن   ندانچ  یذات

 یشوترینف  ب خاطر آن، بوا گذشوت زموان، عوزتبوه  یددارد. مطمئن باش 

 خواهند داشت.

 .یداستفاده نکن  فرضیشعنوان پ به یناز تحس  .7

 یون. ایودنکن یناز اندازه تحسو یش ساده ب   یانجام کارها  یرا برا  کودکان
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کامول و   یع،را سور  یکوار  کهیکه زمان   کندیم  یمسئله کودک را شرط

هووا از پوو  آن گونووهیناسووت. ا ینانجووام دهوود مسووتح  تحسوو نقصیبوو

 یبودون تولاش کواف یعنوان مثال اگر کودکها برنخواهند آمد. بهچالش 

توو  یبورا یونا رسوهینظر م: »بهییدگرفت به او بگو  لکام   نمر  یدر درس

خودموون رو تووش  یمکه بتوون   یمتر بکنکار سخت  یه  یاساده بود. ب   یلیخ

 یوادهساده ز  یزهایچ  یکودکان را برا  خواهیمیما فقط م  «یمبمحک بزن 

 .  یمنکن  ی از حد تشو

 .یدتلاشتان تمرکز کن  یبر رو  ی واقع  .8

مانند؛   یابراز ت سف جملات  ی. برایدکن  ینها را تحسو شکست  اشتباهات

.« را کنییبعد بهتر عمل م  ۀ.«، »دفعیرو کرد  تی»تو تمام سع  ،«ین»آفر

کوار تمرکوز  ۀادامو یو چگوونگ  یشواندستاوردها  ی. بور رویودبه کار ببر

 یوا. ب یبود  یکبهش نزد  یلیاما خ  یدی،ت نرسبه خواسته  دونمی. »میدکن

بوا  یبودون  یود. بایمکنو ینبه دست آوردنش با هم تمور  ین هفته رو برایا

 یکووه کووودک بوورا یتلاشوو ی.« اگوور بوور روشووییبهتوور م یلوویخ ینتموور

. کنیمیمو یوتطرز فکور رشود را در او تقو یمتمرکز کن  کندیم  یتموفق

او، از کوار گرفتوه توا روابوط  یزنودگ یهواطرز فکور در تموام جنبوه  ینا

 گذار است.  یرت ث  یاربس یاجتماع

 

 نکنند.  یسهمقا  یگرانخودشان را با د  یاموزیدبه کودکان ب  .9



یدانمارک یوهبه ش یفرزندپرور 73
 

 

 

کوه بوه  یانجوام کوار یبورا یواخودشان را بشناسوند و بداننود آ  یدبا  هاآن

 یشوتریبوه تولاش ب  یوازن  یوااند ها محول شده تمام تلاش خود را کردهآن

 یاموا هورک  بورا  یسوتند،ن   یناموور بهتور  ۀافوراد در همو  ۀبوده است. هم

 یگورانرقابت با د یموضوع به جا  ینا  یرو  یداست. ت ک  ینخودش بهتر

 کند.    یشود فرد احساس خوشبختیباعث م

 یلطاارز فکاار اصاا  یمن« رو ی»برا  ۀبا به کار بردن کلم  .10

 .یدکن  یدخودتان و کودکتان تأک

 یودمن« در جملات خود به کودک نشان بده  یاستفاده از کلمات »برا  با

 یکسوانخواص  یاشما و کودکتوان از مسوئله  ۀتجرب   یستکه لزوماً قرار ن 

 کوهینبوا ا کنید،یبودن غذا بحث مباشد. مثلاً اگر با کودکتان بر سر دا 

بوا  رسود،ینظر ماو دا  بوه یبورا یولو یسوتشوما دا  ن   یغذا چندان بورا

 یا.  کنیدیاو بفهمد درکش م  یدداغه.« بگذار  یلیمن خ  ی: »غذا برافتنگ

 ی: »هووا بوراییودبگو توانیودی.« میست: »هوا سرد ن ییدبگو  کهینا  یبه جا

 شوودیموجوب م یفورد ۀاحترام گذاشوتن بوه تجربو ین.« ایستمن سرد ن 

 خود را بشناسند و به آن احترام بگذارند.  یاتکودکان تجرب 
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 چارچوب تغییر :4فصل

 .«آدیهنوز برف م  یرونگفت: »ب   ینغمگ  یبا نگاه ایوری

 »اوهوم.«

 سرده.« یلیهم خ هوا»

 »واقعاًب«

اداموه داد:   درخشویدیم  یچشومانش از خوشو  کوهیدرحال  یوری.« اآره»

 .«یومدهزلزله ن  های»درعوض تازگ

ازدواج کرده اسوت.   یدانمارک  یکاست که با    یکاییآمر  یفرد  جسیکا

که همسرش متفاوت از او بوا کودکشوان رفتوار کورد را بوه   بارییناو اول

 یکابودنود جسو یمنفو یطیهوا در شورا. هرگواه آنآوردیمو  یوادبه    یخوب 

را تکوان  یش هادسوت یعصوب  یاو بوه شوکل  داد؛ینشان مو  یواکنش تند

 یونا وقوتیچاون ه ده،یبه حرف من گوش نمو  اون»:  گفتیو م  دادیم

 یاو حوصوله جملوه ی.« در مقابل همسرش هربار با صوبورکنهیکارو نم

 یونجالوب بوود. ا یوزن  یکاجس یداشت، که برا  یتیهر موقع  یبرا  ییجادو

 یکاکوه جسو یبحثو یکیبود که نور را در توار  یاجملات همچون پنجره

. او کوردیرا آرام م یزچتاباند و همهیم دیدیدر آن نم  یروشن  ۀنقط  یچه

 ینووران  یارا بوه نقطوه یندناخوشوا یرا داشوت کوه موضووع ییتوانوا  ینا
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 یجوادو یوک یدو سوف  یاهسو  یوتموقع  یکاز    توانستیکند. او م  یلتبد

و  شووودیدرد کمتووور آزاردهنوووده م ترتیبینبسوووازد، و بووود یخاکسوووتر

متوجووه شوود خووانواده و دوسووتان  یکا. جسووکووردیفووروکش م یتعصووبان 

کوه هور خطوش   یمشابه با کودکانشان دارنود. کتواب   یرفتار  یزهمسرش ن 

 آن را از حف  بودند کجا بودب  هایبود و دانمارک  ییجادو ۀجمل  یک

همسر و دخترش شد، او با ظرافت   ۀمتوجه مکالم  یکاروز صبح جس  یک

 یکاببورد. جسو ینزبان ترس دخترشوان از عنکبووت را از بو  کردیم  یسع

 یرگوذاردختورش ت ث  ینود در آ  یوادنووع برخوورد چقودر ز  ینفکر کرد ا

و  یدنترسو یبه دخترش نگاه کورد کوه بوه جوا زدهیرتخواهد بود. او ح

. بوه ذهون کوردیم یرا بررسو یپدرش عنکبوت  هداشت همرا  کشیدنیغج

مهوم اسوت،  یاربس یدانمارک  یو روش استفاده از زبان به ش   یدرس  یکاجس

 ییورتغ یبلکه نووع اسوتفاده از آن بورا  یستها زبان مهم ن آن  یاندر م  یراز

 احساسات مهم است.

   یدرا از چشم بردار  تانیمیقد  عینک

بور  یمیمسوتق  یرموان تو ثروزمره  یواتو تجرب   یما نسبت به زنودگ  دیدگاه

ناخودآگاهمان چطور بوه  دانیمیاز ما نم یاریاحساساتمان دارد. بس  یرو

را درک   یزنودگ  یقوتحق  کنیمی. ما تصور منگردیم  یرامونمانمسائل پ

اسووت کووه از  یووزیچ یروش درک مووا از زنوودگ کووهیدرحال کنیم،یموو

 یطورهموان یزچ. در نظور موا هموهیمابوه ارث بورده  مانو فرهنگ  ینوالد
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هسوت«   یودکوه با  یطورنووع نگواه؛ »هموان  یونباشود. بوه ا  یداست که با

نگواه  یواآن بوه دن  یچوۀکوه موا از در ی. چوارچوب شوودیچارچوب گفته م

 دانیمیمو یکوه موا واقعو یزیاست و تمام چ  یدرک ما از زندگ  کنیمیم

 .یستن   یش ب   یسراب 

را کسوب  ییتوانوا یونچهب اگور ا یدیمد یگریرا جور د  یقتاگر حق  اما

و بوازتر   تریعوسو  یطور که هست در چوارچوب را همان  یقتکه حق  یمکن

اگور دوبواره   آیدبیم  یش چه پ  یمکن  یزانآو  یش قرار داده و در ذهن خو

 بینیمبیم یزیچه چ  یمنگاه کن  نامیمیم «یقتکه آن را »حق  یزیبه چ

 یوک  یرو. شوما روبوهیودتصور کن  یآثار هنر  یشگاهنما  یکرا در    خود

آن اثور اسوت.   ی دق  یاتو راهنما در حال شرح جزئ  ایدیستادها  یاثر هنر

که قبلاً بوه آن توجوه نکورده  بینیدیرا م یزهاییاو شما چ  هایییبا راهنما

هووا بوه آن یانود، امووا شوما دقتووقوبلاً هووم آنجوا بوده یوواتجزئ یون. ایودبود

 کردیودیکوه تصوور م  یودتمرکز کرده بود  یزیچ  یبر رو  یراز  ید،نداشت

اثور  یوک یونا  یودبود  یدهرسو  یجوهنت  یونموضوع اثر همان است. شما به ا

 یوزکوار ن   یاسوت، فضوا  یچوارهاسوت. مورد بودجن  و زن ب   یمنفو  یهنر

. شوما قصود عبوور از کنوار آن توابلو را شودیم  یودهآور دو وهم  یکتار

داسوتان کواملاً  ایودیدهکوه راهنموا بوه سوراغتان آمود و حوالا فهم یدداشوت

سور زن و مورد، در کوه پشت  افتودیم  یمتفاوت است. نگاه شما به کسوان 

مرد را گواز گرفتوه  یپا یهستند. سگ یاییکنار پنجره، مشغول حمل هدا
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 یچواره. زن هوم ب رسودینظر مبودجن  بوه  یولدل  ینو صورت مرد به همو

 ی. کوودکیابد یاز شر سگ خلاص  ات  کندیبلکه به مرد کمک م  یست،ن 

و  یودبود یودهاسوت کوه شوما او را ند  یدنتر در حال خندطرفآن  یکم

. در رسودینظر مبوه یرواقعویو غ یوباز پنجره ساطع شوده کوه عج  ینور

هووا توجووه هسووت کووه شووما بووه آن یووزن  یگوورید یزهوواییچ یهمووان نقاشوو

شوما  یوۀاول  یربا تصوو  یداثر در ذهن دار  ینکه از ا  یزی. حالا چیدانکرده

 یوزگذاشوت ن  یودخواه یواندر م یگورانکاملاَ متفاوت است و آنچوه بوا د

متفوواوت در هوور  یهاداسووتان کردنیوودامتفوواوت خواهوود بووود. پ یعتوواًطب

به مهوارت خواهود شود و   یلو تکرار است که تبد  ینتنها با تمر  ایینهزم

 یگوراند یرا برا یگزینکه داستان جا یدباش   ییشما راهنما  یندهدرآ  یدشا

 کرد.  یدشرح خواه

 یانه گراواقع بینی خو 

 هوواییتچووارچوب در موقع ییووراسووت کووه تغ یوونتصووور شووما بوور ا یوواآ 

 یوابوا همکواران   یامسوئله  ی،مشکل خوانوادگ  یکهمچون    ییزااسترس

آمود، احسواس  یش پو یمانند آنچه با توابلو نقاشو تواند،یم  یاغی  یکودک

بلنود  ییبله بوا صودا یکقرار بدهدب پاس    یرشما را تحت ت ث  یخوشبخت

هوا هاست به آن مشغولند. آنقرن  هایدانمارک  هاست ک  یکار  یناست. ا

مهارت ارزشمند را در فرزندان خود پورورش داده   ینا  یاز همان کودک
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شوده و در  ینوهنهاد یعویطب یتر شدن در وجودشان ماننود امورو با بزرگ

از  یو ادراکوو یدر چووارچوب بصوور ییوورتغ یی. توانوواشوووندیآن بهتوور م

 .آیدیبه شمار م  یریپذانعطاف  هاییهپا

اسوت و   یاهسو  یاز ابرهوا  یدههوا به شدت سرد و آسومان پوشو  یوقت  اگر

بوه  یوددر موورد آن سوؤال کن یدانموارک  یوکاز    باردیهم م  یباران تند

خوبه کوه مون سور کوارم.«، »خوبوه  یلیشما پاس  خواهد داد: »خوب، خ

ام و توو خانواده  یش .«، »من که منتظرم شب رو پیستمن   یلاتتعط  یکه تو

تووو خوووب لبوواس  یسووت،.«، »هوووا چنوودان هووم بوود ن شوومگوورمم با ۀخونوو

 .«یدینپوش 

در هور  ی،موضووع منفو یوکرا بوه  یدانمارک  یکتوجه    یدکن  یسع  اگر

مثبوت  یهاکشاندن مکالمه به راه یاو برا ییاز توانا یدجلب کن  ای،ینهزم

بوه   یلات: »چقدر بد که تعطوگوییدیشد. مثلا شما م  یدزده خواهشگفت

 عمرمونه.«    یشروع دوباره از باق  یه ینتموم شد.«، »بله، اما ا  یزود ینا

 یش انودمثبت  یزیآمبه شوکل مبالغوه  هایکه دانمارک  یستن   ینما ا  حرف

را خووب جلووه   یزچدارنود هموه  یچارچوب سوع  ییرتغ  یلۀوسهستند و به

آننود،   یورخووش درگ  یکه افراد الک  ینی،ب ابر خوش  یرها درگبدهند. آن

اسووت.«،  یعووال یزچ: »همووهکننوودیتظوواهر م یشووهکووه هم یکسووان  یسووتند؛ن 

 یشوهانود و همبوه صورتشوان سونجاق کرده  یامسوخره  بخندکه ل  ییهاآن

کوه  کنندیتظاهر نم های. دانمارککنندیم  یفتوص  یخود را عال  یگاهجا
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کوه   کننودیبوه هور مسوئله نگواه م  یها طووربلکه آن  یست،ن   ینکات منف

کوه   کننودینگواه م  یها بوه طرفوآن  بینند،یمثبت آن را م  یهاجنبه  یشترب 

 یفورد هاییها خوب . انتخاب آنیندازیدچشم ن  سونشما هرگز به آ  یدشا

 ییورها انتظوارات خوود را تغشخص است. آن  هاییتمرکز بر بد  یبه جا

 یتر در دام جنگ و جودلبزرگ  یریتا بتوانند با تمرکز بر تصو  دهندیم

 یوتخوود جانوب اعتودال را رعا  یاتدر فرضو  های. دانمارکیفتندن   یهودهب 

گرا« هسووتند کووه واقووع هووایینب »خوش موولهووا مصووداق کا. آنکننوودیم

گرا بوا افوراد واقوع  هوایینب . خوشکننودیهوا اشواره مها به آنروانشناس

بوودن ماننود   ینب خووش  ازانودازهیش خوش تفاوت دارند. تعارض ب   یالک

آزار اسوت. افوراد بوودن پررنوگ و دل  یو منفو  ینبدب   ازاندازهیش نقص ب 

 شوودیباعوث م یونکوه ا گیرنودمی یدهاطلاعات مثبت را ناد  یمنف  یلیخ

از انودازه  یش که ب  یافراد  ی. از طرفیردقرار بگ  یرها مورد ت ثقضاوت آن

 شوودیکوه باعوث م گیرنودیم یودهرا ناد  یهسوتند نکوات منفو  ینب خوش

 چیوووزیچبمانووود. ه یدهاز چشمشوووان پوشووو یمهمووو یمنفووو هووواییتواقع

 یعوال چیزکوه هموه یمبوده  یوبکه خوود را فر  یستن   ینتر از اخطرناک

.« یسوتن   یمشوکل  یچ: »هوییموجود دارد بگوو  یواقعاً مشکل  یاست و وقت

هوا هنگوام برخوورد بوا آن  یوریمکم بگرا دسوت  یمنفو  هواییتاگر موقع

از  یش اسوت کوه پو یبیهمان خودفر ینخورد و ا  یمخواه  یشتریب   یبآس

را در  یوتاست که واقع یگرا کسواقع ینب . خوشیماز آن حرف زد  ینا
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 دارد.  یشتریب   یدمثبت ت ک  یهاجنبه  یرد، اما بر روگیینظر م

کورده و  ینچرا دست یگرا اطلاعات منفواقع هایینب خوش  یقتحق  در

 یلرا تعود یها کلموات و اطلاعوات منفو. آنکنندینظر مها صرفاز آن

 یورموبهم را مثبوت تعب  هواییتها عادت دارند موقعآن  ینهمچن  کنند،یم

هوا بلکوه آن بیننود،ینم یدسوف یا یاهبد، س یارا خوب   یزچها همهکنند. آن

در هور  یمرا که موا قودرت درکشوان را نودار  ینامرئ  یهااز رنگ  نیایید

آن قسومت از اتفاقوات کوه کمتور  ی. تمرکز بور روبینندیساطع م  یزیچ

باعث کواهش اضوطراب و   یزیهر چ  یحد وسط برا  یافتناست و    یمنف

 .شودیم  یح  خوشبخت یتتقو

 چارچوب ییرتغ مهارت 

مجودد اطلاعوات و  یرمهارت تفسو یاریبس یهامتحده سازمان یالاتا  در

 یودکل یودگاهد ییورتغ یوراز دهنود،یچارچوب را آموزش م ییرهمان تغ  یا

در   یقوی،نظوام آمووزش تطب  گوذاریهبکور، پا  یوناسوت. د  یریپذانعطاف

 یوانبوه چواپ رسوانده اسوت ب  یوودوکار هوالکسوب  ۀکه در مجل  یامقاله

تجربوه و  یلات،از تحصو یش پو یافوراد حتو  پوذیریطافکرده: »سطح انع

اسوت.  خووردیکه شکسوت م یو کس  یروزفرد پ   کنندآموزش مشخص

 یئوتو اتواق ه  یوکموضوع در مورد بخوش سورطان، مسوابقات المپ  ینا

 یهواچارچوب یمبتوان   یمنف  هاییتدر موقع  کهینصادق است.« ا  یرهمد
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موا دارد. مطالعوات   ذیریپونشوان از انعطاف  یمبوده  ییورخوود را تغ  یذهن

 یررا دوبوواره تفسوو یکووه بووه عموود اتفوواق یهنگووام دهوودینشووان م یاریبسوو

از  یقسومت  هواییتفعال  یمکن  یداپ  یتا نسبت به آن احساس بهتر  کنیمیم

 هواییتاست کمتر شوده و فعال  یمغز که مسئول پردازش احساسات منف

 طبواقیان  یو همواهنگ  یآن قسمت از مغز کوه مربوود بوه کنتورل شوناخت

 .  شودیم  یشتراست ب 

چوووارچوب انجوووام شووود  ییووورتغ ینوووۀکوووه در زم یدر مطالعوووات محققووین

 یریکرده و به هر دو گوروه تصوو  یمکنندگان را به دو گروه تقسشرکت

نشوان دادنود. بوه گوروه اول گفتوه شود شوخص   یعصبان   ییهااز صورت

 یولدل  ینداشته و احساس بد صورتش به هم  یدرون عک  فقط روز بد

را  گیرنودیکوه از عکو  م یحسو داست، اما از گوروه دوم خواسوته شو

نگورش آمووزش  ییورتغ یگوروه اول کوه بورا  کوهینا  یجهکنند. نت  یتداع

  شوودضبط یکوویالکتر هوواییتبودنوود اصوولاً آزرده نشوودند و فعال یوودهد

 کننود،ینم یافوتعکو  در یودناز د یمنف هاییامپ دادیمغزشان نشان م

 هایمانیشوه. ما اندشدندیآزرده م  یرتصاو  یدنگروه دوم با د  کهیدرحال

 .کنیمیرا احساس م

موزمن را در  یهواکنندگان بوا ترسدر استنفورد شورکت  ی تحق  یک  در

 ییورتغ یبورا ییهواگوروه آموزش  یوککنار عنکبوت و مار قرار دادنود.  

بودنود. گوروه   یدهند  یآموزش   ینچن  یگرکرده و گروه د  یافتنگرش در
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از خوود بوروز  یکمتور یترس و آشفتگ  یبه شکل معنادار  یدهدآموزش

قورار  یش آزموا یندوبواره در معورض همو یوقتو یحتو ییورتغ یندادند و ا

 است.   یدارپا  یچارچوب شناخت ییرتغ  دهدینشان م ینبود. ا  یگرفتند باق

مغوز موا موؤثر  یمیاییترشوح موواد شو یچارچوب نه تنها بر رو  ییرتغ  پ  

بوه موا   یوزمانند ترس، درد، اضوطراب و ... ن   یاحساسات  ییراست که در تغ

 کنیم،یکه از آن استفاده مو یچارچوب به زبان   ییرتغ  ین. اکندیکمک م

 دارد.    یبستگ  ی،ذهن  یۀچه بلند و چه واگو

 زبان محدودکننده هایمحدودیت

مانند؛ »مون  یدارد. جملات  یمختلف  یراتاز زبان محدودکننده ت ث  استفاده

 یااراده  یچ»مون هو  یواهسوتم.«    یاز پرواز متنفورم.«، »مون آشوپز افتضواح

از زبوان محدودکننوده هسوتند.   ییهاکه چاقم.« نمونوه  ینهندارم، واسه هم

.«، بورمیتوازه از سوفر لوذت م  شومیم  یوادهپ  یموااز هواپ  یجملات: »وقتو

از دستورپخت استفاده کونم.« و »دارم تموام   یموقع آشپز  دمیم  ترجیح»

 یکوونم.« روشوو روییووادهسووالم بخووورم و پ یغووذاها کنمیتلاشووم رو موو

ح    یوهش   ینمطالب به ا  یاناست. ب   یکسان  یموضوع  یانب   یمتفاوت برا

. کنودیم یجوادکاملاً متفواوت ا یدارد و احساس  یکمتر  یمحدودکنندگ

مهم و سوازنده اسوت، چورا کوه  یارما بس یانزبان ب   هدیدگونه که شاهمان

 ییور. با تغدهدیشکل م  نگریمیآن به جهان م  یچۀرا که از در  یچارچوب 
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کمتور در  یتو با محدود یتگرحما یکلمات خود به جملات  یلو تبد  یانب 

 .  یمهست  کنیمیآنچه احساس م  ییردر حال تغ یقتحق

اسوت  یوزیاز چوه چ  یچارچوب ناشو  ییربه تغ  هایدانمارک  یلتما  کهاین

در دانموارک   یانهگراواقع  ینیب خوش  رسدینظر متنها به  یست،مشخص ن 

مرتبط بوا  یکلام یهاانتخاب  ینافراد است و ا  فرضیش پ  یماتجزو تنظ

موضوع چنوان   یناست. ا  یدهبه فرزندان به ارث رس  ینچارچوب از والد

 ینهووا از وجووود چنووآن یشووترشووده کووه ب  یوودهتن هووایدانمارک ددر توواروپو

 ینهوا را شوادترکوه آن یلویاز دلا یکوینظر موا  هستند. به  خبریب   یموهبت

 است.  یلدل  ینکرده به هم  یامردم دن 

 چارچوب در کودکان  ییرتغ چگونگی 

به او کموک   ینعنوان والدبه  یعنی؛کودک    یک  یچارچوب فکر  تغییر

 یبوووه سوووو یانجوووام کوووار یبووورا یتوووا تمرکوووزش را از نووواتوان  یمکنووو

عنوان بزرگسوال در انجام آن کار معطووف کنود. موا بوه  هایش یتوانمند

نگاه کنود و  یتمختلف به موقع یایتا از زوا یمبه کودک کمک کن  یدبا

 کوردنینمسوئله تنهوا بوا تمر  ین. ایندهستند بب  یرا که کمتر منف  یزهاییچ

 .  شودیوالد و کودک م  فرضیش به پ  یلتبد

 یونمحدودکننوده ماننود: »از ا  یکودکان از جملاتو  یاکه شما و    هنگامی

موضووع  یونا ی»اصلاً تو یاکارو بکنم.«  ینا تونمیکار متنفرم.«، »من نم
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داسووتان قوودرت  یمنفوو یهابووه جنبووه کنیوود،ی.« اسووتفاده میسووتمخوووب ن 

سوو  یونممکن است ما را به ا  یذهن  یمنف  ۀقص  ین. ادهیدیشدن مبزرگ

. کنیمیاشوتباه مو  یشوهو هم  یستیمخوب ن   ایینهزم  یچسوق بدهد که در ه

چووه  یتیدر هوور موووقع یوودبا کووهینکووه در مووورد خووود و ا یکووودک

داشووته باشوود و چطووور احساسووات خووود را بووروز دهوود  یالعملووعک  

 ی،زنوودگ یهووادر مقابلووه بووا چالش  شوونودیمحدودکننووده م یهاداسووتان

 یسازشو یبوه راهکارهوا یش،هواییخاطر نداشتن اعتمواد لازم بوه توانابه

 یلویورزش کنوه.«، »اون خ  تونوهی. »اون چندان خووب تمآوردیم  یرو

جملات محدودکننوده هسوتند.   ینحساسه.« ا  یادیشلخته است.«، »اون ز

هوا بوه آن  یم،جمولات اسوتفاده کنو  یندر مورد کودکان از ا  یشترهرچه ب 

بووه  یودبا غییوورت یجوادا ی. بوورارسوندیاز خودشووان م یشوتریب  یمنفوو یجنتوا

 یری. سوواختن تصوواویمارائووه بووده یترمتفوواوت هوواییتکودکووان روا

 یکوه در آن زنودگ  یاز خودشوان و جهوان   تریچیدهو پ  تریعوس  یدتر،جد

 دهند.    ییررا تغ  شانیچارچوب فکر  کندیها کمک مبه آن  کنندیم

 یوتبور اهم یموارانش در مورد ب  یشهروان درمانگر، هم یکعنوان به  ایبن،

 یذهن  یبازساز  یتاز اهم  ییمبگو  تری دق  یمچارچوب و اگر بخواه  ییرتغ

از خوود در  ییباورهوا یوتدر موورد اهم یموارانش . او بوه ب کنودیم  یدت ک

متوجه باشند به کودکان خوود القوا   یحت  کهینذهن دارند و آنچه بدون ا

ماننوود: »اون اصوولاً اهوول معاشوورت  ی. جملاتوودهوودیکننوود هشوودار میم
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»اون  یوااون افتضاحه.«    یاضی.«، »ریستخون ن درس  یلی.«، »اون خیستن 

شوده و کودکوان خوود را بوا  ینه.« در ذهن کودکان نهادیهآدم خودخواه

 یوناز ا  یماز آنچوه موا متوجوه باشو  یشتر. کودکان ب شناسندیآن صفات م

کوه  یدیجد یزبا چ  یها وقت. آنشنوندیخود م  الدیندست جملات از و

سوورعت از آن عبووور به شوووندیرو مصووفات مربووود باشوود روبووه یوونبووه ا

در  یوا یناهماهنگ، خجوالت  یچرا که در ذهنشان خود را افراد  کنند،یم

 .  شناسندیافتضاح م یاضیاتدرس ر

 یونقدرتمنود اسوت. درواقوع ا  یاربسو  کنیمیکه ما از آن استفاده مو  زبانی

کوه  یریآن خودموان و تصوو ی است که ما از طر  یچارچوب   یانگرزبان ب 

. الن هوولمگرن، روانشوناس کنیمیتماشا م  یمااز جهان ساخته و پرداخته

 یقوتحق  کنیمیکه از آن اسوتفاده مو  یمعتقد است زبان   ی،دانمارک  یرشه

 یمکنو  یجوادا  ییراتویدر خوود تغ  خوواهیمی. اگر مسازدیما را م  یوجود

کوه آن را  یمشکل تنها زموان   یک.  یمکن  یجادا  ییردر زبانمان تغ  یدابتدا با

 خواهد شد. یواقع  یبه مشکل  یلتبد  یممشکل بدان 

 ها قدرت برچسب

 یها و افکوار توا بزرگسوالاز برچسب  یاریبس  یدکه متوجه شد  طورهمان

 یاز تصور ما از خودمان در بزرگسال  یمهم  یارهمراه ما هستند. بخش بس

به ما القا شوده اسوت؛ تنبول، حسواس،   یاست که در کودک  یزیهمان چ
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کوه از   یبواور  یود؛پرسوش پاسو  ده  یونخودخواه، احم ، باهوش! بوه ا

و آنچوه  یاز کوودک یزهواییکدام است و چوه چ  اریدخودتان در ذهن د

از موا،  یاریاستب بس یبه شما نسبت داده بودند هنوز در شما باق  یگراند

بوه موا نسوبت داده بودنود   یطور ناخودآگاه، هنوز بوا آنچوه در کوودکبه

 یون. با رهاشدن از شور اکنیمیم یسهها مقاو خود الانمان را با آن  یزندگ

 .یمخود و فرزندانمان گام بردار  ییرتغ  یرم در مستوانییها مبرچسب

مختلوف بوه کودکوان در   یدادن اخوتلالات روانشوناختروزها نسبت  این

بوه  بواریک یکه حتها بدون آناست. خانواده یجرا  یارها بسخانواده  یانم

را بوه کودکوان خوود نسوبت   یروانپزشک مراجعه کرده باشند اختلالاتو

. کننودیباشود در هموه جوا مطورح م یعیطب یزیداده و آن را انگار که چ

. اگوور گوینوودیخجالووت بکشوود آن را اخووتلال آسووپرگر م یاگوور کووودک

 ییهوا. آنشوودیم فعوالییش داشته باشد متهم بوه ب  یادیز یکودک انرژ

و آنچوه  کننودیم یمتهم به داشتن علائم افسردگ خندندینم یلیرا که خ

اخووتلال  یکودکووان سوواکت را دارا شووودیم یدهشوون یووادز یلوویخ یووراًاخ

بوه کودکوان   ینگرانو  یننگران هستند، ا  ین. والددانندیم  یپردازش حس

کوه چگونوه بودون مراجعوه بوه  ینجاسوتمهوم ا ۀو نکتو شوودیالقوا م یوزن 

او را   ینود تموام آ  توانودیکه م  زنیدیبه کودکتان م  یروانپزشگ برچسب

 قرار بدهد.  یرتحت ت ث

کودکوان   یراحت در موورد اخوتلالات روانشوناخت  یلیخ  ینوالد  کهاین
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سوردش شوده  یواکودک گرسنه اسوت و   گویندیانگار م  زنندیحرف م

و شودت  یسخت کهینموضوع علاوه بر ا  یناست. ا  یجد  یاربس  یامسئله

اخووتلالات هسووتند  یوونکووه واقعوواً دچووار ا یکودکووان  یرا بوورا یموواریب 

زدن ناعادلانووه بووه منجوور بووه برچسووب اهگوو دهوود،یجلوووه م یووتاهمکم

 ی. وقتوشوودیم برنودینم یاخوتلالات رنجو یونکه هرگوز از ا  یکودکان 

کوودک  کنیمیرا در مورد کودک خود بازگو مو  یطور مداوم داستان به

خوود را براسواس آن داسوتان   یتآن را در زهن خود پرورش داده و هو

شووده و  هوواآن یتبووه شخصوو یلتبوود هووایتروا یوون. اکنوودیم ریووزییپ

بوا تکورار آنچوه در   ترتیوبین. به اشودیم  یرممکناز آن گاه غ  یخلاص

هووا را در وجودمووان آن یمفرزنوودانمان دوسووت نوودار یووامووورد خودمووان 

 تووانیمیم یمده ییررا تغ مانیچارچوب ذهن یم. اگر بتوان کنیمیم  یتتقو

 .یمکن  یسیخودمان و فرزندانمان را بازنو  یند آ

 دوباره نوشتن

را با ما   یسیبازنو   با کودکان و بزرگسالان دربار  یناتش از تمر  یکی  یبنا

داشوت کوه از روش  یاکننوده. هرگواه او مراجعهگوذاردیبه اشوتراک م

کووه آن  یزهوواییدر مووورد چ کووردیم یسووع یووبنناراحووت بووود ا یزنوودگ

 هایگیرییجوهبا او صحبت کند. او نت  گفتیشخص در مورد خودش م

هوا را از آن کوردیو تولاش م  یادآوریآن شخص از خود را به او    یمنف

کننودگانش معتقود از مراجعه یکیمثال   ی. برایاوردب   یرونب   یمارشذهن ب 
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بور  یوبن. اکنودیرا نوابود م اشیمسئله زندگ  ینو تنبل است و ا  یجبود گ

ها چووه برچسووب یوونا یدموضوووع تمرکووز کوورد و از او پرسوو ینهموو یرو

 ۀ. آن خووانم جووواب داد در حووال تجربوویووزدنگایرا در او برم یاحساسووات

را فرامووش   یوزیکوه چ  یاسوت. مخصوصواً زموان   یبود  یاراحساسات بس

را کوه  یاحساسوات بود ماندیخواب م  یوقت  یاو    کندیگم م  یا  کند،یم

احمو  تنبول اسوت و   یک  کردی. او فکر مشودیم  یدتشد  کندیتجربه م

 یااراده  یچکورد هویو حو  م  دادیبه او احساس شکسوت مو  یتنبل  ینا

طور ناخودآگواه هسوتم.« بوه یج: »مون تنبول و گوۀندارد. او با تکرار جملو

 اشیشودن آن در زنوودگو باعووث پررنگ کوردیم ییوودخوود را ت  یتنبلو

 .  شدیم

 یجودا یزیزبان مشکل چ یناستفاده کرد. در ا سازییاز زبان برون   ایبن

و در  یسوتن   یذاتو  یخصولت  ی. تنبلشودیاز خود شخص در نظر گرفته م

مختلووف ممکوون اسووت بووروز کنوود. جداشوودن از مشووکلات  یهووازمان

بهتوور  شووودیو باعووث م کنوودیم یووترا تقو یفوورد هووایییاحسوواس توانا

 .یایماز پ  مشکلات برب   یمبتوان 

مووراجعش  یرا بوورا یتمووام توولاش خووود را بووه کووار بسووت تووا تنبلوو ایووبن

 یبورا یوااستب آ یرو دلگ یاهس یهمچون ابر یتنبل یاکند. آ  یرسازیتصو

 یاحسوواس تنبلوو یفرساسووتب وقتووتووو قرارگوورفتن در معوورض آن طاقت

مووانع او  یگفووت انگوار کسو یوبنا  کننودمراجعه شووودبیچوه م کنوییم
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حرکوت نودارد. او   ییشده و توانوا  ینفضا سنگ  کندی. احساس مشودیم

نقشوه را  خواسوتیم  یزنگ ساعت را خواموش کنود. وقتو  توانستینم

ورزش کنوود  خواسووتیم ی. وقتووشوودیآلود مجا مووهبخوانوود انگووار همووه

و  اعتموادیرقابلغ یز،انگموضووع او را رقوت یون. اشدیم ینسنگ  یش پاها

 .  کردیناتوان م

حورف زدنود. در موورد   یها در مورد احساسوات مخوالف تنبلوآن  سپ  

اگوور  کووهینو ا بینوودیدر وجووود خووود م یارزشوومند یووزچووه چ کووهینا

دور کنود دوسوت داشوت  اشیرا از زنودگ یاهسو یابرها ینا  توانستیم

زن صوحبت   ۀگذشوت  یاتکند حرف زدند. سپ  از تجرب   یچطور زندگ

هوا کننود. آن یودااو پ  یزنودگ   متفواوت دربوار  یکردند تا بتوانند داسوتان 

در ارتبوواد برقرارکووردن و  یاالعووادهکووه زن مهووارت خارق یدنوودفهم

آشوپز مواهر بوود و  یوکوفادار و بانمک است.  یدارد. او دوست  یتخلاق

هوا داشت که اصلاً در آن  یاریبس  یاتداشت. او تجرب   یقیدر موس  یدست

موضووعات حورف زدنود.  ینا  طور مفصل درباربه یبنتنبل نبود. زن و ا

حو   یزن و القوا یوتدر موورد هو  یمنف  گیرییجهنت  یجاها بهحالا آن

هوا زن تمرکز کورده و آن یهاها و ارزشمهارت  یبر رو  یو تنبل  یجیگ

در مووورد  یشووتر. زن هرچووه ب دادنوودیاو پررنووگ جلوووه م یرا در زنوودگ

از  تریینداسووتان دلنشووو کوووردیصووحبت م یش هووواهووا و مهراتارزش

آهسته بوه تا آهسته کردیبه او کمک م  ینو ا  کردیم  یتروا  اشزندگی
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و  یخوولاق، قووو یاز خووودش برسوود. حووالا او زنوو یوودیشووناخت جد

چووارچوب  یحووداکثر ییوورتغ یاعتموواد بووود کووه ابووزار لازم بووراقابل

خودش بوه   یتدر مورد هو  توانستیداشت و م  یاررا در اخت  یدگاهش د

بوه   یلتبود  یناو بوا تمور  یدرونو  دایکنود. صو  یودادست پ  یدیجد  یجنتا

بوه   یربطو  ینمشکل داشت و ا  یکاو    یگرشد. حالا د  اشیرونیب   یصدا

و  یجاو خوود را گو رسیدینظر نماو نداشت و به یذات  و شالود  یتشخص

 داشت خارج از تصور او بود.    کنندهیینکه زبان تع یتنبل بداند. قدرت

را   یکوه اتفاقوات منفو  یستن   یمعن  ینچارچوب به ا  ییرو تغ  سازیدوباره

اتفاقوات   یونا  یبرا  یکمتر  یتاهم  یدبلکه با  یم،حذف کن  مانیاز زندگ

 یم،متمرکوز شوو یومکه دوسوت دار یزهاییچ یبر رو یشترو ب   یمقائل شو

 ییوربا تغ یم؛فصل از آن حرف زد ینا یکه در ابتدا  ییدرست مانند تابلو

تووا  یمکنوو ینو تموور ینوویمرا بب یتووربزرگ یرتصووو توووانیمیچووارچوب م

بوه خودموان   گونوهین. اینویمبهتور بب  دهودیم  ییررا که قصه را تغ  یاتیجزئ

در موورد  یون. ایمداشوته باشو یاز زنودگ یبهتور ۀتا تجرب  کنیمیکمک م

هووا را بووه آن یوودعنوان بزرگسووال باصووادق اسووت. مووا بووه یووزکودکووان ن 

 .یمرهنمون شو  یاز زندگ  تریداشتنیستمثبت و دو  هاییتروا

 یمزبان محدودکننده را محدود کن چگونه

.« خونوهیمانند: »اون واقعواً بدغذاسوت.«، »اون درس نم  یگفتن جملات  با
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رفتوار کودکوان را در   ی.« چگوونگدهی»اون اصلاً به حرف گوش نمو  یا

 یوک  یدر پو  هور رفتوار  ینجاسوت. موضووع اینمنک  ینهوجودشان نهاد

 یداسوت. شوا ییرتغرفتار قابول  یننهفته است. ا  یحالت روح  یااحساس و  

 یشووترناراحووت هسوتند. هرچووه ب  یواخسوته، گرسوونه و  لحظووههوا در آن آن

و  بینیمیکوه او را مو  یدر روشو  تووانیمیم  یمنگواه کنو  یاتبه جزئ  یمبتوان 

 یجوادا ییورتغ ینیودخوودش را بب ینودهتوا در آ  کنیمیکه به او القا م  یروش 

نودارد و   یکوه بواور کنود مشوکل  کندیموضوع به او کمک م  ین. ایمکن

طور کنود. هموان  یوینخصوص سرنوشتنش را تعرفتار به  یک  یستقرار ن 

 یشووگوییپ یووکبووه  یلتبوود توانوودیم یهوور برچسووب یوودکووه مشوواهده کرد

کوودک  یوکبوا  یودکه با  یشونده بشود. ممکن است درک روش محق 

 یسوع یودموا دشووار باشود، اموا با  یو سرسخت رفتار شود گاه بورا  یاغی

 کوهینا ید و بوه جواینیوکه در دل داستان نهفتوه اسوت را بب  یاقصه  یدکن

 ینشوودن مشوکل حل یوککوودک سرسوخت اسوت و او را  یونا ییودبگو

داسوتان  یگرد یهادرک کرده و جنبه  شودیآنچه باعث رفتار او م  ینیدبب

خوورده  وعودهیانقبل از شام م خوردیکه غذا نم یکودک  ید. شاینیدرا بب

لبواس مقاوموت   ینپوشو  یکوه بورا  یکوودک  ید. شوایستو حالا گرسنه ن 

 دانودیو نم  یوردبگ  یمخودش تصوم  خواهدیکه م  یدهرس  یبه سن  کندیم

بوه  یودبا یگورمهوم باشود. از طورف د قودرینجووراب ا یدنپوش   یدچرا با

و  یریتکوودک اسوتعداد مود یونا  یدتوجه کورد. شوا  یزن   یگرد  یهاجنبه
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باعوث  توانودیقدرتمنود اسوت کوه م  یژگیو  یکدارد. مقاومت    یرهبر

کوه بوه نظور موا   یکوودک  یدفرد شود. شا  ندگیدر ز  یادیز  هاییشرفتپ

 خلاق است.  یاردر هنر دارد و بس یپرت است استعداد شگرفحواس

بووه  یرفتووار منفوو یووکمثبووت  یهابوور جنبووه یووهکردن و تکصووحبت بووا

. یمکموک کنو یداسوتان توازه و بهتور یتمرکوز بور رو  یکودکانمان برا

و فرزنودان   ینوالود  یانمثبت از جنگ م  یهاجنبه  ینا  یتبا تقو  ینهمچن

 یمشواد خوواه یاعمل آموده و خوانوادهبوه یریاثبوات خوود جلووگ  یبرا

 داشت.

 چارچوب ییرتغ ی دانمارک رو 

طور ها به. آنکنندیمعمولاً از زبان محدودکننده استفاده نم  هادانمارکی

هووا گوشووزد چگونووه هسووتند و بووه آن گوینوودیبووه فرزندانشووان نم یوسووتهپ

رفتوار کورده و چگونوه احساسوات خوود را بوروز   یودچطوور با  کنندینم

 طوورینا  یودکشور از جملات: »نبا  ینبزرگسالان در ا  یطور کلدهند. به

بدجنسوه.«، »اون  یلویحوال بواش.«، »اون خنکن.«، »خوش  یه.«، »گریباش 

بعود بهوش بگوو...« در مواجهوه بوا   ۀ»دفعو  یوارفتار کنوه.«    طوریینا  یدنبا

اسوتفاده   یعوادت دارنود از زبوان   یشوترها ب . آنکنندیکودکان استفاده نم

احساسوات و اعمالشوان را   یولکنند که به کودکوان کموک کنود توا دلا

توذکر  یباشد، بوه جوا یعصبان  یاناراحت   یاگر کودک  مثلاًدرک کنند.  
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 یواها را متوجه علت خشوم آن  کنندینبودن، تلاش م  یندر مورد خشمگ

 بکنند.    شانیناراحت

 اومدهب«  یش پ چیزی»

 »نه!«

 افتاده.« یانگار اتفاق  ولی»

 »آره.«

 »چه خبر شدهب«

 .«دونمنمی»

 «یبحالخوش  یا  یهست  یعصبان  غمگینیب»

 »ناراحتم.«

 «یبناراحت چرا»

 عروسک منو برداشت.«  کردمیم  یباز یبا گر  یوقت چون»

 کارو کردب« ینا  یچ یعروسکت رو برداشت. به نظرت برا اون»

 »چون بدجنسه.«

 بدجنسهب«  یشهبدجنسهب به نظرت اون هم یگر  کنییم فکر»

 »آره.«

 درستهب« ی،کرد  یباز  یبا گر یلیخ یگفت  یش پ ۀهفت  اما»

 »آره.«

 »اون بدجن  بودب«
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 »نه.«

 .«شهیها مهربون هم موقت  یپ  اون بعض خوب»

 ها مهربونه.«وقت  یبعض آره،»

تا احساسات خوود را  کنندیدر دانمارک به فرزندانشان کمک م  والدین

 ارزشیها را با بک باور بوذهن آن  کهینا  یکنند، سپ  به جا  یریتصو

 ین. اکنندیم  یتسازنده هدا  یهاراه  یافتنسمت  رها کنند کودکان را به

 چارچوب است.   ییراساس تغ

 شدب« یاون عروسک تو رو برداشت چ  ی! وقتخوب»

 کردم.«  گریه»

. فهممیمو ی،اون عروسکت رو برداشته بوود ناراحوت بوود  کهیناز ا  تو»

 تووونییم یکواراگوه بواز هوم اون عروسوکت رو بورداره چ کنوییفکور م

 «یببکن

بوه خوانم معلوم  کوهینا یواازش بخوام عروسوکم رو پو  بوده،   تونممی»

 .«گمیم

 یبهوش بگو خوواییکوه م یرو انتخواب کورد  یدرست  یحلنظرم راه  به»

 ها رو دوست دارهب«با عروسک  یباز یعروسکت رو پ  بده. گر

 ها.«وقت  بعضی»

عروسوکت   یبگو  کهینا  یبه جا  یازش بخوا  تونییهم م  اییگهد  کار»

 رو بهت پ  بدهب«
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 .«یمکن یبا هم باز  یمبتون   شاید»

. پو  یهخوب   یلیپسر خ  یگر  دونیمی. ما مآدینظر مبه  یحل عالراه  این»

 کنه.« یها بازبعد ازش بپرس اونم دوست داره با عروسک  ۀدفع

 »باشه.«

پور  یموۀن  تووانیمیم یمکه باش  یتیها که در هر موقعفقط در مورد انسان  نه

 یاصوحنه یدنکه با د یدرس  یابه مرحله  توانیم  ین. با تمرینیمرا بب  یوانل

 یحتو  یونساخت. ا  یبهتر  یتو موقع  یافتدر آن را    شدهیمخف  یاتجزئ

 کننده باشد.سرگرم  تواندیم

کرد بوا تکورار آن را در ذهونش   یداپ  یبهتر  یکودک خط داستان   هرگاه

حول را ارائوه بدهود توا کودک خوودش راه یداما اجازه بده  ید،کن  یتتثب

او خووودش را مسووئول احساسووش  گونووهینشووود. ا یووتنفسووش تقوعزت

 یواداشوته باشود و  یچه احساسو یدبه او بگو یکس  یستن   یازیو ن   داندیم

 چگونه عمل کند.

ها را جدا از اعمالشوان در نظور و آن  بینیمیرا م  یگراند  هاییخوب   وقتی

در صوورت اشوتباه از طورف موا   دهیمیبه کودکانمان نشان مو  گیریمیم

 یاز رو  یکوار گور  گفتیمیاگور مو  یودخواهنود شود. تصوور کن  یدهبخش

خاطر را بوه یزچ. کودکوان هموهپذیرفتیبوده کودک آن را م  یبدجنس

هووا نگووران نوبووت بووه فرزنوود خوود مووا برسوود آن یروز گوورو ا سوپارندیم

 یمرا ببخشو یگرانچگونه د یاموزیمهستند که خواهند شد. اگر ب   یقضاوت
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انجوام بدهنود از جانوب موا  ییکه اگر خطا یمابه فرزندان خود نشان داده

بوا  یو حتو یزالخطاسوتانسوان جا یمخواهند شود. اگور بواور کنو  یدهبخش

 یگوراننکات مثبوت و بخشوش د یدند رتقد ی حقا یبرخ  یدنوجود د

در صورت شکست خوود را   یمابه فرزندان خود آموخته  یم،را داشته باش 

 .یرندو کمتر به خود سخت بگ  یدهبخش

 یچارچوب وجوود دارد اسوتفاده از شووخ ییرتغ  یکه برا  یگرید  روشی

 یو فرزندانتان بعد از بواز  یدباش   یستادهفوتبال ا  یناست. مثلاً اگر کنار زم

 یونطور معموول پاسو  ا: »من افتضواح بوودم.« احتموالاً و بوهیدبدش بگو

بعود حتمواً برنوده   ۀلغزنوده بوود. دفعو  ین. زمویبوود  یاست: »نوه، توو عوال

 .«بازهیم یو گاه  شهیبرنده م ی. آدم گاهیدش یم

 یش چوارچوب پو ییورتغ یبورا یمکالمه را با روشو ینا یدانمارک  یک  اما

 خواهد برد. »من افتضاح بودم.«

 «یبرو شکوند پات»

 بودم.« یکنباز  ینبدتر یول  نه،»

( خوبوه، کندیم یاو را بررس ی)پا یبشکوند ی،تو پات رو نشکوند  اما»

 !«یحداقل پات رو نشکوند

 ولش کنم. ازش متنفرم.«  یدفوتبال من افتضاحه، با...  هاها»

 ۀهفتو یولو ی،کورد یخوب، ح  با توئه، اموروز بود بواز  یبمتنفر  ازش»

 «یبدوتا گل زد  یش پ
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 »آره، اما...«

 «یبداشت  یچه حال  یها رو زدگل  یوقت  آدیم  یادت»

 بود.«  یخوب  یلیخ  ح  »

موقوع هوم از اون یونم. ببخونودییو آواز مو دویودییم یندور زم  یادمه»

 «یبفوتبال متنفر بود

 »نه!«

توا  یمکن یفکرهم یاو ب   یداشت  یچه حس  یش پ  ۀنره هفت  یادت! پ   دقیقاً»

 .«یکن  یبعد بهتر باز  ۀتا دفع  یچکار کن  یدبا  ینیمبب

 کنم.«  ینتمر  یشترب   یدکنم با فکر»

 .«یریمو نشکستن پات رو جشن بگ  یمبخور یتزاپ  یه  یاپ  ب  آره،»

 .«یروزها عال  یروزها بدن و بعض  بعضی»

کووودک خووود  کردنیمووورد والوود منکوور بوود بوواز یووندر ا یووددقووت کن 

بوه کوودک  یاما با شوخ  کند،یم  ییدبد فرزندش را ت   ی. او بازشودینم

بوه او  ینبودتر هوم باشود. همچنو یحتو  توانسوتیم  یطشورا  دهدینشان م

فوتبوال داشوته  یدر موورد بواز  یقبل چوه احساسو  ۀهفت  کندیم  یادآوری

 گراست.واقع  ینب خوش  یک وا  ترتیبیناست، و بد

و  یرضوروریغ یاما با حذف کلمات منفو  کنید،یم  ییدرا ت   یتواقع  شما

احساسات خووب  یبر رو هایبد یتمرکز رو یبه جا  یاستفاده از شوخ

 یداداشوته یکه احساس خووب  ییهازمان یاو   شویدیمتمرکز م  هایو خوب 
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نگر بوه رفتوار مثبوت یکوردی. اگر شما بوا روکنیدیم یادآوریرا به خود  

داد،   یودفرد بوودن خواهمنحصربه  یبرا  یبه او فرصت  یدکودکتان نگاه کن

 ینقورار دارد. تمور سوازیدیکوه شوما آن را م یدر چارچوب   هاینا  ۀو هم

 .کندیرا بهتر م  یزچهمه

 چارچوب   ییر تغ ینهدر زم نکاتی 

چااه وقاات بااه ساارا تان  ی افکار منفاا  یدبفهم  کهینا  یبرا  .1

 .یدکن  ینتمر  آیدی م

 یرامونتوانمسوائل پ یولدر موورد تحل بواریکهور چنود وقوت   یودکن  دقت

کووه  ی،طور مثووال در برخووورد بووا توورس و نگرانوو. بووهکنیوودیم بووافییمنف

چوارچوب   ییوررا از تغ  یمختلفو  یهواروش  شود،یم  تانیموجب ناراحت

را  یطشورا توانیودیم یواآ ینیودو بب یودقودم عقوب برو یوک.  یودکن  ینتمر

 یهمثبوت قضو  یهاجنبه  یبر رو  یدجد  یهااکردن راهیدو با پ  یددرک کن

 .یدتمرکز کن

 .  یدکن  ینچارچوب را تمر ییرتغ  .2

از  یودکن یهسوتند و سوع یچه اندازه واقعو  ینیدتا بب  یدافکارتان فکر کن  به

: »مون یریودجملات را در نظور بگ ین. ایداستفاده کن یترجملات مناسب

 یسوند چواقم«، »مون نو یوادیکردن وقت ندارم، مون زورزش  یاصلاً برا

هوا را بوه .« حوالا آنکنوهیم  یوتماذ  یلوی.« و »مادر همسورم خیستمن   یخوب 
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در هفتووه  بوواریکحووداقل  ی. »موون بوورایوودکن یووانمتفوواوت ب  یشووکل

ناهوار سوالاد بخوورم کوه  کنمیم یکردم و سع  یزیرکردن برنامهورزش

 یزهوایچ  کنمینوشوتن تمرکوز مو  یبورا  ی.«، »وقتدهیبهم م  یح  خوب 

هووامون مادرشوووهرم رو اختلاف ۀ.« و »بووا وجووود هموونویسوومیم یخوووب 

 یووهزاو ییوورهاسووت.« تغبچه رایبوو یدوسووت دارم. اون مووادربزرگ خوووب 

 ییوراتوجودآوردن تغکوار بوا بوه  یونباشود، اموا ا  یزبرانگچالش   تواندیم

. در دهودیقورار م یررا تحت تو ث مانیدر مغز احساس خوشبخت  یمیاییش 

نظر برسود، اموا هرچوه کننده بهکار مسخره و خسته  ینابتدا ممکن است ا

کورد.  یودخواه یوداپ رچوبچوا ییرتغ یناز ا یاحساس بهتر یدجلوتر برو

 یاهوا و اضوطرابمان جملوهموان، ترسهرگاه در مورد خودموان، خانواده

. بوا شوودیبوه فرزنودانمان منتقول م یماًاثرات آن مسوتق  یمبه کار ببر  یمنف

بوا  یواروییها در روچارچوب به خود و فرزندانتان به آن  ییرتغ  دادنیههد

 .یدکمک کن  یزندگ یینبالا و پا

 .یدکمتر زبان محدودکننده به کار ببر  .3

 یون. از ایودحوذف کن  تانیجملات محدودکننده را از زندگ  یدکن  سعی

هسوتم، او  یمودل یونمون ا ید،نبا ید،هرگز، با یشه،هم ینم،متنفرم، عاش  ا

دادن نشوان  یبورا  یکواف  یاسوت و ... زبوان محدودکننوده فضوا  گونهینا

 یودکن ی. سوعکندیرا محدود م یدد یۀو زاو دهدیالعمل به شما نمعک  

را  یگوران. دیدباشو یکمتور جود یکرده و کم  تریمن خود را ملایازبان ب 
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شوما  یوانجنگ قدرت م  یبترت  ین. به ایدباش   یرو انتقادپذ  یدقضاوت نکن

 .یابدیم  یانپا  تانیزندگ  یکشر  یاو فرزندان، 

تا اعمال نشااانگر افااراد   یداستفاده کن  سازیی از زبان برون  .4

 نباشند.

اسوت.« بوا   ی»او عصوب  یوااسوتفاده از جمولات: »او تنبول اسوت.«    یجا  به

 یدفعوه تنبلو یون. گفوتن: »او اینیودمسائل را ذات افراد نب  ینا  سازییبرون 

بوا برچسوب زدن بور  یادیشد.« تفاوت ز  یلحظه عصب  یک»او    یاکرده.«  

 افراد دارد.

 

 تر شود.تا جذاب  یسیدفرزندتان را دوباره بنوداستان   .5

. »او یوودکن یووهته یسووتیفرزنوودتان ل یرفتووار یاتخصوصوو توورینیمنف از

 یوول.« سووپ  دلکنوودیم یشووقاسووت. کله فعووالیش . ب یسووتخوووان ن درس

علووول جملاتتوووان را  یکووورده و بوووا بررسووو یابییشوووهاو را ر یرفتارهوووا

ممکون  خوانودیکوه درس نم  یعنوان نمونوه کسو. بوهیدکن  یسینودوباره

کوه  یممکن است کودک  یاها علاقمند باشد،  کتاب  یرسا  ۀاست به مطالع

کووه  یاسووت، و کسوو یزن قهوواراسووت و طبوول یاسووت پرانوورژ فعوالیش ب 

رهوا  یموهرا ن  کوارییچباشود کوه ه  یجود  یفورد  توانودیش  است مکله

هوا متوجوه مثبوت فرزنودانمان آن یهاجنبوه ی. بوا تمرکوز بور روکندینم

خودتان   هویتخاص بودنشان شده و برچسب نخواهند خورد. در مورد  

فرزنودتان   یترفتار و شخص  یانکرده و م  گیرییجهو فرزندتان درست نت
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و فرزنوودان  ینرا بووه والوود ییتوانووا یونمسووئله ا یوون. ایدتفواوت قائوول شووو

 باشند.  شانیزندگ  یتروا یکه رشد کرده و خود راو  دهدیم

 .یداستفاده کن  گریتحما ی از زبان  .6

کودکتووان را  یبالنوودگ یمحدودکننووده جلووو یبووا زبووان  کووهینا یجووا بووه

. بوا انتخواب سوؤالات یودهوا کموک کنبوه آن یتگرحموا  یبا زبوان   یریدبگ

هوا قرار دارد. به آن یاحساس  یپشت هر عمل  یدها نشان بدهدرست به آن

در  یاموزنودتوا ب  یدبرسوان  یواری یگرانخودشان و د یتدر درک قصد و ن 

 نشان بدهند.  یدبا  یالعملچه عک    تسخ  هاییتموقع

 .یریدکمک بگ  ی از شوخ  .7

اسوتفاده  یتبهبود موقع  یبرا  یو از شوخ  یدکودکتان دوستانه رفتار کن  با

فقوط  یود،نگاه کن یابه دن  توانیدیم یدجد اییچهاز در یبترت ین. به ایدکن

 .یدکودک نشو  ۀتجرب   یامنکر احساس    یدداشته باش   یادبه  
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 همدلی :5فصل 

 یسوتندن   یودنیدر جهان د  یزهاچ  ینو بهتر  یباترینکلر گفته است: »ز  هلن

 ها را با قلب درک کرد.«آن  یدلم ، بلکه باقابل یحت  یا

بوا  یروابوط خووب   کردنودیتظاهر م  یاریبس  یهاو خواهرش سال  جسیکا

غره رفتوه و احساسوات هم دارند. هرگاه در کنار هم بودند به هوم چشوم

را دوسووت نداشووتند.  یکوودیگرهووا . آنکردنوودیرا تجربووه م یندیناخوشوا

هوا بوا آن ینشوانکوه والد یخواهرش در مورد رفتار  کردیفکر م  یکاجس

. با پنداشتیم  عاطفهیو خواهرش او را لوس و ب   کندیم  غهاند مبالداشته

 یکودیگرداشته و نسبت بوه  یها در کنار هم حالت دفاعآن  یدطرز د  ینا

و کوار بووه  آوردیهووا فشوار مووموضوووع بوه آن ینبودنوود، و همو اعتموادیب 

 .  شدیم  یشترو ب   یشترشان هر روز ب و فاصله  کشیدیمشاجره م

 یوودطوورز برخووورد و موونش همسوور و بوورادر همسوورش را د یکاجسوو وقتووی

وجوود داشوته  یوزبهبود روابوط او و خوواهرش ن  یبرا یراه  یدشا  یشیداند

 یکودیگراو و خوواهرش بوا   بوه انوداز یزو برادرش ن   یکاباشد. همسر جس

غره رفوتن و پرخواش بوا چشوم  یبه جا  یکاتعارض داشتند، اما همسر جس

 ییهواتفاوت ۀهمو رغمیو عل کردیرفتار م  ادرشبا بر  یبخشش و آگاه

 یکاآن دو جسو یودن. بوا دکردندیرفتار م  یکدیگربا    یکه داشتند به خوب 
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 یهابوه صوحبت داورییش هم شده بدون پو باریک یزگرفت او ن   یمتصم

کوه خوواهرش دارد را درک  یخواهر گوش کند. او تلاش کرد احساس

اسوت، سوپ  متوجوه شود   ردهکو  یاو را عصوبان   یزیکند و بفهمد چه چ

در مقابول  یشوهکوه هم یوزیچ یوب،رق یوکدوسوت و نوه  یکمثل    یوقت

شوروع بوه   یزچاو گووش کورد هموه  یهواخواهرش بوده است، به حرف

 کرد.  ییرتغ

خوواهرش تماشوا کنود.  یدد یۀرا از زاو  یزچهمه  توانستیم  یکاجس  حالا

 یکورد و بورا یاننسبت به خواهرش در وجودش غل  یواقع  یناگهان مهر

به گفتگو پرداختند. ارتبواد  یکدیگرمانند دو دوست خوب، با   بار،یناول

کورد و حوالا   یودابهبوود پ  یاالعوادهبوه طورز فوق  سالیکها در طول  آن

دارنوود. بووا  یقویعم یدوسووت یآورو خووواهرش بووه طورز شووگفت یکاجسو

بوا خوواهرش  یخووب  ۀبتواند رابطو کردیتصور نم گاهیچه یکاجس  کهینا

 کهینخاطر او به  کشدیداشته باشد، اما حالا خواهرانه او را در آغوش م

مثبوت تنهوا  ییرتغ ینحال است. ااو را داشته باشد خوش  یتحما  تواندیم

  هسوتند کوه بوا واژ یوادیز یار. افوراد بسوشوودیم یجادا  لیهمد  ینبا تمر

اسوتب  علاقگوییاستب ب  یدردهمان هم یهمدل یا. »آاندیگانهب   یهمدل

 یونبوه آن توجوه کورد ا  یودچهب« آنچه با  یعنی  یاستب همدل  یدرمان هم

 قودرینا داننودیرا نم  یهمدل  ی دق  یکه معنا  یاست که اگر تعداد افراد

خووود بهووره   روزموور یکووه از آن در زنوودگ فوورادیاسووت، تعووداد ا یووادز
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 چند نفر استب  برندیم

هوا را درک داده و آن یصرا تشوخ  یگراناحساس د  یمبتوان   یعنی  همدلی

احسوواس  یووزن  یگووریکووه د یمرا حوو  کنوو یووزیچ یعنووی ی. هموودلیمکنوو

مشوووترک از  یابلکوووه بوووا او تجربوووه یمکننوووه تنهوووا احسووواس کنووود،یم

بووا کفووش  یعنووی یتر هموودل. بووه زبووان سووادهیمکردن داشووته باشوواحسوواس

تر سواده یاراز انجوام دادنوش بسو  ش کوه گفتون  یوزیچ  یم؛راه برو  یگرید

در فرهنوگ  یشوهر ینا یااندازه دشوار است و آ  ینتا ا  یاست. چرا همدل

 ما داردب

 یوزانصوورت گرفتوه مشوخص شوده اسوت م  یکه به تازگ  یقاتیتحق  در

تووا بووه امووروز  1990-1980 یهامتحووده از سووال یووالاتدر ا یهموودل

 ینهشوداردهنده اسوت. همو یاربسو یندرصد کاهش داشته است و اپنجاه

 یشوویموودت افزا یووندر ا یفتگیآن اسووت کووه خودشوو یووانگرب  یقوواتتحق

 یگورانخوود را از د  یگواهجا  یعنوی  یفتگیداشته اسوت. خودشو  یدوبرابر

شوده و موانع  یگورانشخص از د ییباعث جدا یدگاهد ینو ا  یمبالاتر بدان 

خووود  یچنووان بوور رو یفته. افووراد خودشووشووودیروابووط معنووادار م یجووادا

. در موورد برنودیم یادرا از   یگراند  یازهایاند که توجه به ن متمرکز شده

که بتوان آن   یزیچ  اماوجود دارد،    یادیز  هاییهموضوع فرض  ینعلت ا

 1970نشووده اسوت. در سووال  یوداکوورد پ یمعرفو یاصوول یولعنوان دلرا بوه

 یقواتشود کوه تحق  یجوادافراد ا  یفتگیخودش   یزانم  یینتع  یبرا  یشاخص
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توئنوگ  ین، جو2007تا  1982یهاسال ۀکرد. در فاصل ییدآن را ت   یبعد

 یونا بوهانودازه گرفتوه و    یاندانشجو  ینشاخص را در ب   ینو همکارانش ا

بوه شوکل   یفتگیخودشو  یوزانسال گذشته م  وپنجیستدر ب   یدندرس  یجهنت

 یصوعود یرآموار چنوان سو ینبوده است. ا یصعود آورییرتثابت و ح

هفتاددرصود   یاندانشوجو  یفتگیخودشو  یوزانم  2007داشت که در سوال  

از  یوزانم ینموجب ا تواندیم یزیبود. چه چ 1982از متوسط سال   یشترب 

 باشدب  یفتگیخودش 

 اصلح  ی بقا قانون

ماننود  یوزها ن کرد کوه انسوان  یداتفکر رواج پ  ینا  یزمان انقلاب صنعت  از

 یاقتصاد  یطلب هستند. ساختارهاخودخواه، پرخاشگر و رقابت  یعتطب

اند بنا شوده ییحاکم بر جامعه بر مبنا یاسیو س  یقانون   ی،همراه با نظام مال

 ستریت. حرص و طمع وال ایندازندها را به جان هم ب انسان  یتکه در نها

را نشووان  یمووال ۀجامعوو یووکدر  یاز نبووودن هموودل یکوووچک ۀتنهووا نمونوو

 یزموان  یو عموم مردم بورا یاستمدارانس  ی،انقلاب   پردازانیه. فرضدهدیم

. دانسوتندیذات انسان م  ناپذیرییرا جزو جدا  رحمییرقابت و ب   یطولان 

 یروسو یرشوه یسند رند، نو یناست. آ ییو اساس فردگرا یهمسئله پا  ینا

 یۀدارد از فرضو مدارانیاستس  یاندر م  یادیطرفداران ز  یش هاکه کتاب

و معتقد بوود هورک  تنهوا بوه   کردیم  یتانسان حما  یعیطب  یخودخواه
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اعتراف کورد  یدنه، با یا یریدرا بپذ یهفرض یندنبال نجات خودش است. ا

از آن  یموردم حتو یشترشده است که ب  ینباور چنان با فرهنگ ما عج  ینا

موا نفووذ کورده و   روزمور یدر زنودگ یمسئله به سادگ  ین. انیستندآگاه  

 یاسوت کوه زنودگ  یزیبودن و اول شدن چ  ینبهتر  یرقابت و تلاش برا

 .  بخشدیانسان را معنا م

. چند نفور یندیشیدب  ایدیدهکه در اطراف خود د  یبه مادران   یالحظه  برای

چوه تعوداد  کنندبیم یانکودکانشان را آزادانه ب   یرفتار  یتها واقعاز آن

کوار درسوت  داننودیشجاعت را دارند که اعتراف کننود نم  ینها ااز آن

بودن باعوث شوده مادر خوب  یدجد  یاستاندارها  رسدینظر مبه  یستبچ

هسوتند و   پذیریبهوا چقودر آسوبفهمود آن  یکس  کهینمادران از ا  است

هوا کوردن آنکه بوا برآورده ییاستاندارها ترسند؛یبه کمک دارند م  یازن 

 یردادنچوون؛ شو  یرقابت شامل مووارد  ینرقابت کنند. ا  یگربا مادران د

برنامه)تعووداد فوق هوواییت...(، فعال یووک،مووادر، ارگان  یربووه فرزندان)شوو

 یووا( هایشووانیتو درصوود موفق کننوودیکووه در آن شوورکت م هاییمووهبرنا

دسوت   یونشوان بوه اروزانه  یاست. معمولاً مادران در گفتگوها  یلتحص

 یرقابوت تنهوا در موادر ینود موارد اشاره خواهند کرد. البته که ح  فزا

ما نفوذ کورده و گواه  یموارد زندگ یشترمسئله در ب  ین. اشودیخلاصه نم

 یوادیاز ز ید. اما اگر دقت کنشویمیمتوجه آن نم یکه حت  یفچنان ظر

 شد.    یدزده خواهآن در اطرافتان شگفت
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دوسوت نودارد   یراواهمه دارند، ز  یایندنظر ب به  پذیریبآس  کهیناز ا  مردم

ها ترس باعوث شوده اسوت انسوان ینها را قضاوت کنند و همآن  یگراند

 عم  شوند.و کم  یخود را سانسور کرده و رابط سطح

 یو مغز اجتماع پذیری یباز آس ترس

موردم از  گویودیم پذیرییبآسو ینوۀارشود در زم ینبراون، از محقق  برن

ها بشوند واهمه دارنود، چورا کوه آن  پذیرییبمتوجه آس  یگراند  کهینا

موا بوه داشوتن  یوازها از نداشتن ارتباد واهمه دارنود. ن مردم از نداشتن آن

در صوورت   ترسویمیقدرتمنود اسوت کوه م  یقودربه  یگورانارتباد بوا د

بوه داشوتن رابطوه بوا موا نداشوته   یلیتموا  یگرد  یگراند  ضعفنقطهداشتن  

 توانودیهموراه شوود م  یبا همدل  پذیرییباگر آس  یگرباشند. از طرف د

العواده فوق یزیخود را از چ  ینکند، بنابرا  یکنزد  یکدیگرها را به  انسان

و  یهمودل ی. ما معمولاً بوه جوایمنباش   یگراند   تا شرمند  کنیمیمحروم م

او  شووویمیباعووث م گیرنوودیکووه م یماتیخاطر تصوومبووه فووراددرک ا

سور   رهیمو  ذارهیش رو تنهوا موزده و شرمسار شود. »چطور بچهخجالت

هموه مواه بوه  ینا تونهی.«، »چطور مکنمیکارو نم ینا وقتیچکار، من ه

خوودش رو بوه  یرشو  تونوهیست!«، »چطور مکنندهبده، خسته  یرش ش بچه

دسووت. بووا  یووناز ا یزهوواییمحضووه.« و چ هیخودخوووا یوونبچووه نووده، ا

موا را قضواوت  یکسو شوویمیباعوث م  پذیرمانیبکردن نقاد آسوپنهان
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 یاالعوادهفوق ینوالود یومگونوه کوه دوسوت دارآن ترتیبیننکنود و بود

اسوت موا  ین. اما موضوع ادهدیبه ما م یح  خوب   ینو ا  رسیمینظر مبه

و  یووریمقوورار بگ یووتمووورد حما یارتبوواد اجتموواع ۀدر شووبک یوومدار یووازن 

 .  یمقضاوت نشو

 یگوراندر د یو خووار یح  شرمسار یکه در مورد القا  یگرید  مسئلۀ

از  یاسوت کوه وقتو  یندر رفتارمان وجود دارد ا  "من بهترم"  یامو دادن پ

. کنیمیو اضوطراب مو یاحسواس نواراحت  شودینقاد ضعفمان صحبت م

 یوداکردنالعمول معموول پعک   کننودبیمردم در زمان اضطراب چوه م

دارو، موادمخودر و  یود،خر  یزیوون،تلو. غوذا،  تاس  خیالییب   یبرا  یراه

حوداقل   ترتیبینفرار از احساسات هسوتند. بود  یبرا  ییهاالکل همه راه

حول راه یوک یونرا فرامووش کورد. اموا ا  یزچهمه  توانیم  یلحظات  یبرا

 یهواحلراه یونصوندوقچه پور از ا  یوک  یاست و البته که هرکس  یموقت

 دارد.    یموقت

: »موووا گویووودیم پذیرییبتوِوودتاک در موووورد آسووو ۀدر شوووبک بوووراون

 یازمندترینن   یگراناز د  یش افراد و ب   ینمعتادتر  ین،ترچاق  ین،ترمقروض

کوه؛   داردیمو  یشوهاند  یونمسئله ما را بر ا  ین.« ایمدر جهان هست  به درمان

و ماننود  یمکن یهمدل یگرانبا د یکم  یح  شرمسار  یالقا  یاگر به جا

بوه  یدنرسو یبورا یگوراگور د آیودبیم یش چه پو  یمباش   پذیریبها آسآن

چوه  یمکه هرگز به وجوود نخواهود آمود، تولاش نکنو  نقص،یب   یتیوضع
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 چهب  یمداشتن کوشش کنبا هم ارتباد  یشترب   یاگر برا  شودبیم

بوه نوام  یوزیدانشومندان از چ یشناسوعصب  ینۀدر زم  یشگامپ  یقیتحق  در

از مغز است کوه هنگوام   یبخش  ی. مغز اجتماعبرندینام م  «ی»مغز اجتماع

شوناس عصب  یبورمن،ل  یوو. متشوودیفعوال م  یارتباطات اجتماع  یبرقرار

 یاموضوع مانند شوبکه  ین: انویسدیدر کتاب خود م  یشناخت-یاجتماع

 یگوراناز اتصالات است که ما را به ذهن، افکار، احساسات و اهوداف د

. شووودیو مراعووات م یوجود آموودن درک و هموودلمربووود و باعووث بووه

و  یورخ یعولاوه بور نفوع شخصو  یهمودل  یوناعتقواد دارد هودف ا  یبرمنل

 هست.  یزن   یگراند  یش آسا

 یزندان ی دوراه  شگفتی 

بوه  یدنرسو یها هوم بوراانسوان گویدیکه م اییهاثبات فرض یبرا  لیبرمن

 کووهیاند، هنگامسواخته شوده یگورانو هوم توجوه بوه د یاهوداف شخصو

 یدورهموو"بووه نووام  یروانشووناخت یش آزمووا یووککنندگان در شوورکت

هوا را بوا اسوتفاده از خون در مغوز آن  یانجر  کردند،یشرکت م  "یزندان 

 یسووویمغناط یدبراسوواس تشوود ویرسووازیو تص یعصووب یربرداریتصووو

دو   یوانم  یعلمو  یش آزموا  یک  یزندان   یکرد. دورهم  یابیرد  یکارکرد

شوود.  یمدو نفور تقسو یونا  ینبو  یداست که با  یده دلار  اییزهنفر و با جا

 یطورف مقابول بورا یمبوه تصوم  گیردیکه به هرک  تعل  م  یمقدار پول
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کننود   یهمکوار  ندهکندارد. اگر هردو شورکت  یاو بستگ  ۀعادلان   یمتقس

هوا از آن  یکویاموا اگور    شوود،یم  یمتقسو  یطور مسواوها بوهآن  ینپول ب 

کوه کلوک زده   یکند کل پوول بوه کسو  یکلک بزند و نخواهد همکار

نداشوته باشوند  یبوه همکوار یولتما یوکیچو اگور ه ید،است خواهد رس

اسوت   یوندر ا  یش آزموا  یون. چالش ارسدیدلار به هرک  م  یک  ینفر

 ینبهتور  نکردنی. همکواریسوتآگواه ن   یگورید  یمم از تصمکدایچکه ه

آورد  یدلار به دست خوواه یکحالت    یناست؛ چرا که در بدتر  ینهگز

و   یکنو  یتوو باشود. اگور همکوار  یده دلار بورا  ۀامکان دارد هم  یو حت

 یبرنده نخواه  یپول  یچنکند ه  یگرفته باشد همکار  یمطرف مقابل تصم

 یبوورا یلیکووه تمووااز آن یشووترن ب یکنووانشووان داد باز یقوواتشوود. تحق

داشته باشند و بخواهند حقه بزنند دوست داشوتند بوا هوم   نکردنیهمکار

 دادینشوان مو  یسویمغناط  یدتشود  یربرداریتصو  ینکنند. همچن  یهمکار

 هواییتفعال  گیرنودیم  یبوه همکوار  یمتصوم  یکنهر دو بواز  کهیهنگام

 یش ( افوزاشپوادا یوهمغز)مرکوز اول ییجلوو یقشور یوردر بخوش ز  یمغز

پواداش  یکنباز یکاگر تنها  ی تحق ین. براساس اکندیم  یداپ  یمحسوس

کوه هور دو نفور بوود  یاو کمتر از زموان   یمغز  یتفعال  کردیم  یافترا در

از  یشوترب  یگوراند  یها از شادانسان  دهد؛ینشان م  ین. اگرفتندیپاداش م

 یوهتوج  امسوئله ر  یونا  توانودیم  یزی. چه چبرندیخودشان لذت م  یشاد

بووه  دادنیوتمووا در گورو اهم یمعتقدنود شواد یقوواًعم هوایکنودب دانمارک
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بوزرگ  یهوا کشوفآن یش آزموا یجاست و با توجه بوه نتوا  یگراند  یشاد

 اند.کرده

 یدر مورد همدل حقیقتی

اسوت. اغلوب موردم بور  یوانانسان و ح  یانهمان تفاوت آشکار م  همدلی

انوود، امووا بوده یفاقوود هموودل یوانوواتو ح یننخسووت یهاباورنوود انسووان یوونا

نشوان داده  یوال، در کتاب عصر همدل  یمعروف، فرن  د  شناسیرینهد

او   یقواتمشاهده است. براسواس تحققابل  یواناتح  ۀدر هم  یاست همدل

 یرو سوا  هوایلف  هوا،یندلف  هوا،یلگور  ها،یمونها، مموش  یاندر م  یهمدل

. علوت داننودینم بارهیندر ا یزیوجود دارد، اما مردم عموماً چ  یواناتح

در  یحکمرانو هاییاسوتاز س  یاریباشد که بسو  یلدل  ینبه ا  تواندیآن م

اسوت و  "بقا ینزاع برا"  یعتاند که در طبباور شکل گرفته  ینبر ا  ی تار

 یجامعوه براسواس رقابوت و خودخوواه  یتانسوان   یبه معنا  توجه  یبه جا

 شکل گرفته است.

گووروه اسووت.  یبقووا یارزشوومند بوورا یلوویم یهموودل ینظر تکوواملنقطووه از

. برخلاف تصوور موجوود یستن   یرپذامکان  یبدون همدل  یانسان   یزندگ

 یوناحسواس تنهوا بوه ا یناز ما مهم است. ا  یاریبس  یبرا  یگرانسعادت د

 .یریمبگ  یدهآن را ناد  کنیمیم  یاست که ما سع  یدر حال فراموش   یلدل

 یوابوه دن  یبود که نوزادان بدون ح  همودل  ینگذشته باور عموم بر ا  در

و   یماشوده  یدهآفر  یما با ح  همدل  ۀ. همیستدرست ن   یناما ا  آیند،یم
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احسواس  یوک ی. حو  همودلیواموزیمروش استفاده از آن را ب   یدتنها با

بور  یستمس ینما وجود دارد. ا یاحساس-یاست که در دستگاه عصب  یذات

در مغوز موا  ی. همودلگوذاردیم یرو احساسات ما تو ث یزغرا  ،حافظه  یرو

 یهووامتشووکل از نورون یاکووه شووبکه یعصووب یچیوود دسووتگاه پ یلۀوسووبه

 یونا یممتذکر شوو یدکه با  یا. مسئلهشودیم  یجادا  ینسولاستو ا  ایینهآ

ارتبواد برقرارکوردن خلو    یبورا  یولووژیکیها از نظور ب است کوه انسوان

 کور یمکوه در ن   اییکوار موا از دسوتگاه عصوب  یونانجوام ا  یاند. براشده

 یاز اجووزا یبخووش مهموو ایینووهآ یهوواراسووت مغووز قوورار دارد و نورون

 .گیریمیآن هستند کمک م  دهند یلتشک

 یارتبواط  سواز یوکبلکه    یست،تنها ن   یکه هر فرد موجود  یمپ  دانست 

 یال ا یسوو یوودانشووگاه  ینیبوال یاسوتاد روانشناسوو یگل،سوو یولاسوت. دان 

بلکوه  یسوت،ن  یتجملو یکالا یک یانسان   ۀجامع  یبرا  ی: »همدلگویدیم

که به بقوا  یستاست. ما به خاطر داشتن چنگ و دندان ن   یانسان   یضرورت

 یگورانبوا د کردنیم، بلکه به خاطر داشتن ارتباد و همکاردهییادامه م

 است.«

تر بشوود. حو  آسوان  یگورانارتبواد بوا د  یبرقرا  شودیباعث م  همدلی

. آیودیوجود مدر انسان به شدنیدهو با در آغوش کش  یاز نوزاد  یهمدل

بوا احساسوات و حوالات موادر هماهنوگ شوود،   آموزدینوزاد در ابتدا م

. آنچوه موادر بوردیبوه کوار م یوزن  یگورانموضوع را در مورد د  ینسپ  ا



یدانمارک یوهبه ش یفرزندپرور 113
 

 

 

 یگورانتجربوه خواهود کورد و آن را بوه د  یوزکوودک ن   کنودیاحساس م

آهنگ صدا، ارتبواد  یلاز قب یزهاییچ یلدل ینعرضه خواهد کرد. به هم

 هواینمهوم هسوتند. ا  قودرینا  یزنودگ  یو حالات چهره در ابتدا  یچشم

 یزهوایچ  ینهستند و با هم  یکیاعتمادکردن و نزد  یتجارب ما برا  یناول

 .گیریمیم  یادرا   کردنیبه ظاهر کوچک همدل

کودکوان  کندیم یهگر یکودک یوقت یماگاه مشاهده کرده ینبر ا  علاوه

 یوننورم او را آرام کننود، ا یزهوایچ یوابا پستانک و   کنندیم  یسع  یگرد

هووا کووه آن گیووردیاز آنجووا نشوو ت م یگووراند یووۀهووا بووه گرواکوونش آن

کودکوان  ید. شواافتندیم یهبه گر  یزخود ن   یو گاه حت  شوندیمضطرب م

حو   یونرا نفهمند، اما به مرور زموان خواهنود دانسوت ا  ریهگ  ینا  یلدل

 یدردالعمل کرده و گواه توا حود هوماست که را وادار به عک    یهمدل

 برده است.  یش پ

بزرگسوالان مشوغول  کوهیمشخص شوده اسوت هنگام  یقاتتحق  براساس

هوا دارنود بوه آن  یماهوه سوعهستند معموولاً کودکوان هجده  یانجام کار

 یداشوته باشود کوودک سوع یوزیبوه چ یوازکمک کنند. اگر بزرگسوال ن 

از دسووت  یووزیاگوور تصووادفاَ چ یووارا بووه او بدهوود، و  یلهآن وسوو کنوودیم

 کوهیآن را بوردارد، درحال کندیم یکودک سع یفتدب   ینبزرگسال به زم

پرت کنود کوودک بوه  ینزم یشدت رورا به یزیاگر همان بزرگسال چ

و آن را   شوودیکار م  ینا  بودنیسمت آن نخواهد رفت. او متوجه عمد
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کموک   یگورانبوه د  یاموزنودب   کوهیناز ا  یش پ  ی. کودکان حتداردیبرنم

در موردشوان تصوور  چوهمراعات حالاشوان را بکننود کمتور از آن   یاکنند  

 خودخواه هستند.  شودیم

 ین والد مسئولیت

اسوت، چورا کوه  ینسونگ یاربسو یحو  همودل یجادا یبرا ینوالد  وظیفۀ

خووود  یوودفرزنوودان خووود هسووتند و با یبوورا یهموودل ۀنمونوو ینهووا اولووآن

رفتووار  یوواکووار بووا اسووتفاده از زبووان  یوونکننوود. ا ینبودن را تموورهموودل

متمرکوز هسوتند  ینوالد  یطور مداوم بر رواست. کودکان به  یرپذامکان

 یبورا  آموزنودیآنچه در خانوه م  ینبنابرا  کنند،یم  تقلیدها را  و رفتار آن

مهوم اسوت. اگور کوودک در کوانون خوانواده موورد   یاربس  یرشد همدل

او کواملاً  یحو  همودل یردقرار بگ  یجنس  یاو    یروان   ی،بدن    سوءاستفاد

 یگوورانداشووتن احسوواس در قبووال د یبوورا اشییو توانووا رودیموو یناز بوو

 .  شودیرنگ مکم

دچوار مشوکل  یوزن  کردنیدارد در همودل  یکه معضول وابسوتگ  کودکی

الشوعاع در کوودک را تحت یکه حو  همودل  یگرید   . خانوادشودیم

از کوودک دارد.   ازاندازهیش ب   یتاست که حما  یاخانواده  دهدیقرار م

احساسوات   ۀتجربو  یواهستند که از شکست کوودک    ییهاخانواده  هاینا

از تعوارض کورده و   گیورییش پ  یبورا  اریبزرگ واهمه دارند و هور کو
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 یگوواه بوورا ینوالوود یوونبووزرگ دارنوود. ا یفرزندانشووان آرزوهووا یبوورا

 یو احساسو  یرعقلانویغ  ی،منطقو  یهاالعملمحافظت از کودکان عک  

کوودک از درک  شوودیموضووع باعوث م  یون. اکننودیخود را پنهان م

بووا آنچووه  کنوودیآنچووه حوو  م یووراعوواجز باشوود، ز یگووراناحساسووات د

 یجها به تودرآن یبترت یندر تعارض است و به ا  کنندیم  ییدت   ینش والد

. کودکووان در دهنوودیرا از دسووت م یگوورانبووا د کردنیهموودل یووتظرف

در معورض   یشوتردارنود ب   یرنگوکم  یتگریکوه نقوش حموا  ییهاخانواده

 یهووا از برقوورارقوورار دارنوود. آن یاضووطراب و افسووردگ یفتگی،خودشوو

 یخوود را بورا  توانندیاحساس و عمل خود عاجزند و نم  یانم  یهماهنگ

 کنند.  یمآن تنظ

 ینکه مودام در موورد احسواس و نووع رفتارشوان توسوط والود  کودکانی

بووروز   هووا اجووازکووه بووه آن یهرگووز ماننوود کودکووان  شوووندیکنتوورل م

هووا ممکوون اسووت آن ی. حتووکننودیرشوود نم شووودیاحساساتشوان داده موو

درسوت  یتمانع هدا  ینخود را درک کنند و ا  یقینتوانند احساسات حق

ممکون  یونا یخواهود شود. حتو زنودگیسالم در   یبه روش   یماتشانتصم

بشووند. چگونوه  یترضواو عدم  یهوا دچوار احسواس پووچاست کوه آن

در   یچه احساسو  دانیمینم  یحت  یوقت  خواهیمیچه م  یمممکن است بدان 

 یمبموردش دار

داشوتن   یشوود بورا  یودارزودتور در کودکوان پد  یاحساس همودل  هرچه
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طور کوه و هموان کنودیبه او کمک م یندهتر در آبهتر و دلسوزانهروابط  

و  یو اسوواس احسوواس شووادکام یووهروابووط دلسوووزانه پا ینگفتوه شوود هموو

 هستند. یواقع  یخوشبخت

 اندبچگونه همدل بودن را آموخته  هایدانمارک

وجوود دارد کوه از  یاجبوار یملو ۀبرنام یکدانمارک  ینظام آموزش   در

برناموه بوه کودکووان  یونپلوه! در ابوه نوام پله شوود،یاجورا م دبسوتانییش پ

همچووون توورس، غووم، خشووم،  یبووا احساسووات یاز کودکووان  یریتصوواو

احسوواس  خواهنوودیهووا مو از آن دهنوودیو ... نشووان م یشوواد یصووال،است

هوا آن  ترتیبینکننود. بود  یوانصورت کلمه ب   هموجود در هر عک  را ب 

هووا را بووازگو کننوود. آن یگووراناحساسووات خودشووان و د گیرنوودیم یوواد

 یوهشوو یوونرا بووا ا یخوانوودن چهووره، حوول مسووئله و خووودکنترل ی،هموودل

که کودکوان و   شودیخلاصه م  ینبرنامه در ا  ین. بخش مهم اآموزندیم

احساسوات موجوود در  نهابلکه ت کنند،یرا قضاوت نم  یزیچ  یلگرانتسه

 .گذارندیداده و به آن احترام م  یصرا تشخ  یرتصو

 ۀبرنامو گیوردیموورد اسوتفاده قورار م یارکوه بسو  یگوریمحبووب د  برنامۀ

CAT-KIT  یو همودل  یعواطف  یبهبود آگواه  ینام دارد که از آن برا 

اسوت کوه چگونوه تجوارب،  یونا یو تمرکوز آن بور رو  شودیاستفاده م

 یهابرنامه از کارت  ین. در ایمکن  یلافکار و احساساتمان را به کلمه تبد

 یبوورا یریگکوچووک انوودازه یهوامختلووف، پوب ایهصووورت یرتصواو
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دادن محول احساسوات نشان یاز بدن برا یریاحساسات و تصاو  یدنسنج

مون  یر به نام دا یابزار ین. همچنشودیکنندگان استفاده متوسط شرکت

 یبور رو هایبوهخوانواده و غر یکه کودکان با قوراردادن دوسوتان، اعضوا

 یهورک  را در زنودک  یوتموقع  و  یگواهجا  تواننودینقاد مختلوف آن م

 خود بهتر درک کنند.

. کنودیم یوادیدر مودارس تولاش ز یدر آموزش همدل یزن   یمر  مؤسسه

 یجوادا  یضود قلودر  ۀبرنامو  یوکدانموارک،    یند آ  ۀبانو و ملکشاه  ی،مر

 ۀبرنامو یوک ی. بودون قلودرشوودیکرده کوه در سراسور کشوور اجورا م

کودکوان سوه توا هشوت سواله اسوت کوه در آن کودکوان   یبرا  یپرورش 

 ترتیبینتوا بود  زننودیحورف م  یگورانکردن دو مسوخره  یقلدر   دربار

 یوادیمثبوت ز یجبرنامه نتوا یندلسوزتر باشند. ا یگراننسبت به د  یاموزندب 

انود درصد معلمان اذعوان کردهکودکان داشته است و نودوهشت  یندر ب 

 .کنندیم  یشنهادپ  یزمؤسسات ن   یرآن را به سا

 کننوودیدر موودارس خوود اجوورا م هووایکوه دانمارک ییهابرنامووه یگورد از

 یکودیگرمختلوف در کنوار    هوایییقراردادن کودکان با توانا  یچگونگ

دارنود در کنوار  یبهتور یتوضوع  یکه از نظر درسو  یآموزان است. دانش 

 گیرنووود،یمشوووکل دارنووود قووورار م یوووادگیریکوووه در  یآمووووزان دانش 

 یکووار بوور مبنووا یوونو ... ا هووایاجتماع نووارروتوور در کآموووزان کمدانش 

آموزان داردند، با ظرافوت و ماهرانوه، انجوام ها از دانش که معلم  یشناخت
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مثبوت  هوایییاسوت کوه کودکوان توانا ینبرنامه ا ین. هدف از اشودیم

 یرفوتن بوه مراحول بعود یبورا یکودیگرکورده و بوه    ییرا شناسا  یش خو

ت خووب اسوت ممکون اسوت یاضیاکه در ر  یآموزکمک کنند. دانش 

و   یکوارگروه  ی،همواهنگ  یوهشو  یونبورعک . ا  یوادر فوتبال بد باشد و  

 احترام را به همراه دارد.

آمووزش  یگورانرا بوه د  یوزینکته است که هرگاه چ  ینا  ینمب  تحقیقات

 یگورانکه به د  یآموزان . دانش گیریمیم  یادخودمان بهتر آن را    دهیمیم

 تریو ها دق. آنکنندیفهم مطالب م  یبرا  یشتریتلاش ب   دهندیآموزش م

 یودبا ینهوا همچنو. آنکننودیو موؤثرتر از آن اسوتفاده م  آورندیم  یادبه  

دارنود آن   یآموزان چوه اشوکالاتدانش   یرتلاش کنند تا بفهمند سا  یشترب 

 یحتوضو یگوریسوخت را بوه د یمطلب یمبتوان   کهینبرطرف کنند. ا  یزرا ن 

سوطوح   یرسوا  یارزشومند بورا  یاموا مهوارت  یسوت،ن   یاکوار سواده  یمبده

آن را  اشیسال معلمو یندر اول یبنا ۀطور که تجرب همان  واست.  یزندگ

 یو شوادمان   یو عم  یترضوا  یو همودل  ینووع همکوار  یونا  کندیم  ییدت 

و آنچووه در  یمسووئله بووه مغووز اجتموواع یوونکودکووان را بووه همووراه دارد. ا

زنودان  یدر آزموون دوراهو  یکوارکرد  یسویمغناط  یدتشود  یرسازیتصو

مغووز انسووان از  ی. بوورخلاف تصووور عمووومگرددیبووازم یممشوواهده کوورد

توجوه بوه آنچوه گفتوه   بابردن.  ییتا از تنها  بردیم  یشتریلذت ب   یهمکار

وجودآمودن از عوامل مهم در به یکی  یکه همدل  یستتعجب ن   یشد جا
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بوا  یموفو  اسوت. همودل یوکارهاو کسب  یرانمد  ینان،رهبران، کارآفر

را  موانیبخشوش موا روابوط اجتماع  یوتو بوالابردن ظرف  یکاهش قلودر

 رینتواز مهم یکویروابط معنادار را، که   یفیتک  ی. همدلبخشدیبهبود م

. نوجوانوان همودل کنودیم  یوتاست، تقو  یعوامل در احساس خوشبخت

 کمیاهدافشوان تمرکوز دارنود.  یبر رو  شانیفتهسالان خودش از هم  یشترب 

موا  ۀ! همویسوتندافراد موف  هرگوز تنهوا ن   ید؛مسئله نگاه کن  ینبه ا  تریعوس

ماننوود  یوودبا ید. شووایوومدار یووازن  یووتبووه حما یووتبووه موفق یدنرسوو یبوورا

بهتور بوه  یویفردا  یرا بورا  یشادمان   یهمدل  یبا تمرکز بر رو  هایدانمارک

 .یاموزیمکودکانمان ب 

 قدرت کلمات

کوه  یمشهور دانمارک یلسوفو ف یاتاجلر لاگستراپ، کارشناس اله  نود

ذهون  یودداشوته اسوت، معتقود اسوت با  هوایبور دانمارک  یفراوان   یراتت ث

 یودهوا باکورد. آن یوهو دانش تغذ  یحبالاتر از تفر  یزهاییکودکان را با چ

و   بوریمیکوه بوه کوار م  یکلموات  گویودی. او میاموزنودرا ب   کردنیهمدل

هوا آن کهینآموزش ا  یبرا  کنیمیم  یفکودکان تعر  یکه برا  ییهاقصه

 است. یبگذارند ضرور  یگرید  یخودشان را جا

 یگوریدر مقابول فرزندشوان از کوودک د  هوایدانمارک  کوهیهنگام  مثلاً

هوا آگاهانوه . آنکننودیاستفاده م آورییرتاز کلمات ح  زنندیحرف م
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 کننودیرا اسوتفاده م یبلکوه فقوط کلموات برند،یکلمات را به کار نم  ینا

. آنچوه شوگرف برندیکار مها بهبردن فاصله  یناز ب   یبرا  ینوالد  ۀکه هم

خووب  هواییژگیزدن در موورد وبه حرف  ینوالد  یلتما  رسدیم  نظربه

ماننود؛ »اون واقعواً  یجملاتو یدناسوت. در دانموارک شون  یگرکودکان د

 ،«کنیبیفکر نم  طورینمهربونه، تو ا  یلیمگه نهب«، »اون خ  یرینیه،ش   ۀبچ

 ینه،نازن   یلیو »اون خ  «گمبیدرست م  کنه،یبه همه کمک م  یلی»اون خ

 است.   یجرا  یارمگه نهب« بس

اسوت کووه کلمووات  یوونبوه آن توجووه کورد ا یوودکوه با یانکتووه تورینمهم

و قرارگوورفتن آن  یگووراند هوواییخوب  یوودنو اسوواس د یووهپا تواننوودیم

 هواییخوب  یشوهکودکوان باشوند. اگور هم  ینود در آ  فورضیش عنوان پبه

را  یگورانکار عادت کرده و اعتماد بوه د  ینبه مرور به ا  ینیمرا بب  یگراند

کوه  ینیودرا بب یدانموارک یوک توانیدیندرت م. بهکندیم  رتساده  یمانبرا

کودکوان را بوازگو کنود. آنچوه   یگورد  یدر مقابل فرزندانش نکات منفو

 یگوراند  یندرفتوار ناخوشوا  یحتوض  دهدیانجام م  یدانمارک  یکمعمولاً  

خسته بود.«، »به نظرت اون گرسونه نبوودب توو   یادیاست. »اون احتمالاً ز

 «یمبچقوودر ممکنووه بووداخلاق بشوو شوویمیم رسوونهگ یوقتوو کنووییفکوور م

بوه   یوزانگنفرت  یواماننود خودخوواه    ییهازدن برچسوب  یبه جوا  یهاآن

عنوان را بووه یگوورانتووا رفتووار د کننوودیهووا کمووک مکودکووان، بووه آن

همووان زبووان  یوون. ایرنوودموجووود در نظوور بگ یطبووه شوورا یالعملووعک  
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 .  یمزد  فاش حردرباره  یشینپ  یهااست که در فصل  گرییتحما

 کوهین. بوا تصوور اشودیچارچوب آغاز م  ییرتغ  ییتوانا  گونهینا  درواقع

درک   ییاسوت بوه موا توانوا  یدر حوال گذرانودن اوقوات سوخت  یشخص

 یجوادرا در وجوود موا ا  یموضوع احساس بهتور  ین. ادهدیرفتارش را م

شووود  یمنفوو یصوورف انوورژ توانسووتیکووه م یدر زمووان  یووراز کنوود،یم

 .  شودیم  ییجوصرفه

 یگوراننبود که تصور کند اعتماد بوه د  تجربهیقدرها هم ب آن  لاگستراپ

 یوان،ب   یماننود آزاد  یوزدرست است. او تنها اعتقاد داشت اعتماد ن   یشههم

بشور اسوت. اعتموادکردن   یانسوان   یخو  هاییهاز پا  یکی  یعش  و مهربان 

 باشد.  بخش ییرها  یاربس  تواندیم  شکیب 

 یآموز  همدل   ی دانمارک رو 

بوه آن توجوه کورد   یودبا  یکه در آموزش همودل  یزهاییچ  یناز اول  یکی

را  یاعمال آن در افراد مختلف است. همودل  یو چگونگ  یهمدل  ییتوانا

صورف کورد.   یوادیآمووختن آن زموان ز  یبورا  یودآموزش داد و با  یدبا

و  ینرا در والوود یاز همودل ییهاهور روز نمونوه یودکودکوان با ینهمچنو

مشواهده کننود توا آن را   گذراننودیهوا مرا با آن  یادیکه زمان ز  یکسان 

کووچکش در کنوار   یلچوۀبوا ب   یوزا. لیواورمب   یمثوال  یودبده  اجازه.یاموزندب 

 یووزترش، ن اسووت و مووارک، بوورادر کوچووک یدر حووال بوواز یاچووهدر
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 یور. موارک زدهودیاجازه نم یزاکند، اما ل  یباز  یلچهبا همان ب   خواهدیم

را از  یلچوهمواقوع ب  یندر ا ینچه کندب عموماً والد  یدبا  یزا. لزندیم  یهگر

 یون. اموا بوا ادهنودیم کنودیم یهکه گر یکودک بزرگ گرفته و به کس

 یروش درسوت یونا یاآ دهیمبیرا به کودک آموزش م  یزیروش چه چ

خواهوان آن اسوت بوه او  یکه کس  یلدل  ینرا به ا  یزیچ  یشهاست که هم

عواقوب  یولکارهوا را تنهوا بوه دل آمووزدیکار به کودکوان م  ینا  یمببده

 یبواز یلچهبا ب   یزا. لیخاطر تفکرات درون آن انجام بدهند و نه به  یخارج

 یوکمارک را احساس کنود. او بوه  یناراحت یبه خوب   تواندیو م  کندیم

را متعوادل   هایش یتو محودود  یازهوادارد تا به کموک او ن   یازتر ن بزرگ

بشناسوود و  یتاحساسووش را بووه رسووم یوورد،بگ یمکنوود و بتوانوود تصووم

بووا  یدلسوووز افتووادیموووارد اتفوواق م یوونشووود. آنچووه در ا پذیریتمسووئول

حو  را   ینهم  یزن   یگرکودک د  خواهندیها ماست. آن  یانکودک گر

نوه عادلانوه و نوه از سور  یونرا رفوع کنود. ا یوانکوودک گر یوازداشته و ن 

بوه احساسوات موارک  یودنبا یوزاکه ل  یستن   یبدان معن  یناست. ا  یهمدل

 هبو ینعنوان والودبوه یودمعناسوت کوه موا با یونبدهود، بلکوه بوه ا یوتاهم

حو   یوزبوا او ن   یمبوده  ینوانداده و بوه او اطم  یوتاهم  یوزن   یزااحساسات ل

بوه او  ترتیبینو بود  فهمیم،یرا مو  یازهایش و ن   یمدار  یو دلسوز  یهمدل

با مارک استفاده کند.   یح  همدل  یتا خودش از آن برا  یمبده  یابزار

را بوا   یوزیهور چ  توانودینم  گیریودیم  یواد  یزمارک ن   ینچن  ینا  ینهمچن
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 یودچوه با  یوزال  ینوالود  ینجاسوت،پرسوش ا  حوال.  یواورده به دسوت ب یگر

 یوداپ  یحلوخودشوان راه  یومبه کودکوان اجوازه داد  کهینبکنندب بعد از ا

دوسوت دارد بوا  یواآ یممتوجه زبوان بودن او شوده و از او بپرسو  یدکنند با

بوا  یگورد  یقۀچند دق  یمبده  یشنهادپ  یزانه! مثلاً به ل  یاشود    یکشر  یگرید

 یکرده، سپ  آن را به مارک بدهد و خود مشوغول بواز  یباز  یلهآن وس

بووا  توووانیمیم بووریمیبوه سوور م یمناسووب یتبشووود. اگوور در وضووع یگورید

ببرنود.  یوادرا از  یهها اصول قضوشده تا آن  یکشر  شانیکودکان در باز

لازم اسوت.  یگواه یوزن  یوننودارد. ا  یورادیا  یچهو  یوزالبته که گفوتن نوه ن 

 یموانبرا  ینودهدر آ  توانودیم  آمووزیمیم  یکه در مورد همدل  ییهادرس

 کردنیراضو یبورا دهیمیمو ینواناطم یبه کوودک یمهم باشد. وقت  یاربس

اند را هوا خواسوتهکوه آن  یکوار  یسوتلازم ن   یتشانو جلب رضا  یگراند

. اگور نوجوانوان از آمووزیمیم  یندهآ  یبرا  یانجام دهد به او درس بزرگ

کوه   یهنگوام  د،با احساسات خالص خود آشنا شوون   یهمان زمان کودک

 گیرنودیاشتباه تحت فشوار قورار م  یانجام کار  یدوستانشان برا  یاز سو

را بوه  یکنند. اگور همودل یدرست خود پافشار  ۀبر خواست  توانندیبهتر م

. شوودیتر مسواده  یشوانآن برا  یندرک تمور  یمکودکانمان آموزش بده

راه   هبو  تریعهوا را سورشوود آن  یتتقو  شانیدرون   ینماقطب  کهیهنگام

 یوواندر م یآمووزش همودل یگورد هاییوهشوو از.کنودیم یتدرسوت هودا

بووه کووودک اسووت. در  یگووراندادن احساسووات دنشووان هووایدانمارک
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 است:   یدست معمول یناز ا یجملات  یدندانمارک شن

شووده کووه باعووث  ی. بووه نظوورت چووکنووهیم یووهداره گر یکتووور! وآخووی»

 شدهب«    اشیهگر

 شدهب« طوریینچرا ا  کنییباشه. فکر م  یعصبان   رسهینظر م  به»

 شدهب«   یچ  یبگ  شهیم یبناراحت  بینممی»

 حرف بزند:    گونهینا  یاست کس  یدبع خیلی

 .«یباش   ینداره عصبان   یلینکن، دل جوریاین»

 ست.«مسخره  یهبچرا عصبان  اون»

 رو ب  کن.«  یهگر  کنیبیم  یهنشده که گر چیزی»

 «یبناراحت چرا»

 .«یحال باش خوش  باید»

زدن در مووورد احسوواس کووودک از حوورف یش پوو یندانمووارک والوود در

و در  «کنوویبیم یووه! چوورا گری. »آخووکننوودیم ی حووداقل آن را تصوود

دهنود او را  ینوانها شده و به کوودک اطمقد آنتا هم  نشینندیکنارشان م

توو رو ناراحوت کوردهب چوون اون   یچو  یبکه نواراحت  بینمی. »مبینندیم

توو  یست. فکور نکونم عمودبچه یهاون فقط  شتهبتو رو بردا  یبازاسباب

 «یبکارش بوده باشه، تو چ

حول سواده وجوود راه یوکخوب بوا  یلاحساس کودکان دل  یبرا  همیشه

احتورام  تووانیمیها و قضواوت نکردنشوان مآن کردنی ندارد، اما با تصد
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کووه  یوودفوورد بزرگسووال را تصووور کن یووک. یمهووا آموووزش بوودهرا بووه آن

بووودن غلط یوواو  یرضووروریبودن، غعنوان مسووخرهاحساسوواتش موودام بووه

. دهنودیو بوه او در موورد رفتوارش مودام توذکر م  شوودیگرفته م  یدهناد

نکردن اسوت. و قضاوت یآموزش همدل  یاز اصول روش دانمارک  یکی

فرزنوودان، دوسووتان، خووانواده و  کننوودیتوولاش م یسووختبه هووایدانمارک

 یاعضوا  ۀحو  همو  یونقضواوت نکننود. ا  یدوستان فرزندانشان را به تند

حو  مخوتص  یون. ادگرفتوه شوون   یشوده و جود  یدهخانواده است که شن

. تحمول خودموان و یسوتن   زننودیم  یوادفر  یگورانکه بلنودتر از د  یکسان 

 هاییوهکوه بوا وجوود شو یدخواطر داشوته باشو  بهمهم است.  یاربس  یگراند

 یجوادبا اصالت و بودون ا توانیدیم  ید،باش   پذیریباگر آس  یهمدلانه، حت

ازجمله خود شوما،  یگران،د  دربار یاموزیدبه کودکان ب   یح  شرمسار

 کمتر قضاوت کنند.

 یدر مورد همدل نکاتی 

   .یدکن  یی خود را شناسا  ۀراه و رسم همدلان  .1
شوان بوه بحوث و مطورح کورده و درباره  توانیودیکه م  یاز سؤالات  یبعض

 هستند:  هاینا  ینیدگفتگو بنش

 من داردب  یبرا  ییچه معنا  یهمدل•

 داردب  ییچه معنا امیزندگ  یکشر  یبرا  یهمدل•
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 یمبمخالف هم هست  یمواف  و در چه موارد  یکدیگربا    ییدر چه جاها•

 ها هستندبکدام  مانیاصل یهاارزش•

 یکشوور دهمبیو خووودم را مووورد قضوواوت قوورار موو یگوورانچقوودر د•

 چطورب  امیزندگ

 موضوع استب ینا  ینگرروش صحبت ما تا چه حد نما•

همدلانه باشد و کمتور  یشترصحبت کنم که ب  یگرانبا د  توانمیچگونه م•

 قضاوت داشته باشدب    یوبورنگ

در آن  توانیودیم  ینو تنهوا بوا تمور  یستکار اصلاً ساده ن   ینا  یدبدان   یدبا 

چوه مقودار از  ینیدتا بب یدبه خودتان گوش کن یدکن ی. ابتدا سعیدبهتر شو

همدلانوه  یهواحلدنبال راهاست، سوپ  بوه یگراندر مورد د  یتانهاگفته

کوه  اشویدتوجوه داشوته ب  یود. بایدکن یگزینخودتان جا  یو تا با ش   یدبگرد

 تانیزنوودگ یکاز شوور یوودپوو  با کننوود،یم یوودفرزنوودانتان از شووما تقل

 رفتار کند.    گونهینهم  یدبخواه

 .یدرا بفهم  یگراند  .2

. یودرا درک کن  یگوراند  یحو  شورمندگ  یجوادا  یبوه جوا  یدکن  تمرین

شوما را   یدهست  یگراندر حال قضاوت د  یادچقدر ز  کهینا  یدنحتماً فهم

خودتوان را بوه  یوداگور تولاش کن یودد یدخواهد کرد و خواه  زدهیرتح

 کرد.  یدخواه  یها احساس همدلچقدر با آن  یدها بگذارآن  یجا

 .یدها تلا  کنآن  یی شناسا  یو برا یداحساسات را ببن  .3
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و هووم  ینوودتووا هووم احسوواس خووودش را بب یوودبووه فرزنوودانتان کمووک کن 

. یودرا قضواوت نکن یگرانراه د ینرا درک کند. در ا  یگراناحساسات د

.« کوردیرفتوار م  گونوهینو ا  شودیم  یعصوبان   یودگفوتن؛ »او نبا  یبه جوا

مورد چه فکور  ینبودب چه شده بودب تو در ا یچرا عصبان  ی»سال  یید؛بگو

 «کنیبیم

 

 

 .یدبخوان  ید،بخوان ید،بخوان  .4

. بوردیافراد را بالا م یخواندن کتاب سطح همدل یراخ  یقاتتحق  براساس

 ییهوابلکه به سورا  کتاب  ید،نخوان   یردلپذ  یهاکودکان کتاب  یتنها برا

. یودبرو یوزکننوده هسوتند ن و ناراحت  یاحساسوات منفو  یرنود که در بر گ

آن را   تواننودیکوه کودکوان م  یدر سوطح  یحتو  یوت،بوا واقع  یاروییرو

اثبات کرده اسوت کوه  یقاتاست و تحق یلصادقانه و اص  نند،ک  یریتمد

 .دهدیم  یش افزا  یریرا به طرز چشمگ  یهمدل

 .یدروابط معنادار را بهبود ببخش  .5

. ثابوت شوده یودهمدلانه استفاده کن  یهاروابط خود از روش  یمترم  برای

 یاریبسو  یو روان   یزیکیباعث صدمات ف  یختهاست که روابط از هم گس

 گذارنود،یم  یربخش از مغز ت ث  یکو بخشش هر دو بر    ی. همدلشودیم

 یودهمدلانوه کسوب کن  یهوادر روش  یشوتریب   یهواهرچوه مهارت  یعنی
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. داشوتن روابوط معنوادار یدشوو یدهو بخشو یدببخشو یدان تویو بهتر م  یشترب 

 یوزاز داشوتن پوول ن  یو حتو یعامول شواد ینترمهم یدوستانه و خانوادگ

 تر است.بخش آرامش 

 .یدباش  پذیریبآس  .6

 یدنظر برسوبوه پذیریبآسو کوهینو از ا  یدباشو  یخووب    شونوند  یدکن  سعی

 یگورانارتبواد بوا د یبرقرا یبرا یوهش  ینبهتر ین. ایدنداشته باش   یاواهمه

ابوراز  یو از اسوتعاره بورا یدباشو یگراند ینۀآ ید،بپرس ید،است. گوش کن

 .یداستفاده کن  یهمدرد

 .یدباش  ی به دنبال همدل  یگراندر د  .7

که با شما همودل و مهربوان هسوتند.  یدبکن ییهاخود را پر از آدم  اطراف

 یوونهسووتند کووه از ا یکسووان  یناند و والوودکووه تووازه مووادر شووده یکسووان 

 .برندیسود م  هایتحما
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 ید حجت نکن اتمام:6فصل 

در هزار جنگ   یروزیبهتر از پ  ید: »اگر بر خودتان غلبه کنگویدیم  بودا

 است.«  

کودکوان بوه حورف گووش  یم،اکوه خسوته  یمابووده  یطیما در شورا  همۀ

موا  یوتو آزار و اذ  یتلاشمان همچنان بوه بودرفتار  رغمیو عل  دهندینم

 یوادفر ینوالد ی. برخکنندیالعمل مو ما را وادار به عک    دهندیادامه م

از  یگورد یو بعضو  کننودیم  یدشوانتهد  یوزیبا گرفتن چ  یبرخ  زنند،یم

را   ینیما در اطراف خود والود  ۀ. همکنندیاستفاده م  ترسخت  یهاروش

. زننودیهوا را کتوک مآن یواو  یدهخود داد کشو یهاکه سر بچه  ایمیدهد

نکردن کوودک بوه هوا از گووشآن  یصوالخاطر استمسئله معمولاً بوه  ینا

 یش پو  صوورتیناتفواق معموولاً بد  یون. اگیوردیاتمام حجتشان نش ت م

وگرنوه مون   ی،کوه گفوتم رو انجوام بود  یالان کار  ین: »بهتره همآیدیم

 یوه یوه.«، »فقوط کافشییم  یهتنب  یو تو.«، »اگه الان تمومش نکن  دونمیم

و منوابع موا  دهودیاتموام حجوت جوواب نم یازت بپرسم!«. وقت  یگهبار د

 یزیکویالعمول فزدن و عک  کتک  یادکشیدن،با فر  ینوالد  یابدیم  یانپا

 .یاورندرا به کنترل خود درب   چیزدوباره همه  کنندیم  یسع

از نوددرصود موردم همچنوان   یش آن اسوت کوه بو  یانگرمطالعات ب   برخی
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در  یوزو خوواهرش ن  یسوکا. جکنندیاستفاده م  یهعنوان تنبزدن را بهکتک

 یلۀعنوان وسوکه از کتوک بوه ینیاند. والدشده یهروش تنب ینبا ا  یکودک

خودشان که منطب  بور نووع   یماتبراساس تنظ  کنندیاستفاده م  یآموزش 

 .کنندیاستفاده م  یوهش  یناست از ا  یپرورششان و معمولاً جسمان 

 یبورا  یعنوان روشوزدن را بوههرگوز کتوک  یطولان   یزمان   یبرا  جسیکا

کوه او وارد دبسوتان شود بوه   یسؤال نبرده بوود. هنگوام  یرکودک ز  یهتنب

کوار را   یون. او اکردنودیاسوتفاده نم  یبودن   یوهاز تنب  یگرمعلمان د  یتازگ

بوا آن دچوار تعوارض شوود، توا  کوردیو هرگز فکر نم  دانستیم  یعیطب

شد و در آن زمان تازه متوجه نگرش متفاوت همسورش بوه   اربارد  کهینا

موضوووع و درک روش  یوونا  هووا دربووارآن یمسووئله شوود. گفتگووو یوونا

 یونبوه ا تریو عم یکاهمسرش باعث شد جسو  یپرورش به روش دانمارک

روش  یهاجنبووه یراو، ماننوود سووا یوودموضوووع فکوور کنوود. کشووف جد

 زده کرد.  او را شگفت  ی،دانمارک

در  یممتوجوه شود یومکتاب انجوام داد  ینمطالب ا  یکه برا  یقاتیتحق  در

آمووزان دانش  یبورا یبودن  یوههنوز در مدارس از تنب  یکاآمر  یالتنوزده ا

در   یبودن   یوهتنب  یالوتا  ویکیدر سو  کوهین. بوا اشوودیاسوتفاده م  یخاط

در مودارس  یکواآمر یوالاتا یوکوپنجاه ۀمدارس ممنووع اسوت در همو

 یبورا توانودیموضووع م یونمجاز اسوت. هرچنود ا  ریام  یهتنب  یخصوص

 یاصول ۀاموا نکتو ی،عواد یامور یبعضو یباشد و برا  ینآفرشگفت  یبرخ
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 مرسوم است.  یزدن همچنان کارکه کتک  ینجاستا

 ینرفتوار والود  هایماریب   یشگیریبزرگ در مرکز کنترل و پ  یقیتحق  در

از آنچوه در  یش کوه موا بو یدندرس یجهنت  ینمورد مطالعه قرار گرفته و به ا

. در کنیمیاستفاده مو مانیتصور بگنجد در مقابل کودکان از قدرت بدن 

 یقووایی،آفر تبووار،ینلات یایی،بووه پوونج فرهنگ)آسوو ینمطالعووه والوود یوونا

( کووه در یهنوود-یکوواییو آمر یوورلاتینغ هاییدپوسووتسف یکووایی،آمر

 یوانشدند. در پا  یمگروه در شش شهر مختلف بودند تقس  وچهلیستدو

 یوهعنوان تنبزدن بوهاز کتوک  یهوا بوالاخره زموان گروه  ۀمشخص شد همو

 اند.استفاده کرده

مختلوف در  یهوافرهنگ یواناخوتلاف م  یو تحق  یونتوجه در اقابل  نکتۀ

 یمثووال مادرهووا یبووود. بوورا یبوودن  یووهموورد زمووان و مکووان اسووتفاده از تنب

حووول اول خوووود عنووووان کردنووود. را راه یوووهتنب یکووواییآمر-یقووواییآفر

در ملأعوام فرزنودان   کهیناز ا  یهند-یکاییآمر  ینو والد  هایدپوستسف

 گفتنودیم یدپوسوتسف ینندارند. والد  یکنند احساس خوب   یهخود را تنب

 برنود،یم ییزدن کوودک را بوه دستشووکتک  یدر رستوران معمولاً برا

تا به خانه برگردنود.  کردندیصبر م یهند-یکاییآمر  ینوالد  کهیدرحال

بسوته اتفواق  یپشوت درهوا یشترزدن ب آن است که کتک   دهندنشان  ینا

 !افتدیم
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 چهار رو  پرور  فرزندان 

روانشناسوان رشود پورورش کودکوان را   ی،بدن   یهدر نظر گرفتن تنب  بدون

 اند:کرده  یبنددر چهار نوع متفاوت طبقه

هوا . آنیسوتندپرتوقع بوده و پاسوخگو ن  یننوع والد  ینجو: اسلطه  والدین

توقعاتشوان دارنود،  یبورا ییبوالا یو اسوتاندارها خواهندیفقط اطاعت م

در درس دارند،   یعملکرد خوب   ینوالد  ین. کودکان ایببرمادر سنت  یک

 یوواو  ینف  برخوووردار نبوووده و از افسووردگامووا ممکوون اسووت از عووزت

 رنج ببرند. یاجتماع تباطاتنداشتن ار

هووم پرتوقووع هسووتند، امووا بووه همووان نسووبت  ینوالوود یوونمقتوودر: ا والوودین

دارنوود، امووا بووه  ییبووالا ییهووا اسووتاندارها. آنباشووندیم یووزپاسووخگو ن 

کننوود.  یوودااسووتاندارها دسووت پ یوونتووا بووه ا کننوودیفرزندانشووان کمووک م

فرزنودان  یراز سوا یو عقلانو  یگروه از نظر روابوط اجتمواع  ینفرزندان ا

 هستند.    ترایستهها ش گروه  یگرد

 یلویپاسخگو هسوتند، اموا خ یاربس ینگروه از والد ین: ایرگآسان  والدین

آن  یبالغانه داشته باشند. به جوا  یکم از فرزندان خود انتظار دارند رفتار

در مدرسوه  ینوالود یونباشند. فرزندان ا  یمانتظار دارند کودکان خودتنظ

 هستند.  یادیو در رفتار خود دچار مشکلات ز

از فرزند خوود دارنود و   ینه توقع  ینگروه از والد  ین: اتفاوتیب   والدین

 یوزبه فرزندان خود ندارند و کودکوان ن   یها توجهنه پاسخگو هستند. آن
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 دارند.  یفضع  یعملکرد  هاینهزم  ۀدر هم

هسوتند.  یکردن قووو در کنترل  یفضع  ییجو در پاسخگوسلطه  والدین

.« پاسو  گمیها معمولاً بوه پرسوش »چوراب« بوا گفوتن: »چوون مون موآن

 دهودیم  یحدانسوتن علوت تورج  یکوودک بوه جوا  ترتیبین. بددهندیم

 آنچه از او خواسته شده است را انجام دهد.  

. یایودبه وجوود ب  یروش ممکن است تعارضات  ینپرورش فرزندان با ا  در

وادارد. موورد  یوانکودک را بوه طغ تواندیم یادکنترل ز کهیناول ا  ۀنکت

.«، »جورابوواتو گومیبوه جوز »چوون موون مو یتیچوون حمووا کوهینا یبعود

معموولاً  کننودینم  یافوتروش منوه.« در  ین.« و »ایستبپوش.«، »صاف با

عودم  یولبا احساسات خود، مانند تورس و شورم، بوه دل  واجههدر هنگام م

 .شوندیم  یاحساسات دچار سردرگم یمنطق  یمتنظ

 یونهوا اخودشان اسوت. آن  یتنوع ترب   یلجو به دلسلطه  ینوالد  عملکرد

اند و از آنچوه در حوال تصور را دارند که خودشان خووب بوزرگ شوده

 یوا. ممکن است هم واقعاً خوب باشند، اما آاندیراض  یارحاضر هستند بس

و هنووز در سولامت کامول  یدهکشو یگارادعا کند تمام عمر س  یاگر کس

 استب  یدما مف  یبرا  یگارکه س  دهدیرا م  یمعن یناست ا

 زدن سخت در مورد کتک یقتحق یک

 یبوور رو یووهتنب موودتیطولان  یراتکووه در طووول دو دهووه توو ث ایمطالعووه
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زدن نوه تنهوا کتوک دهودینشوان م دادیقرار مو یکودکان را مورد بررس

اختلال در روند رشود   یجادباعث ا  مدتیندارد، بلکه در طولان   اییجهنت

کوودک،  ۀنمونو  ۀاز سن و جامع  یجدا  ی ،تحق  ین. در اشودیکودک م

 یجدر خوود نداشوتند. نتوا یمثبتو ۀنکت کدامیچشده ه  ثبتیاز هشتاد تحق

 شرح است:  ینبد  یقاتتحق ینا

 ارزشووییو ب  یاحسوواس افسووردگ خوردنوودیکووه کتووک م کودکووانی

 یجسوخت نتوا  هاییوه. تنبیسوتندقائول ن   یخود ارزشو  یها برا. آنکنندیم

در امان ماندن   یکودکان برا  شودیباعث م  یرامعکوس به همراه دارد، ز

 ینودهدر آ  توانودیم  یبودن   یوهمتوسول شووند. تنب  ییاز کتک به دروغگوو

مصورف الکول و موواد مخودر بشوود.  ی،روح  لاختلا  ی،موجب افسردگ

 یبضوور یبوودن  یووهنشووان داده اسووت تنب یمغووز هاییربرداریتصووو یجنتووا

. دهودیم  یش را کاهش داده و احتمال مصرف مواد مخدر را افزا  یهوش 

 یماز مغووز کووه در تنظوو ییهاقسوومت توانوودیخوردن مکتووک ینهمچنوو

 قرار دهد.  یراحساسات و استرس نقش دارند را تحت ت ث

کوار را انجوام   یناست ا  یرگذارزدن ت ثکتک  کنندیچون فکر م  والدین

  مدت مؤثر باشود، اموا اسوتفادروش در کوتاه  ین. ممکن است ادهندیم

 یتنهوا از رو  گیرنودیم  یواداست. کودکوان    یهودهاز آن کاملاً ب   یطولان 

و   یکوینزد  یجوادا  یترس به حرف گوش کننود. جنوگ قودرت بوه جوا

و خصومت را به همراه دارد. فاصوله و خصوومت بوا   صلهاعتماد متقابل فا
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. اگوور کودکووان آوردیرا بووه همووراه موو یووانخووود خشووم، مقاومووت و طغ

 زنیودبیتر مهوا را سوختهمچنان رفتار بد خود را ادامه بدهنود چوهب آن

کوه  یسوتتعجوب ن  یجوا زنیودبیکتکشوان م  یشترب   زنیدبیم  یادفر  یشترب 

 است.    یپرخاشگر  بدنی  یهبلندمدت تنب  یراتاز ت ث یکی

موادر کوودکش را   یوککوه جورج هولودن انجوام داد    یقی: در تحقمثال

بهوت کموک  یون: »اگفوتیموادرش را نزنود. او م یاموزدتا به او ب   زدیم

موواجرا را  یوون.« هولوودن طنووز ایمووادرت رو نزنوو یووریبگ یوواد کنووهیم

 یچه تعداد از موا کوار  یاوریمب   یادبه    یست. لازم ن خواندیم  یزانگشگفت

حال از خوود تابوه  یوا. آدهیمیانجوام مو  یرعمدو غ  دتعا  یرا فقط از رو

زدن واقعوواً لازم اسووتب کتووک یوواو  یادکشوویدنهمووه فر یوونا ایمیدهپرسوو

شوده  یرد یلیکه خ  یسؤال را تا زمان   یناز ما ا  یاریاست بس  ینا  یقتحق

 .  پرسیمیاست از خودمان نم

زدن و کتووک یادکشوویدن،در مووورد فر یچووه فکوور یووامووردم دن  شووادترین

 یرقوانونیزدن را غکتک 1997دانمارک از سال   کنندبیجنگ قدرت م

کوودک را   یهتنب  یمردم دانمارک استفاده از کتک برا  یشتراعلام کرد. ب 

ممنووع اعولام شود و   1979زدن از سال  . در سوئد کتکدانندیم  یبعج

 یکا،کاسوتار یی،اروپوا یجهان، شوامل کشوورها  درکشور    ودویحالا س

 دارند.    یمشابه  ینقوان  یاتون  و کن

از روش  ییو الگووو یمردموو یاردر دانمووارک بسوو یفرزنوودپرور روش
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و در موورد  کننودیکودکوان وضوع م یبورا ینیها قوان مقتدرانه است. آن

پاسوخگو  یارکنود بسو یوترعا یدکه با ینیسؤالات کودک در مورد قوان 

 ینمعتقدنود کودکوان ذاتواً خووب هسوتند و بور همو  هوایهستند. دانمارک

»دو سوال  یخردسوال ینبوه سون  هایسوی. موثلاً انگلکنندیعمل م  یزاساس ن 

 «یآن را »سوون موورز هووایدانمارک کووهیدرحال گوینوود،یوحشووتناک« م

 کنودیکوه کوودک بوه حود و مرزهوا وارد م  یکه در آن فشار  نامند،یم

 یونموضوع با ا  یکبه    یسن اوست. وقت  یبلکه اقتضا  یست،آزاردهنده ن 

از آن خواهود بوود کوه  ترآسوان یبودرفتار یوک یرفتنپوذ  یودبنگر  یوهش 

 باشد.  یهمستح  تنب

. داشوتن کشوندیم یوادبور سور فرزنودان فر ینندرت والوددانمارک به  در

 یونهوا چطوور ا. آنیسوتدر دانمارک معمول ن  یادپر از داد و فر  یاخانه

 یبوه خووب   کوردیمیکه با او گفتگوو م  ینیاز والد  یکی  کنندبیکار را م

مسووئله در برخووورد بووا  ینتوورو مهم ینداد: »اولوو یحمسووئله را توضوو یوونا

و کنتورل اوضواع را بوه دسوت   یماسوت کوه خونسورد بموان   ایونکودکان  

 یکودکوان خودشوان را کنتورل کننود وقتو  یوم. چگونه انتظار داریریمبگ

 یسوتبودان معنوا ن   ین.« ایستعادلانه ن   ین. ایمخودمان از انجام آن عاجز

 یو مهربوان   یوتهسوتند، اموا قاطع  یفضوع  یوا  یومکه موردم دانموارک ملا

جنگ قدرت و اتمام حجت و از دسوت   برای  یمناسب  یگزینجا  تواندیم

 یمووارد دور یونامون و آرام از ا  ییداشتن فضوا  یدادن کنترل باشد. برا
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 .یدکن

 پرور  فرزندان با احترام

 یموضوووع یووناز فرزندانشووان توقووع احتوورام دارنوود، امووا ا هووایدانمارک 

از  ی. حمکرانویاوریدستش ب  به یتا بتوان   یآن را بده  یدطرفه است. بادو

 یوتمشکل است، چرا که احترام به دنبال نودارد. قاطع  یکارعاب    ی طر

انجوام  یودکوه با یکوار یلو ترس با هم تفاوت دارند. با ترس کودک دل

 یواو  یادکشویدناجتناب از فر  یبرا  خواهدیبلکه تنها م  داند،یدهد را نم

 یوترا تقو  یدرونو  یهاموضوع ح    ینرا انجام دهد. ا  یکار  شدنیهتنب

بوه  ینقوان  ییچرا یدنسؤال و فهم یدناز پرس  یقو  ی. ح  درون کندینم

کورده و بوه  یکوودک بوا شوما همکوار شوودیو باعوث م  آیودیوجود م

 احترام بگذارد. ینقوان 

متفواوت هسوتند. رشود  ۀدو مقول ینقوان   یشدن براو احترام قائل  ترسیدن

. کنوودیبووه مووا نم یکمکوو یو دشوومن یووادپوور از فر یطوویدر مح یوودنو بال

کودکانتان با شوما صوادق باشوند.  یندهشد در آ  یدمطمئن نخواه  گونهینا

کووه شووما  ینوودرا بگو یوزیخاطر توورس از شووما چهووا بوهممکون اسووت آن

و اعتمواد بوه  یمیت. ترس قدرتمنود اسوت، اموا صومویدبشن  یددوست دار

امون، سرشوار از آراموش و احتورام کوه  یطمح یک یجادهمراه ندارد. با ا

بور  یشوتریمثبوت ب  یرتو ث  توانیودیندارد م  ییدر آن ترس، شرم و درد جا
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 .یدها داشته باش با آن  یبهتر  ۀو رابط  یدفرزندانتان بگذار  یرو

خودکفاتر، از نظور   یمقتدر فرزندان   ینمنتشرشده والد  یقاتتحق  براساس

بوا   یکودکوان   یطور کلوتر و بوهموفو   یتر، از لحوا  درسوجامعه مقبول

 یافسوردگ یورها کمتر درگکودکان دارند. آن  یربهتر از سا  یاربس  یرفتار

ماننود   یضوداجتماع  یرفتارهوا  یورنودرت درگو به  شووندیو اضطراب م

سووازگار و  یهووا کودکووان و مووواد مخوودر خواهنوود شوود. آن یبزهکووار

 یرهوا تو ثآن یسوالان کمتور بور روهستند و گروه هم ینهماهنگ با والد

 یاکوه در خوانواده یکواییآمووزان آمردانش  ی تحق یک. در گذراندیم

حوول پرسووش کووه راه یوونبودنوود در پاسوو  بووه ا یافتووهمقتوودر پوورورش 

از  یش بو ینشوانبودنود والد فتهگ یستچ یاز مشکلات اخلاق  یامجموعه

 هستند.    یلها دخآن  گیرییمسالان در تصمهم

 کنندیچگونه اتمام حجت نکردن در مدرسه را اجرا م  هادانمارکی

 یرا بورا ینیهر سال به همراه معلموان خوود قووان   یدانمارک  آموزاندانش 

اسوت.  خوواهییآزاد ینتمور یبورا  یروشو  ینو ا  کنندیمدرسه وضع م

آمووزان در موورد طور مفصول بوه دانش به  یلیها در آغاز سال تحصمعلم

هوا بوا آن کنندیکه تصور م ییها و رفتارهاداشتن کلاس خوب و ارزش

 توانودیم  ینقووان   یون. اکننودیداشوت صوحبت م  یخووب   سکلا  توانیم

 یحورف کسو  یوانباشود، از سواعت شوروع کولاس توا م  یزیشامل هرچ

 ینقووان   یونا  ینجاسوتا  یاصول  ۀ. نکتیکدیگرگذاشتن به  و احترام  یدننپر
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هوا متفواوت اسوت. آن یهر کلاسو یو برا شودیم یهته یصورت جمعبه

تور و آمووزان بزرگچورا کوه دانش   کننود،یکار را تکرار م  ینهر سال ا

 با سال قبل تفاوت دارد.   یاجتماع  یتاند و درکشان از مسئولتر شدهبالغ

 آوردیمو یوادبه    یبنمثال؛ مثلاً ا  یاست. برا  انگیزیرتح  ینقوان   ینا  نتایج

 زدیبلند حرف مو  یدخترش، اگر کس  یا،سال در کلاس درس جول  یک

آموزان از جوا برخاسوته و در دانش   ۀهم  پریدیم  یگرانحرف د  یانم  یاو  

هوا بود کوه آن  یزیچ  ین. ازدندیو ده مرتبه دست م  رفتندیکلاس راه م

 یهورک  کوه بوا صودا  یبترت  ینگرفته بودند و به ا  یمدر موردش تصم

 یتو معلمش احساس مسوئول  هایکلاسدر مورد هم  کردیبلند صحبت م

 قدرتمند باشند.    یزیانگطرز شگفتبه  توانندیم ینقوان  ین. اکردیم

از وقووع مشوکل اسوتفاده   یشوگیریاز روش پ  یوهتنب  یجادانمارک به  در

آموزان بوا که دانش   یموارد خاص  یمدارس دانمارک برا  یشتر. ب شودیم

 یعنوان نمونووه اگوور گووودکدارنوود. بووه یلیوسووا کننوودیآن برخووورد م

 یندمخصووص بنشو  یمبول بواد  یک  یرو  تواندیداشته باشد م  فعالییش ب 

 یهوامبل یونطورف ا یوک. در کندیکمک م تمرکزکه به او در داشتن 

وجود دارد کوه بوه سوتون فقورات فشوار وارد   هایییمخصوص برجستگ

و تعوادل  یندآموز مجبور است صواف بنشودانش   یبترت  ینو به ا  کند،یم

 .کندیم یتطور ناخودآگاه تمرکز را تقوکار به ینخود را حف  کند. ا

کوه  یکودکوان  یدر مودارس وجوود دارنود کوه بورا  یزن   هاییبازیاسباب



 یدانمارک یوهبه ش یفرزندپرور 140
 

 

 

اسوتفاده   کننودیرا پورت م  یگرانمشکل ساکن نشستن دارند و حواس د

 ییهارفوع اسوترس و رشوته یهواماننود توپ یلی. در مدارس وساشودیم

دست کودک را مشوغول و   تواندیکه م  شودیم  یافت  یزن   یمانند اسپاگت

گوواه ممکوون اسووت از  یکنوود. حتووهووا در توجووه و تمرکووز کمووک بووه آن

دارند و پرخاشگر هستند بخواهنود بدونود توا   یادیز  یکه انرژ  یکودکان 

 شود.  یهتخل  شانیانرژ یکم

عنوان تفواوت قائول شودن بوه ییدر مودارس دانموارک راهنموا همچنوین

آمووز توا بوه هور دانش  کنودیراهنما به معلمان کموک م  ینوجود دارد. ا

 یهوا بوراخاص خوودش نگواه کننود. آن یازهایشخص با ن   یکعنوان  به

و در سووال دو بووار رشوود و  بیننوودیتوودارک م یاآموووز برنامووههوور دانش 

 ی،اهوداف ممکون اسوت درسوو یون. اکننودیم رلهوا را کنتوآن یشورفتپ

آمووز را هور دانش  یازهوایکوار معلوم ن  یونباشد. با ا یاجتماع  یا  یشخص

 خواهد کرد.  یزیربرنامه  یازهاکرده و براساس همان ن   ییشناسا

 یشوینپ یهاطور کوه در فصولهموان یورامهم است، ز  یاربس  یامسئله  این

رفتارموان بوا  یکردن ما به کودکان بور رونگاه یچگونگ  یممشاهده کرد

 یمنگاه کنو یموذ یا یطانها را به چشم ش دارد. اگر آن  یممستق  یرها ت ثآن

هووا را کوورد، امووا اگوور آن یمهووا رفتووار خووواهبووا آن یووزاسوواس ن  ینبوور هموو

 یش خوو یذاتو یعوتکه براساس طب یداشتنکوچک و دوست  جوداتیمو

و   یبوا دلسووز  یوهتنب  یمطمئنواً بوه جوا  یممشوغولند تماشوا کنو  یطنتبه شو
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شوما را  یکوودک کوهیکورد. اگور هنگام یمها رفتوار خوواهبخشش با آن

که او ذاتاً خوب اسوت تحمول   یدچشم به او نگاه کن  ینبه ا  دهدیآزار م

اسوت کوه بوه شوما  یوزیچ یونخواهود شود. ا  ترانآس  یتانبرا  یش رفتارها

 ینآفوربه همراه دارد و آراموش آرامش   یخوب   کردنی. خوب گرددیبازم

او  یبلکوه رفتارهوا  یسوت،ذات کودکوان بود ن   یدداشوته باشو  یاداست. به  

دو تفواوت   یونا  ینشما آزاردهنده باشد و مهم است که بو  یبرا  تواندیم

 .  یدقائل شو

 از قدرت جلوگیری

بوود  ی  مشوغول تودر یکه در نظام آموزشو یهنگام آوردیم  یادبه    ایبن

از  یکویکورد.  یریآموزش جلووگدانش   یکچگونه از جنگ قدرت با  

کوه   یطورداشوت، بوه  یوانگرآزاردهنوده و طغ  یاربس  یشاگردان او رفتار

آمووزان از دانش  یاری. بسونامیدندیاو را »دردسرساز« م  هایش یکلاسهم

معتقد بوود  یبناست، اما ا یرگدر مورد او آسان یادیز ایبناعتقاد داشتند  

  دربوار یوبنبود را بدهود. ا ۀبا او وارد کشمش شده و به او لقب بچو  یدنبا

او را بوه چشوم  یشهو هم دانستیم یزهاییاو چ  یسخت خانوادگ  یطشرا

بواهوش و بوامزه  ی. او پسورکوردینگواه م یرینو ش   یداشتندوست  یپسر

 یهاداشوت بوه داسوتان  یاو سوع  هوایییتوانا  یبر رو  رکزبا تم  یبنبود. ا

پسر با احتورام  ینندهد. او با ا یتیکه او در مورد خودش داشت اهم  یبد
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 داشت.  یمانخوب بودن ا  یانسان   یاو برا  ییو به توانا  زدیحرف م

 یخوواطرات خوووب  کووهینبووا وجووود ا یها بعوود، حتووآموووز سووالدانش  ایوون

داشوت و  یخووب  یمدرسه شرکت کرد. او زندگ  یینداشت، در گردهما

 گفوتیم یشههم یبنداشت که ا  یادتشکر کند. او به    یبنآمده بود تا از ا

کوه  یاو موفو  خواهود شود. او گفوت اعتمواد داندیو م  یستنگران او ن 

تحوت  یاربسو یوبنباشود. ا یشد بتواند انسان بهتور  اعثبه او داشت ب   یبنا

برد جداکردن رفتوار از خوود  یپ یبناتفاق ا ینقرار گرفت. بعد از ا  یرت ث

مهم است. اعتماد و کموک بوه کودکوان کوه بتواننود در خوود   یارفرد بس

العمول بوه دادن عک  مهم است. نشوان  یارکنند بس  یجادچارچوب ا  ییرتغ

رفتووار و نووه ذات کووودک،  یووکعنوان بووه اًکودکووان، صوورف یرفتارهووا

 داشته باشند.    یردلپذ  یها کمک کند داستان به آن  تواندیم

 یرپوذشواد و انعطاف  خواهانه،یآزاد  یهاکه روش  یممتوجه شد  بنابراین

از  تووانیمیچگونوه م  یدپرسو  یودسودمند است. حالا با  یاردر کودکان بس

 .یمدر اتمام حجت نکردن بهره ببر  هایروش دانمارک

 .یدخودتان بگذار  یروروبه  ایآینه

 ایینوهو سپ  آ یدفکر کن یدخودتان بشنو  دربار  یدآنچه دوست ندار  به

اسوت کوه در  یوزیچ بینیودیم  ینه. آنچه در آیدخودتان بگذار  یروروبه

و بووالابردن  یووادزدنخواهوود شوود. اگوور از فر یوودهدر کودکتووان د ینوودهآ

. اگور یودکارهوا را انجوام نده  ینخودتان ا  شویدیحال نمها خوشدست
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نشان بدهد، پو   یزیکیالعمل فدر قبال شما عک    ید کسیدوست ندار

 .یدخودتان آن را انجام نده

 .یدنگران نباش   یگرانمورد نظرات د  در

چوه  یتواندر موورد شوما و رفتارها  یگورانکوه د  یدنباشو  یننگران ا  هرگز

و انجوووام  یووادزدنفر ینشووما را در حوو ی. اگوور کسووکننوودیم یفکوور

نودارد  یخواهد شد. فرق یزتماشا کند اوضاع بدتر ن   یزیکیالعمل فعک  

در کنووار دوسووتانتان، در رسووتوران بووه سوور  یووا یدخودتووان هسووت ۀدر خانوو

 یتوانهاارزش یربه هر حال رفتارتان را در مس  یدید،مشغول خر  یا  بریدیم

 یودرا کوه بواور دار  یو کوار  یدباشو  یلاست که اص  ین. مهم ایدحف  کن

 یوا ید،نباشو یگرانشدن فرزندان د. نگران بزرگیددرست است انجام ده

 یش چگونه فرزند خو  یدشما با  کهینتان در مورد اخانواده  کهیننگران ا

فرزنودتان درسوت  یکه برا یزیچ ی. بر رویندوگیچه م یدرا بزرگ کن

 ین. اغلوب والودیداو بواور داشوته باشو یوتو بوه موفق  یداست متمرکز شو

 ییوووراموووا شوووما بوووا تغ کننووود،یم یووورخودشوووان را در فرزندانشوووان تکث

 یجووادفرزنوودتان ا ینوود بووزرگ در آ ییووریتغ اییشووهکل یهوواچارچوب

 یو ماننود شوما دارنود و بوه شو ییهواکوه ارزش یکورد. بوا کسوان   یدخواه

 یهوا. ارزشیودکن یتو از هم حما  یدهمراه باش   کنندیعمل م  یدانمارک

 یبزرگسوالان  گونوهین. ایودخود را باور داشته و بور سور اعتقواد خوود بمان 

 داشت. یدخواه  ترشدهیمشاد، منعطف و تنظ
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افتادن مسائل شما خواهد بود. اگر نگران راه  یپاسخگو  یدانمارک  روش

 یبودرفتار یوابودن چون غذاخوردن، مؤدب  یجنگ قدرت بر سر مسائل

 ید،بکشوو یوو . نفوو  عمیوودکن یاز آن دور یدبووا دوسووتان و خووانواده هسووت

از  یخلاصو یبرا ی. راهیدکن ی. شوخیدآرامش خود را حف  و فکر کن

در موورد رفتارتوان بوا   یگراند  یها. نگران قضاوتیدکن  یداپ  یطشرا  ینا

تر حوالتر و خوش. فرزندان شما در طول زموان سورحالیدفرزندتان نباش 

 است.  تانیمهم زندگ  ۀتنها مسئل ینخواهند بود و ا

 .یدرا به خاطر بسپار یخود را حف  کرده و خطود اصل  آرامش 

 یامبارزه و جنوگ تفواوت وجوود دارد، پو  بوه سورا  هور مبوارزه  بین

داشوته  نقصیبو ییهوا و موهوابوا لباس یفرزندان  یشههم کهینا یا. آیدنرو

روز کامول لبواس بوت   یکدارد که او    یتاهم  ینا  یامهم استب آ  یدباش 

حوالا   ینهمو  خواهیودیمهوم اسوت چوون شوما م  یوامن را به تن کنودب آ

 گوییودیچون شوما م یاکار را انجام بدهدب   یناو را ا  دباش   یزبشقابش تم

مهوم  هواینا ۀواقعاً همو یااست حتماً آن را بخوردب آ  یدمف  یش اسفناج برا

اموا مطمئنواً  یریود،بگ یمموارد با همسورتان تصوم یندر ا  یدهستندب شما با

در  یووادوسووتان و  ۀدر خانوو یزنوودگ یلاصوو یهوواخط یوونا یووتتقو یجووا

آن را بوه   یدشما کدام است و چه موقع با  یاصل  د! خطویسترستوران ن 

تظواهرکردن احتورام قائول  یاآ ینجاستسؤال ا  یدبفرزندتان آموزش بده

اموا   ید،داشوته باشو  یوتقاطع  یودخودتان و فرزنودتان اسوت. با  یشدن برا
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 یاکودکوان در مرحلوه  یاوریودب   یاد. به  یدسرباز پرورش ده  یستن   یازین 

انجام بدهند، بخورند، بپوشوند و  ید کارخواهنیهستند که نم  یاز زندگ

. اگور در کننودیهوا را تورک معادت  یونا  یها بوالاخره روز. آنیندبگو

. یودکودکوان آن را خواهنود فهم  یوداصرار بورز  تانیمورد خطود اصل

بوه . کنتورل اموور را یودمرحلوه بگذر  یوناز ا  یباییبا صبر و شوک  یدشما با

 .  یدشو  متمرکزآنچه مهم است    یو بر رو  یریددست بگ

آزاردهنوده  یاربسو یون. اپوشیدیجوراب و ژاکت نم  یمدت  یکاجس  دختر

او را بودون  کوهینمگور ا کورد،ینظور او را عووض نم  یوزیچ  یچبود و ه

ببرند توا خوودش بفهمود هووا سورد اسوت. »هووا   یرونژاکت و جوراب ب 

عوادت را تورک  یناما بالاخره ا ید،کتم رو بپوشم.« طول کش یدسرده، با

. موردم در مقوابلش کردیاز دادن سلام اجتناب م  مدتیاو    ینکرد. همچن

 یکا. جسووچرخانوودیامووا او سوور م کردنوود،یو بووه او سوولام م ایسووتادندیم

. شوش مواه کوردینم یاما او را مجبور به کوار  داد،یبه او تذکر م  یشههم

او شوروع بوه دادن سولام   ی،تلاشو  یچروز صبح، بودون هو  یکگذشت،  

 کرد و تا به امروز ادامه دارد.  

از انودازه  یش کننود. اگور بو یش را آزموا  یزچعادت دارنود هموه  کودکان

شود و  یودبازنوده خواه  یودهوا اداموه بدهقودرت بوا آن  یبوه بواز  یدبخواه

خواهد شد. اگر شما آرامش خوود   ینترباشد ناخوشا  یداز آنچه با  یزندگ

 آرام خواهند بود.  یزها ن آن  یدرا حف  کن
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 یستبشما چ  یشنهاداز اتمام حجت نکردن: پ  هاییمثال

 یونمسوئله ا یون. معموولاً واکونش موا بوه اکندیرا پرت م  یزیچ  کودک

را از  یلهو تو!« آن وسو دونمیمن م  یپرتش کن  یگهبار د  یکاست: »اگه  

. حوواس او را پورت کورده و او را از آن یوددسترس کوودک خوارج کن

آراموش  دهیودیبوه او توذکر م ی. وقتویدکن  ی. با او شوخیدمحل دور کن

 یکوار درسوت  یلهکوردن آن وسوپرت  یود. بوه او بفهمان یدخود را حف  کن

بوه شوما برخوورد کورده و  یءانگوار آن شو یودوانموود کن  ی. طووریستن 

. اگر دوباره آن را بوه یددردتان آمده است. سپ  دوباره آن را به او بده

انگوار بوه سورتان برخوورد  یریود،بار سورتان را بگ ینطرفتان پرت کرد، ا

 ی. »آخ آخ!« ممکن است بورایریدخود بگ هناراحت ب   یافۀکرده است و ق

 .یدبار متوجه موضوع نشود، اما به مرور زمان آن را خواهد فهم  یناول

. یدمورد قواطع باشو  ین. در ایستن   یرفتنیپذ  یگرانگازگرفتن د  یاو    زدن

از  یود. او را وادار کنییودکودک را متوقف کرده و قاطعانه به او »نه« بگو

را خواهود   یاو عذرخواه  وسیلهینکند. بد  یعذرخواه  یگراند  یاشما و  

خوود اسووتفاده نخواهود کوورد.  یزیکویآموخوت و بعود از آن از قوودرت ف

 یود،العمل نشوان بدهمورد عک   یندر ا یعسر یلیخ  یدداشته باش   طرخابه

 ید. شوواکننوودیرا فراموووش م یووززود همووه چ یلوویچوورا کووه کودکووان خ

نداشته باشند، اما به مورور   یاز مفهوم عذرخواه  یکودکان در ابتدا درک

 .یدآن را خواهند فهم  یمعن  یهمدل  یمعنا  یادگرفتنزمان و  
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 وقت شام؛ زمان جنگ قدرت

اوسوت. موثلاً اگور   یکودک بوه غوذا معموولاً وابسوته بوه گرسونگ  تمایل

ممکون اسوت  یوابه غذا نودارد، و   یلیخورده باشد تما  یزیعصرهنگام چ

را  یش راحوت غوذا یلویقند خون خ  یمتنظ  یگرسنه باشد که برا  یقدربه

 یرعملکرد کوودک تو ث  یقند خون بر رو  یمخاطر تنظبخورد. خوردن به

حوال کوودک را درک کورده و بور   توانیدیم  یهمدل  ازدارد. با استفاده  

از هور  یش پو توانیودیشوروع م ی. بورایودهمان اساس واکونش نشوان بده

خودتان اگور  یدشروع تصور کن ی. برایدها را درک کنآن  یالعملعک  

داشوت و هموان را بوه   یودخواه  یچوه احساسو  یدباش   یرس  یاگرسنه    یلیخ

 .  یدبده  یکودک تسر  یطشرا

از  یوواموزیمبووه کودکووان ب  یوودکووه با یممووا هسووت یوونا یدداشووته باشوو یوواد بووه

خاطرش شکرگزار باشند. آنچوه موا را شواداب و لذت برده و به  یشانغذا

بوه  توانودیسالم بوا آن م  یاغذاست و داشتن رابطه  داردیسرحال نگاه م

و مطموئن  یودخودتوان بوا غوذا نگواه کن  ۀمادالعمر بدهد. به رابط  یما شاد

 شوویدیغذا دور هم جمع م  یکه برا  ی. هنگامیددار  یسالم  ۀد رابطیشو

 باشد.    یزمان آرامش و همدل  یتانبرا  یدبا

 یداز هر نوع غذا در بشقاب کودک گذاشته و اجازه ده  یکوچک  مقدار

باشود  یرشاد و دلپذ  ید. غذاخوردن بایردبگ  یمخوردن تصم  یخودش برا

. معموولاً شودیپرفشار که کودک در آن مجبور به خوردن م  یتینه موقع
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 .دهدیخود را از دست م  یروش کودک اشتها ینبا ا

خواهود  یوزن  گونوهینهم ینیودمشوکل بب  یوکغذاخوردن را    یدبخواه  اگر

است کودک اراده کند کوه بخواهود آن   یاست، کاف  یزم  یشد. غذا رو

سوورو شووده کووه مووا آن را دوسووت  ییآمووده غووذا یش را بخووورد. گوواه پوو

کوه دوسوت   یزیخودمان را مجبور به خوردن چ  یشههم  یزو ن   یم،انداشته

مسوئله   یوناموا ا  یم،مجبوور بوه انجوام آن شوو  اهگ  ید. شاکنیمینم  یمندار

 یهوا بورا. اگور آنیودکن  ییهوا را راهنمواآن  ید. شما فقط بایستن   یدائم

احترام قائل خواهند بوود.  یزشما ن  یداشته باشند برا یکوچک ینخود قوان 

 .یدها هستآن  یشما الگو  یاوریدب   یادبه    یشههم

خصووص به یم،کنو یریترا بهتور مود یوزهمه چ توانیمیاسترس کمتر م  با

در خووردن غوذا   یمراحول مختلفو  یزفرزندانتان ن   یدبدان   یدغذاخوردن. با

ناسوالم و  هایوعودهیانخوشمزه و سالم، کاهش م  یدارند. داشتن غذاها

پراسوترس  یطویآن بوه مح  یلتبود  یزمان غذاخوردن به جا  یرکردندلپذ

به کودک که غوذا بخوورد، زموان صورف غوذا را بوه   وردنفشاورآ  یبرا

 یخواهود کورد. در دانموارک بورا  یلها تبدآن  یبرا  یپر از شاد  یساعت

 یت: »اگر غوذاشودیم یفتهکودک به خوردن غذا معمولاً به او گ  ی تشو

 یبوزرگ و قوو  خوواهییم  یواشود، آ  یخوواه  یبزرگ و قو  یرا بخور

عضلات خود را منقوب  کنود   شانکه فرزند  خواهندیم  ینوالد  «یبباش 

کوه  دهنودیرا م ینواناطم ینرا به رخ بکشد و سپ  به او ا بودنش یتا قو
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 یوناسوت کوه او خوورده. ا  ییو غوذاها  یجاتقدرت از خوردن سبز  ینا

 از آنچه در تصور بگنجد پاسخگوست.  یشترکار ب 

 کنند.  یتآن را رعا  یدها بخواهو از آن  یدبده یحتوض  یشانرا برا قوانین

 »کمربندت رو ببند!« 

 .«بندمینم  نه،»

 .«یممورد با هم حرف زد  ینقبلاً در ا  آدیم  یادت»

 »نه.«

 یممکنوه مجبوور بشو یمو تصوادف کنو ینبود یگفتم اگر کمربند  بهت»

 «یبرو دوست دار  یمارستان. تو ب یمارستانب   یبر

 .(بنددی.«)کمربند را محکم منه»

ها بهتور آن را درک آن  یدکن  یانرا به زبان کودکان ب   ینقوان   یشترب   هرچه

قورار  یمتو یکروش علاوه بر احترام با فرزندتان در   ینخواهند کرد. با ا

.)در موورد کنودیمشوترک را دنبوال م  یکوه هودف  یمیگرفت، ت  یدخواه

 بالا، رفتن به گردش.(

 .  یدکن  شروع

 .یدکن  یزیربرنامه  .1

ها خود و همسورتان ارزش  یدبدر قبال فرزندتان دار  ییهاچه ارزش  شما

 .یریدرا مشترکاً در نظر بگ

 .زنیدیفرزند خود را کتک م  یاآ  .2
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نودارد و احتورام و  یکار ضورورت ین. ایدکار را ترک کن  ینا  یدبده  قول

 .کندیدار مشما و فرزندتان خدشه  یناعتماد را ب 

 زنیدبیم  یادبر سرشان فر  یادز یلیخ  یاآ  .3

وجوود دارد   یکوه ضورورت  ی. تنهوا زموان یودکار را کنوار بگذار  ینا  لطفاً

. یسووتبخش ن لووذت یکسوو یبوورا عنوانیچهبووه یووادزدن. فریوودبزن  یووادفر

. اگور یدفرزندان خود هست  ی. شما الگوآموزدیفرزندتان آن را از شما م

هوا آن یبورا یخوب  یخودتان الگو یدباشند با ینها بهترآن یددوست دار

 ییهواراه  یودبزدن را تورک کنو کتوک  یادکشیدنفر  یدبا  چگونه.  یدباش 

 یووا یوودورزش کن یوود،. کتوواب بخوان یوودکن یووداکوواهش استرسووتان پ یبوورا

اسوت کوه  یونا  یطور معموول بورازدن بوه. کتکیدبکش  ی عم  یهانف  

بوه   یش در خلووت خوو  یودکوه بتوان   یزموان   یود؛خودتان ندار  یبرا  یزمان 

 .  یدفکر کن  یدنشان بده  یدکه با  ییهاواکنش 

 یو نفو  عم  یوک  یدالان در حوال انفجوار هسوت  ینهم  کنیدیفکر م  اگر

 یبازسواز یبورا یو بوه خودتوان زموان کواف  یداز اتاق خارج شو  ید،بکش

خواص از همسورتان کموک  یدر موورد موضووع  توانیودی. اگور میدبده

کوه  یتوانهاارزش یرو یودکن ی. سعیدکار را انجام بده ینحتماً ا  یریدبگ

را  یوووتاولو یشوووهو هم یوووداسوووت بمان  کشووویدنن  یوووادنزدن و فرکتوووک

عهود را بوا خوود   یون. ایدفرزندانتان بدان   یند آ  یخودتان برا  یهاخواسته

انفجوار خوود  ۀکه در لحظ دهدیم یاریعهد به شما  ینا ین. همچنیدببند
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بوه مورز انفجوار  یوزن  تانیزندگ یکاگر شر یحت ین. بنابرایدرا کنترل کن

کوار را بوه  یودآرامش دعوت کورده و بخواه هاو را ب   توانیدیبرسد شما م

شوود آرامووش شووما بووه  یوودشووما بسووپارد. بووا گذشووت زمووان متوجووه خواه

 کرده است.  یتسرا  یزفرزندانتان ن 

 در مورد اتمام حجت نکردن  نکاتی 

 .یستخود کودک ن  یندۀ رفتار کودک نما  یدبسپار  یادبه   .1

 ین! همچنوویوومتنهووا رفتووار بوود کودکانووه دار یم،کووودک بوود نوودار مووا

 .معناستیب   یزبد ن   یفرزندپرور

 .یزیداز جنگ بر سر قدرت بپره  .2

 یبه سراغتان نخواهد آمد. به جوا یزآن ن   یددنبال جنگ قدرت نروبه  اگر

 .یدبرد بگرد-حل بردبه فکر راه  یففکرکردن به غلبه بر حر

 .یدکودک را سرزنش نکن  .3

 .یدارائه بده  یعملکرد بهتر  یندهدر آ  یدکن یو سع  یدباش   پذیرمسئولیت

 که کودکان ذاتاً خوب هستند.  یدمنظر به مسئله نگاه کن یناز ا  .4

خلاصووه  ینو قوووان  هایتمحوودو یدندر بووه چووالش کشوو یکووودک ذات

 هاست.  رشد آن  یبرا یراه ینا  یست،بد ن   یکودک  یچ. هشودیم

 .یدکودکانتان آموز  دهبه   .5

هوا آمووزش کورده و بوه آن  یوتهوا را ترب آن  یود،کن  یترا هودا  کودکان

شووند  یوهتنب یدکه فقط با یو به چشم کسان   یدنکن  یه. کودکان را تنبیدده
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شوکل  ینسوخت را بوه بهتور یرفتارهوا یودکن ی. سوعیودها نگاه نکنبه آن

 «یرکواهزباز«، »آبهمچون؛ »حقه ی. فرزندانتان را با کلماتیدکن  یریتمد

 . رفتار تنها رفتار است نه خود کودک!یدخطاب نکن  «حشتناکو »و

 .یدچارچوب بهره ببر ییراز رو  تغ  .6

. یابیودب   یرتریدلپوذ  یداستان   هاییتافراد روا  یرمورد کودکانتان و سا  در

چارچوب و آمووزش آن بوه فرزنودانتان هوم   ییرتغ  یهابا آموختن روش

 شد.  یدتر خواهتر و همدلمهربان  ییهابه انسان  یلتبد  یشانشما و هم ا

 .گرددیچرخه به شما بازم ین: ایدبه خاطر بسپار  .7

. اگر کنترل خوود را شودیمنجر م یبه بد یو بد  آفریندیم  یخوب   خوبی

 یدو اگور در آراموش باشو دهنودیکنترلشان را از دست م  یداز دست بده

 در آرامش خواهند بود.

 .یدرا وارد ماجرا کن  تانی زندگ   یکشر  .8

گر( مقتدر)نوه سولطه  یناز والد  یکی  ینشان داده است اگر حت  تحقیقات

کودک خواهد گذاشت، حال اگر هور دو   یبر زندگ  یشگرف  یرباشد ت ث

 نفر مقتدر باشند چه خواهد شد!

 .یدنگاه کن  یتانهادوباره به اتمام حجت  .9

 یادداشوت  آوریودیروز بوه زبوان م  یوککوه در    ییهوااتمام حجت  تمام

نظر چگونوه بوه گفتنودیبه شما م  ینتانبا آنچه والد  یسهها در مقا. آنیدکن

 .یدکن  یلتر تبدمثبت  یزیها را به چامکان دارد آن  یاآ  رسندبیم

 .یدبه سن کودکتان توجه کن یشههم  .10
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انتظاراتتووان از کودکتووان بووا سوون او متناسووب  یدنظوور داشووته باشوو در

خواص  یاز کوودک انتظوارات یدر هر سون  یدرشد(. با  یانیم  ۀباشد.)منطق

 .یستندکوچک ن   یسالان ها بزرگداشت. آن

 .یدباش  ی هر نوع احساس  یرایپذ  .11

اگور او در  یحت یرید،که هست بپذ یطیکودک را در هر شرا  احساسات

در موورد  یگوراند کوهین. ایودباشود کوه شوما آن را دوسوت ندار  یحالت

 یها گواهانسوان ۀ. همویستاصلاً مهم ن  گویندیشما چه م  یحالات روح

نکوردن  یینمواکودکان! با بزرگ یحت گذارند،یسر مرا پشت  یروز بد

 .یدکمک کن  شانیمیبه خودتنظ  یدوان تیها محالات آن

واکاانش محسااوب  ی کااردن نااوعاعتراض یاادتوجااه کن .12

 .شودی م

 ینارتبواد اسوت. همچنو  یبرقورار  یبورا  یاعتراض راهو  یدبسپار  خاطربه

 کوهینا  یکودک مربود دانست. بوه جوا  یطلبآن را به استقلال  توانیم

 .یدقدرش را بدان   ینیدخودتان بب یآزار روح یآن را نوع

از خااود نشااان   یکه در آن کودک رفتار بااد  یتی موقع  .13

 .یریدداده است را در نظر بگ

رفتوار او شوده  ییورکودکتان افتاده کوه منجور بوه تغ یدر زندگ  یاتفاق  آیا

 استب  

 .یدکنترل داشته باشبر اعصاب خود    .14

. نقاد ضوعف شوما یدکن  ییشناسا  کندیم  یاست آنچه شما را عصب  مهم
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بوه   یوازن   یواآ  یودببکن  توانیودیهوا چوه مکردن آنمتوقف  یکجاستب برا

 یواو  یدرا به خود اختصاص ده  یزمان   یددار  یازن   یاآ  یدبدار  یشترخواب ب 

کموک  یگورانداده و از د یوتخود اهم یازهایبه ن  یدببه ورزش دار  یازن 

 .یریدبگ

 .کنیدی که گو  م  یدنشان بده  .15

. کنیودیکه شما به او گوش م  شودیم  ینفرزندتان متوجه ا  یدشو  مطمئن

دارد مهم است کوه بدانود شوما بوه   یاز شما درخواست  یعنوان مثال وقتبه

تا  ید. جملات او را تکرار کنیداو درکش کرده  یداحرف او گوش داده

امووا...« بووه  خوووای،یکووه آبنبووات م یدم. »شوونایدیدهبدانوود حوورفش را شوون

اسوت.   یورممکنغ  یشوانکارها برا  یکه چرا انجام بعض  ییدبگو  تانکودک

و   یودها احترام بگذارو خودتان به آن  یاموزیدها ب گذاشتن را به اناحترام

 با شما محترمانه رفتار خواهند کرد.  یزها ن آن  یدد  یدخواه
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 یهم بودن و احساس راحت با:7فصل

 یلتبود یبوه گوروه عوال یخووب وقتو یها: »گروهگویدیجکسون م  فیل

اعتماد داشوته باشوند کوه از  یکدیگرقدر به ها آنآن یکه اعضا  شوندیم

 خاطر »ما« بگذرند.«»من« به

همسورش را در   خوانواد یش،سوال پو یزدهس  بار،یناول  یبرا  یکاجس  وقتی

 یاربسو یش بورا یزچهوا گذرانود هموهرا بوا آن یدانمارک ملاقوات و مودت

. در کردنودیم یها به روش »در کنار هم بودن« زندگبود. آن  کنندهیجگ

خووردن  کردن،یکردن، بوازهوا شوامل شومع روشونکنار هوم بوودن آن

بوود.   یمیصم  یفضا  یکخوردن عصرانه و بودن در    ه،خوشمز  یغذاها

در کنوار هوم بوودن در  یروزها فقط برا یبزرگ بعض یاربس   خانواد  ینا

 یکمو یدورهمو  یونا  یکانظر جسو. بوهشودندیراحت جمع م  یفضا  یک

 یجوهنت یونکوه انجوام داده بوه ا  یبود، اموا حوالا و بعود از مطالعوات  یبعج

واقعواً  شودیجموع م یبنصو رهمیکه از آن دو  یاست که آرامش  یدهرس

 بود.  نظیریب 

 یها زموان متفاوت داشتند. آن یبودند روش   یکاییکه آمر  یکاجس  خانواد 

خودشوان تنهوا باشوند.  یداشوتند بورا یازمحدود با هم بودند و بعد از آن ن 

گرفتن و اما بوه هرحوال فاصوله دادند،یکار را با احترام انجام م  ینها اآن
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هووا بووود. در اعتقوواد آن یاز روش زنوودگ یبخشوو یانجووام امووور شخصوو

گورد  وقفوهیخواص و ب   یولبدون دل  یزمان   کهینبه ا  یازها ن آن  مریکاییآ

 ین. همچنوکنندیم یتلق یشخص یمتجاوز به حر یهم جمع شوند را نوع

بوزرگ و   یابه فاجعوه  توانستیم  یکاجس   شدن در خانواددور هم جمع

 یدانموارک یهواچطوور خانواده فهمیودینم یکامرافعوه منجور شوود. جسو

در کنوار هوم باشوند و کوار بوه اتفاقوات  یطوولان  یزموان  یبورا تواننودیم

هست که بوا  یکی ینشود. مسلماً در جمع خانوادگ  یدهکش  یزن   یندناخوشا

 یگوورانحووداقل دلووش بخواهوود از د یوواداشووته باشوود  یتعارضووات یگووراند

کوه  یهمسر او، فار  از تعوداد افوراد   کند، اما در مورد خانواد  ییبدگو

 یو کسو  آمودیکمتور بوه چشوم م  یمنفو  یهایزدر جمع حاضر بودند، چ

شوده در  یکواردسوتگاه روغن یکها درست مثل  . آنکردینم  یتیشکا

 یوونا یوواچوه خبوور اسوتب آ یووادن  یون. در اکردنوودیکوار م یکوودیگرکنوار 

موردم دانموارک باشودب قطعواً   یشواد  یبورا  یلویدل  توانودیم  هایدورهم

 است. طورینهم

بوا دوسوتان و   یفیوتباک  هاییشده داشتن دورهممطالعات انجام  براساس

و  یعواموول شوواد ینتوورهووا از مهمخووانواده و گذرانوودن وقووت بووا آن

بوه موا  یکودیگربودن بوا   یبرا  یامروز کمتر زمان   یایاست. دن   یخوشبخت

 هاییخوشوو توووانیمیم هووایدانمارک یو امووا بووا اسووتفاده از شوو دهوود،یم

 .یمکن  ینرا تضم  یکدیگربودنمان با  
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 یش آسا  یۀبر پا زندگی

 یحالووت روحوو یووکاسووت.  ین. غرورآفووریکوسووتاتفوواق ن  یووک ایوون

 یودخواه  یاحسواس راحتو  یشوههم  هایالعاده است. در کنار دانمارکفوق

 یوون. ادهنوودیاجووازه را در رفتارشوان نشووان م یوونهوا اکورد، چوورا کووه آن

 هاست.  فرهنگ آن

هووا آن هاسووت،یدانمارک یروش زنوودگ یآنجووا کووه احسوواس راحتوو از

سوال نوو هموه  یلاتدر کنار هم بودن دارند. مثلاً در تعط  یبرا  ییهازمان

اسوت.   یتولاش گروهو  یوک  ینخوش بگذرد. ا  یگراندر تلاشند تا به د

فضوا توا  کردنیوکرمانت یکردن شمع بوراشامل روشن  تواندیکار م  ینا

در نووع بودنشوان  یشترب  یش آسا ینباشد. اما ا  یهبق  یخوب برا  یغذا  یۀته

 یبوه همکوار یوبو ترغ ی را تشوو یگرانها مدام ددر کنار هم است. آن

اموور را بوه عهوده   ۀهمو  ییهوا بوه تنهواتصوور نکنود آن  یتا کس  کنندیم

و مراقبوت از کودکوان   یبوه بواز  ی تر را تشوواند. کودکان بزرگگرفته

بدهنود کوه هموه  یوبرا ترت یحاتینند تفرکیم ی. سعکنندیتر مکوچک

 یباعوث آزردگو  ینکردن در بوازدر آن مشارکت داشته باشند. شورکت

 یهادغدغوه شووندیکه دور هوم جموع م  ی. مواقعشودیم  یرینخاطر سا

. در کننودیو تنهوا بوه مسوائل مثبوت فکور م گذارنودیرا کنوار م  یشخص

با   یهاقدر زمان  هاندارد، چرا که آن  ییجا  یریها درگآن  هاییدورهم

هوا را از دسوت بدهنود. زمان  یونا  خواهنودیو نم  دانندیهم بودنشان را م
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. یوومدار یوواردر اخت یگوورید یهووااضووطراب و مشووکلاتمان زمان یبوورا

. شوودیآغواز م یومکوه دوستشوان دار یاز بودن در کنوار کسوان   یشادمان 

 توانودیبوا دوسوتان و خوانواده م یگوذران وقت ۀتجربو  هوایدانمارک  یبرا

 .  دهندیم  یهباشد که به فرزندانشان هد  یبه شاد  یابیدست  یبرا یراه

 یوولدل ین. بووه همووبخشوودیمعنووا م یبووه زنوودگ یگوورانبووا د داشووتنارتباد

هوا قائل هستند. البته کوه آن یادیز یتبودن اهمراحت  یبرا  هایدانمارک

نکتوه بواور دارنود کوه   یوناحترام قائلند، اموا بوه ا  یزن   یشخص  یمحر  یبرا

 محال است.  یها خوشبختآن  یتو حما یگرانبدون ارتباد با د

 بودن  یکاییآمر  اساس

 یویفردگرا یعوتبوودن بوا طب  یکودیگراسوت کوه در کنوار    یونا  موضوع

 یکواییآمر یشوۀحواکم بور اند ۀدارد. فلسف یاریبس یهاتفاوت  یکاییآمر

بوه  یگورد یمداشوته باشو یروزیپ یبرا  یخود است. اگر قدرت کافاتکابه

 یوقتو یمرا قبوول کنو  یگورانکمک د  یدچرا با.  یمندار  یازن   یکمک کس

کوه  هوایییتما موفق  یبرا  آییمبیبرم  یزچپ  همه  زا  ییخودمان به تنها

 یدارد و بوه افوراد موفو  القواب   یوتبه دست آموده اسوت ارجح  ییبه تنها

. موا از افوراد موفو  در هور دهیمیمانند »فرد خودسواخته« و »قهرموان« مو

. اگور بوه سازیمیبت م  یو چه اجتماع  یاسیچه س  ی،چه ورزش   ای،ینهزم

کوه بوه نودرت   یداحتماً متوجه شده  یدباش   ادهگوش د  یورزش   یهابرنامه

 یهاز بق  یشترنفر ب   یکبلکه معمولاً    آید،یم  یانبه م  یحرف  یاز کار گروه
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معوروف.    کننودپرتاب  یوا  یوانیدفاع م  یکاست:    یلدخ  یمت  یتدر موفق

 ینوهزممحوو در پ    ییصوداها  یهو بق  درخشندیها هستند که متنها ستاره

افووراد را  ینسووخت و ثبووات قوودم بهتوور یهوواتلاش یشووههسووتند. مووا هم

هوا آن یکورده و خوود را جوا یپنودارذاتهوا همبوا آن  یز. ما ن ستاییمیم

در  یمشوهور، مطالعوات یهافسوتد، روانشوناس فرهنگو  یرت. گگذاریمیم

 یوالاتا دهودیانجوام داده اسوت کوه نشوان م  یفرهنگو  یهامورد تفاوت

 انگیوزیرتح  یون. ااراسترا در جهان د  ییسطح فردگرا  ینمتحده بالاتر

 یوتدر اولو یموانکوه تنهوا »مون« برا ایمیافتهپرورش  اییوهاست. ما به ش 

 .شویمیمتوجه آن نم یاست که گاه حت یدرحال یناست و ا

وجوود  یقوو یاجتمواع یوۀمتحده روح یالاتکه در ا یستن  ینما ا  منظور

صوورت بوده اسوت کوه به گونهینما بد یاجتماع یتندارد، بلکه نوع ترب 

»ما چوه  یبه جا  یخانوادگ  یهمانیم  یکمثال، در    ی. برایمفکر کن  یفرد

بوه  یشوتر. موا ب کنیمیحو  را دارم.« فکور مو ین.« به »من ایمدار  یاحساس

داشتن ح  بهتر فکر   یبرا  ییهاخود، راه  یبرا  یخودمان، زمان   یازهاین 

 ما را بهتر کند.   یکه حال جمع  یزهایینه به چ  کنیمیم

 خواهودی. موا دلموان میم»برنوده« باشو  یمما دوست دار  ۀهم  ینبر ا  علاوه

 یعویمسوئله طب یونباشوند و بدرخشوتد. ا  ینفرزندانمان در کار خود بهتور

 یزفرزندانش را نخواهدب فقط بوه جووا یتاست که موفق یاست. چه کس

 یودبدقوت کن شودیآموزان داده ممختلف به دانش   یلکه به دلا  یمتعدد



 یدانمارک یوهبه ش یفرزندپرور 160
 

 

 

 یووالبخنوود  ترینیرینشوو یفووه،لط ینترمسووخره یبوورا توانوودیم یزجوووا یوونا

ما برنده بوودن را دوسوت  ۀزدن در ساعت ورزش باشد. همطناب  ینبهتر

 شده است.  ینبا ذات ما عج ینا  یم،دار

نشوان   «یگروهو  یخاطر »همواهنگبوه  یمچه تعداد از موا حاضور  یطرف  از

فرزنودمان را نوه بوه  یوتچنود نفور موفق  یمبخود را از دست بده  یروزیپ

 یواو  یگورانبوا د یدر بواز یخاطر همواهنگخوبش، بلکوه بوه  یخاطر باز

 گیریمبیاندازه م یمیعملکرد او در کار ت

به سولامت   یلتبد  یماریب   یحت  شود،ی»من« م  یگزینکه »ما« جا  هنگامی

 .شودیم

 ترینیو دارد، اموا دق یمتعدد یممفاه یکنار هم بودن و احساس راحت  در

 یعنوی یونخاطر منوافع گوروه اسوت. ااز آن گذشوتن از خوود بوه  یفتعر

 یوک یمتوا بتووان  یمرا پشوت در بگوذار  مانیشخصو  یازهایمشکلات و ن 

تجربوه را بوه فرزنودان   یونا  تووانیمی. میمبخش داشته باشولذت  یدورهم

و تفرقه   گرایییها از مشکلات بزرگسالان، منف. آنکنیممنتقل    یزخود ن 

جمع حاضور بووده و احسواس  یکدر  کهین. کودکان از ابرندینم  یلذت

را  یمیتو صوم یو اگر احسواس راحتو  برندیم  یکنند لذت وافر  یراحت

 آن را به فرزندانشان منتقل خواهند کرد. یروز  یرندفرابگ
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 در دانمارک  ی گروه  کار

 یدر کارهووا یدر کشووور دانمووارک از همووان اوان خردسووال کودکووان

هوا بوه شورکت در کوار آن  ی موجب تشو  ینا  کنند،یشرکت م  یگروه

نقوواد  گیرنوودیم یواد. کودکووان شووودیم یگورانو کمووک بووه د یگروهو

کموک بوه  یبورا ییهاحلکنند و راه  ییرا شناسا  یگرانضعف و قوت د

 یمساع  یکفروتنانه با مردم تشر  ارکیدانم  یهاکنند. ستاره  یداپ  یگراند

باعوث   گواهیچبوه خوود ه  دادنیوت. اهمکننودیم  یها همدلکرده و با آن

. درواقع جهوان موردم دانموارک را بوه شودینم  یمتو صم  یراحت  یجادا

 یون. اشناسودیاسوت م یرها ساده و دلپذبا آن  یکه همکار  یعنوان کسان 

 کننودیکمک م یگرانبه د هاآنهاست. العاده آنفوق  یمیخاطر کار تبه

 یوزن  شووندیبوه سوتاره م یلتبود یتا به خودشان کمک کرده باشند و وقت

فوروتن را   سوتار یوک یو چوه کسو کننودیهمچنوان متواضوعانه عمول م

 دوست نداردب

 یاز زنوودگ یبخووش بزرگوو یاجتموواع یهووادر گروه یتعضووو همچنووین

مشوترک   ۀعلاقو  یواو    یسورگرم  یوۀهوا بور پاگروه  یوناسوت. ا  یدانمارک

 یواو  یدرس یاسی،س ی،ها ممکن است فرهنگ. هدف آنشوندیم  یلتشک

موثلاً  ییر،تغ یجاددر جهت ا تواندیها مگروه ینباشد. عملکرد ا  یاقتصاد

و  یاجتماع  ۀخواست  یکبه    یدنرس  یبرا  یا  اص،خ  یاستس  یکدر    ییرتغ

باشود. براسواس آموار   یسورگرم  یوا  یگروه بواز  یکدر    یتتنها عضو  یا
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 سوالگییوکار در دانموارک قبول از سکسوب  یراندرصد از مدهفتادونه

که عضوو  یرانیاند. نودوچهاردرصد از مدبوده  یمختلف  یهاعضو انجمن

 یهواهوا مهارتگروه  یوندر ا  یتانود معتقدنود عضووهوا بودهانجمن  ینا

وجود کورده و باعوث بوه  یتها را تقوآن  فردیینو ارتباطات ب   یاجتماع

درصود حاکموان ها شوده اسوت. نودونهآن  یقدرتمند برا  یاآمدن شبکه

 یاحرفوه یهواهوا مهارتانجمن  یونباورند شرکت در ا  یندانمارک بر ا

 .دهدیم یش جوانان را افزا

 یدانموارک یزندگ یهاجنبه ۀدر هم  سازییمو هنر ت  یمیروح کار ت  این

مشاهده است؛ از مدرسه تا محل کار و کانون خانواده. اگر خوانواده قابل

 یجواداحساس تعل  به گروه در وجودموان ا  یریمگروه در نظر بگ  یکرا  

در کنوار هوم، نظافوت خانوه و گذرانودن وقوت بووا  یخواهود شود. آشوپز

و آراموش بوه   یشواد  هوایدانمارک  یهستند کوه بورا  هاییروش  یکدیگر

 همراه دارند.

 یکیو نزد یمیتو احساس صم آوازخواندن

 یدانموارک یمیتو صوم  یاحساس راحتو  یهااز روش  یکی  آوازخواندن

گرفتوه، توا تولودها و مراسوم غسول  یسوم  جشون کر  یاست. از دورهم

خوانوود  یاهوور جووا کووه بتوووان در آنجووا ترانووه ی،و جشوون عروسوو یوودتعم

معموولاً   خوانندیها مکه آن  ییها. آهنگخوانندیم  یآواز  هایدانمارک
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آن شرکت دارند نوشته شده اسوت توا در هور   رکه د  یهمان مناسبت  یبرا

دار هسوتند اشعار فولکور معمولاً خنوده  ینخوانده شود. ا  یمراسم مشابه

. اگر آهنگ فولکور نباشود اغلوب اشوعار کنندیم ییسراو همه با هم هم

. داشتن حرکات مشوترک باعوث شودیخوانده م  یمل  یهاکتاب آهنگ

آن است کوه  یانگرب  یراخ یقات. تحقشودیها مآن ینح  ارتباد ب   یجادا

ضوربان  یرا دارنود در زموان خوانودن حتو ییتوانوا یونخواننودگان کور ا

آهنووگ  یدر اجوورا یهماهنووگ کننوود. همکووار یکوودیگرقلبشووان را بووا 

داده و  یش اسووت، را افووزا یکووه هورمووون شوواد توسووین،یهورمووون اکس

هورموون احسوواس اعتموواد و  یوونا ین. همچنوودهودیاسوترس را کوواهش م

 ییسوورابووا دوسووتان خووود هم بوواریک یوود. باکنوودیم یووترا تقو تصووالا

 یراتتو ث یون( توا اکنیودیکار احساس حماقوت نم  ینکه از ا  ی)وقتیدکن

 .ینیدقدرتمند را بب

 و سطح استرس  ی اجتماع پیوندهای 

شادبودن مردم دانمارک با هم بوودن و داشوتن   یلتنها دل  یستیمن   یمدع  ما

موا را ثابوت کورده اسوت.   یادعا  یزن   یقاتاست، تحق  یمانهصم  یوندهایپ

 هیوولیلاز چ یشوومال ینووایو دانشووگاه کارول یگوواممحققووان دانشووگاه بر

و ارتبواد   یسلامت  ینۀوهشت پژوهش مختلف در زماطلاعات صدوچهل

پوژوهش، کوه در  یونقرار دادند. ا  یرا مورد بررس  تماعیآن با روابط اج
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 شود،یرا شامل م  یافتهتوسعه  یمرد و زن از کشورها  یصدهزارمجموع س

طور دارنود بوه  ترییفضوع  یکه ارتباطات اجتماع  یمشخص کرد افراد

دچوار  تریقوو  یاز افراد با ارتباطوات اجتمواع  یشتردرصد ب پنجاه  یانگینم

تفواوت برابور  یون( ایمسال و ن .)حدود هفتدمرگ زودهنگام خواهند ش 

 یون. اکشوندینم یگاراست که س ینسبت به کسان   یگاریبا مرگ افراد س

 است.    یشترمفرد و ورزش نکردن هم ب  یمانند چاق یعدد از خطرات

و  یسوولامت ینووۀملووون، در زم یمشووهور در دانشووگاه کووارنگ یشوویآزما در

 یزنودگ  ۀشلدن کوهن صدها داوطلب که پرسشنام  ی،اجتماع  یوندهایپ

قورار داد  یسورماخوردگ یوروسرا پر کرده بودند در معرض و  یاجتماع

مشوخص کورد  یش آزموا یونکورد. ا ینهها را قرنطآن  یو سپ  چند روز

داشوتند   ترییقوو  یاجتمواع  یکه زندگ  یاهشدینهکنندگان قرنطشرکت

 شدند.  یکه تنهاتر بودند دچار سرماخوردگ  یکمتر از کسان 

برخوردارنود.  یبهتور یمنویا  یسوتمدارنود از س  یادیکه دوستان ز  افرادی

و معموولاً   جنگنودیم  یسورماخوردگ  یوروسبوا و  یرینها بهتور از سواآن

 یراسترس تو ث  یهاندارند. از آنجا که هورمون  هایماریب   یراز سا  یعلائم

 یاجتمواع یاست که داشوتن زنودگ یبر سلامت بدن دارند، منطق  یادیز

 یزیولوژیوکف  یهامسئله هورمون  ینکند. ا  یتبدن را تقو  یمنیدستگاه ا

 .دهدیقرار م  یررا تحت ت ث

قورار داده  یموضوع را مورد بررسو  ینا  یکاگودر ش   یقیناز محق  گروهی
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 یودکن  یافوتلازم را در  یاجتمواع  هاییتکردند. اگر حما  ییدو آن را ت 

. یودکن یریترا مود یموجود در زندگ  یهااسترس  توانیدیم  یشتربهتر و ب 

هوا که در مواجه بوا چالش   یمدار  یرا در زندگ  یکسان   یماگر مطمئن باش 

 یمکنو یافوترا در یتشوانهوا پنواه بورده و حمابه آن  توانیمیم  لاتو مشک

 یریپوذمسوئله انعطاف یون. ایمرو شومشکلات روبه  ینبا ا  توانیمیبهتر م

بوودون قضوواوت  یدر کنووار کسوو یمبتوووان  کووهین. ادهوودیم یش مووا را افووزا

ها از از انسوان  یاری. بسودهودیاسترسومان را کواهش م  یمباش   پذیریبآس

هوا دوسوت دارنود مسائلشوان را در . آنیزانندباشند گر  ساساتیاح  کهینا

کوه در  یمنتشرشوده کسوان  یقاتدرون خود پنهان کنند، اما براساس تحق

 کننودیترند و احساسوات خوود را پنهوان مسخت  یمقابل مصائب زندگ

را   یشوتریرنوج ب   پذیرندیبآسو  یگورانکوه در مقابول د  ینسبت به کسوان 

 متحمل خواهند شد.

 با هم بودن  یتازه و روش دانمارک  مادرهای

کوه توازه موادر   یبوه کسوان   یدرک نقش مهم با هم بودن در زندگ  برای

خودشوان بوا  یمتنظو یفشار بواورنکردن  یرکه ز  یکسان   ید،اند نگاه کنشده

کوه  یفیقرار دارند. کمبود خواب در کنار تمام وظوا  یمادر  یدنقش جد

باشود. براسواس  یندهفرسوا یاربسو  توانودیعنوان والد بور عهوده دارنود مبه

خواهوان  کهینا یدوران سخت به جا ینشده مادران در اانجام  یقاتتحق

را   یتموقع  ینو ا  کنندیباشند آن را رد م  یاجتماع  هاییتحما  یافتدر
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از   یرهو غ  یعاطف  هاییت. ثابت شده است حماکندیتر مسخت  یشانبرا

اسوترس موادران توازه را  تواندیم ینطرف دوستان، خانواده و خود زوج

 یکودکانشوان را در نوور  تواننودیموادران م  ترتیبدینکاهش بدهود، بو

کودکان را بهبود خواهود  یزندگ یفیتموضوع ک ینمثبت تماشا کنند. ا

 یافوتدر یشوتریب  یو عواطف  یاجتمواع  یهاکمک  ین. هرچه والدیدبخش

 یووکتر و شووادتر خواهنوود داشووت. در دانمووارک سووالم یکننوود کودکووان 

در کنار موادر خواهود بوود و   ک،آمدن کود  یاهنگام به دن   ی،محل  یماما

توا حووال موادر و کووودک را بپرسوود.  زنوودینخسووت بوه او سوور م ۀدر هفتو

در آن اطوراف  یکوه بوه توازگ  یدر موورد زنوان   یماموا اطلاعوات  ینهمچن

فرزنود  ینچنودم کوهیندر موورد ا یوزو ن  دهودیاند به مادر مکرده  یمانزا

تموام موادران از  گونهاینبه او خواهد گفت.   یزاند ن آورده  یاخود را به دن 

بوار  یوک یاگروه مادران هفته یلزنان با تشک ینهم باخبر خواهند شد. ا

تجاربشووان بووه گفتگووو بپردازنوود و از   تووا دربووار رونوودیهووم م یوودنبووه د

را بوه عهوده   یها نقش نواجگروه  ین. مادران در ایرندکمک بگ  یکدیگر

بوه  یوا گیرنودیم سدر جلسوه حاضور نباشود بوا او تموا یدارند. اگر مادر

بواز هوم  توانودیتا مطمئن شوند حالش خوب است و م  روندیاش مخانه

 یونموادران در ا یحام ینترها بزرگگروه  یندر جلسات شرکت کند. ا

مادرشودن در دانمووارک محسوووب  یوواتیدوران سوخت بوووده و بخوش ح

 .کنندیکمک م  یو شاد یمنیکه به مادر و کودک در ا  شوندیم
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 یدانمارک  یوه به ش یمتو صم راحتی 

در کنار هم بودن و   ی،اجتماع  هاییتدر مورد حما  یشینپ  یهافصل  در

از  یمثوال ینجا. در ایمبا هم حرف زد  یمیتو صم  یاحساس راحت  یتاهم

و   یکه متوجه شد احسواس راحتو  یااز لحظه  آوریم،یم  یکاجس  یزندگ

 چه.   یعنی یواقع  یمتصم

خواهرشووهرش، در کنوار  ۀخانو یپشت یاددر ح یکاجس  یروز آفتاب   یک

 یودههوا خواب آن  یانم  یزبود. فرزندانشان ن   یدهننو دراز کش  یهمسرش، رو

چشوم  یچشم بسوته و برخو  یبودند، بعض  یدهسرخ در هم تن  یو مانند گل

درختوان  یان. باد در مدادیپا ننو را هل م یکبدون توجه، با   یکا،باز. جس

صوحنه   یون. اتابیودیشاخسار بر صورتشان م  یانده و نور آفتاب از میچیپ

نورم پسورش بوود. او  یو موها یعتطب یندلنش یاز تماس، صدا  یمخلوط

همسورش   یپوا  یو گرموا  کوردیضربان قلب پسورش را حو  م  یصدا

دخترکش، کوه در سوکوت بور   یپا  ی. دست رودادیرا نوازش م  یش پا

خوواهر  یدر کنار هوم بودنود. وقتو  هابود گذاشت. آن  یدهپدر خواب   ینۀس

از  یوندار بینمیناهار صدا بزند گفوت: »مو  یها را براهمسرش آمد تا آن

سوال  یزدهبعود از سو گونوه،ین.« و بدبریدیلذت م  تونیو راحت  یمتصم

را  یمیتدر کنووار هووم بووودن و صووم یمعنوو یکامشووترک، جسوو یزنوودگ

 .یافتدر

و تونش افوراد را  یاز بودن است که سوردرگم  یاحساس و نوع  یک  این
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کوه در کنوار  یلوذت بوردن از لحظوات  یعنوی. بوا هوم بوودن  بردیم  یناز ب 

لحظوات  ینو شاد و پرمعنا ساختن ا یمخانواده هست یادوستان، فرزندان و  

 یعنوی یوناز مشکلات. ا  یداشتن فضا و دوربا احترام متقابل و مثبت نگه

و  یومکوه دوستشوان دار  یبوا کسوان   یگذران شمردن و وقت  غنیمتدم را  

ماننود هور  یوزکوار ن  یونخووش. ا یداشوتن اوقوات  یبرا  یکدیگرکمک به  

 یبوه هودف  یدنرسو  یوراتولاش اسوت، ز  یازمنودن   یگورید  یگروهو   پروژ

از  یوزبورخلاف انوزوا و گر یناست و ا یکوشش همگان  یازمندمشترک ن 

اسوت، چورا  یهمودل یازمنودن  کهاست   یهمگان   یخواست  ینجمع است. ا

در  یمیصوم یهواداشوتن جمع یهسوتند. اگور بورا  یمکه همه در آن سوه

 یمخوواه  یروابوط خوانوادگ  یرباعث بهبوود چشومگ  یمخانواده تلاش کن

خواهود  یاحسواس سوعادت و سولامت انسوان   یرو  ییبسزا  یرشد، که ت ث

 داشت.

 یمیتو صم  ی در مورد با هم بودن و احساس راحت نکاتی 

 .یدکن  یاد یمیتسوگند صم  .1

به »مون«   یگرد  یدتان عهد ببندبا خانوده  یدبعد که دور هم جمع شد  دفعۀ

بوه  یمهموان  یوک  یفکر نکنند و درعوض به بودن در لحظه و تلاش بورا

 دور از چالش و مجادله فکر کنند.

 .یابیدلحظه را در  .2
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. بوه اتفاقوات بود یدتان را پشت در بگذاراضطراب روزانه  هایدورهم  در

را  یگورانو بود د یودنکن بافیی. منفیدفکر نکن  یگرانخودتان و د  یزندگ

توا  یودداشته باشند. تولاش کن یتلاش کنند تا حال خوب   ید. همه باییدنگو

. کودکوان یوداتهوام نزن   یباشود و بوه کسو  یحالتان سرشار از خوش   ۀلحظ

 کنندیم  یو ارزشمند  یتو چون احساس امن  کنندیم  یدشما را تقل  اررفت

 کار را تکرار کنند.   ینا  کنندیم یداپ  یلتما  یزها ن آن

 .یدکن  ینچارچوب را تمر ییرتغ  .3

فعوال  یشورکت هوایتوا در دورهم یودتوان را آمواده کنو خانواده خودتوان

در کنوار هوم بوودن لوذت  یوناز ا  یشوگیهم  ینوکداشته باشند و بدون ع

سوپ  بوه  یود،که در انتظارتان است تصور کن  یاتجربه  یدکن  یببرند. سع

 یود. بدان یودفکور کن یوددار یوازن  یگرانکنارآمدن با د یکه برا  ییهاروش

. موا دهنودیم  یش را افوزا  یبدون اضطراب ح  خوشوبخت  هاییدورهم

خوود را  یودد یوۀزاو یم،دار یکنواختیمان رفتار معمولاً در مورد خانواده

 .یدده  ییرخود را تغ  ی. چارچوب ذهنیدده  ییرتغ

 .یدخو  باشبا هم    .4

کوه هموه در آن   یودبده  یبرا ترت  یحاتیتفر  یخانوادگ  هاییدورهم  در

تان توا بوه هموه یودخوود بگذر یفرد یهاشرکت داشته باشند. از خواسته

 خوش بگذرد.

 .یدامن فراهم کن  یطی مح  .5

 هایدنی. در کنوار نوشویددنج و گرم کن  توانیدیکه م  یبیرا به هر ترت  فضا
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 .یدرا قرار ده  هایتانیو کاردست ینیتزئ  یلو غذاها وسا

 .یدغر نزن   .6

گلوه و  یبوه جوا  شوود،یباعوث آزارتوان م  یوزیچ  یوداحسواس کرد  اگر

خوووش گذشووتن بووه  یرا بوورا یطشوورا توانیوودیچگونووه م ینیوودبب یتشووکا

 .یدفراهم کن  یزینخودتان و سا

 

 .یدبده ییرخود را تغ  یدد  یۀزاو  یداگر دچار اضطراب شد  .7

 ییوررا تغ  یزچهموه  توانودیقدرتمنود اسوت کوه م  یابوزار  یدد  یۀزاو  تغییر

 یشل شوده اسوتب چطوور اسوت هموه بورا  یادیز  سیبیپا  یکدهد. ک

و بواران  یودفوتبوال بود یخوردن آن از قاش  استفاده کنند. مشوغول بواز

 یواد. بوه یودکن یانودازراه یمونوپول یگل یکگرفته استب چطور است 

بوه کودکانتوان منتقول خواهود شود و بوه   دهیدیم  انجامهر آنچه    یدبسپار

 پراضطراب مواجه شوند.  یهاالعملبهتر با عک    کندیها کمک مآن

 .یریدرا ساده بگ یزچهمه  .8

 یچووه بوورا یووم؛در خانووه دار یووادیز یسوورگرم یلمووا معمووولاً وسووا همووۀ

سوواده در  یزهووایکودکووان و چووه بزرگسووالان، کووه حووواس مووا را از چ

شواخ و  ینبواد بو یماننود صودا یاسواده  هاییز. چکندیاطرافمان پرت م

 یووونکودکانموووان. ا هاییطنتو شووو زبانییرینشووو یوووابووورگ درختوووان 

و   یرنگ شود. راحتکم  یانمانت میمصم  شودیموجب م  هایپرتحواس
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. یمارزش قائوول شووو ییو ابتوودا یواقعوو یزهووایچ یبوورا یعنووی یمیتصووم

 .یریدرا ساده بگ  یزچهمه

کااه حاضاار  یاادکن  یقو فرزناادانتان را تشااو  یدحاضر باشاا   .9

 باشند.

در   یود. بایدرا کنار بگذار  یزیونتبلت و تلو  یل،موبا  یگوش   بازی،اسباب

در   یاموزنودب   یزتا فرزندانمان ن   یمکن  یدور  یلوسا  یناز ا  هایمانیدورهم

 شاد باشند.  یکدیگرکنند و از بودن در کنار   یلحظه زندگ

 .یدمرتبط باش   .10

. یددر کنار هم داشوته باشو یمیگرم و صم ییهازمان  یاموزیدب   یدکن  سعی

آن را  یووزفرزنوودانتان ن  یوودکن ینرا بووا هووم تموور یمیتو صووم یاگوور راحتوو

 یارتباد خوانوادگ ترتیبینفراگرفته و به نسل بعد انتقال خواهند داد. بد

 خواهد شد.  تریشما قو

 

 شرکت کنند.  یتا در باز  یدکن  یقهمه را تشو  .11

 یکوی،الکتر یلترها، بدون وسوابا کوچک یدتر بخواهکودکان بزرگ  از

در خوارج خانوه  یودبگذار یوا یودبده یرنگ یها مدادهاکنند. به آن  یباز

 یلاز وسوا یخوانوادگ یهوادر جمع یدداشوته باشو یادکنند. فقط به   یباز

 .یدبهره نبر  یباز  یبرا یکیالکتر

 .یدکن  یقتشو  ی همه را به کار گروه  .12

 هواییتوا باز  یدکن  ی ها را تشوآن  یکودکان به کار گروه  ی تشو  برای
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 یوک ید،قلعه بساز ید،ده یبوجو ترتجست ۀانجام بدهند. مسابق  یگروه

 .ید. خلاقانه رفتار کنیدبرگزار کن  یگل

 .یدو با دوستانتان حرف بزن  یددرددل کن  .13

بوا دوسوتان  یوددار یدنشون یبرا یبه گوش   یازکه دلتان گرفته و ن   هنگامی

و مسوائل خوود را  یوددرددل کن یود،هوا اعتمواد دارکوه بوه آن  دلتان،یک

و  دهودیکار اضوطراب شوما را کواهش م ینا ید. مطمئن باش یدمطرح کن

مشکلاتتان مرتفع شود آن   ی. وقتیدزودتر آن مشکل را حل کن  توانیدیم

 یگورانکوه د ییودو بگو یودبگذار یوانساده با کودکانتوان در م انیرا با زب 

 چگونه به شما در حل مسئله کمک کردند.

 .یدگروه مادرانه بساز  یک  .14

 یلتشوک  یتیگروه حموا  یککرده و    ییاطراف خود مادران را شناسا  در

بوا  کنودیبوده و به مادران کموک م  یدمف  یاربس  هایتنوع حما  ین. ایدده

 رو شده و کودکانشان را بهتر درک کنند.شان روبهروزانه  یهاچالش 

 گروه است.  یکخانواده    یاموزیدبه فرزندان خود ب  .15

 یقودم یودکن  ی هرک  راه خودش را برود هموه را تشوو  کهینا  یجا  به

دارنود و  یگواهیچوه جا  یودخانواده بردارند. به فرزندانتان نشان بده  یبرا

نووع  یونباشوند. ا  یمسوه  هوایتکموک کننود و در فعال  تواننودیچگونه م

 .دهدیم  یو شادمان   یتو در کنار هم بودن به همه احساس امن  یهمکار

 .یدبدان یمترا  ن  ی هر با هم بودن  .16

بووزرگ  یهوواجمع یمیتشوودن دور هووم و صووممنظووور از جمع بدانیوود
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 یجوادهمان ح  را ا یزبلکه در کنار هم بودن دو نفر ن   یست،ن   یخانوداگ

عنوان »شب دور هم بوودن« را به  یشب  توانیدیطور مثال مخواهد کرد. به

 .یدفصل گفته شد در آن شب به کار ببند ینو آنچه در ا  یریددر نظر بگ

 .یدآواز بخوان  .17

افوراد را  یوانم یمتمفرح است و صم یارکار بس  ینمسخره استب ا  نظربه

. کودکوان یودمحدود نکن یلات. آواز خواندن را تنها به تعطکندیم  یشترب 

 .برندیمانند بزرگسالان از آوازخواندن لذت م  یزن 

 و در کنار هم بودن  یمتصم پیمان

بوا خوانواده  توانیدیبه نام با هم بودن وجود دارد که م  یمکان   یدکن  تصور

امون و  ییمکوان جوا یونکننود ا یترا رعا ین. اگر همه قوان یدبه آنجا برو

نوشوته   یونخاطر ابوه  ینقووان   یونهموه خواهود بوود. ا  یبرا  یمیصم  یاربس

 یووک یوواجشوون،  ی،کبوواب خووانوادگ یووک یاند کووه هوورک  بووراشووده

 یوتهوا را رعارا بداند و آن  ینقوان   شودیمکان م  ینا  ردشاد وا  یدورهم

بودن در کنار هم است تولاش   یزمان تنها برا  ینا  یرندکند. اگر همه بپذ

شووند. آنچوه در اداموه   تریوکاعضا به هم نزد  ۀخاطر همخواهند کرد به

 تانیواقع یازهایاست. آن را براساس ن   ینقوان   یناز ا  یانمونه  خوانیدیم

 العاده آغاز بشود.فوق  یدورهم  یک  یدو اجازه بده  ادهد  ییرتغ

کنوار  «یخوانوادگ یهموانی»شوام و م یآخر هر هفته برا  کنیمیتواف  م  ما
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 یخوانواده بورا یوک یعنوان اعضوابه دهیمیما قول م  ۀ. همییمهم گردآ

 یوازیکننود و ن  یکه در آن همه احساس خوشبخت  یمیصم  ییفضا  یجادا

 .یمبه نقاب نداشته باشند تلاش کن

 که...  کنیمیتواف  م  ما

 .یمرا خاموش کن  یمانهاو تبلت  هاموبایل

مشووکلات  یتمرکووز بوور رو ی. بوورایمدر بگووذار یوورونرا ب  مشوولاتمان

امون  ییفضوا یجادا یعنیوجود دارد. دور هم بودن   یزن   یگرید  یهازمان

شوان را و سالم که همه از بودن در کنار هم لذت ببرند و استرس روزمره

 .  یمغر نزن   جهتبیفراموش کنند.

 ۀمجبور به انجام همو یینفر به تنها یکتا   یمکمک کن  یکدیگربه    یدبا  ما

تا هموه از   یمتلاش کن  شودیدر خانه برگزار م  یهمانیکارها نشود. اگر م

 لذت ببرند.    یدنیغذا و نوش 

بحوث و جودل را بوه هموراه دارد، مطورح  یشهکه هم یاسی،س  موضوعات

آورد ممنووع اسوت.   یوجود موکه دعوا و جروبحث به  یزی. هر چیمنکن

 .  یمموکول کن  یگرید  یهارا به زمان  یمانهابحث  توانیمیم

 یوفتعر  یکودیگر   دربوار  یداشوتنو دوست  آفرینیبامزه، شاد  خاطرات

 .یمکن

طور بوه شوودیباعوث م یچورا کوه فخرفروشو  یونم،تفواخر نک  یکدیگر  به

 .  یمآزرده شودل  یکدیگرنامحسوس از 
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 »من«!(  ی.)»ما« به جاینمنک  رقابت

 .  یمنکن یها پافشارآن ینکات منف  یو رو  ییمبد نگو  یگراند از

 .یمکن ریزییها بتوانند در آن شرکت کنند پگروه  ۀکه هم  تفریحاتی

 .یمبدان   یمرا که در اطرافمان هستند و دوستشان دار  یقدر کسان   آگاهانه

 رویدبیبه کجا م  ینجاا از

باعووث شووده  یووزیچووه چ یراسووتسووؤال مطوورح اسووت کووه، به یوونبوواز ا و

 یموردم جهوان بواق  ینبه مدت چهول سوال در صودر شوادتر  هایدانمارک

 یمخوانود یدانموارک یوهطور که در پرورش فرزندان بوه شوبمانندب همان

 یراثویم یونکشوور اسوت. ا یونکودکوان در ا یوتآن روش ترب  یلتنها دل

در طوول زموان  طوورینو هم  رسودیر میگوبوه نسول د  یاست که از نسول

مطمئن بوه خوود،  یبا بزرگسالان  شودیباعث م یتو درنها شودیتکرار م

 یوون. ایمرو بشوووروبووه یرپووذنف ، متمرکووز، شوواد و انعطافعووزت یدارا

 باشد. یهر قوم  یگشاراه  تواندیروش م

بوه سورا   یوداست که ابتدا با ینکته ضرور ینتوجه به ا  ین،والد  عنوانبه

عنوان خودموان بوه  یعویطب  یلاتخودمان رفتوه، تموا  فرضیش پ  یماتتنظ

. موا یمبوده ییورتغ یودرا با  یزهواییچه چ  یمو بفهم  یمکن  یرا بررس  ینوالد

 خواهیمیکه م  یزهاییچ  ییو شناسا  یینهدر آ  شدنیرهخ  یبرا  یزمان کاف

گوام موا  یناولو  یون. ایومدار  یمحذف کن  مانیخانوادگ  یوبمع  ۀاز چرخ

 یموواتقدرتمندانوه اسووت. هرگواه تنظ یو فرزنودپرور ییوورتغ یجوادا یبورا
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کوه در اداموه  یبوا اسوتفاده از نکوات  یمکورد  ییخود را شناسوا  فرضیش پ

 .یمده  یش را در کودکانمان و خودمان افزا  یشاد  توانیمیم  آوریمیم

 یضورور یهوااز مهارت یاریفراگورفتن بسو یبورا  یخوب   یراهنما  بازی

کنارآمدن و مهارت گفتگوو  ی،خودکنترل یری،پذاست. انعطاف  یزندگ

از  تووانیاسوت کوه م  یارزشومند زنودگ  یهااز درس  یتنها تعداد اندک

 یخوب بوه  تووانیم  کردنیبوا بواز  ینآزادانه فراگرفوت. همچنو  هاییباز

ها آن  یریامر احتمال درگ  ینرا فراگرفت، که ا  بمهارت کنترل اضطرا

 یمرکز کنتورل درونو  ی. بازدهدیکاهش م  یبا اضطراب را در بزرگسال

 هووایش ییدادن توانانشووان یکووودک را توسووعه داده و بووه کووودک بوورا

 است.  یو اساس شاد یههمان پا ینو ا  دهدینف  ماعتمادبه

قدرتمنوود  یدرونوو ینموواقطب یووک یووداکردنبووه کودکووان در پ اصووالت

بوه احساسوت خوود احتورام   آمووزدیهوا مچرا که به آن  کند،یکمک م

و آن را بوه فرزنودانمان آمووزش   یواموزیمصوداقت را ب   کوهینبگذارند. ا

 یبورا یمانع یچشما ه یدبدان   یددارد. با  یمانبرا  یارزشمند  یژگیو  یمبده

 یهوابوه روش  کردنینتحسو  ین. عولاوه بورانداریود  یاحساسو  یچبروز ه

هوا آن  شوودیو موجوب م  دهودیقورار م  یرمتفاوت کودکان را تحت ت ث

بودون   یوۀو تک  دلیولیب   هایکردنین. تحسویننودخواص بب  یخود را فورد

و  یکووودک بووه او حوو  نوواامن ۀپشووتوانه بوور هوووش و اسووتعداد نداشووت

تفکر ثابت باعوث   جایعملکرد به    ینخواهد داد. با تحس  گریزییسکر
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مصومم، بوا  یکوه افوراد شوویمیوجود آمدن تفکر رشد در کوودک مبه

 جامعه خواهد داد.  یلنف  بالا تحوو اعتمادبه  یپشتکار قو

خودمووان و  یوودگاهد ییوورتغ یقدرتمنوود بوورا یچووارچوب روشوو تغییوور

کوه بوا آن طورز نگاهموان را   یاسوت. روشو  یفرزندانمان نسبت به زندگ

 بیننود،یرا هم م  یگرا اطلاعات منفواقع  هایینب . خوشکنیمیانتخاب م

آن  یۀاطلاعوات اسوت توا در سوا یرسوا یهوا تمرکوز بور رواما تولاش آن

خودشووان و فرزندانشووان  یاز زنوودگ یو غنوو ذیردلپوو یبتواننوود داسووتان 

موا از جهوان را  ۀرا دارد کوه تجربو  ییتوانوا  یونچارچوب ا  تغییر.یسندبنو

. یواوردموا و فرزنودانمان بوه ارمغوان ب  یبورا یشوادتر یداده و زندگ  ییرتغ

 ینارزشومندتر توانودیچارچوب بوه فرزنودانمان م ییرآموختن مهارت نغ

 شوانیبعد  یهاتوا خودشوان و نسول  دهیمیهوا موباشد که به آن  اییههد

 داشته باشند.  یشادتر  یزندگ

امووروزه سووطح  کووهیناسووت. بووا ا یبشوور یوولتما ترینیانسووان  یهموودل

 یقوواتاسووت، امووا تحق یاز سووطح هموودل یشووترب  یاربسوو یفتگیخودشوو

اند. اگور کمتور ساخته شده یهمدل یها براآن است که انسان   دهندنشان

 توووانیمیم یمبشووو شووانیشرمسار یووۀرا قضوواوت کوورده و ما یگووراند

بوه  یشترگران را بهتر درک کرده و ب یخودمان و د  یوجود  پذیرییبآس

. یمکنوو یو شوادتر زنودگ یمرا ببخشو یکودیگر یم،شوو یوکنزد یکودیگر

را آموخته و   یگرانها احترام به خود و دبا کودکان به آن  یهمدل  ینتمر
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 .شودیم  یخوشبخت  ی مسئله باعث داشتن احساس عم ینا

که اگر بر سر قودرت جنوگ   کندیم  یادآوریحجت نکردن به ما    اتمام

در جواموع   یوادیز  ین. والددهیمیکنترلمان را از دست م  یندازیمبه راه ب 

در مووورد کودکووان اسووتفاده  یجسوومان  یووهو تنب یادکشوویدنمختلووف از فر

انتظوار را از  یوناما همچنوان ا  دهیم،ی. ما کنترلمان را از دست مکنندیم

در پورورش  یمکوار را نکننود. اگور بخوواه یونها اکه آن  یمدار  نکودکا

 یکویاعتمواد و نزد یماستفاده کن  ییجومانند سلطه  ییهافرزندان از روش

مودت در کوتاه  یدروش شوا  یون. اشوودیم  اعتموادییبه ترس و ب   یلتبد

خود را نشان خواهد داد. روش   یندهباشد، اما عواقب آن در آ  یرگذارت ث

 یریپوذح  اعتماد و انعطاف یدانمارک یو فرزندان به ش  یتکارآمد ترب 

. هرگواه بوه کودکوان احتورام گذاشوته و کنودیم یوتدر کودکان را تقو

و بوه آن احتورام   یودهرا فهم  ینقوان   یمها اجازه بدهو به آن  یمدرکشان کن

بوه  یوترا در وجودشوان ارتقوا داده و درنها  یبگذارند حو  خوودکنترل

 خواهند شد.  یلتبد  اثباتشاد و ب   یبزرگسالان 

روابوط را بوا آن  تووانیاست که م یروش  یکیهم بودن و احساس نزد  با

 یواموزیمکورد. اگور ب   ینوهرا در وجوود افوراد نهاد  یتوا شواد  یدبهبود بخش

 هوواییدورهم توووانیمیم یمچگونووه بوودون چووالش دور هووم جمووع بشووو

. بووا یمکنوو تریمانوودن  یووادو بووه  تریرینفرزنوودانمان شوو یرا بوورا یخوانوادگ

 یاز مسوائل منفو یاریبس توانیمی»ما« م یگذشتن از »من« و تمرکز بر رو
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  . خوانوادیمشاد و دوستانه داشته باشو یرا رها و جمع یکدیگرو قضاوت  

 است.  یرگذارکودکان ت ث  یدر شاد  یقو یاجتماع  هاییتشاد و حما

 یونا یماز مفواه یگفته شد ممکون اسوت بعضو یناز ا یش که پ  طورهمان

. ممکون یدباشو  یدهها نشناز آن  یزیحال چتابه  یاآشنا باشد    یتانکتاب برا

 یوواکوورده و  یندسووتورات کتوواب را تموور یمرحلووه بعضوو یووناسووت تووا ا

از   یبعضو  یاگور حتو  یوم. موا بواور داریدنکورده باشو  یرا عملو  کدامیچه

 یبورا یدرست یردر مس یدکن یعمل تانیرا در زندگ بکتا  یندستورات ا

 گرفت.   یدشادتر قرار خواه  یپرورش کودکان 

در پورورش   یو معلموان از روش دانموارک  یناگور والود  یومدار  یمانا  ما

تر داشوته شوادتر و منعطوف  یکودکوان   تواننودیفرزندان اسوتفاده کننود م

 یزیراهوداف برناموه یکه در پو یاوجود آوردن جامعهداشته باشند. با به

خوود داشوته   ۀرا در اتواق خانو  یواموردم دن   ینشادتر  توانیمیشده هستند م

اتفواق   یونتوا ا  یودو کمک کن  یدبا ما همراه باش   یزشما ن   یدواریمم. امیباش 

 !یفتدب 

 


