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 پیشگفتار
 

های زندگی انسان است. بسیاری برانگیزترین تجربهترین و در عین حال چالشوالد بودن یکی از عمیق

ریم که پیش گذاآید، با عشق و امیدی بزرگ قدم در مسیری میاز ما زمانی که فرزندمان به دنیا می

آموزد چگونه والد باشیم، ای به طور کامل به ما نمیایم. هیچ مدرسهاز آن کمتر برایش آموزش دیده

های دشوار تصمیم بگیریم، چگونه میان محبت و قاطعیت تعادل برقرار کنیم و چگونه چگونه در لحظه

د آرزویی مادری در دل خوانسانی سالم، مستقل و توانمند را پرورش دهیم. با این حال هر پدر و 

 مشترک دارد؛ اینکه فرزندش زندگی موفق، شاد و معناداری را تجربه کند.

سابقه گرفته است. کودکان های اخیر، تغییرات اجتماعی، فرهنگی و تکنولوژیک سرعتی بیدر سال

ارتباطی،  هایکنند که تفاوت زیادی با دوران کودکی والدینشان دارد. شیوهامروز در جهانی رشد می

های اجتماعی در حال تغییر هستند. همین موضوع باعث نوع یادگیری، منابع اطلاعاتی و حتی ارزش

پذیر نباشد. های سنتی امکانهای گذشته یا روششده است که والدگری دیگر تنها بر اساس تجربه

تر در مسیر تربیت سئولانهتر و متر، منعطفوالدین امروز بیش از هر زمان دیگری نیاز دارند که آگاهانه

 فرزندان قدم بردارند.

ه مسیری این کتاب با همین نگاه شکل گرفته است؛ نگاهی که والدگری را نه یک وظیفه ساده، بلک

داند. تربیت فرزند تنها به آموزش چند قانون یا ارائه چند برای رشد مشترک والدین و فرزندان می

تواند بر کنش والدین میرفتار، هر کلمه و حتی هر واشود. در حقیقت، هر توصیه محدود نمی

های ما توجه کنند، از رفتار ما گیری شخصیت فرزند تاثیر بگذارد. کودکان بیش از آنکه به گفتهشکل

ها بینند و به تدریج بر اساس همین تجربهآموزند. آنها جهان را ابتدا از دریچه نگاه والدین خود میمی

 سازند.را می تصویر خود و دیگران

ر این مسیر هدف این کتاب ارائه دیدگاهی کاربردی و در عین حال انسانی به موضوع والدگری است. د

ای که هر والد بتواند تلاش شده است تا مفاهیم تربیتی به زبانی ساده و قابل فهم بیان شود؛ به گونه

ها، ر سوءتفاهمدرفتاری کودکان ریشه آنها را در زندگی روزمره خود به کار ببندد. بسیاری از مشکلات 

صلاح یک شیوه ارتباطات ناکارآمد یا فشارهای روزمره خانواده دارد. گاهی تنها با تغییر نگاه یا ا

 تر کرد.ها را عمیقتر و رابطها آرامرتوان فضای خانه ارتباطی می

شناخت نیازهای عاطفی  ترین نکاتی که در مسیر تربیت فرزند باید به آن توجه داشت،یکی از مهم

کودکان است. کودکان بیش از هر چیز به احساس امنیت، توجه و پذیرفته شدن نیاز دارند. زمانی که 

شود و ارزشمند است، زمینه رشد سالم در او شکل شود، شنیده میکودک احساس کند دیده می



تواند نه و بدون درک میگیرد. در مقابل، نادیده گرفتن احساسات کودک یا برخوردهای سختگیرامی

 نفس شود.گیری اضطراب، خشم یا کاهش اعتمادبهباعث شکل

طور که کودکان به عشق نیاز دارند، از سوی دیگر، محبت به تنهایی برای تربیت کافی نیست. همان

اطعیت قبه راهنمایی، مرزهای مشخص و یادگیری مسئولیت نیز نیازمندند. تعادل میان صمیمیت و 

ای که هایی است که والدین باید در طول مسیر تربیت به دست آورند. خانهترین مهارتهمیکی از م

ای که هیچ در آن تنها قوانین سخت وجود داشته باشد، فضایی سرد و پرتنش خواهد داشت؛ و خانه

مسئولیتی کند. بنابراین ساختار و مرزی نداشته باشد، ممکن است کودک را دچار سردرگمی و بی

 والدگری در ایجاد تعادلی سالم میان این دو قرار دارد.هنر 

لدین است. مسئله مهم دیگری که در تربیت فرزندان باید مورد توجه قرار گیرد، نقش الگو بودن وا

گیرند. اگر والدین شنوند یاد میهایی که میتر از توصیهبینند بسیار سریعکودکان رفتارهایی را که می

ها به پذیری، صداقت و مهربانی را نشان دهند، این ارزشاحترام، مسئولیت در زندگی روزمره خود

ها و رفتارهای والدین فاصله وجود گیرد. اما اگر میان گفتهطور طبیعی در وجود کودک شکل می

 شود.داشته باشد، کودک دچار سردرگمی می

ارد. گسترش فناوری، حضور ر مسیر تربیت فرزندان وجود دهای جدیدی نیز ددر دنیای امروز، چالش

ای ایجاد کرده ها و در عین حال خطرات تازهها و دسترسی آسان به اطلاعات، فرصتگسترده رسانه

ها و تاثیرات گوناگون قرار دارند. در است. کودکان و نوجوانان بیش از هر زمان دیگری در معرض پیام

تر از آن آموزش دسازی نیست؛ بلکه مهمچنین شرایطی، نقش والدین تنها محدود به کنترل یا محدو

 هانه از این ابزارهاست.های لازم برای استفاده آگامهارت

ای داشته باشند. های زندگی در فرزندان خود توجه ویژههمچنین لازم است والدین به رشد مهارت

رتباط ری اشود. توانایی برقراهای تحصیلی محدود نمیموفقیت در زندگی تنها به دانش یا توانایی

هایی گیری و سازگاری با شرایط مختلف از جمله مهارتسالم، مدیریت احساسات، حل مسئله، تصمیم

ها در تهستند که نقش مهمی در آینده فرزندان دارند. خانواده نخستین محیطی است که این مهار

 گیرد.آن شکل می

اشتباه نیست. هیچ پدر یا مادری  د این است که والدگری مسیری بدونای که نباید فراموش شونکته

م آن کامل نیست و طبیعی است که در این مسیر گاهی دچار تردید، خستگی یا اشتباه شویم. مه

تر عمل کنیم. پذیرش اشتباه و تلاش است که آماده یادگیری باشیم و تلاش کنیم هر روز آگاهانه

 پذیری و رشد است.تبرای اصلاح آن نه تنها نشانه ضعف نیست، بلکه نشانه مسئولی

این کتاب تلاشی است برای ایجاد پلی میان آگاهی والدین و موفقیت فرزندان. پلی که بر پایه درک 

متقابل، ارتباط سالم، احترام و رشد مشترک بنا شده است. هنگامی که والدین خود را در مسیر 



کنند. هر قدم کوچک در جهت یتر مدهند، در واقع آینده فرزندانشان را نیز روشنیادگیری قرار می

 تواند تاثیر بزرگی بر زندگی او بگذارد.بهبود رابطه با فرزند می

تر و موثرتر در کنار خواهند آگاهانهبخش والدینی باشد که میامید است مطالب این کتاب بتواند الهام

گوناگون است؛ های فرزندان خود حضور داشته باشند. تربیت فرزند سفری طولانی و پر از تجربه

پذیری نقش اساسی دارند. هنگامی که والدین با نگاهی سفری که در آن عشق، صبر، آگاهی و انعطاف

شود که در آن رشد، کنند، خانواده به محیطی تبدیل میمسئولانه و مهربان در این مسیر حرکت می

 امنیت و امید جریان دارد.

ها ر خانوادهدزیادی در دستان کودکانی است که امروز در نهایت باید گفت که آینده هر جامعه تا حد 

تواند فردی دارد که با حمایت درست میها و استعدادهای منحصربهیابند. هر کودک تواناییپرورش می

کنند، در حقیقت شکوفا شود. والدینی که به رشد عاطفی، فکری و اجتماعی فرزندان خود توجه می

 تر نیز سهیم هستند.انسانیتر و ای سالمدر ساختن آینده

نها یک این کتاب دعوتی است برای نگاه تازه به نقش والدگری؛ نگاهی که در آن تربیت فرزند ت

 مسئولیت نیست، بلکه فرصتی برای ساختن نسلی آگاه، توانمند و امیدوار است.
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 11                                                                              آگاهانه یوالدگر یایشناخت دن

 

 :فصل اول

 شناخت دنیای والدگری آگاهانه 
 

 ی در دنیای امروزمعنای واقعی والدگر

ای از والدگری در دنیای امروز تنها به معنای فراهم کردن نیازهای اولیه کودک نیست، بلکه مجموعه

کند گیرد. کودک امروزی در محیطی رشد میهای عاطفی، فکری و اجتماعی را در بر میمسئولیت

گذارند. در چنین اثر میکه سرعت تغییرات بسیار زیاد است و منابع مختلفی بر ذهن و شخصیت او 

ای که در آن والد نه تنها شرایطی والدگری به معنای همراهی آگاهانه با رشد کودک است؛ همراهی

مراقب جسم فرزند خود است، بلکه به نیازهای روانی، احساسات و دنیای درونی او نیز توجه عمیق 

ای پویا و سرشار از فهم متقابل رابطهشود رابطه میان والد و فرزند به دارد. این نوع نگاه باعث می

 تبدیل شود.

شود. چنین رو میها و ارتباطات روبهای از اطلاعات، تجربهدر دنیای امروز کودک با حجم گسترده

شود نقش والد از یک ناظر ساده به یک راهنما و حامی تغییر کند. والد آگاه تلاش شرایطی سبب می

ها، ودک هموار کند و در عین حال به او بیاموزد چگونه با چالشکند مسیر کشف جهان را برای کمی

وگو، گوش دادن و احترام به دیدگاه رو شود. در این مسیر گفتهای مهم روبهاحساسات و تصمیم

کند که صدای او شنیده کند، زیرا کودک زمانی احساس امنیت میکودک اهمیت فراوانی پیدا می

 ار گیرد.شود و احساساتش مورد توجه قر

والدگری در زمانه کنونی نیازمند درک عمیق از رشد روانی کودک است. بسیاری از رفتارهایی که 

کننده به نظر برسند، در حقیقت بخشی طبیعی از فرایند رشد ممکن است برای والدان دشوار یا گیج

ر خواهد شد. چنین تتر و سنجیدههای او آرامهستند. هنگامی که والد این روند را بشناسد، واکنش

کند تا احساس پذیرش و ارزشمندی داشته باشد و بتواند هویت فردی رویکردی به کودک کمک می

 خود را با اعتماد بیشتری شکل دهد.

های مهم والدگری در دنیای امروز ایجاد تعادل میان هدایت و آزادی است. کودکان نیاز یکی از جنبه

تا احساس امنیت کنند، اما در عین حال باید فرصت تجربه، اشتباه دارند مرزها و قواعدی را بشناسند 

کنند ممکن است مانع رشد استقلال و یادگیری نیز داشته باشند. والدانی که تنها بر کنترل تأکید می
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دهند اما اجازه تجربه را کودک شوند. در مقابل، والدانی که راهنمایی و چارچوب مشخصی ارائه می

 کنند.پذیری و اعتماد به نفس را در فرزند خود تقویت میینه رشد مسئولیتدهند، زمنیز می

به محیطی  والدگری امروز همچنین به معنای توجه به سلامت عاطفی خانواده است. فضای خانه زمانی

شود که در آن احترام، همدلی و حمایت متقابل وجود داشته باشد. کودکانی رشددهنده تبدیل می

تری با توانند احساسات خود را بیان کنند و روابط سالمشوند، بهتر مییی بزرگ میکه در چنین فضا

شود و بسیاری از دیگران برقرار نمایند. رفتار والدان در خانه الگویی مهم برای فرزند محسوب می

 گیرد.وها شکل میهای اجتماعی کودک از همین الگمهارت

های طولانی در ران کودکی نیست، بلکه تأثیر آن تا سالنقش والد در زمان حاضر تنها محدود به دو

ماند. زمانی که والد با آگاهی، صبر و توجه عمیق با فرزند خود ارتباط برقرار زندگی فرد باقی می

گیرد. چنین فردی در آینده توانایی بیشتری برای های شخصیتی محکمی در او شکل میکند، پایهمی

دهد که ایجاد روابط سالم خواهد داشت و این موضوع نشان می حل مسئله، مدیریت احساسات و

 تواند مسیر زندگی یک انسان را به شکلی عمیق تحت تأثیر قرار دهد.والدگری آگاهانه چگونه می

 تفاوت تربیت سنتی و تربیت آگاهانه

ای والدان ز دستورهاگیرانه و پیروی ها بر پایه اطاعت، نظم سختتربیت سنتی در بسیاری از فرهنگ

ق دارد و کودک بیشتر لگیرنده مطشکل گرفته است. در این شیوه، والد اغلب جایگاهی بالاتر و تصمیم

کند. هدف اصلی چنین تربیتی معمولاً حفظ نظم در خانواده و آموزش رفتارهای نقش پیرو را ایفا می

و توجه ایازهای روانی مورد قبول جامعه است. در این نگاه، کمتر به احساسات درونی کودک یا ن

 ارها قرار دارد.شود و تمرکز بیشتر بر کنترل رفتمی

کند و او به عنوان فردی دارای احساس، فکر و نیازهای در تربیت آگاهانه نگاه به کودک تغییر می

کند کودک را درک کند و به جای صرفاً اصلاح شود. والد در این رویکرد تلاش میویژه شناخته می

شود رابطه میان های پشت آن رفتار نیز توجه داشته باشد. چنین رویکردی باعث میعلت رفتار، به

وگویی دوطرفه تبدیل شود و کودک احساس کند جایگاهی محترم در خانواده والد و فرزند به گفت

 دارد.

تفاده در روش سنتی، ابزارهایی مانند تنبیه، سرزنش یا مقایسه با دیگران گاهی برای اصلاح رفتار اس

مدت باعث تغییر رفتار شوند، اما در بسیاری از موارد ها ممکن است در کوتاهشود. این روشمی

کنند. در مقابل، تربیت آگاهانه بر درک احساسات، ارزشی در کودک ایجاد میاحساس ترس یا بی
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گیرد اد میهای زندگی و ایجاد ارتباط عاطفی عمیق تمرکز دارد. در این شیوه کودک یآموزش مهارت

 های خود را بپذیرد.دلیل رفتارهای درست را بفهمد و به تدریج مسئولیت تصمیم

شود. در تربیت سنتی تفاوت مهم دیگر میان این دو شیوه در نوع ارتباط والد با کودک دیده می

طرفه است و کودک کمتر فرصت بیان دیدگاه خود را دارد. در تربیت آگاهانه ارتباط بیشتر یک

کند احساسات کودک را بشنود، حتی اگر ای دارد. والد تلاش میوگو و گوش دادن جایگاه ویژهگفت

شود کودک احساس امنیت بیشتری داشته باشد با رفتار او موافق نباشد. همین شنیده شدن باعث می

 .تری نسبت به والد خود شکل دهدو بتواند اعتماد عمیق

ه و آیا آن رفتار است، یعنی اینکه کودک چه کاری انجام داد در تربیت سنتی اغلب تمرکز بر نتیجه

وجود دارد.  رفتار درست بوده یا نه. اما در تربیت آگاهانه توجه بیشتری به فرایند یادگیری کودک

کند بفهمد چگونه احساسات خود را مدیریت کند، چگونه با دیگران ارتباط والد به کودک کمک می

های زندگی را تقویت تباهات خود درس بگیرد. چنین رویکردی رشد مهارتبرقرار کند و چگونه از اش

 سازد.تر میهای آینده آمادهکند و کودک را برای چالشمی

ست که تربیت آگاهانه همچنین بر رشد شخصیت مستقل کودک تأکید دارد. در این نگاه هدف آن نی

صمیم بگیرد است که بتواند فکر کند، ت کودک تنها از دستورها پیروی کند، بلکه هدف پرورش انسانی

کند های خود را بپذیرد. والد در این مسیر نقش راهنما و همراه را دارد و تلاش میو مسئولیت انتخاب

ها و استعدادهای خود را کشف کند و مسیر رشد فردی محیطی فراهم کند که کودک بتواند توانایی

 خود را با اعتماد و آرامش طی نماید.

 حساس امنیت در رشد کودکنقش ا

های رشد او ترین نیازهای روانی کودک است که پایه بسیاری از جنبهاحساس امنیت یکی از بنیادی

تواند انرژی ذهنی و عاطفی خود را کند، میدهد. کودک زمانی که احساس امنیت میرا شکل می

ای قابل اس از طریق رفتارهصرف کشف محیط، یادگیری و برقراری ارتباط با دیگران کند. این احس

شود. زمانی که کودک بداند های آرام و حمایتگرانه ایجاد میبینی والدان، توجه مستمر و واکنشپیش

 کند.شد سالم پیدا میرشود، ذهن او فرصت رو نمیدر شرایط مختلف با طرد یا تهدید روبه

داند بیان کند. کودکی که می کند تا احساسات خود را بدون ترسامنیت عاطفی به کودک کمک می

شود، به تدریج مهارت شناخت و مدیریت گریه، خشم یا ترس او با درک و همدلی پاسخ داده می

توانند آموزد. این کودکان کمتر احساس سردرگمی یا سرکوب عاطفی دارند و بهتر میاحساسات را می
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های بعدی زندگی خواهد در سال ساز سلامت روانهای خود را بشناسند. چنین رشدی زمینههیجان

 بود.

گیری اعتماد به نفس کودک دارد. وقتی کودک در محیطی امن احساس امنیت نقش مهمی در شکل

ها را دارد. این باور باعث کند که ارزشمند است و توانایی مواجهه با چالشکند، باور میرشد می

ارزش تلقی نکند. ه، خود را ناتوان یا بید و حتی در صورت اشتباشود کودک از تجربه کردن نترسمی

کنند، این حس درونی والدانی که به جای سرزنش، کودک را در مسیر یادگیری همراهی می

 نمایند.ارزشمندی را تقویت می

ب دائمی امنیت روانی همچنین بر رشد شناختی کودک تأثیر مستقیم دارد. کودکانی که دچار اضطرا

ها بیشتر درگیر محافظت از خود ستند، تمرکز کمتری دارند و ذهن آنیا ترس از واکنش والدان ه

شود. در مقابل، زمانی که کودک احساس آرامش و اطمینان دارد، ذهن او آزادتر است و بهتر می

 تواند مفاهیم جدید را درک کند، سؤال بپرسد و خلاقیت خود را بروز دهد.می

ه احساس احساس امنیت قرار دارد. کودکی که در خان روابط اجتماعی کودک نیز به شدت تحت تأثیر

ل کند، الگوی مثبتی از ارتباط را تجربه کرده و این الگو را به روابط بیرونی خود منتقامنیت می

تواند به دیگران اعتماد کند، مرزهای سالم داشته باشد و در تعامل با همسالان کند. او بهتر میمی

های پایدار و روابط سالم در آینده گیری دوستیاین موضوع در شکلتری نشان دهد. رفتار متعادل

 کند.نقش مهمی ایفا می

یرش بدون ایجاد احساس امنیت نیازمند حضور آگاهانه والدان است. توجه واقعی، ثبات رفتاری، پذ

ک بداند قید و شرط و احترام به احساسات کودک از عناصر اصلی این امنیت هستند. زمانی که کود

گیرد. این حتی در شرایط سخت نیز تنها نخواهد بود، احساس پشتیبانی عمیقی در او شکل می

کند و او را برای مواجهه با ای محکم، تمام مراحل رشد کودک را حمایت میپشتوانه روانی مانند پایه

 سازد.دنیای پیچیده پیرامون آماده می

 هایی داردوالد موفق چه ویژگی

شناسد. های خود را میهر چیز خودآگاهی دارد و احساسات، باورها و واکنش والد موفق پیش از

کند داند که رفتار او تأثیر مستقیمی بر کودک دارد و به همین دلیل تلاش میچنین والدی می

کند میان احساسات شخصی و تری نشان دهد. خودآگاهی به والد کمک میهای سنجیدهواکنش

 هایی بگیرد که به رشد سالم فرزند کمک کند.شود و تصمیم نیازهای کودک تفاوت قائل
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های مهم والد موفق توانایی گوش دادن واقعی است. این گوش دادن تنها شنیدن یکی از ویژگی

شود. والدی که با کلمات کودک نیست، بلکه شامل درک احساسات پنهان پشت آن کلمات نیز می

دهد مبنی بر اینکه احساسات ندی میبه او پیام ارزشم دهد،های کودک گوش میتوجه کامل به حرف

 کند.و افکارش اهمیت دارند. این رفتار پیوند عاطفی عمیقی میان والد و فرزند ایجاد می

ها و نیازهای خاص خود را دارد. او از داند که هر کودک ویژگیپذیر است و میوالد موفق انعطاف

ها و شخصیت کند مسیر رشد متناسب با تواناییو تلاش میکند مقایسه کودک با دیگران پرهیز می

شود کودک احساس پذیرش کند و با آرامش پذیری باعث میفرزندش را فراهم کند. این انعطاف

 بیشتری استعدادهای خود را بروز دهد.

دون ب داند که محبتهای مهم والد موفق است. این والد میتوانایی ایجاد مرزهای سالم از دیگر ویژگی

تواند کودک را سردرگم کند. او با آرامش و ثبات، قوانین و انتظارات را مشخص مرز مشخص می

دهد. چنین رویکردی به کودک کند و در عین حال دلیل این مرزها را برای کودک توضیح میمی

 کند و مفهوم مسئولیت را به تدریج بیاموزد. کند احساس امنیتکمک می

شود، از آنچه اری مناسبی برای کودک است. کودکان بیشتر از آنچه گفته میوالد موفق الگوی رفت

کند، به دیگران آموزند. وقتی والد در مواجهه با مشکلات آرامش خود را حفظ میشود میدیده می

کند. رفتار پذیرد، کودک نیز این الگوها را درونی میگذارد و مسئولیت رفتارهایش را میاحترام می

 دهد.شکلی ناآگاهانه مسیر یادگیری کودک را شکل میوالد به 

دهد می ویژگی مهم دیگر والد موفق توانایی حمایت بدون کنترل افراطی است. او به کودک اجازه

کند ها یاد بگیرد. در عین حال، حضور حمایتی خود را حفظ میتجربه کند، اشتباه کند و از این تجربه

شود کودک به فردی توانمند، تعادل میان حمایت و استقلال باعث میتا کودک بداند تنها نیست. این 

تواند مسیر زندگی خود را با اطمینان بیشتری طی مسئول و با اعتماد به نفس تبدیل شود که می

 کند.

 تاثیر رفتار والدین بر شخصیت فرزندان

آید. کودک از می گیری شخصیت کودک به شماررفتار والدین یکی از قدرتمندترین عوامل در شکل

های زندگی خود با مشاهده و تجربه رفتارهای والدین، الگوهایی برای درک جهان و نخستین سال

های شخصیتی مانند اعتماد به نفس، شیوه آورد. بسیاری از ویژگیارتباط با دیگران به دست می

گیرد. کودک در محیط میهای اولیه شکل برخورد با مشکلات و نحوه تعامل با دیگران از همین تجربه


