




انتظار دارید فرزند تان با شما چگونه رفتار کند؟



چرا 
می خواهید

رابطه خوبی 
با فرزند خود 
داشته باشید؟



ردید؟تا الان برای اینکه رابطه خوبی با فرزند خود داشته باشید، چیکار ک



.رفتارهایی که به کیفیت هر رابطه ای آسیب می زند

تنبیه
سرزنش

تهدید
انتقاد

مقایسه گله و شکایت

غر زدن

باج دادن

نصیحت



رفتارهایی که رابطه را بهبود می بخشد؟

مذاکره برای حل اختلافاعتماد
نتشویق کرد

پذیرش
حمایت

گوش دادن

احترام

توجه نشان دادن

دوستی کردن



پنج زبان عشق

کلام تایید آمیز
 وقت گذاشتن
دریافت هدایا
رخدمت به یکدیگ
تماس فیزیکی



نکنیدخود را به عادت ها و آداب خود مجبور فرزندان 
.شده اندزیرا آنها برای زمانی غیر از زمان شما خلق 

(ع)امام علی 



داننمونه هایی از گفتگوهای والدین و فرزن



شه  9چند مرتبه باید بگم کهه سهاعت 
وقت خوابه؟

اگه همهین انن نهری باهوابیر فهردا از 
تلویزیون خبری نیست؟

یجهاد تا زمانی که ساکتی و برای کسی مزاحمتی ا
ی تو نمیکنیر هروقت که خوابت اومد می تونی بر

ت اما قبل از اینکه خوابم ببهرهر دوسه. رختاواب
م؟داری تو رختاواب برات یه قصه تعریف کن



یها همهین انن. اتاقت مثل طویله ست
ذارم میری تمیزش می کنی یا دیگه نمیه

.با دوستات بری بیرون

یاهوام ببین دیگه کارم به جایی رسیده که تمام چیزی کهه ازت م
ت دارم اما صادقانه بگمر دوس. اینه که در اتاقت رو بسته نگهداری

یاواهی اگر م. این وضعیت منو ناراحت میکنه. اتاقت رو تمیز کنی
اقهت خوشحال میشم کمکت کنم اما دیگهه ات. من کمکت کنم بگو
.رو تمیز نمی کنم



.همین انن تکالیف مدرسه ات رو انجام بهده
ن برای من مهم نیست تکلیفهت چیهه؟ یها ان
انجام میهدیر یها شه  از تلویزیهون خبهری 

.نیست

بیا انن بها ههم. خوب من باهات جر و بحث نمیکنم
ه شدی بایهد نگاهی به تکالیفت بندازیم و ببینیم متوج

تی چی کار کنی؟ اگر جایی گیر کردی و نمهی دونسه
.چیکار کنیر من اینجا هستم که کمکت کنم



رچی اگه یک بار دیگه با اون بچه ها ببینمتر ه
اونا به جز دردسر. دیدی از چشم خودت دیدی

.و گرفتاری کار دیگه ای بلد نیستن

من می ترسمر تو در این سن و سهال بها اون بچهه هها 
ودم از طرف من هیچ مشکلی نداره وقتی خ. بیرون بری

.خونه ام بیاریشون خونه
یهت و اگه کمی بیشتر باهاشون آشنا بشهمر ممکنهه نهن

.تصمیمم عوض بشه
.می شنوم. اگر تو نظر بهتری داریر بگو



باید اگه باواهی ترک تحصیل کنیر اول
.از روی جنازه من رد شی

ل باید فکر می کنم اگه میاوای ترک تحصیل کنیر او
را دعوا تعج  می کنی چ. شغل تمام وقت داشته باشی

ت رو هم نمیکنم؟ من حتی اگه تو تصمیم بگیری درس
.ادامه بدی باز هم باهات جروبحث نمی کنم



اصلا مهم. تو ماشین نمی خری. حرفش رو نزن
تو این پول رو. نیست خودت درآمد داری یا نه
.برای دانشگاهت نیاز داری

میدونم چهه احساسهی داری و مهی دونهم . برای من موضوع دشواریه
من می خهوام کهار درسهت رو انجهام بهدیمر ولهی .سات تلاش کردی
ین چقهدر میتونی پرس و جو کنی ببینی یک ماشه. نمیدونم چی درسته

. هزینه داره؟ پول خود ماشینر پول بیمهر بنهزین و خهره ههای دیگهه
.ماشین بیشتر از چیزی که فکر میکنی دنگ و فنگ داره

نه مهن فکر کن بهم بگو چطوری میاوای هزینه هاشو تامین کنی؟ ممک
.باهات موافق نباشم ولی حرف هات رو گوش میدم



ا من رو اگه میاوای اون لباسو بپوشیر خرید کردن ب
من پولی رو که بها مشهقت بهه دسهت. فراموش کن

.آوردمر خره اون لباس مساره نمی کنم

من از اون لباس خوشم نمیادر ولی خوب وقتهی چنهان لباسهی تهو
. دمغازه ها می فروشندر حدس میزنم بعضی از مردم اونا رو می خرن
ببینم من مانعت نمیشم که این لباس رو باری اما قبل از اون بگذار

افی داریهم و وقت که. می تونیم چیزی پیدا کنیم که بیشتر بهت بیاد
.برای من خرید کردن با تو صفا داره



:یک موقعیت
کردینیک روز با بچه ها رفتین خرید و بعد کلی تفریح

نزدیک تایم شام شده
فرزندتون گیر میده که من غذای بیرون میاوام
...اما برنامه ی شما اینه که تو خونه شام باورید

چیکار می کنید؟



:چند موقعیت
وریر جوراب های گلوله شده ی پسرتان را زیر میز تلویزیونر زیر میز ناهار خ

.و جاهای ماتلف سالن می بینید

پرخانهدختر شما دفتر و کتاب و وسایل خودش رو پاش کرده روی کانتر آش

.پسر شما در حال تماشای سریال مورد علاقه اش با صدای زیاد است

شه  برمیگهرده 11سال شما با دوستانش رفته بیرون و 20پسر یا دختر زیر 
.خونه



ارتباط بدون خشونت

زبان زندگی



محبت به دیگران و پذیرفتن محبت دیگران جزء سرشت ما است

اما

چه عواملی ما را از نات با محبت مان جدا می کند و به سوی رفتارهای 
خشونت آمیز سوق می دهد؟

چه چیزهایی به برخی از افراد چنان قدرتی می دهد که 
اشند؟حتی تحت سات ترین شرایطر باز هم با نات بامحبت شان مرتبط ب



(:ارتباط بدون خشونت)چهار مرحله ی زبان زندگی

مشاهده. 1
احساس. 2
نیازها. 3
تقاضا. 4



.مشاهده دقیق آنچه در یک موقعیت اتفاق می افتد
ن کهمشاهده دقیق گفته هار شنیده ها و رفتارها فارغ از ای
.به زندگی ما غنای بیشتری می دهند یا نمی دهند

مشاهده. 1

!نکته مهم
یبیان دقیق مشاهدات بدون هر گونه قضاوت و ارزیاب
یمر خیلی ساده فقط بگوییم چه چیز را مشاهده میکن

.باشیمداشته باشیم یا نداشته دوست 



احساس خود را از آنچه مشاهده کرده ایم بیان کنیم؛
؟...ایم یاآیا رنجیده ایمر ترسیده ایمر خوشحالیمر متعجبیمر عصبانی

احساس. 2

.ط استمشاص می کنیم احساسی را که بیان کرده ایمر به کدام یک از نیازهای ما مرتب
نیازها. 3

یمهنگامی که ما به وسیله زبان زندگیر آشکارا و صادقانه میگوی
.چگونه و چطور هستیمر در حقیقت این سه مرحله را طی کرده ایم

تقاضا. 4
.می شویم و تقاضای خود را مطرح میکنیم4فورا وارد مرحله 



جوراب های گلوله شده ی پسرتان را زیر میز تلویزیونر زیر میهز ناههار خهوریر و
.جاهای ماتلف سالن می بینید

ر(مشاهده)مبینمیویتیکناررودیگهتایسهومیززیرراجورابجفتدومنوقتیگلمرپسر
یازنبیشترینظمبهمنواستهمهبهمتعلقاتاقاینر(احساس)شوممیعصبانیخیلی
...(نیاز)دارم
بندازی؟چرکهایلباسسبدیاخودتاتاقتویجوراباتوممکنه

ازد این چهار مرحله جزئیات آنچه را که ما می خواهیم تا زندگی ما را غنی تر و زیباتر س
.را مشاص می کند



مک وقتی توجه و تمرکز خود را بر این چهار مرحله معطوف کنیم و ک
آید تا کنیم که دیگران نیز چنین کنندر جریان متقابلی به وجود می

:محبت به صورت طبیعی این گونه ظاهر شود

آنچه را که من مشاهده میکنمر احساس می کنم و نیاز دارم و آنچه
.که من تقاضا می کنم تا زندگی ام غنی شود

را و آنچهداری و نیاز کنی احساس می تو مشاهده میکنیر آنچه را 
...سازیغنی ات را تا زندگی کنی می تو تقاضا 
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ا نهمعلوم نیست فردایی برامون هست ی
.باشیمبا هم مهربون امروز 

پایان

کیمیا پیغان
1403بهار 


