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 یبسمه تعال 
 1402بهمن  3 ینیحس استاد ازدهمی جلسه

کنیم و گاهی برای در جلسات آموزش خانواده بیان شد که ما بعضی مواقع برای رفع مشکلات به مشاوره مراجعه می *

روش های مخصوص هر فرد و با توجهه بهه موعهو ات بیهان     پیدا کردن راه رشد و پیشرفت کردن خانواده و مشاور از 

 کند تا با ث حال خوب شود.ای به فرد ارائه میشده راه حل متناسب با هر فرد را به تبعیت از روش ها و اصول مشاوره

توانیم یک راه حل واحد برای مشکلات متفاوت و پیچیده آنها همانطور که انسان یک موجود بسیار پیچیده است، نمی

 ارائه دهیم زیرا مشکلات  لت خطی ندارند و  لت حلقوی و پیچیده دارند.

 : تعادل انتخاب و مسئولیت پذیری. 7اصل  *

مسئولیتی قبول کنهیم و گفتهه شهد کهه بهه نسهبت آن       م خارج از آن توانیها یک توان محدود داریم و نمیهمه ما انسان

 ضهو   و این حقوق و مسئولیت نیز برای هر شویممند میمسئولیت ما از حقوق خاص و متناسب با آن مسئولیت نیز بهره

رد مشهکلاتی  تواند در فاز خانواده مانند فرزندان و والدین متفاوت است. اگر این ا تدال در مسئولیت ر ایت نشود می

شهود  را بپذیرد و انجام دهد با ث می هاایجاد کند برای مثال اگر یکی از ا ضا تمام یا بخش خیلی زیادی از مسئولیت

پهذیری  و با ث  دم مسهئولیت تری داشته باشند و یا حتی از زیر کار فرار کند که طرف مقابل و یا بقیه افراد بار سبک

ندازه مسئولیت قبول کنیم هم به اندازه روی دوش دیگران قرار دهیم. ما در درجهه  شود پس ما باید هم خودمان به امی

اول باید در خانواده مراقب خودمان باشیم و بعد از آن مراقب باقی ا ضا و فرزندان باشیم که به این امهر خهود دوسهتی    

هها سهه دسهته    باشهیم. مها انسهان    اشهته توانیم بقیه را نیز دوسهت د گویند. ما اگر خودمان را دوست نداشته باشیم، نمیمی

 هستیم: حق به جانب، مشغول و مسئول.

 : احترام به آزادی فردی و پرهیز از کنترل بیرونی 8اصل  *

کنند، دچار اعطراب شدیدی هستند برای مثهال :  افرادی که مدام مواظب شرایط هستند و مکرر همه چیز را کنترل می

هها کهه   و از این دسهت نگرانهی   گوید که آیا مدارک را برداشتیگیرد و میمی مادر خانواده مدام به همسر خود تماس

پرست هستند هم شامل این اعطراب درونهی  و افرادی که کمال شودبا ث اعطراب و کنترل زیاد و بیش از اندازه می

را کنترل کنهیم و گهاهی   شود که ما دیگران شوند اما باید یادمان باشد که نگرانی ما هیچوقت با ث و دلیل این نمیمی

 حهریم کنهد و  شهود و بهه اطرافیهان تغییهر مهی     شود که از فضای خهانواده نیهز خهارج مهی    اینقدر دایره کنترل بزرگ می

گیریم. ما کنیم اولین نفر خودمان مورد اذیت و آزار قرار میاندازد. ما وقتی بقیه رو کنترل میخصوصی را به خطر می

های محبت و مهربانی، مدیر و مدبر بودن و صمیمی بهودن باشهیم   ر باید ترکیبی از ویژگیدر خانواده به  نوان یک ماد
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تا محیطی امن برای خود مادر و باقی ا ضای خهانواده مخصوصهاف فرزنهدان ایجهاد شهود. فرزنهدان متوجهه اخلاقیهات و         

یری فرزنهدان بهه صهورت    شهود زیهرا یهادگ   شوند و احساسات والدین نیز بهه فرزنهدان منتقهل مهی    احساسات والدین می

گیرند و اگر رفتهار والهدین مناسهب نباشهد، ایهن احسهاس و رفتهار        ای است و آنها با دیدن افعال و رفتار یاد میمشاهده

شهود حتمهاف   توصیه می کتاب بسیار خوبی است و نظریه انتخاب)کتاب یابد. نامناسب والدین به فرزندان نیز انتقال می

  مطالعه شود(.

های خود نیز از نکات مهم در زندگی است. این توجهه و دوسهت داشهتن خهود بهه دوسهت داشهتن و        شاخصهتوجه به 

ند. مها وقتهی   کجا را از انسان دور میو قضاوت بیکند و غرور اعافی محبت ورزیدن به دیگران نیز کمک زیادی می

تر هستیم و یا در کهل ههم سهط     تر یا پاییندر برقراری ارتباط با دیگران مشکل داریم که احساس کنیم از دیگران بالا

 بینند.می های مثبت دیگران رادیگران نیستیم. افرادی خود دوست مثبت اندیشی بیشتری نیز دارند و ویژگی

سهالگی   3گیرد و  لت پایین  زت نفهس برخهی کودکهان در سهن     ماهگی شکل می 36ماهگی تا  14 زت نفس از  *

ست و گاهی این مشکل پایین بودن  زت نفس تا سنین بالاتر نیز همراه آنها اسهت و حتهی   نادانی، نیازمندی و ناتوانی ا

شود برای همین است که ما باید به افراد این چنین احساس ارزشمندی و مفید بودن را القا کنهیم و پهذیرش   تر میوخیم

ی احساسی مهم و حیاتی است کهه بهرا  ها مخصوصاف فرزندان ما نسبت به او داشته باشیم. دوست داشته شدن برای انسان

آنها حکم مرگ و زندگی را دارد و والدین نباید دوست داشتن خود را مشروط کنند. ا تمهاد بهنفس در نتیجهه انجهام     

 دادن یا توانایی انجام کاری است ولی  زت نفس خود دوستی و احساس ارزشمندی.

ها را انجام دهیم  واملی مانند هدف،  لاقهه، نیهاز   ما کارشود آید. آنچه که با ث می* خود انگیختگی از انگیزش می

کهه پشهت آن    رویم، ممکن است به خاطر  شق به آن کار یا  شق به ههدفی اسهت  ... هستند. ما وقتی سراغ کاری میو

ت ماننهد  کنیم به دلیل  شق به خداوند است. نیاز نیز با ث انجام کار اسخوانیم و  بادت میاست مثلاف وقتی ما نماز می

رویم که ایهن یهک نیهاز پایهه محسهوب      کنیم سراغ خوردن غذا میشویم و به غذا نیاز پیدا میاینکه ما وقتی گرسنه می

ها برای رشد و پیشرفت ما هستند و ما نیاز به پیشهرفت دارم. در بحهث خهودانگیختگی    شود ولی در مقابل برخی نیازمی

نیم که خود بچه برای انجام کار دلیل پیدا کند و احساس نیاز به آن کهار  های بیرونی کاری کبهتر است به جای تشویق

نداشتن احساس شرم و گناه یکی دیگر از موارد درونهی مها اسهت. مها در      را داشته باشد و نیاز به کنترل خارجی نباشد.

دوستی بقیه نیهز   شود ولی در خودگوییم که فقط ما خوب هستیم و بقیه بد هستند و با ث حسادت میخودخواهی می

 گیرند. مورد دوست داشتن و دلسوزی قرار می

های غلهط  های خود را سامان دهیم. احساس گناه دائمی برای انسان به دلیل باورباور ما باید برای افزایش  زت نفس *

م، دیگهر  هر فرد است و وقتی ما آفرینش خود را بخشی از وجود خداوند ببینیم و بهه ایهن موعهوی ایمهان داشهته باشهی      

احساس گناه نخواهیم داشت یا راه دیگر این است که گاهی این احساس شرم و گناه مربوط به دوران کودکی است و 
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در آن سن به ما تحمیل شده درصورتیکه ممکن است حتی مقصر اصلی ما نبوده باشیم و یا این اشتباه بهه دلیهل شهرایط    

 شود.محیطی بوده است و این مشکلات کودکی باید درمان 

که اطرافیان و دیگران به ما انتقهال  ها از تجربیاتیهای منفی درون خودمان است. این ندامسئله دیگر خاموش کردن ندا

شهود تخریهب بسهیار    مناسب که از طرف آشنایان و یا نزدیکان شنیده میگیرد. الفاظ سرکوبگر و نادادند سرچشمه می

رای دیگران دارد بنابراین افرادی که در کودکی مراقهب مها بودنهد، ممکهن     تری نسبت به گفتار گذبیشتر و تأثیر شدید

کننهد کهه ایهن نهوی     است احساسات یا نداهای منفی را به ما منتقل کرده باشند. بعضی افراد این را وجدان خطهاب مهی  

دارد و خطاب کردن اشتباه است زیرا وجدان مربوط به سرشت و سیرت پاک است ولی ایهن نهدای منفهی درونهی نهام      

بیشهتر اهمیهت    برای از بین بردن آنها باید برگردیم به خاطرات و تصاویر مثبت را بیشتر بررسی و نگاه کنهیم و بهه آنهها   

کنند را در اطراف خهود شناسهایی   بدهیم و تقویت کنیم و تلاش کنیم افرادی را که هنوز به ما احساس مثبت منتقل می

دانیم اخلاقی و درست است وگرنه اگر قرار باشد مان انجام دهیم که میفرزندانما باید کاری را در قبال خود یا کنیم. 

رود. های دیگران باشیم که زندگی به خوبی پیش نمیدائماف به دنبال حرف یا نقد و نظر دیگران باشیم و نگران قضاوت

ایهن   ،آیا درست است یا غلط شود ما نداهای درونی خودمان را بررسی کنیم و بفهمیم کهیکی از مطالبی که با ث می

یم و نشان دههیم کهه  هزت نفهس     و در جواب دیگران به اصطلاح شکسته نفسی نکن است که از خودمان سوال بپرسیم

زند. وسواس و کمهال  داریم. سرزنش کردن خود نشان دهنده  دم دوست داشتن خود است و به  زت نفس عربه می

زنهد کهار   زت نفس است که فرد به خود و  زت نفس خود آسیب مهی پرستی نیز از  وامل افزایش استرس و ععف  

شهود ولهی بایهد    منزل نیز باید به اندازه و در تعادل انجام شود حتی گاهی اوقات هست که کار منزل تبدیل به جذبه می

 آن را در حالت تعادل نگه داشت.

گر  وامل افزایش  زت نفس اسهت. بهرای   ها و شکر کردن بابت آنها از دییادآوری و یادداشت برداری از موفقیت *

مثال اگر فرزند شما در کنکور یا هر آزمون دیگری موفق شد و یا نتیجه بسیاری خوبی کسهب کهرد بایهد دانسهت کهه      

 کسی مثل شما همواره پشتیبان او بوده است پس باید خودمان نیز قدر خودمان را بدانیم و از خود قدردانی کنیم.

امیدی از افعال گذشته  یری از احساس خوشبختی: )زمان، یعنی سیر در گذشته یا آینده و نا امل مهم برای جلوگ دو *

 گوییم.(یا افسوس و نگرانی برای آینده( و ) حرف مردم، که ما به اصطلاح به آن آبرو می

تظهر شکسهت   رود و آنها بایهد من ما باید به فرزندان خود آموزش دهیم که دنیا همیشه طبق روال و پیروزی پیش نمی *

شوند و یکهی  امید نمی ترین لغزش و شکست، کاملاف ناهم باشند، اگر این ذهنیت در آنها شکل بگیرد دیگر با کوچک

های آموزش تشویق کردن آنها به انجام ورزش است که گاهی شکست و پیروزی دارد همچنین باید به آنها حق از راه

گیرند و در حضور فرزندان درد دل نکنیم و یا غیبهت کسهی را نکنهیم تها     د مسئولیت پذیری را یاد بانتخاب داد تا بتوانن
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را نصیحت نکنیم. آنها را خجالت زده  هابچهفرزند از آنها دلسرد نشود. رفتار قابل تحسین فرزند را به روی او بیاوریم. 

 ما باید با افراد و فرزندان خود صادق باشیم و پنهان کاری نکنیم. و شرمسار نکنیم.

توانهد  رسهد کهه مهی   دانیم نباید به بچه گفته شود و خود بچه نیز روزی به سهنی مهی  آنچه که ما به  نوان اسرار خانه می

 همواره به آنها صداقت را آموزش دهیم.اطلا ات را تمیز دهد و آنچه که نباید را بازگو نکند و 

شهود تها مشهکل را    یل به علع سوم مشکل میکند و خودش تبدروانشناس تعارض و گره در خانواده را شناسایی می *

دههد کهه با هث    ها مهی را پیدا کند. وقتی مشکل یافت شد تمریناتی برای بهبود شرایط به آن بهتر بشناسد و راه حل آن

را حهل   توانند آنشوند که خودشان نمیشود. گاهی زن و شوهر در مشکلی گرفتار میبهبودی شرایط و صمیمیت می

کنهد و روانشهناس   بر  لیه همسر تیم سهازی مهی   کنند مثلاف پدر با مادر خودری را به موعوی باز میکنند و پای نفر دیگ

کند زیرا این تیم سازی عربه بزرگی شکند و افراد خانواده را از این کار منع میکند و میاین تیم سازی را کشف می

  زند.به نهاد خانواده و فرزندان می
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