


سنتیوالدگریچالش‌های

:ضعفنقاط

حدازبیشاقتدارگرایی-
مفرطآسان‌گیری-

:تأثیرات

عزت‌نفسکاهش-
فرزندانحدازبیشوابستگی-

Ranjbari_psytherapist / مجتبی‌رنجبری،‌روان‌درمانگر



؟چیستکافیوالدین

:یعنیکافیوالدگری
و‌ولمسئ،‌مستقلفرزندیرورشپ1.

دارای‌توانایی‌حل‌مساله
تعادل‌بین‌اقتدار‌و‌محبت2.

حلوسالمارتباط:‌بر‌تمرکز•
برد-بردروشبهمسائل

Ranjbari_psytherapist / مجتبی‌رنجبری،‌روان‌درمانگر



فعالدادنگوش

فرزندنیازهایواحساساتبرتمرکز

:تکنیک‌ها

کلماتبازتاب•
تمرکز‌بر‌احساسات‌فرزندان•
درک‌نیازها•
غیرکلامیاحساساتبهتوجه•
"ما“•
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ارتباطیموانع
:سدکنندهپیام‌های

سرزنش•
نصیحت•
قضاوت•

محور-منپیام‌هایباجایگزینی :راه‌حل•
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محور-تو:‌محور-نمپیام‌های

دیگرانسرزنشبدونخودنیازهایواحساساتبیان•
«...وقتیمی‌شومناراحتمن :مثال•

...همیشهتو؛‌‌به‌جای،
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بازندهوبرندهبدونتعارضمدیریت

:مراحل

مسئلهتعریف.‌1
بارش‌فکری-راه‌حل‌هاشناسایی.‌2
بررسی‌سود‌و‌زیان.‌3
دوطرفهتوافق.‌4
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فرزنداندراستقلالپرورش

.کندتصمیم‌گیریبه‌فرزند‌خود‌اجازه‌بدهید•
باتعریف‌یادگیری‌از‌اشتباهات‌و‌کسب‌تجربه•
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مسئولیت‌پذیریتقویت

:تکنیک‌ها

وظایفانجامبهتشویق•
پیامدهاقبول•
هدایتوحمایت :والدیننقش•
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روزمرهزندگیازواقعیمثال‌های

ردفرزندووالدمکالمهشبیه‌سازی•
چالش‌برانگیزموقعیتیک
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ارتباطدراحساساتنقش

فرزندوخوداحساساتشناسایی1.

کنترلوآرامشبرایابزارهاییازاستفاده2.
راه‌حل‌محور+هیجان‌محور-عواطف

شناخت‌هیجانات‌خود‌و‌دیگران

درك‌هیجانها

تنظیم‌هیجانها

استفاده‌هیجانها
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هوش‌هیجانی

ن به تاخیر انداخت, شامل توانائی کنترل کردن امیال 
تشخیص حالات, ایجاد شور شوق در خود ,کامجوئی 

خانواده نخستین آموزشگاه ما در باره عاطفه است

{عاطفی)دانیل گلمن نویسنده کتاب هوش هیجانی 
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پنج‌گام‌راهنمای‌عاطفه

باشیدهوشیارنسبت‌به‌عواطف‌کودک‌و‌نوجوان‌1.

برای‌صمیمیت‌و‌آموزش‌ببینیدفرصتیعاطفه‌را‌2.

و‌اعتبار‌به‌گفته‌کودک‌و‌نوجوان‌گوش‌کنید‌و‌به‌احساسات‌اهمدلیبا‌3.
ببخشید

کنداری‌نام‌گذو‌بشناسدبه‌کودک‌و‌نوجوان‌کمک‌کنید‌تا‌عواطفش‌را‌4.

.نیدقوانین‌تعیین‌کحل‌مسئله،‌کودک‌و‌نوجوان‌برای‌ضمن‌کمک‌به‌5.
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اولویت‌هاوزمانمدیریت

فرزندانو(والدین)خود‌نیازهایبهتوجهتعادل‌•
.داده‌شدهاختصاصزمانکیفیت•
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کافیوالدیناصولجمع‌بندی

:کلیمرور

فعالدادنگوش•
محور-منیامپ•
تعارضحل•
همدلی،‌هوش‌هیجانی•

روابط بلندمدت سالم در خانواده
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با‌تشکر‌از‌حسن‌توجه‌شما
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