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 آموزش هدف گذاری

نگذارید فرزندتان در بی هدفی سیر کند. با فرزند خود در مورد اهداف بلند مدت و همچنین کوتاه مدت گفت و 

گو کنید. برای او زمان بگذارید و همچون یک حامی خردمند برخورد کنید. هر بار که او به یکی از اهداف خود 

منتج به افزایش انگیزه برای حرکت به سوی دست می یابد و این لذت را تجربه می کند، ترشح دوپامین در مغز 

 هدف بعدی می شود.

هدف های نامطلوب باشید؛ این روزها فضای مجازی تبدیل به یک غول بزرگ به ویژه در ذهن نوجوانان  بمراق

شده است. ممکن است فرزند شما نیز تمایل به مشهور شدن در این گونه رسانه های اجتماعی داشته باشد و آن 

ن هدفی اساسی ببیند. وظیفه والدین در این مرحله، راهنمایی فرزند در مسیری است که وی را به سوی را همچو

 انتخاب اهداف واقع گرایانه و چگونگی دست یابی به آنها هدایت کند.

 کمک به مدیریت احساسات

ر مشیکل دچیا خیود احساسیات میدیریت در همچنیان بیاا سین وجیود بیا افیراد برخیی که اید دیده کرات به 

 هسیییتند. اییییراد کیییار چیسیییتم عیییدو آمیییوزن مناسیییب توسیییو والیییدین در دوران کیییودکی و نوجیییوانی 

رون سییالم مییدیریت احساسییات را بییه فرزنییدان خییود انتیییال دهییید. یکییی از فاکتورهییای ا ییلی مییدیریت 

 احساسییات، آمییوزن  ییبر و تتمییل اسییت. فرزنیید خییود را از کییودکی  ییبور بییار بیاورییید. او باییید بتوانیید در

شرایو سخت زنیدگی خیود، کنتیرل رویکردهیایش را در دسیت داشیته باشید و از مزاییای شیکیبایی اسیتفاده 

 کند.
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یکی از راه های افیزایش  یبوری در فرزنیدان ایین اسیت کیه بیرآوردن نیازهیای غییر فیوری ان را منیو  بیه 

تیوان گفیت کیه سیاله کیه اسیباب بیازی ان را میی خواهید میی  4گذشت زمان کنید: مثلاً برای یک کودک 

 بشییمار و بییرای یییک نوجییوان یییک دوره زمییانی یییک یییا چنیید روزه تعرییی  کییرد. 10اول از یییک تییا 

 مهارت های مواجهه با موقعیت های اضطراری

ولیت پذیری در فرزندان، توانایی آنها برای میابله با شرایو اورژانسی است. برای مثال ئیکی دیگر از نمودهای مس

ا یک قابلمه آتش گرفته روی اجاق گاز و یا حتی لوله ای که دچار نشتی شده است، چه آنها باید بدانند که ب

کاری انجاو دهند  هرچند احتمال وقوع چنین حوادثی آن هم زمانی که هیچ کس برای کمک حاضر نیست 

ون استفاده از بسیار پایین است، اما والدین وظیفه دارند که آنها را به فرزندان خود آموزن دهند. نوجوانی که بد

 ولیت پذیر شودمئگوشی همراه خود قادر به انجاو هیچ کاری نیست، چگونه می تواند تبدیل به فردی مس

 مشارکت در کارهای خانه

اگر فرزندتان اتاق خواب خیود را مرتیب نمیی کنید، نشیانه ای وییژه اسیت کیه از نییاز او بیه دریافیت آمیوزن 

او بخواهییید کییه در کارهییای خانییه بییه شییما کمییک کنیید.  هییای بیشییتر خبییر مییی دهیید. تو یییه مییی شییود از

فرزندی که در خانه فیو دریافت کننده خیدمات اسیت ولیی هییچ خیدمتی اراییه نمیی کنید، میی آمیوزد کیه 

در جامعییه نیییز چنییین باشیید ولییی جامعییه یییک تفییاوت عمییده بییا خانییه دارد: زنییان و مییردان جامعییه، پییدر و 

ل یه نخواهنیید داد و فرزنییدتان در آینییده حتمییاً بییه مشییکمادرهییای فرزنیید شییما نیسییتند و خییدمات یکسییو

 برخواهد خورد.



 

 ولیت مالی در قبال پول تو جیبیئمس

ان  ادق باشید، آییا هیر زمیانی کیه فرزنیدتان تیاضیای پیول تیو جیبیی میی کنید بیه درخواسیت وی با خودت

پاسخ مثبت می دهییدم مشیکل مییدار پیولی کیه بیه وی میی دهیید نیسیت. هیر بیار کیه بیدون برنامیه و در 

چهییارچوب تعیییین شییده اقییداو بییه اییین کییار مییی کنییید، ویژگییی مهییم مسییئولیت پییذیری را در فرزنیید خییود 

کییم اهمیییت جلییوه خواهییید داد. اییین در حییالی اسییت کییه یکییی از اساسییی تییرین مهییارت هییای  کمرنییو و

زنییدگی فییردی، توانییایی مییدیریت مییالی بییه شییمار مییی رود. فرزنییدان از همییان سیینین کییودکی باییید آمییوزن 

هیای ازو در راسیتای نتییوه پیس انییداز پیول تییو جیبیی هییای خیود را دریافییت کننید. از کییودک ییا نوجییوان 

ید که هیر بیار مییدار مشخایی از پیول تیو جیبیی خیود را کنیار بگیذارد و خیرن نکنید. همچنیین خود بخواه

 ییورت حسییاب خییرن هییای خییود را بنویسیید و بییه شییما گییزارن کنیید. در  ییورت عییدو همکییاری وی، از 

 پرداخت مجدد وجه نید به او خودداری کنید.

 

 

http://savadezendegi.com/files/fa/news/1397/10/1/828_574.jpg


 ولیت سلامت فردیئمس

به اضافه وزن و به دنبال آن انواع بیماری ها از جمله امراض قلبی  بسیاری از کودکان و نوجوانان در معرض ابتلا

 عروقی هستند. علت نیز چیزی جز عادت های غذایی ناسالم نیست. و

 همچنین کم تترکی، اپیدمی عار حاضر است که حتی کودکان را نیز فراگرفته است.

وه تغذیه راهنمایی ان کنید. حتی اگر ازو با فرزندتان درباره مواد غذایی مفید و مضر  تبت کنید و درباره نت

 .کنید مشورت تغذیه  باشد، با یک متخاص

 .کند نرمش روز هر بخواهید او از و کنید مشغول علاقه مورد ورزن یک به را او

 او از. بفرستید برایش مناسب سلامت اطلاعات حاوی های پست اوقات گاهی دارد، همراه تلفن فرزندتان اگر

ولیت ئمس"یک کانال مناسب در این باره شود. به او بیاموزید فردی مسؤولیت پذیر است که  عضو بخواهید

 ."سلامتی خود را بر عهده می گیرد

 لیت در قبال دوستانئومس

به فرزندتان درباره معیارهای دوست خوب و سنجش افراد توضیح دهید و به او بگویید که اگر از دوستانش کسی 

ول شکل دادن یک ئهست که در دوستی شان آسیب می رساند، چگونه او را کنار بگذارد. به او بگویید که مس

 ه را پایین بیاورند.گروه دوستان خوب است و نباید اجازه دهد فرد یا افرادی معدل این گرو

 خودتان هم دورادور ، حواس تان به گروه دوستان فرزندتان باشد.

 ایجاد فرصت اقدام به حل مشکلات شخصی

بسیاری از والدین هر روزه دچار این اشتباه می شوند که باید تماو مشکلات فرزند خود را رفع و رجوع کنند. 

لان برای حل مشکلات به ویژه آنهایی که خود باعث شان هرچند هم که فرزند سن کمی داشته باشد، باید ت



شده است را یاد بگیرد. برای مثال اگر کودک یا نوجوان شما در متیو مدرسه با دوست خود و یا یکی از معلم 

ها دچار مشکل شد، به هیچ عنوان در مراحل اولیه مداخله نکنید. به وی اجازه دهید که خود با چالش ایجاد 

نجه نرو کند. به جای مداخله های بی مورد و بدون نتیجه که هیچ آموزشی نیز برای فرزند به شده دست و پ

همراه ندارند، مهارت های حل مسأله را به آنها انتیال دهید و برای افزایش تجربه آنها همانند یک راهنما عمل 

 کنید.

از مهارت های خود برای کمک به رفع  استفاده و تفکر به مجبور شما نوجوان یا کودک که کنید ایجاد شرایطی 

آن شود. حال می توانید بررسی کنید که چه کارهایی از دست آنها ساخته است و در چه زمینه هایی نیازمند 

 آموزن بیشتر هستند. گاهی وقت ها سوالی مطرح کنید و از او بخواهید درباره ان فکر کند.

 ولیتی به نام شغلئآشنا سازی با مس

درباره شغل های مختل ، با فرزندتان  تبت کنید، بی آن که قضاوت ارزشی درباره شان داشته باشید. اکثر 

کودکان و حتی بسیاری از نوجوانان، فیو چند شغل متدود مثل پزشک، معلم، پلیس، خلبان و ... را می 

شناسند و دنیای ذهنی شان متدود می ماند. آشنایی با مشاغل مختل  می تواند در کش  استعدادهای آنها 

 بسیار موثر باشد.

علاوه بر این، به کار گماردن نوجوانان مشاغلی که متدود به دوران تعطیلات می شوند و بیشتر جنبه آموزشی 

دارند، گزینه های مناسبی هستند. این دسته از مشاغل کوتاه مدت و سبک، نوجوان در سنین مدرسه را با 

مفاهیم کار، مسؤولیت پذیری، دریافت حیوق متناسب با فعالیت کاری و چگونگی برخورد با چالش های متفاوت 

 در متیو آشنا می سازند.

 



 ولیت دفاع از حقوق خودئمس

اولین گاو در آموزن حیوق به فرزندتان این است که حیوق او را در خانه به رسمیت بشناسید و گاهی اوقات، به 

 .استناد حیوق او، این شما باشید که کوتاه می آیید

در سخن نیز او را با حیوق خود در جامعه آشنا کنید، مثل این که حق اوست که در کلاس سوال بپرسد تا آنچه 

متوجه نشده را کاملاً بفهمد، حق اوست که جمعه ها بیشتر بخوابد، حق اوست که از بدن ان را در برابر دست 

پدر و مادر، معلم، مدیر مدرسه یا پلیس دزاری دیگران متافظت کند، حق اوست که اگر کسی ظلمی کرد، به 

 شکایت کند، حق اوست که اگر راننده تاکسی کرایه بیشتری گرفت، اعتراض کند و ... .

 مشارکت در فعالیت های انسان دوستانه

از فرزندتان بخواهید هر بار بخیش کیوچکی از پیول تیو جیبیی خیود را بیرای کمیک بیه ییک خیرییه معتبیر و 

از شیرایطش اطیلاع داریید، کنیار بگیذارد. حضیور داوطلبانیه در فعالییت هیای مدرسیه ییا یا فرد نیازمندی که 

کارهای دوستدار متییو زیسیت و حیوانیات ییا آمیوختن چییزی کیه بلید اسیت بیه دیگیری و ... نییز اشیکال 

 دیگری از این مهم هستند.

 تمرین اعتماد به نفس

اعتماد به تامیم گیری های شخای را آموزن داده ولیت پذیر را پرورن داد که ئزمانی می توان یک فرزند مس

باشیم. گاهی وقت ها از او بخواهید که درباره موضوع خا ی تامیم بگیرد و بداند که حتی اگر اشتباه هم کرد، 

 شما از او حمایت می کنید.

 


