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 به نام خالق خير، خوبي، زيبايي
 93-94 كلاس مقدماتي دكتر شريف
 نهمخلاصه مباحث جلسه 

 سوالات پرسیده شده

 آيا مي توان تنها يك بار در روز، صبح يا شب بارش افكار داشته باشيم؟  سوال:

كه بارش افكار به اين شكل انجام شود، بارش افكار ضعيفي است. فردي كه بنا بر توصيه منطق ديني(تقريبا  در صورتي پاسخ:

چهل روز) و روانشناسي(شش هفته)، صبح و شب به موقع بارش افكار را انجام دهد، قوي تر شده و توانمندي هاي خودش زياد 
        دن و شب قبل از خواب است، در صورتي كه در اين زمان هامي شود، بهترين زمان ها، صبح ابتداي از خواب بيدار ش

نمي توانيد، اگر قضاي آن را به جا بياوريد، بهتر از انجام ندادن است، اما يقينا كيفيت مطلوب را ندارد.كسي كه به جاي دو 
 هفته چهل روز بارش افكار را انجام مي دهد حتما بهره بيشتري مي برد.

تباط با كودك، بسيار مهم است كه بتوانيم در يك صحنه پنج يا شش مدل جمله بچينيم. قدرت بارش به خصوص در بحث ار
   افكار در اين زمينه بسيار موثر است، كه بتوانيد از كل دنياي بزرگ وجودتان استفاده كنيد. مسلما كسي كه تنها از بخش

خود آگاه و ناخودآگاه وجودش باز نيستند، به اصطلاح خود آگاه وجودش استفاده مي كند و كانالهاي ارتباطي بين بخش 
 ديگش زود به جوش مي آيد. 

 ش افكار انجام دهيم.وقت و داشتن عجله نمي توانيم باربرخي از دوستان گفته بودند ما صبح ها، به علت كمبود  سوال:

روز يا حداقل دو هفته، خود را مديريت پنج دقيقه نتواند صبحها به مدت چهل اين افراد اين است كه، اگر كسي  پاسخ پاسخ:

كند، چطور مي تواند سبك زندگي خود را بر اساس آموزه ها تغيير دهد؟ زماني كه به خاطر داشتن عجله قادر نيستم تنها پنج 
دقيقه خود را مديريت كنم، يعني اين عجله حاكم بر زندگي من است، پس سبك زندگي بر من سوار است نه من بر سبك 

 زندگي.

 ظهر هم بارش افكارخوب است؟آيا  پس از خواب بعد از  سوال:

ظهر معمولا ريتم منظمي ندارد. و با خواب طولاني شب كه تقريبا ريتم منظمي دارد، از  نه چندان، چون خواب بعد پاسخ:

 متفاوت است.

قيقه قبل از اذان صبح و هنگام كه متناسب با كائنات باشد، مثل بيدار شدن چند د قوي ترين حالت بارش افكار زماني است
 غروب. 

 درمباحث ديني، در معدود مواردي از مفهوم اكبر استفاده شده است، مثل كلمه االله اكبر. 

حضرت علي (ع) هم مي فرمايند: در درون شما عالم اكبر وجود دارد. تصور نكنيد كه موجود حقيري هستيد، اگر با يك نگاه 
    بر پردازشگر وجود ماست، پس اين پردازشگر، عالم كوچكي نيست و مانند كهكشان هافرض كنيم بخش بزرگي از عالم اك

مي باشد. حال فرض كنيد در كهكشان ها سياحت مي كنيد، در حين حركت ناگهان در جاذبه يك كهكشان مي افتيد و گير 
به چي و ....يا ماست، پنير، شير و .... در مي كنيد و در اينجا كلمات هم قافيه يا هم خانواده مي آيند، مثل هيچي، قيچي، چي 

   اين حالت آنقدر بنويسيد تا از اين جاذبه در بياييد، اين وضعيت در روز هاي  اول اشكالي ندارد و طبيعي است، تمرين كه 
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از كنيد با سرعت بيشتري از اين جاذبه ها عبور مي كنيد، اين به علت قفسه بندي ذهن ماست كه مي كنيد  احساس مي 
 قديم شكل گرفته است. مهمترين جاذبه ذهن ما دنيا ي خودآگاه ماست كه در آن گير مي كنيم.

چون اگر بارش افكار باشيم. اينكه گفتيم بارش افكار جمله اي نباشد، بلكه كلمه اي باشد، به اين علت است كه قالب نداشته 
 قالب پيدا كند سرعتمان پايين مي آيد.

تن چيزي به ذهنتان نرسيد همان كلمه هيچي را بنويسيد، احتمالا بعد از پنج شش تا هيچي، از اين در صورتي كه هنگام نوش
جاذبه خارج مي شويد، اما اگر بازهم هيچ كلمه اي به ذهنتان نرسيد، به اطرافتان نگاهي انداخته و اولين كلمه كه به ذهنتان 

 مي رسد را بنويسيد و ادامه دهيد.

كم مهارت پيدا مي كنيم در يك صحنه، انواع مختلفي از جملات را بسازيم. چراكه در دنياي واقعي در اثر اين تمرين كم 
ارتباط با ديگران مانند كودك، نياز به توانمندي در ايجاد جملات مختلفي داريم. به عنوان مثال كسي كه ده تا جمله به 

ارتباطي قوي تر عمل مي كند و در اين زمينه هر كس ذهنش مي رسد از كسي كه دو جمله به ذهنش مي رسد، در مهارتهاي 
 .نمندتر مي سازدبايد خودش را با خودش مقايسه كند. بارش افكار هر كسي خودش را نسبت به خودش توا

ما در مسايل تربيتي به شدت به اين مهارت ارتباطي نياز داريم، تا بتوانيم درشرايط متفاوت،  پاسخ ها و جملات كودكان را در 
 بسازيم.از جملات را در جواب به آنها  سني ، به كمك دنياي ناخودآگاه پردازشگر وجودمان پيش بيني كرده و انواع متنوعي هر

در ابتدا حجم بارش افكار مهم است كه هر چه بيشتر باشد بهتر است، معمولا بعد از دو هفته الي چهل روز حس مي كنيد 
 قرار كنيد كه اين بسيار مهم است.راحت تر مي توانيد با خودتان ارتباط بر

اما اگر كسي با چند  يه مي كنيم اين زمان بيشتر  نشود.توص رش افكار سه تا پنج دقيقه است.گفتيم كه زمان بهينه براي با
 دقيقه بيشتر مثل ده دقيقه آرام مي شود، اشكالي ندارد به شرط اينكه اين ده دقيقه روزانه ثابت بماند.

 سه تا پنج دقيقه نوشتن كلمات به صورت آزاد است.بهترين روش همان 

 چندين نكته پراكنده مرتبط با مباحث گذشته و آينده:

 ه اي يك طيف است. يعني . علي القاعده چهار چرخ كلي و لحظاست اي لحظه و كلي صورت دو به چرخ چهار گفتيم
چهار چرخ كلي يعني شخصيت  دو صورت است. ، بلكه همزمان به هرنمي توانيم بگوييم چهار چرخ يا لحظه است يا كلي

انسان( تند خو، كندخو و ...)،  در حاليكه چهار چرخ لحظه اي يعني دقيقا همان لحظه اي كه اتفاقي رخ مي دهد، لحظه يعني 
 يك تصوير و يك صحنه در حد چند دقيقه. 

ار چرخ لحظه اي، ثانيه اي، دقيقه اي، اگر چهار چرخ لحظه اي و كلي را بدانيم، حواسمان به وسط طيف چهارچرخ ( چه
ساعتي، روزانه، هفتگي ....) هم هست، در ارتباط با فرزندتان حس مي كنيد دوره هايي با حالت هاي مختلفي دارد كه الزاما نه 

قطب لحظه ايست نه كلي،  اما به كل طيف چهارچرخ او توجه مي كنيم،  يعني هر گاه مي خواهيم وارد يك ارتباط بشويم دو 
 چهارچرخ كلي و لحظه اي طرف ارتباط را در نظر ميگيريم.

 حال است. پس به هر دو چهار چرخ همزمان توجه مي كنيم.ند خويي است ولي در اين صحنه خوشمثلا طرف ارتباط، انسان ت
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 متفاوت چرخ چهار: 

. اشد. مثلا، هم عصبانيت، هم هيجانيعني فرد در آن واحد دو نوع احساس متفاوت(دو چهار چرخ لحظه اي متفاوت) داشته ب 
دو احساس متفاوت، ممكن است گاهي، حتي متضاد و متناقض باشند. در اين شرايط فرد دو مدل احساس و دو مدل فكر و دو 
جور فيزيولوژي مرتبط با آن دو احساس و به تبع آنها دو مدل رفتار مي تواند داشته باشد. در واقع چهار چرخ يك موضوع 

 يا است و مرتب در حال تغيير است.بسيار پو

 اين ارتباطات بين اين احساسات و افكار متفاوت در چهار چرخ، منجر به رشد انسان مي شود.   

 

 چيست؟ وري بهره 

همگي مفهوم بهره وري را مي دانيم. براي درك بهتر مفهوم بهره وري يك مثال ساده  مي زنيم. يك نفر با يك ريال پول ده 
برداشت مي كند، فرد ديگري با همان يك ريال، هزار تومان برداشت مي كند، و ديگري با همان مقدار سرمايه هزارتومان 

 گذاري همان يك ريال را برداشت مي كند. كدام يك بهره وري بيشتري  دارند؟

 آوردن.)، برداشت بيشتر (محصول بيشتر) به دست (انرژي كمتربهره ورتر يعني، با ميزان سرمايه گذاري كمتر

 در متون علمي:

 كارايي+اثر بخشي  =بهره وري

 اثر بخشي، يعني كار خوب، كار اثر بخش

 كار را خوب  =كارايي

 پس: 

 كار خوب+ كار را خوب =بهره وري

يعني اگر كار خوب (اثربخش) را، خوب (با كارايي بالا) هم انجام دهيم، بهره وري بالا مي رود. حال اگر اين  كار خوب، از بين 
هشتاد درصد اثر بخشي دارند و به خوبي و با كارايي بالا هم انجام شود، بهره وري را  بيست درصد كارهايي انتخاب شود كه

بسيار بالاتر مي برد. اما اگر سراغ هشتاد درصد كارهاي با اثر بخشي پايين برويم، حتي اگر آنها را به خوبي انجام دهيم، ميزان 
 بهره وري كاهش مي يابد.

براين اثربخشي، كاري است كه شما را راحت تر به هدف مي رساند، براي شما روشن است و متناسب با هدفي است كه مورد بنا
 نظر شماست. 

در غير اين صورت حتي اگر كار را با كارايي  ساله را به درستي درك كرده باشيم.براي انتخاب كار اثر بخش بايد ابتدا چرايي م 
كار اثر بخش درست انتخاب نشده، نتيجه بخش نخواهد بود. پس اثر بخشي به چرايي ماجرا نزديك تر بالا انجام دهيم، چون 

 است و كارايي به چگونگي.
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 حال لحظه در زندگي: 

طول لحظه حال مشخص نيست، يك ثانيه؟ پنج ثانيه؟ يك هزارم ثانيه؟ اما به هر حال اين لحظه حال مي تواند كوچك يا 
حال شما يك ثانيه است، گاهي هفت، هشت دقيقه خوردن غذا يا چهار پنج روز يك مسافرت.... مهم  بزرگ شود، گاهي لحظه

اين است كه ما بتوانيم در هر زمان بسته به شرايط، در لحظه حال زندگي كنيم. در شرايطي كه تحت فشار هستيم قاعدتا بهتر 
وتاه كرده و ثانيه به ثانيه خود را مديريت كنيم. در واقع هر چه است، گذشته و آينده را كنار بگذاريم و طول لحظه حالمان را ك

 لحظات كوتاه تر باشد، قدرت تمركز بيشتر است.

پس لحظه حال الزاما لحظات كوتاه كوتاه نيست، اما در دوره هاي زماني طولاني تر مثل يك سال نمي توان تمركزي بر لحظه 
 اشيم.حال داشت، بلكه مي توانيم يك رويكرد داشته ب

اگر ما نتوانيم مدت كوتاهي، مثل ده دقيقه يا دو دقيقه، خودمان را مديريت كنيم، در ارتباط با دنياي كودك، كه او وارد دنياي 
ما مي شود و خواسته اي دارد، مسلما نمي توانيم از خودمان انتظار قدرت تمركز داشته باشيم. پس نياز داريم زندگي در لحظه 

ن كنيم،  در دو موقعيت پيشنهاد مي كنيم زندگي در لحظه حال را تجربه كنيد، يكي هنگام نماز و ديگري حال را تجربه وتمري
 هنگام غذا خوردن.

 

 نرم زندگي فصل چهار فصل. است استقلال رويكرد با چهار فصل منظورمان كنيم مي زندگي سبك از صحبت وقتي 
داريم اما برانگيخته نيستيم. در اين فصل اجازه دهيد تا مي  عادي و طبيعي شكل به نوساناتي زندگي در يعني است، عادي يا

شود بچه ها، تحت حمايت و اشراف شما، خودشان انتخاب كنند، مسايلشان را كنترل كنند، مساله يابي كنند و راه حل ارائه 
 دهند.

نها به فصل يك مي رسد كه به هر دليلي از هر صد مساله، هشتاد تا با راهكارهاي فصل چهار حل مي شود و بيست تاي آ 
كودك برانگيخته است و به سراغ شما مي آيد، از اين تعداد هشتاد درصد آنها با روش هاي همدلي و درك احساس كودك حل 

دعوت به  كودك را دعوت به همكاري مي كنيد. در اينجا شما رسد. شده و بيست درصد ( چهار تاي) آن به فصل دو مي
بنابراين كودك آن را مي پذيرد. اگر اين همدلي در گذشته به خوبي  ه زير بناي آن همدلي گذشته شماست.همكاري اي ك

صورت نگرفته باشد، كودك احساس مي كند به او دستور مي دهيد و حتي اگر همكاري كند احساس خوشايندي نداشته و 
 تخاصم ايجاد مي كند.

د، بازهم هشتاد درصد با دعوت به همكاري حل شده و بيست درصد آنها به در نهايت از كل مسائلي كه به فصل  دو مي رس
 فصل سه مي رسد. فصل سه فصل سختي است، به دو دليل:

 چرا به فصل سه رسيديم؟ آيا همه مسير ها را به درستي رفتيم كه مساله به فصل سه رسيده است؟ -

ه و آينده در ارتباط است. يعني داستان هاي فصل از نظر دوره زماني، فصل سه داراي لحظه حالي است كه با گذشت  -
سه يك عقبه دارد و از طرفي مي خواهيم براي آينده تصميم گيري و برنامه ريزي هم بكنيم. وقتي يك امر طولاني 
مي شود، معمولا بچه ها از پدر و مادر ها قوي ترعمل مي كنند، چون ذهن والدين معمولا درگير تعداد زيادي 
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و در كوتاه مدت فاتح  ن است. بنابراين اصطلاحا مي گوييم پدر و مادر ها تكاور هاي خوبي هستندمسايل گوناگو
خوبي نيستند. به همين دليل موارد فصل سه ايي سخت هستند و  )طولاني مدت(، ولي رزمنده هاي ميشوند

 ميگوييم تا مي توانيد وارد فصل سه نشويد.

گفتكوي پنج گامي است، كه نشان مي دهد داستان از جايي در  و كتاب(و حتي مديريت روابط انساني) گل سرسبد فصل سه
 گذشته آغاز شده و در آينده نيز ادامه دارد.

 

 مروري بر فصل يك و ريزگام هاي آن: 

است. واقعيت اين است نكته اولي كه در ابتداي فصل يك به چشم مي خورد، وجود يك مركز راهنمايي هاي والدين در امريكا  
كه ما در ايران بهاي كافي به خانواده نداده ايم، جايي به اين نام و عملكرد وجود ندارد كه والدين با آرامش خاطر سوالات خود 
را درباره كودكان بپرسند. حال ما همت كنيم و از خودمان و خانواده خودمان شروع كنيم و يكديگر را راهنمايي كنيم و در 

 وادگي خود از تجاربمان با توجه به خط كش هاي كتاب بگوييم.جمع خان

 پس اگر از خودمان شروع كنيم، انشااالله خدا هم به اين حركتمان بركت مي دهد.

در صفحه شانزده كتاب، درباره رابطه مستقيم رفتار كودك و احساس او مي خوانيم. اين جملات بسيار مهم هستند. همان طور 
كه يك موضوع يا حادثه رخ مي دهد، در كل دنياي وجود ما (خودآگاه و ناخود آگاه) اتفاقاتي مي افتد كه كه گفته شد زماني 

نتيجه آن، ايجاد يك احساس در ماست. از آنجاييكه كه بين احساس و رفتار كودك رابطه مسقيمي وجود دارد، براي كنترل 
 ت پردازش او را بالا مي برد، چراكه آرامش او را زياد مي كند.رفتار او بايد احساس او را كنترل كنيم. همدلي با فرد قدر

به همين دليل كتاب مي گويد: احساس، احساس است. به جنگ آن نرويد بلكه آن را بپذيريد و با همدلي و درك احساس فرد 
 را آرام كنيد، و بدين ترتيب او خودش را كنترل بيشتري مي كند و رفتار بهتري مي يابد. 

 اي فصل يك:ريزگام ه

 ***نكته بسيار مهم:

در مسير يادگيري و تمرين، در مقا م دنياي درون خودمان از فصل يك شروع مي كنيم، اما در مقام دنياي عملي از فصل چهار 
 شروع مي كنيم.

 ريز گام اول: 

 صفحه هفده، پاراگراف وسط

كنم با اين حال مطمئن نبودم از چه روشي زماني كه دريافتم نقص كار در كجاست تصميم گرفتم روش خود را عوض « 
 قدرت تصور  ← »استفاده كنم، سرانجام به اين نتيجه رسيدم كه خود را به جاي فرزندانم تصور كنم

قدرت تصور در علم روانشناسي يعني، خود را در موقعيت و جايگاه ديگري تصور كنيم، به اين شكل كه با چشم او ببينيم، با 
گوش او بشنويم و با قلب او احساس كنيم. پس اگر قرار شد خودمان را به جاي بچه ي چهار ساله بگذاريم، بايد با چشم او به 
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      حيط را رصد كنيم و با حس او زندگي كنيم. قدرت تصور ما را توانمند تر و بزرگ تردنيا نگاه كنيم، با گوش او صداي م
مي كند و تا حدي مي توانيم چهارچرخ لحظه اي و كلي ديگران را درك كنيم. براي داشتن قدرت تصور بهتر و درست تر بهتر 

 است فيلترهاي ذهن خود را حذف كنيم و موضع گيري خاصي نداشته باشيم.

 زگام دوم: ري

 پاراگراف بعدي...

كردم و ال در هفته هاي بعد سعي كردم درك كنم كه احساسات فرزندانم در شرايط مختلف چگونه است، اين كار را دنب«
 »متوجه شدم كه گفتار و رفتار من به همان نسبت تغيير كرده است.

به تغيير خاصي طمان با ديگران بدون اينكه تصميم دومين ريزگام اين است كه شما حس كنيد، با قدرت تصور مقداري از رواب
 تغيير مي كنيد. و رفتار و.. زماني كه رويكرد تصور كردن انتخاب شود، به تدريج احساس بگيريم تغيير كرده است.  يعني

 ريز گام سوم:

 »من تنها از روش هاي جديد استفاده نمي كردم، بلكه به گفته هاي خود باور داشتم. «

ز مدتي به اين روش ها اعتقاد و ايمان پيدا مي كنيد و حاضريد از آنها دفاع كنيد. اين تعصب نشان مي دهد حس يعني بعد ا
 باور در شما ايجاد شده است.

اين سه ريز گام همگي در دنياي درون شما رخ مي دهد و هنوز وارد دنياي كودك نشده است و تنها خودتان متوجه مي شويد 
 مكن است ديگران هنوز متوجه نشده باشند.كه تغيير كرده ايد، م

 ريزگام چهارم: 

 »از اين به بعد هر يك از ما انسانهاي مستقلي بوديم كه براي خود احساسات متفاوتي داشتيم.«

يعني باور آموزه ها ما را به جايي مي رساند كه قبول مي كنيم هر فردي با ويژگي ها و چهار چرخ اختصاصي خودش است و ما 
ين طور. اينكه بپذيريم هر انساني مدل فكري خودش را دارد، بسياري از بارها از روي دوشمان برداشته مي شود و نيز هم

 دنياي فكرمان سبك تر مي گردد. در نتيجه ظرف وجودمان بزرگ تر مي شود.

 ريزگام پنجم: 

 صفحه هجده، پاراگراف دوم

چه درسي؟.....(كشف ريزگام پنجم به عهده دوستان بوده  »ينكه .....اين گفتگوي كوتاه درس ديگري را به من آموخت و آن ا« 
 است.)

 ريزگام ششم :

 صفحه بيست وسه، پايين صفحه.... 
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تا اينجا تمامي ريز گامها در دنياي درون ما اتفاق مي افتاد، ريزگام ششم اولين قدمي است كه از دنياي درون خارج مي شويم 
 م.و تازه به كلمات و جملات مي رسي

 روش ها:  

 نها توجه نشان دهيم.آبه سخنان  -
 با بيان كلماتي مانند جدا، واقعا، خوب ...به آنها نشان دهيم كه احساساتشان قابل درك است. -
 به خواسته هاي آنها در دنياي تخيلات تحقق بخشيم. -

 به احساسات آنها واقعيت بخشيم. -

به نام ظرف توجه، كه بايد پر شود، يكي ظرف توجهش مستقيم تر پر در روش ها اولين نكته توجه است، همه ما چيزي داريم 
مي شود يكي غير مستقيم. همچنين پر شدن ظرف توجه در هر سني روش هايي دارد. با وجود تفاوتهاي بين افراد در شرايط 

 كفايت پر شود. مناسب و به و سنين مختلف، ظرف توجه همه بايد به شكل

به خصوص زير سه سال، مهمترين كنترل كننده رفتار توجه است. در واقع زير سه سال شايد تنها در بحث رفتار ، در كل عمر 
 ابزار باشد. توجه چه مثبت چه منفي به هر رفتاري، آن را تقويت كرده و باعث ادامه آن مي شود.

اهترين واژه ها استفاده كنيد. هر زمان حس نصيحت و موعظه در شما بيدار شد، بدانيد آن زمان، زماني است كه بايد  از كوت
همچنين زماني كه از داستان خبر نداريد با جملات و كلمات كوتاه پاسخ بدهيد. سعي كنيد نقشه يا خط خاصي براي طرف 

 ارتباط تعيين نكنيد. زماني كه تا حدي از داستان خبر داريد، مي توانيد حس خود را با كمك جملات كوتاه بيان كنيد.

جاست كه هنگامي كه با مهرباني از كودك مي خواهيد كه احساسات بد را از خود دور كند، كودك بيشتر كتاب: عجيب اين
 احساس ناراحتي مي كند...

      در دنياي همه افراد بدين گونه است كه اگر با او همدلي نداشته باشيد، فاصله او از شما زياد مي شود و حريمش بزرگتر
 ان اين امر واضح تر است. در اين شرايط هر چه مهربان تر باشيد او را آشفته تر مي كنيد.مي شود. مخصوصا در مورد كودك

زور به او نزديك به پس زماني كه همدلي مناسب بين شما و او برقرار نشده، سعي كنيد حريمش را رعايت كنيد و خودتان را 
 نكنيد.

 ريز گام هفتم، صفحه سي و دو، پاراگراف وسط

 خير، خوبي، زيبايي = » م، طرز فكر والدين استمهمتر از كلا«  

شما از كلماتي كه به زبان مي آوريد بسيار مهم تر است. از همدلي و كلمات و جملاتي كه زبان مي آوريد، چه نيتي  نيت
 داريد؟

يه مي كنيم اگر طرز فكر شما يا كلامتان يكي نباشد، در فرزندتان احساس حقارت و ترديد شكل مي گيرد. بدين منظور توص
سي دي شهادت آب را ببينيد. حداقل نوع نيت و تفكر و درونيات شما، قبل از اينكه به كلامتان جاري شود، ابتدا روي 

 ملكولهاي وجود شما و طرف مقابلتان اثر مي گذارد.

 اني هستم!مثلا وقتي اصلا عصباني نيستيم نگوييم: خيلي عصبانيم! يا وقتي خيلي عصباني هستيم نگوييم: كمي عصب
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وقتي موضوعي را درك نمي كنيم نگوييم: دارم مي فهمم، بلكه بگوييم: فكر مي كنم بايد بشتر سعي كنم بفهمم تا الان كمي 
 فهميدم.

اين رفتار به نوعي اشراف مدير ارتباط بر داستان مديريت ارتباط است. اينكه دقت كنيم و ببينم اوضاع گيرنده چطور است؟ 
 انسي مي فرستيم و او چگونه دريافت مي كند؟پيام را با چه فرك

 ريزگام هشتم، پاراگراف بعدي خط چهارم:

 »با اين حال مهم است كه ما لغت نامه صحيحي از احساسات واقعي دروني كودك، در اختيار او قرار بدهيد.« 

شرايط احساسي يكسان، كلمات مي توانيد لغت نامه اي از كلمات احساسي بنويسيد. حتي ممكن است، بين دو كودك در يك 
متفاوتي كه بيان كننده آن احساسند، درك درست تر و ارتباط بهتري ايجاد كنند كه ما به عنوان والدين بايد با اين تفاوت ها 

 آشنا باشيم.

 مثلا در هنگام عصبانيت، كودك ممكن است با يكي از دو جمله زير ارتباط بهتري برقرار كند: 

 بزني! يكي رو لت مي خواد فكر ميكنم خيلي د -

 فكر ميكنم خيلي عصباني هستي! -

هر دو جمله مفهوم عصبانيت را مي رسانند، ولي ممكن است در تجربه احساس كنيد بكار بردن كلمه عصباني به طور مستقيم 
 كان مشتركند.كودك را آشفته مي كند و با جمله دوم ارتباط بهتري برقرار مي كند. البته معمولا كلمات حسي بين كود

 براي هر كلمه احساسي يك طيف حداقل سه قسمتي بسازيد. خيلي ناراحت، ناراحت، كمي ناراحت

 اين لغت نامه در صحنه به شما كمك زيادي مي كند.  

 ريزگام نهم، صفحه سي و شش، پايين صفحه:

 جلسه بعد بررسي خواهد شد....اين ريزگام هم به روش اكتشافي در » پدر بعد از اين گفتگو بسيار متعجب بود« 

 ريزگام دهم، صفحه سي و هفت، بالاي صفحه:

 »يك راه پيشرفت بيشتر، در نظر گرفتن موضوعي و گفتگو در مورد آن با ديگران است.« 

مشابه كاري كه اكنون در شبكه اجتماعي صورت مي گيرد. يعني زماني كه يك كار را از هر مسيري انجام مي دهيد، چه در 
دتان چه در دنياي واقعي، فرصتي را براي گفتگو با ديگران اختصاص بدهيد. اين كار هم در قبض و بسط مساله درون خو

كمكتان مي كند، هم پنجره اي از نگاه ديگران در اختيارتان گذاشته و نقاط كور مساله كه به دليل وجود فيلترهاي ذهني از 
 ديد شما پنهان مانده بود، برايتان روشن مي شود.

 ريزگام يازدهم، پايان پاراگراف:

 » تمرين هايي با همسر يا دوستان خود انجام دهيد كه يكي از شما در آن نقش فرزند وديگري نقش والدين را بازي كند.« 
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ايفاي نقش يا تئاتر بازي كردن، بدين صورت كه يك نفر نقش مادر و ديگري نقش فرزند ما را ايفا مي كند و  احساس خود را 
 گفتگو در باره مساله بيان مي كنند. در ايفاي نقش هم، قدرت تصور بسيار كمك كننده است. در طي

 :(تعويض نقش)ريزگام دوازدهم

در ايفاي نقش جاي خود را عوض كنيد تا حس هر دو نفر را تجربه كنيد و بهتر بتوانيد ارتباط خود را در دنياي واقعي « 
 »كه فيلترهاي ذهن ما، ما را سانسور مي كنند.  طرفه به ميدان نرويد. چرامديريت كنيد. اين تمرين كمك مي كند يك 

اين ريزگامها مشابه هنر تئاتر است كه قدرت انواع هوش هاي كودكان را بالا مي برد.كودك درون گرا را به سمت برون گرايي 
واقعي زندگي اش نيز به او كمك خواهد  مي برد و بالعكس، يا اگر نقش يك فرد صبور را بازي كند، اين ايفاي نقش در دنياي

 كرد. ايفاي نقش به نوعي تئاتر زندگي خودمان است.

 

 ارتباطات خود و غير خود:

درباره دنياي خود و ويژگي هاي آن مانند چهار چرخ و .... كمي صحبت كرديم. اين خود با چيزهايي غير از خود شما و افكار و 
 د كه غير خود نام دارند.درونيات و چهار چرخ شما، ارتباط دار

آنچه از دنياي غير خود با آن ارتباط داريد در دايره ارتباط خود و غير خود شما هست اما يكسري چيزها در اين دايره ارتباط 
 پس ميشود دو نوع دايره هاي ارتباطي، يكي آنچه هست و يكي آنچه بايد باشد.نيست ولي از نظر شما بايد باشد.

خانواده تان، محل كارتان، دوستان، برخي اشياء و .... ارتباط داريد. شروع كنيد آن چيزهايي كه غير از خود  مثلا شما با افراد
 شماست و با آن ارتباط داريد و هست و  همچنين آنچه بايد در اين دايره ارتباطي باشد و نيست را يادداشت كنيد.

ودتان را، به صورت دايره دايره بكشيد. آنهايي كه بيشتر با شما ارتباط در مرحله بعد مي توانيد اين دايره ارتباطي خود و غير خ
دارند يا بايد داشته باشند، در دايره هاي نزديكتر قرار دهيد. روزي كه نياز داشتيم انرژيمان را صرفه جويي كنيم و شرايط را 

بودن  يصرف ارتباطاتي كنيم كه الزام را درست مديريت كنيم بهتر است دايره ها را به سمت خودمان جمع كنيم و انرژي خود
آنها در هستهاي  ما بيشتر است.  به عنوان مثال اگر شما مخير شويد به مراقبت از فرزند بيمار خودتان و فرزند بيمار همسايه، 

 كدام يك در دايره ارتباطي شما نزديك تر است؟ و ....

 ود را در جاهايي صرف مي كنيم كه نبايد بكنيم! علت بسياري از آشفتگي هاي ما اين است كه گاهي انرژي خ

به تدريج ميتوانيم دايره هاي هست و بايد را به هم نزديك كنيم و حتي يكي شوند، و البته هر چه همخوان تر باشند آرامش 
 بيشتر و رسيدن به اهداف سهل تر خواهد بود.

 سوال يكي از مادران در پايان كلاس: 

 دودا يك ماه است انگشتانش را مي خورد، چه بايد كرد؟در برخورد با كودكي كه  ح

در اين جور مواقع چند شاخص را بررسي كنيد، اول اينكه آيا اين رفتار رو به زياد شدن است يا كم شدن؟ معمولا وقتي -
 رفتاري رو به زياد شدن  باشد نگران كننده است. 
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       فته بيشتر طول نمي كشد. در صورتي كه بيشتر شود معمولادوم اينكه، معمولا اين رفتارهاي كودكان بين دو تا سه ه
 علت هايي دارد.

سوم اينكه رفتار كودك را علت يابي كنيد. به عبارتي يك هفته سناريو آن را بنويسيد و بررس كنيد ببينيد در چه مواقعي اين 
 ؟رفتار را از خود نشان مي دهد؟ علت آشفتگي ها چقدر دروني است چقدر بيروني

 مادر:  متوجه شدم معمولا وقتي وارد يك جمع غريبه مي شويم انگشتانش را در دهانش مي برد!

با توجه به اينكه كودك فعلا در اين سن حس خوبي در جمع هاي غريبه ندارد،  محيط آرايي كرده و مدتي سعي  -
وقتي وارد فضاي غريبه اي مي شود كنيد ارتباط با فضاي غريبه را كم و با محيط هاي آشنا را بيشتر كنيد. همچنين 

دستش بادكنكي يا چيزي باشد كه دستش مشغول آن باشد. توجه مستقيم هم به اين رفتار نكنيد. بدين صورت با 
 حذف زمينه هاي بروز اين رفتار مانع تبديل شدن آن به عادت مي شويد.

 


