
ی مهربان  به نام خدا

        خانواده های بزرگوارِ پیش دبستان  و دبستان رشد دختران،  سلام و احترام

 .است فرد روانی سلامت تمام یامعن به ،نفس عزت

 :نفس عزت اصلی های مولفه

 توانممی ایگونهبه من": مبرخوردار لازم توانمندی از زندگی در خود اهدافبه رسیدن برای یعنی ؛مدیآخودکار یا خود توانمندی به باور -

 .بیند نمی درمانده و ناامید هم خیلی را خودش ولی نباشد شاذهن در خاصی راه حل اگرچه شاید ".یمآبر مساله این پس از

 .شناسدمی احترام ۀشایست و ارزشمند موجود یک راخودش دیگران، مقایسه از نظر صرف، درجهان یعنی ؛ارزشمندی احساس -

 رنگ چشم و وزن و قدهای ویژگی از نظر صرف "ت!خاسخواهم راهی یا تفایخواهم راهی یا":گویدمی! نفس عزت دارای انسان از تصویری

 .دکنیرفتار احترام با من با. احترامم و انسانی ارزش واجد من! نکرده یا کرده تحصیل، فقیر یا ثروتمند پدرمادرو داشتن  مو و
 گیرندمی کم دست را خودشان که است ایگونه به دیگران با رفتارشان که افرادی

 .برند می رنج نفس، عزت فقدان از دو هر گیرند،می کم دست را دیگران که افرادی و

  والدین در نفس عزت

 اطرافیانِ ،ایگونهبه که پدرومادری !؟شودمی نفس عزتدارای  انفرزندش چگونه د،ننباش نفس عزت واجد ،خود مادریوپدر اگرحال  

  ".!ماهپوشید مهمانی فلان یا فلانی عروسی نیست، خوب لباس این :مهمانیبرای رفتن به مثلا  'نشارفتاریا  کنند،تحقیر می را خود

 وکفش لباس توسطرا  ارزشمندی احساس که است این تلاشتان تمام واقع در .کنیدنمی درونی ارزشمندی احساس شما که فهمدمی او

 ما! تا گفتارِ کنندمی جذبما  از رفتارِ ،بیشتروار!  اسفنج مانیبچه ها  .نیست درونتان در و بگیرید دیگران چشم از ،و...
 فرزندانمان نفسِ عزت پرورش خصوص در ما ولیتئمس

 است؟ کداممنکودک رشدمطلوبِ بیاموزد؟راه باید چه یادبگیرد؟ باید چیزیچه باشد، برخوردار نفس عزت از من کودک قرارباشد گرا

 رشد بدهم؟ انجام مکودک از حمایت برای اقداماتی چه بالاخره و برسد؟ نفس عزت بهخود  تاکنم  همفرا را اورشد  زمینۀ چگونه من

 کدام است؟  منکودکِ نامطلوب و مطلوب هایتجربه سنجشِ یهامعیار و دارد هاییویژگی چه سالم
 .ردنفکرک خوب و اندیشیدن خوب ۀشیو اندیشیدن، قدرت پرورش -

 !به دور از افراط و تفریط سالم انسانی محیط -

 .فعال تفکربا  عملی اقدام -

 اقدام خودم هایم، خواسته و نیازها ارضای برای که بدهند را فرصت این من به والدین باید شوم، نفس عزت دارای من که است قرار اگر

 به را مصالح توانندمی فقط و فقط والدین ،آن برای و. است شدنی ساخته نفس عزت .باشم داشته ایولانهئمس زندگی و بکنم عملی

 و کنند می فراهم را چیز همه و کار همه کودکشان برای که والدینی .بسازد را آن و زده بالا را هایشدست خود 'و کودک بدهند، کودک

 .کندنمی مالکیتی احساسنقشی درآن نداشته و  هیچ او زیرا نیست او به متعلق ساختمان این بدانند! زنند،می بالا را شاندست هم خودشان
 که است یقشنگ و زیبا سالم، زندگی پذیرانه،ولیتئمس زندگی که یمکنسازیزمینه را پذیریولیتئمس ؛داریموظیفه والدین عنوانهماب

  .داشت خواهد پی درمان برای عزیزان ،درونی شادمانی

 مدرسه به نباید ما .کند حل را درگیری فعالانه بتواند باید خودش دارد، درگیری کسی با کودک اگر .نیمکن فراهم برایش را چیز همه

 من ۀبچ و ندافلان گروه در دیگر هایبچه چرا نشده؟ مدرسه تیم عضو چرا ؟هافتاد من ۀبچ برای اتفاق این مدرسه، در چرا": که یمبرو

 ایگونهبه بتواند کودک خوددارانه! تا هم نه جانبآن یمشو گفت و گوخوب است که با فرزند خود وارد  اما ".نیستچرا  که کندمی گریه

 توانندمیبالا نفس عزتبا  افرادِآری،  اند؟نکرده انتخاب گروه برای را او چرا که فکرکند و بنشیند و بیاید کنار هاسیهمکلا ودرسه م با

 آه دیگر بدهم؟ انجام توانممی اقدامی چه بروم؟ توانممی را مسیری چه بکنم؟ توانممی کارهچ آن رفع برای من: بپرسند خودشان از

 "...بدهم انجام کاری باید من": گویدمی بلکه ،کندنمی ناله و

 چرا": بگویندو  کنند قلمداد اصلی مقصر را بیرونی عوامل و بیاورند بهانه همواره کهاین به جایحمایت و همراهی است تا  نقش ما

 دوری من از افراد که شوممی باعث من چگونه و چرا": که بپرسد خود از لازم است در برابر آینه فقط "کنند؟می دوری من از هابچه

 !یمکنتمرین می فرزندانمان با ما که است فکرکردن نرمان هه این و "کنند؟

 اجبار! تا به این برسد و بگوید:با  نه گیردشکل می !عمل از که است باوری آنو است. پذیری مسئولیت ،نفس عزت اساسی عنصر

 !هستم خودم اعمال و هاانتخاب مسئول من -



  !هستم م،از زمان استفادهگی چگون و بندی اولویت مسئول من -

 .کند بندی اولویت بتواندتا  شود شتهگذا اختیارش در گزینه چندتوان میدر ابتدا البته، 
 زمان بندی برنامه ها

 موقع الان! است تاریاضی موقع الان: گویدمی مادر ساعت یک راس! دهند؟می انجام فرزندانشان همراه را تکالیف که مادرانی یداهدید 

 :یمبگوی ریزیبرنامه در با او همراهیبا  ها،این جایهب .گیردیادنمی را زمانش یتمدیر اصلا کودک یعنی "...فلان موقع الان است، علومت

 .بگیرد عهدهبه را هایشاولویت ،خود کودک یمده اجازه !بدهیانجام خواهیمی 'یکِ را یچیزهچ

 'کودک به همواره برخی. کندمراقبت بدنش از خودش بایدبتواند کودک !هستم خودم بدن از مراقبت مسئول من ؛خودم بدن از مراقبت

 یمبده کودک به را آگاهی و دانش این لازم استالبته  ...و بدنت کلسیم نخوردی، ماست امروز نخوردی، مرغ: که کنندمی تزریق غذا

 !...کودک بعد و

-تمرین او با را مفاهیمی باید کودک، نفس عزت برای بالابردن ماست؟ کنترل فراسوی چیزهایی چه و ماست مطلق درکنترل چیزهایی چه

 و داریم مطلق کنترل هاآن روی ما که دارد وجود زندگی در چیزهایی :که است این آن و بیفتد جا ما خود برای اول باید لیک ،مکنی

 وانمود نباید نداریمکنترلی چون و نداریم هاآنبر کنترلی اصلا ما دارندکه وجود زندگی در چیزهایی و است خودمان رفتار و فکر هاآن

برخی  اصلا کهدبینمی ی!بزرگ گاهِبه کودک ؛این جز و .ریمبپذی را واقعیت مانکودککنیم تا خودمان و تمرین .داریمکنترل که کنیم

 داندنمیاو  !؟توانمنمی الان توانستم،می بودم بچه وقتی: گویدمی شده وگاه دچارمشکلآن !تواندنمی و نیست او کنترل تحتچیزها 

 . پاشدفرومی نفس عزت که اینجاست !ندبود کرده تحریف او نفع به را واقعیت والدین که

 نفس عزت افزایش و ارتقا هایشیوه

 ایهزینهمن نباید د: نبگوی !پذیرانه مسئولیت . تاباشند داشته خودشان هایخواسته و نیازها یدرارضا تریفعال نقش انآن مدهیاجازه 

 . باشمقائل احترام دیگران و خود برایمن باید  کنم، محدود را دیگرانمن نباید  گذارم،ب دیگران دوش بر

 این به او دهند میانجام را کودک کارهای والدین وقتی .مندهیانجام انآن برای ما دهند،انجام توانندمی خود !کودکان که را هرکاریو 

 تجربه را خود اشتباه منطقِ طبیعیِ پیامدِ او ترتیب بدین. "دهد انجام را کارها که هست نفریک بالاخره" که رسد می گیرینتیجه

 ازو  .مباشی !مبگیری کم دست را انمفرزند که آن یکی ؛تربیتی خطاهای مراقب همیشه .است کودک مسئولیتی بی آغاز این. کندنمی

 .باشد مفید تواندمی او که مدهی نشان او به. یمکندعوت  همکاری بهرا  او نوپایی دوران

. شویم مواجه "مساله حل" قالبِ در آن با وبهره برده  خلاقیت و... چالش، یک عنوانبه آمدهپیش شرایط از ؛اشتباه حق کودک است

 . مدهی آموزش او به سازی شبیهبا  را کودک اشتباه ،قبلاز  ،آمادگی ایجاد برای که کنندمی پیشنهاد مربیان یحت امروزه

 مکرر های! کننَ! کنبُ و کنند،می امرونهی! زنندمی حرف زیاد آنان گویند:می زیرا کنند؟می اعتنایی بی والدینبرخی  حرف به کودکان چرا

 بدل و رد انمانفرزند و ما میان ضروری حرف چندکه  مبشماری را خود هایحرف وضعیت این کاهش برایتوانیم و ما می .دارند

 ناش حرف به نیست لازم پس دکرد،نخواه تکرار چندباره و .ندارد وجوداعتنایی  یرای بب یپیامد که، داندمی کودک، و نیز شود؟می

  !مکن گوش

 نبوده نیاز مورد کودک ۀخواست اگر !میببر هبهر "گفتن نه "تشخیصِ برای نظمو  نیاز معیارِ دو از و !مباشی شجاع 'کودکانبه گفتن "نه " در

 زنی چانه نیز و دلسوزی، تله در مباشی مراقب). مباشی محکم و شجاع خود "ینه "در لحظه آن زند،می برهم را قبلی هایتوافق و نظم و

 تا جلب اعتماد!  عاشقانه، لیک قاطعانه و منصفانه    ،دوستانه البته؛ !(منیفتی کودک های دادن قول و ها، دلربایی ها، التماس ها،

 کودک که آرامش، زمان برای مبگذاری را تربیت. داده رخ "نامطلوب رفتار" که است زمانی !کودک تربیت و ادب برای زمان بدترین ش!وبه

 که دهد،مینشان تمایل "قدرت جنگ" به کودک که شویدمی متوجه وقتیو  .گیردنمی سپر شما مقابل در نفسش عزت حفظ برای

 شدید هیجان کودک اگرو  و منصفانه! دوستانه ، محکم! کنید عمل نزنید، حرف است، اعتناییبی و نافرمانی لجبازی، گاهی آن ۀنشان

و بیا  فکرکن کمی مورد دراین شدی آروم وقتی یا ،بیا بزن، صورتت به آبی برو مثلا، :کنید پیشنهاد حل راه او به آرام خیلی داد،نشان

  .با هم گفت و گو کنیم

 .مکنیتوجه او وشرایطسنبه !خود آموزِیا دانش کودک با هنگام گفت و گوبهو 

 .است گذردکاملامتفاوتمی او درذهن آنچه با گذردمامیدرذهنآنچهبسا چه

 ادامه با هم...
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