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نکاتی برای ارتباط مؤثر با فرزند

دوره نوجوانـی و جوانی یکی از بحرانی ترین دوران 
زندگـی فـرد اسـت. ورود بـه ایـن دوران فـرد را با 
مشـکلات فراوانی دسـت به گریبان می سـازد. این 
مرحلـه نـه  تنهـا دوران دشـواری بـرای نوجوانـان 
اسـت، بلکـه والدیـن آنها نیـز در ایـن دوران دچار 
فشـارهای روانشـناختی ، پریشـانی، اضطـراب و 
از  برهـه  ایـن  در  می شـوند.  دگرگونی هـا  سـایر 
زمـان، نوجـوان به تدریج فردی مسـتقل و خودکفا 
آموزشـی،  خانوادگـی،  مناسـبات  در  و  می شـود 
شـغلی، اجتماعی و فرهنگی همانند یک بزرگسـال 
به صـورت  بـا وی  نیـز  و جامعـه  رفتـار می کنـد 
یک بزرگسـال مسـتقل روبـه رو می شـود. بنابراین 
ضـروری اسـت که والدیـن از شـیوه های ارتباطی، 
انضباطی، واکنشـی و کنترلی جدیـد برای ارتباط و 
برخـورد مؤثر با نوجوانان اسـتفاده کننـد. در زمینه 
اتخـاذ روش هـای ارتباطـی مناسـب بـا جوانان و 
نوجوانـان معمـولاً والدیـن بـا مشـکلاتی روبـه رو 
می شـوند کـه بیشـتر بـه عوامل زیـر برمی گـردد:

انتظارات والدین 
انتظـارات والدیـن از فرزندانشـان نقشـی مهم در 
ارتبـاط میان آنهـا دارد. لحظاتی وقـت بگذارید و 
ببینید که از نوجوانتان چه انتظاری دارید؟ آیا این 
انتظـارات واقع  بینانه اند؟ آیـا با توانایی های فرزند 
شـما همخوانی دارند؟ آیا با علایق و هدف های او 
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همخوانـی دارند؟ آیا بـرای فرزندانتان معیارهایی 
را در نظـر گرفته ایـد کـه خـود در دوران نوجوانـی 
از عهـده آن برنیامده ایـد؟ از خودتـان بپرسـید آیا 
معیارهای شـما بیشـتر با خواسـت شما همخوان 

اسـت یا بـا خواسـت های فرزندتان؟ 
نکتــه مهــم آن اســت کــه انتظــارات از فرزندتــان 
ــرد  ــد. او ف ــتباه نگیری ــود اش ــای خ ــا آرزوه را ب
مســتقل دیگــری اســت کــه اهــداف، آرزوهــا و 

ــود دارد.  ــی خ ــری از زندگ ــت های دیگ خواس

از خودتان بپرسید آیا معیارهای 
شما بیشتر با خواست شما 

همخوان است یا با خواست های 
فرزندتان؟
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نگرانی ها، ترس ها و کنترل شدید
والدیــن نگرانی هــای متعــددی در مــورد فرزندان 
خــود دارنــد، به خصــوص فرزنــدان جــوان و 
ــاد،  ــاری، اعتی ــی از بیم ــرس و نگران ــوان. ت نوج
روابــط ناســالم، رفتارهــای انحرافــی، هــدر دادن 
ــد آن.  ــت و مانن ــی، بطال ــی جوان ــت طلای فرص
ایــن نگرانی هــا و ترس هــا در بسیـــــاری از 
مــوارد باعــث می شــود والدیــن ســعی در    کنتــرل 
مســتقیم فرزنــدان جــوان و نوجوان خود داشــته 
باشــند و بــر آنــان محدودیت هــای شــدیدی را 
ــن  ــن رفت ــولاً جــز از بی ــه معم ــد ک ــل کنن تحمی
روابــط ســالم و احترام آمیــز والدیــن بــا جوانــان 
و نوجوانــان و متلاشــی شــدن فضــای خانوادگی 
ــاً  ــه نهایت ــت؛ ک ــد داش ــری نخواه ــده دیگ فای
باعــث می شــود تــا جــوان و نوجــوان بــه اعتیاد، 
ــان  ــی و طغی ــی، بیمــاری روان رفتارهــای انحراف

بــر ضــد خانــواده و والدیــن ســوق پیــدا کنــد.

بی توجهی و سهل انگاری
ــب  ــار نامناس ــه رفت ــن هرگون ــیاری از والدی بس
فرزنــدان نوجــوان و جــوان خود را بــا این برخورد 
ــت و دوره  ــوان اس ــه » ج ــد ک ــه می کنن توجی
جوانــی فــرد بایــد هــرکاری را انجام دهــد و دنیا 
ــه کنــد. بنابرایــن مجــاز اســت هرگونــه  را تجرب
ــد.«  ــام ده ــبی را انج ــب و مناس ــار نامناس رفت
این گونــه والدیــن بــه زندگــی فرزنــد خــود 
ــد.  ــه او ندارن ــی ب ــد و توجه ــی نمی دهن اهمیت
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ــت و  ــکان، فرص ــورد ام ــوع برخ ــن ن ــه ای اگرچ
ــی  ــد، ول ــوان را می ده ــوان و ج ــه نوج آزادی ب
ــک  ــی کم ــای بحران ــود در زمان ه ــث می ش باع
ــه نشــود و عمــلاً  ــدان ارائ ــه فرزن ــی ب و راهنمای
آنهــا در برابــر زندگــی و مشــکلات و چالش هــای 

ــوند.  ــته می ش ــا گذاش آن تنه
اکثــر والدیــن می خواهنــد روابطشــان را بــا 
فرزندشــان بهبــود بخشــند، امــا بســیاری از آنهــا 
راه ایــن کار را نمی داننــد. ســال ها تجربــه و 
تحقیــق مــا را بــه نتیجه  واحدی رســانده اســت، 
نــه بی خیــال شــدن، و نــه ســخت گیری و 
کنتــرل شــدید بــه بهبــود روابــط میــان فرزنــدان 
ــر  ــع ه ــود. درواق ــی نمی ش ــان منته و والدینش
دو روش، زندگــی خانوادگــی را تحلیــل می بــرد. 
چــرا؟ چــون هیچ یــک از ایــن دو روش فرزنــدان 
را تشــویق نمی کنــد تــا در قبــال خود مســئولیت 
ــا  ــورد ب ــیوه برخ ــن دو ش ــد. ای ــده گیرن ــر عه ب
فرزنــدان، باهــم تفاوت هــای عمــده دارنــد ولــی 
بــا ایــن حــال، از یــک ویژگــی مشــترک و مهــم 

برخوردارنــد: هــردو غیــر مؤثرنــد. 
ــه و  ــا رابط ــه در اینج ــت ک ــم آن اس ــه مه نکت
ــه  ــور ک ــد. همان ط ــی دارن ــش مهم ــرام نق احت
ــوان فــردی مســتقل  ــا دانشــجو به عن جامعــه ب
و بالــغ رفتــار می کنــد، والدیــن نیــز بایــد بــا او 
هماننــد یــک فــرد بالــغ و بزرگســال رفتــار کننــد. 
بنابرایــن ضــروری اســت بــه نــکات زیــر توجــه 

بیشــتری کننــد. 
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همان طــور کــه جامعــه بــا دانشــجو 
ــغ  ــتقل و بال ــردی مس ــوان ف به عن
ــد  ــز بای ــن نی ــد، والدی ــار می کن رفت
بــا او هماننــد یــک فــرد بالــغ و 

ــد.  ــار کنن ــال رفت بزرگس
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برابری و احترام 
برابـــری نقـــش مهمـــی در رابطـــه والدیـــن و 
ــری  ــر برابـ ــی بـ ــط مبتنـ ــدان دارد. روابـ فرزنـ
ـــاد  ـــخصیتی را ایج ـــد ش ـــکان رش ـــترین ام بیش
ـــازند. در  ـــخصیت س ـــر، ش ـــط براب ـــد. رواب می کن
ـــد  ـــان وال ـــاوات می ـــر مس ـــی ب ـــه مبتن ـــک رابط ی
ــده  ــر دیـ ــای زیـ ــولاً ویژگی هـ ــد معمـ و فرزنـ

می شـــود:

احترام متقابل   .1
اعتماد متقابل   .2

توجه و علاقه دو جانبه   .3
همدلی و درک متقابل یکدیگر   .4

میل گوش دادن به حرف های یکدیگر   .5
تأکیـــد بـــر جنبه هـــای مثبـــت به جـــای   .6

ــی    ــای منفـ جنبه هـ
ـــر  ـــارکت در براب ـــکاری و مش ـــد و هم تعه  .7

حـــل مشـــکلات  
ــات  ــه و احساس ــتن اندیش ــان گذاش درمی  .8

ــا   ــردن آنه ــان ک ــای پنه به ج
ــه  ــتیابی بـ ــرای دسـ ــل بـ ــد متقابـ تعهـ  .9
هدف هـــا بـــه همـــراه آزادی در پیگیـــری 

هدف هـــای مســـتقل  
ــم  ــن هـ ــر و پذیرفتـ ــت از یکدیگـ حمایـ  .10
به عنـــوان اشـــخاص نـــه صددرصـــد 

ــد  ــان رشـ ــل در جریـ کامـ
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    ارزش در خانواده
ــان و  ــه جوان ــوط ب ــائل مرب ــم در مس ــه مه نکت
ــر  ــای تغیی ــود به ج ــر دادن خ ــان، تغیی نوجوان
ــا  ــه نوجوان ه ــی ک ــت. از آنجای ــان اس دادن آن
ارزش هــای خانوادگــی را ارزیابــی و بررســی 
می کننــد، در بعضــی مواقــع پذیــرای بســیاری از 

ــتند.  ــی نیس ــای خانوادگ ارزش ه
ــن وضعیــت چــه  ــا ای ــدر و مــادر در برخــورد ب پ

می تواننــد بکننــد؟ 
وظیفــه و کار مهــم پــدر و مــادر ایــن اســت کــه 
ــه جــوان و نوجــوان خــود  ایــن مســئولیت را ب
بدهنــد. آن هــا می تواننــد به روشــنی ارزش هــای 
خــود را بــه اطــلاع فرزندشــان برســانند و اجــازه 
ــر،  ــا فک ــن ارزش ه ــورد ای ــه او در م ــد ک دهن
ارزیابــی و بررســی کنــد. بــرای برقــراری ارتبــاط 
ــر ســلطه  ــد رفتارهــای دوســتانه و غی ــر بای مؤث

جویانــه ایجــاد کــرد. 

بــه حرف هــای فرزندانتــان گــوش بدهیــد.  1       
بــا آنکــه ممکــن اســت بــا نظــر او موافــق 
نباشــید، نشــان دهیــد کــه حرف هایــش 

ــنیده اید.  را ش

بــه فرزندانتــان کمــک کنید تــا از عواقب 2 
احتمالــی ارزش هایــی کــه انتخــاب 

ــوند. ــر ش ــد باخب می کنن
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ارزش هایتــان را به روشــنی بــه آنهــا 3 
بگوییــد. بــا گفتگویــی صریح و آشــکار 
ممکــن اســت شــما و فرزندتــان بــه نقطه 

نظرهــای مشــترک برســید. 

به جــای تحمیــل ارزش هــا، هدف هــا و 4 
آرمان هایتــان بــه آنهــا کمــک کنیــد تــا 
بــه هدف هــای خودشــان دســت یابنــد. 

در دســترس و آمــاده کمک به او باشــید 5 
ــت از  ــرورت داش ــه ض ــی ک و در هرجای

آنهــا حمایــت کنیــد.

هرگـــز نگوییـــد اگـــر فرزندتــــــان 6 
ــد  ــد، از او ناامیـ ــش نرسـ ــه اهدافـ بـ

می شـــــوید.

مطابــق حرفتــان عمــل کنیــد، اگر شــما 7 
ــان  ــد فرزندت ــاد داری ــزی اعتق ــه چی ب
انتظــار دارد کــه شــما بــه اعتقادتــان عمل 

کنیــد.

نوجوان ها 8  که  بپذیرید  را  حقیقت  این 
درباره ارزش هایشان شخصاً تصمیم گیری 

می کنند. 

بـــا فرزندانتـــان رفتـــار محترمانـــه 9 
ـــورد  ـــر برخ ـــا یکدیگ ـــید و ب ـــته باش داش

برابـــر کنیـــد. 
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 بــه رفتارهــای مثبــت بهــا بدهیــد، متوجه 10 
ــی در  ــر حرکت ــا و ه ــا، اهتمام ه تلاش ه

مســیر همــکاری و ســازگاری باشــید. 

فرزندانتــان را بــه همــان شــکل کــه 11   
هســتند، بپذیریــد؛ جــدا از انتظــارات 
ــرای  ــی پذی ــد. وقت ــه داری ــی ک و توقعات
فرزندانتــان می شــوید، بــه آنهــا احســاس 
ــم  ــرایطی را فراه ــد و ش ــری می دهی بهت
می ســازید تــا بهتــر بــه هدف هــای خــود 

ــانید.  ــل بپوش ــه عم جام

بــا دادن مســؤولیت و انتظــار رفتــار 12  
مســئولانه، بــه فرزندتــان کمــک کنیــد تــا 
ــذارد.  ــش بگ ــه نمای ــئولانه ای را ب ــار مس رفت

بگذاریـــد فرزندتـــــان از عواقـــب و 13 
نتایـــــج منطقـــی زندگی خــــــود درس 

بیامــــوزد. 

 معیارهای منطقـی و انتظارات واقع بینانه 14
داشـته باشـید و از همـه مهم تـر الگـوی 
فرزنـد خـود باشـید و تـا حـد امـکان بـه 
گفته هـا و توصیه هـای خـود عمـل کنیـد. 

ـــعی 15  ـــد و س ـــوش دهی ـــان گ ـــه فرزندت ب
ــس  ــات او را لمـ ــه احساسـ ــد کـ کنیـ

کنیـــد. 

 نوجوانتــان را جــدی بگیریــد. ببینیــد چه 16
ــته ای دارد.  علایق و خواس



M o n t a z e r i . a r t w o r k

تالیف: دکتر ربابه نوری 
تنظیم مطالب: فاطمه حسین پور 

ویراستار: سپیده معتمدی 
گرافیک: حمیدرضا منتظری

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس: ۶۶۴۸۰۳۶۶ - ٠٢١

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
http://ch.saorg.ir 

کلیه حقوق معنوی این کتابچه متعلق به مرکز مشاوره دانشجویی دانشگاه تهران است.


