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               -      ‫‫۷۵۳۱                        باقیات اصفهانی، زینب،   :        سرشناسه

                       اصفهانی، فرانک حسنوند،                                            ای به سوی زندگی بهتر(/ مولفین زینب باقیات                  های زندگی )دریچه       مهارت  :                    عنوان و نام پدیدآور  

             فاطمه نظیفی.

 ‫‫‫‫ .    ۷۵۳۱  ، ‫‫                  تهران : آوای نور  :           مشخصات نشر  

 ‫‫‫‫  ص.     ‫‫۷۳۱    :             مشخصات ظاهری  

 ‫‫ 0- 0 0 4- ۳ 0 ۵- 0 0 6- 8 ۱ ‫‫۳  :     شابک  

     فیپا  :                  وضعیت فهرست نویسی  

  .   ۷۳۱  -     ۷4۳           کتابنامه:ص.  :      دداشت  یا  

      شناسی          های روان      جنبه  --          های زندگی        مهارت  :      موضوع  

 Life skills -- Psychological aspects  :      موضوع  

              های روانشناسی      جنبه  --                راه و رسم زندگی   :      موضوع  

 Conduct of life -- Psychological aspects  :      موضوع  

        سرپرستی  --       کودکان   :      موضوع  

 Child rearing  :     وضوع م  

              والدین و کودک  :      موضوع  

 Parent and child  :      موضوع  

         -      ‫‫۷۵۳8                 حسنوند، فرانک،   :             شناسه افزوده  

         -      ‫‫۷۵۱4                نظیفی، فاطمه،   :             شناسه افزوده  

 ‫‫ ۱ ۳ ۵ ۷  ۱ ب‫‫ ۳ م/‫‫     ‫‫BF6۵۱    :               رده بندی کنگره  

  ۷ /   ‫‫‫‫‫‫‫‫۷۳8    :               رده بندی دیویی  

 ‬‬ 0 ۷ 8 ۳ 8 ۱ ‫‫۳  :                    شماره کتابشناسی ملی  

 



 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

        نظری،        وحید      شهید                 فروردین، خیابان    ۷۱             انقلاب، خیابان              تهران، میدان

         6648088۱  :      نمابر  /           66۳6۱۵۳۳   و   6  :     تلفن     دوم        ، طبقه  ۳۳   پلاک

                      ای به سوی زندگی بهتر(                  های زندگی )دریچه       مهارت

      نظیفی      فاطمه   -       حسنوند       فرانک   -               باقیات اصفهانی      زینب         مولفین: 

         آوای نور          انتشارات  :     ناشر

                        آرا: منیر السادات حسینی    صفحه

     ۷۵۳۱     اول  :    چاپ

     نسخه     ۳00  :        شمارگان

    ۳۱8-   600-   ۵0۳-   400- 0   :    شابک

      تومان       00111      قیمت                                                           است       محفوظ      ناشر      برای      حقوق      كلیه





 مطالب فهرست

 
 ۷۷ ........................................................................................................................................... مقدمه

 .Error! Bookmark not defined ............ یریپذ تیمسئول مهارت: اول فصل

 Error! Bookmark . بگذاریم؟ مان کودک برعهده را مسئولیت یزمان چه و چگونه

not defined. 
 Error! Bookmark notدارند یا جداگانه یزندگ که دیده نشان خود کودکان به

defined. 
 Error! Bookmark not .... دیکن فراهم تیمسئول به یباز از گذر یبرا را طیشرا

defined. 
 Error! Bookmark not ................. "توانم ینم من" و "است سخت" انیم تفاوت

defined. 
 .Error! Bookmark not defined ..... دیکن مشخص را خانواده افراد تیمسئول

 Error! Bookmark not ........ دیکن دیتاک یفرد تیمسئول بر ها یریگ میتصم در

defined. 
 .Error! Bookmark not defined .............. یمنطق و یعیطب عواقب از استفاده

 .Error! Bookmark not defined ..................... دیکن بجا ی استفاده ها پاداش از

 Error! Bookmark not ......... دیکن ادهاستف یماد ریغ یها پاداش از دیکن یسع

defined. 
 .Error! Bookmark not defined .................................. دیگران حقوق به احترام

 .Error! Bookmark not defined ........... کودک یبرا یپذیر مسئولیت مفهوم

 .Error! Bookmark not defined .................................... صحیح ارتباط یبرقرار

 .Error! Bookmark not defined .............................................. نیوالد بودن الگو

 .Error! Bookmark not defined .........................................................یانیپا نکته

 .Error! Bookmark not defined .................. یریگ میتصم مهارت: دوم فصل

 .Error! Bookmark not defined ......................... یمنطق یریگ میتصم مراحل

 .Error! Bookmark not defined ............. بچینیم؟ را کودک خواب اتاق طور چه



 .Error! Bookmark not defined ................................... نقاد تفکر: سوم فصل

 .Error! Bookmark not defined .................................. یانتقاد تفکر ضرورت

 Error! Bookmark not ......دارد؟ ما فرزندان یزندگ در یکاربرد چه یانتقاد تفکر

defined. 

 Error! Bookmark not شود؟ یم فرزندان در یانتقاد تفکر رشد از مانع یموارد چه

defined. 

 .Error! Bookmark not defined ................. نیوالد تیحما و اعتماد دوجو عدم

 .Error! Bookmark not defined .................. دارد وجود حیصح پاسخ کی صرفا

 .Error! Bookmark not defined ................. شده نییتع شیپ از قواعد از تیتبع

 .Error! Bookmark not defined ............................................... یمنف تفکر

 .Error! Bookmark not defined .................... شکست از ترس ای خطر از زیپره

 .Error! Bookmark not defined ............... دیجد یها تیموقع ی تجربه از زیپره

 .Error! Bookmark not defined . کودکان در نقادانه تفکر تیتقو یبرا هیتوص چند

 Error! Bookmark not ... تیترب و میتعل در یانتقاد تفکر مهارت ضرورت و گاهیجا

defined. 

 Error! Bookmark notنوجوانان و انیمرب مخصوص نقادانه تفکر پرورش یراهکارها

defined. 

 .Error! Bookmark not defined .................... یانتقاد تفکر یها مهارت پرورش

 .Error! Bookmark not defined ............................. الوگید بر یمبتن آموزش

 .Error! Bookmark not defined ..................... پرسش طرح فنون از یریگ بهره

 .Error! Bookmark not defined ................. خلاق تفکر مهارت: چهارم فصل

 .Error! Bookmark not defined .......................... کودکان در تیخلاق پرورش

 Error! Bookmark not .. باز یها پرسش قیتشو کودکان، یکارها و ها دهیا نیتحس

defined. 

 .Error! Bookmark not defined ......................... مناسب طیمح خلاقانه، یباز

 .Error! Bookmark not defined .......................یحرکت یها تیفعال و یقیموس

 .Error! Bookmark not defined .................................................... ها یباز

 .Error! Bookmark not defined ........................................... اه یباز اسباب

 .Error! Bookmark not defined ..................................... ینیس و ماسه یباز



 .Error! Bookmark not defined ...... م؟یده شیافزا را کودکان خلاق تفکر چگونه

 .Error! Bookmark not defined ............... هنر راه از تر قیعم درک به یابیدست

 .Error! Bookmark not defined .................................... ییجادو یها حرکت

 .Error! Bookmark not defined ...................................... شاعرانه یها وهیش

 .Error! Bookmark not defined ........................ زیانگ جانیه – یباز یالگوها

 .Error! Bookmark not defined ....................................... مدرسه و خانواده

 .Error! Bookmark not defined ............................................. یمغز بارش

 

 .Error! Bookmark not defined .......................... یجنس تیترب: پنجم فصل

 .Error! Bookmark not defined ............................ یجنس آزار و استفاده سوء

 Error! Bookmark not . کودکان به تجاوز با مقابله یبرا نیوالد به مهم یها هیتوص

defined. 

 .Error! Bookmark not defined ............ نوجوانان و کودکان یجنس رشد مراحل

 .Error! Bookmark not defined ...................مسئله حل مهارت: ششم فصل

 .Error! Bookmark not defined ............................. مسئله حل مهارت تعریف

 .Error! Bookmark not defined ............................. مسئله حل مهارت مراحل

 .Error! Bookmark not defined .............................. الهمس حل مهارت کاربرد

 .Error! Bookmark not defined .............................. موثر ارتباط: هفتم فصل

 .Error! Bookmark not defined ....................................... یاصل یها مهارت

 .Error! Bookmark not defined ...................................... یکلام یها مهارت

 .Error! Bookmark not defined ..................................... دادن گوش مهارت

 .Error! Bookmark not defined .................................. کردن صحبت مهارت

 .Error! Bookmark not defined .................................. یرکلامیغ یها مهارت

 .Error! Bookmark not defined ...................................... یصوت یها مهارت

 .Error! Bookmark not defined ................................. یصوت ریغ یها مهارت

 Error! Bookmark notیابی دوست و گرانید با مانهیصم روابط یبرقرار یها مهارت

defined. 



 .Error! Bookmark not defined .......................................... یدرون استقلال

 .Error! Bookmark not defined .................................................. تیقاطع

 .Error! Bookmark not defined .......................... یگشودگ ای یساز خودفاش

 .Error! Bookmark not defined ................................................... یهمدل

 .Error! Bookmark not defined ............................................ یگر تیحما

 .Error! Bookmark not defined .................................................... یتساو

 .Error! Bookmark not defined ............................................. ییگرا مثبت

 .Error! Bookmark not defined ...................... گرانید با یسازگار یها مهارت

 Error! Bookmark not ................گفتن نه مهارت و یورز جرأت: هشتم فصل

defined. 
 .Error! Bookmark not defined ............................................... یروان فشار

 .Error! Bookmark not defined ............ شدن مند جرأت یبرا یعمل روش چند

 .Error! Bookmark not defined ..... دار معنى و منطقى «گفتن نه» از نمونه چند

 .Error! Bookmark not defined ............................ خشم تیریمد: نهم فصل

 .Error! Bookmark not defined .................................................... فیتعار

 .Error! Bookmark not defined ......................................... خشم یها نشانه

 .Error! Bookmark not defined ................. انسان در یپرخاشگر انواع از یبرخ

 .Error! Bookmark not defined ................................... خشم ابراز یها وهیش

 .Error! Bookmark not defined ................................... خشم کنترل مراحل

 .Error! Bookmark not defined ............................ قاطعانه برخورد یژگیو ده

 .Error! Bookmark not defined ........................... م؟یکن رفتار قاطعانه چگونه

 .Error! Bookmark not defined ........................ استرس تیریمد: دهم فصل

 .Error! Bookmark not defined ......................................... استرس تیاهم

 .Error! Bookmark not defined ...................................... استرس یها نشانه

 .Error! Bookmark not defined ............................ استرس یجسم یها نشانه

 .Error! Bookmark not defined ...................................... یجانیه یها نشانه

 .Error! Bookmark not defined ..................................... یشناخت یها نشانه



 .Error! Bookmark not defined ............................................. استرس انواع

 .Error! Bookmark not defined ............................................استرس منابع

 .Error! Bookmark not defined ............................ عملکرد – استرس یمنحن

 .Error! Bookmark not defined ................................. انسان بر استرس ریتاث

 Error! Bookmark not ........... استرس با مرتبط یها یماریب و لاتاختلا از یبرخ

defined. 

 .Error! Bookmark not defined . استرس برابر در مقاوم یها تیشخص یها یژگیو

 .Error! Bookmark not defined .................... استرس ی آورنده وجود به عوامل

 .Error! Bookmark not defined ............... استرس ی تجربه بر گذار ریتاث عوامل

 .Error! Bookmark not defined ................ یروان فشار دوره طول کنترل امکان

 .Error! Bookmark not defined ..................... استرس با مقابله یکل یها هویش

 .Error! Bookmark not defined .......................... استرس تیریمد یراهکارها

 .Error! Bookmark not defined ............... ناکارآمد و یمنطق ریغ افکار با مقابله

 .Error! Bookmark not defined ....................................... شناخت یخطاها

 .Error! Bookmark not defined .... یشناخت یخطاها و یمنطق ریغ دیعقا اصلاح

 .Error! Bookmark not defined ................ (مسئله حل) ییگشا مسئله آموزش

 .Error! Bookmark not defined ............................................... یساز آرام

 .Error! Bookmark not defined ....... کرد؟ یریگ شیپ استرس از توان یم چگونه

 .Error! Bookmark not defined ................................ خود به زمان اختصاص

 .Error! Bookmark not defined .. استرس تیریمد یبرا یعمل و ساده یها هیتوص

 .Error! Bookmark not defined . یخودآگاه و یهمدل مهارت: ازدهمی فصل

 .Error! Bookmark not defined ................................................................. مقدمه

 .Error! Bookmark not defined ................................................... یهمدل فیتعر

 .Error! Bookmark not defined .............................. یهمدل به دنیرس راههای

 .Error! Bookmark not defined ........................................................ دادن گوش

 .Error! Bookmark not defined .......................... دنیشن قیدق برای فن چهار

 .Error! Bookmark not defined ..... نگراید با یهماهنگ به یابیدست راههای

 .Error! Bookmark not defined ......................................................... خودآگاهی



 .Error! Bookmark not defined .............................................. پنداری خویشتن

 .Error! Bookmark not defined ............................................... خودآگاهی موانع

 .Error! Bookmark not defined ........................................................... خود ابعاد

 .Error! Bookmark not defined ................................. خودآگاه افراد ویژگیهای

 .Error! Bookmark not defined ........................... خودآگاهی کسب تمرینهای

 .Error! Bookmark not defined ............................................................ منابع





‌مقدمه
 

                                 اجتماعی و جسمانی کودکان و والدین   ،                  در حفظ سلامت روانی      مهمی                  زندگی خانواده نقش     سبک 

         در نظتر                   ای رشتد انستان       بتر                        ترین بافتت اجتمتاعی               اولین و مهم               توان به عنوان    می    را         خانواده  .     دارد

                                                             اساسی ترین بستر رشد شخصیت مطلوب کودکان و نوجوانان را طراحتی    ،                در واقع خانواده  .     گرفت

          عتاطفی و    ،                             یک رشتته تغییترات شتناختی     ،                           در جریان رشد طبیعی هر کودک  .      گذارد    می           و به اجرا

           بتا ایتن                        در جریتان ستازگاری     ،                  کودکان در طول رشد  ی             تقریبا همه    که                       اجتماعی را شاهد هستیم

             توانتد بته       می    که  ،           خواهد داشت         به دنبال    ا                       شوند و استرس و تعارضی ر                        تغییرات دچار مشکلاتی می

                          مشتکلات رفتتاری کودکتان               بیشتترین   .               هتا بینجامتد                         عاطفی و یادگیری در آن  -            مشکلات رفتاری

             بته عبتارت     .       باشتد                   ویژه والدین متی                   اعضای خانواده به          بین فردی              شرایط پیچیده  ی              منعکس کننده

                                              روابط معیوب اعضای خانواده با یکتدیگر استت و     ی                                  وجود مشکلات رفتاری کودک به منزله  ،  ر   دیگ

  .     دارد         مستتقیم                                هتا بتا فرزنتدان ارتبتاط                                                های تربیتی نادرست والدین و تعاملات معیوب آن        با روش

                         با اعتمتاد بته نفتس و                                 هستند معمولا پسران و دخترانی   ها                                     فرزندانی که خروجی این گونه خانواده

  .        باشتند       متی                                                              منفعل و سردرگم در تعیین اهداف در ستنین کتودکی و نوجتوانی     ،         فس پایین     عزت ن

                                                                                            همچنین درصد قابل تتوجهی از ایتن افتراد عملکترد تحصتیلی ضتعیفی را در مدرسته در پتیش        

       سعی ما   ،               در کتاب پیش رو  .      باشند     نمی                                             و قادر به تمرکز و تغییر عملکرد خود در مدرسه       گیرند    می

         از ستیل       هتا                                                               های کلیدی را در اختیار والدین قرار دهیم تا با به کارگیری آن                    بر این است تا راهکار

                                     شود پیشگیری به عمل آید و امید است پس                                            مشکلاتی که در آینده ممکن است گریبان گیرشان

                                                         روابط زوجین اصلاح و پس از آن شاهد رشد و شکوفایی فرزنتدان    ،         مورد نظر  ی                 از اعمال راهبردها

                                                                      صحیح و اصولی راهکارهای ارائه شده منجر بته تغییتر در رونتد تربیتتی                     مسلما بکارگیری  .      باشیم

                               ابتدا اعمال تغییرات ستازنده و    ،                                         اما همان طور که اشاره کردیم لازمه این کار  ،                 فرزندان خواهد شد

 .      باشد    می                          ارائه شده در کتاب پیش رو    های                   اجرای دستورالعمل          و همچنین        والدین               مثبت در روابط

 

 


