
 با رهایی والدگری



رهایی از 
 هایاسترس

  والدگری



 تجربه را لحظاتی مسیر، این در ما از بسیاری .است زندگی نقش های چالش برانگیزترین حال عین در و زیباترین از یکی والدگری
 درک که می کنیم احساس ،تلاش مان تمام وجود با اوقات، گاهی .می کنیم درماندگی حتی یا ناتوانی خستگی، احساس که می کنیم

 .کنیم برخورد روزمره چالش های با چگونه نمی دانیم یا نداریم فرزندانمان نیازهای از درستی

 بسیار می تواند کند، ارائه عملی راهکارهای و دهد گوش ما به قضاوت بدون بتواند که کوچ یا راهنما یک داشتن شرایط، این در
 اشتراک به آن ها با را روزانه مان موفقیت های و چالش ها تجربیات، بتوانیم که همفکر والدین از گروهی همچنین، .باشد کمک کننده

 .بدهد مسیر این ادامه ی برای بیشتری انگیزه ی ما به و دهد کاهش را تنهایی حس می تواند بگذاریم،

گاهی مانند خودمراقبتی روزانه ی تمرین های این، بر علاوه  زندگی، شلوغی های میان در تا می کنند کمک ما به فعال، شنیدن و ذهن آ
 .بپردازیم خود والدگری نقش به بیشتری انرژی با و کنیم حفظ را خود درونی آرامش

 

 مقدمه 3



4 

 .کنید تجربه رهایی و آرامش با را والدگری می خواهید

 .هستید فرزندان تان و خود با ارتباط تقویت دنبال به

 والدگری در گناه احساس و استرس چرخه از می خواهید
 .شوید رها

 و خودکارآمدی افزایش برای عملی ابزارهای دنبال به
 .هستید والدگری در اعتمادبه نفس

 رشد مشابه، دغدغه های با والدینی کنار در می خواهید
 .شوید حمایت و کنید

 برای چه افرادی مناسب است؟



  انتظاراتوخانوادگی مسئولیتهای،کاری مشغلههای بهدلیل والدین
 .میگیرندقرارزیادی،تحتفشاراجتماعی

عدمآگاهیازمراحلرشد،مراحلرشدمغزیورشدعاطفیبهدلیلوالدین
 انتظاراتنادرستیازفرزندانخوددارند

،اغلبغیرواقعبینانهاستانداردهایبالایاجتماعیوانتظاراتبهدلیلوالدین
 .میکنندخودراسرزنش

 اجتماعی حمایتعدم 

 هیجانات مدیریتدر  مهارتعدم 

 ارتباط مؤثر برقراریدر  مهارتعدم 

 روزمره فشارهایاسترس و 

گاهی از مراحل رشد  کودک و نوجوان  عدم آ

 احساس گناه و سرزنش خود

استرسوانزوادچار بیشتر،دارند ضعیفی حمایتی شبکههای که والدینی
 .کنند میراتجربهاستیصالوإحساسمیشوند

هیجاناتخودرامدیریتکنند،بیشتردچاراسترسونمیتوانندکهوالدینی
 .میشوندخانوادگیتعارضات

ومیشود تعارضاتارتباطضعیفبینوالدینوفرزندانمنجربهسوءتفاهمو 
 .چرخهاسترسوعدمرهاییراتقویتمیکند

وذهنآگاهی روزانه تمرینهای
 استرسمدیریت پادکستهای

 خودشفقتیآموزشوتمرینهای

کوتاهوموثردرموردرشدکودکوویدیوهای
 نوجوان

فضایی،همدل والدین گروهدرعضویت
 حمایت دریافتوتجربیاتتبادلبرایامن

آموزشوتمرینشناختومدیریت
 احساساتنیرومند

منتورینگارتباطیومهارتهایآموزش
 شخصی

۱ 

۲ 

۳ 

۴ 

۵ 

۶ 
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 مدیریت هیجانات و کاهش خشم
 مهارت هایکه  والدینی :می دهندنشان  پژوهش ها

 ٪۴۵ ، تامی گیرندمدیریت هیجانات را یاد 
  .خشم خود را بروز می دهند کمتر

 حمایت اجتماعی و کاهش استرس
که در  والدینی :می دهندنشان  پژوهش ها

 ٪۳۰ ، تامی کنندحمایتی شرکت  گروه های
 می کنند  استرس و احساس تنهایی را کمتر

6 6 

 کاهش اضطراب کودکان
و  آرام ترکه  والدینی :می دهندنشان  پژوهش ها

گاه تر کودکانشان  کمتر ٪۴۰ هستند، تا ذهن آ
 .می کننداضطراب و استرس را تجربه 

 نتایج از دیدگاه پژوهش ها 
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گاهی  و بهبود عملکرد والدین ذهن آ
 تمرین هایکه  والدینی :می دهندنشان  پژوهش ها

گاهی در شرایط  بهتر ٪۴۰ ، تامی دهندانجام  ذهن آ
 .عمل می کنند  استرس زابحرانی و 

 افزایش رضایت از زندگی خانوادگی
که در  والدینی :می دهندنشان  پژوهش ها

 ٪۵۰ ، تامی کنندشرکت  والدگری دوره های
 رضایت از زندگی خانوادگی خود را گزارش  بیشتر

 تعارضاتارتباط مؤثر و کاهش 
که  والدینی :می دهندنشان  پژوهش ها

 ٪۵۰ ، تامی گیرندارتباط مؤثر را یاد  مهارت های
 .می شوندبا فرزندان خود دچار تعارض  کمتر

 نتایج از دیدگاه پژوهش ها 



روز شما را در روندی کارآمد  ۹۰این دوره 
در این فرآیند، از محتواهای . می دهدقرار 

کوتاه کاربردی و جلسات هدفمند برای 
.ایجاد تحولی ماندگار استفاده شده است  

ساعت آموزش آنلاین،  ۱۵با  
گاهیروزانه  پادکست های و  ذهن آ

، تئوری و عمل را منتورینگجلسات 
.همزمان تجربه کنید به طور  

 

 دغدغه هایبا  والدینیدر کنار 
را به  تجربه هامشابه، حمایت شوید، 

اشتراک بگذارید و در مسیر رشد 
.همراهی شوید  

:ترکیب آموزش و تمرین عملی بلند مدت و محتوای کوتاه  گروه والدین همدل 

 با رهایی والدگریویژگی های دوره  8
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 شخصی منتورینگ
 چالش هایبرای رفع  شخصی سازی شدهجلسه 

 خاص شما و پیشرفت هدفمند

 کوتاه و کاربردی ویدیوهای
خلاصه و کاربردی که در زمان کم،  ویدیوهای

 .می گذارندشما  والدگریبیشترین تأثیر را بر روند 

 جلسات آنلاین 
 مهارت هایساعت آموزش آنلاین با تمرکز بر  ۱۵

گاهی، والدگری برای تحول  خودشفقتیو  ذهن آ
 منتورپایدار و گفتگو و همفکری با گروه والدین و 

 اختصاصی

 روزانه پادکست های
کوتاه روزانه برای تقویت حضور ذهن و  تمرین های

کاهش استرس در زندگی روزمره، تقویت گفتگو و 
 ارتباط با فرزند

 مختلف دوره  بخش های



 وقتی کودکم ناگهان نوجوان می شود

 را از دست می دهد؟ عقلش نوجوانمچرا 

 چه بلایی سرش آمده واقعا

 طبقه های ساختمان مغز

 ترمیم رابطه های آسیب دیده 

 هویت یابی و حمایت های ما 

 ما در کودکی و نوجوانی والدگریتغییر نقش 

 مواجهه موثر با انفجارهای ناگهانی نوجوانی

 خط قرمز و حل مساله 

 بخشی از عناوین محتوای دوره  10

 داری؟ فرزندتچه آرزویی برای 

 کودکی، لجبازی و عصبانیت 

 را حفظ کنم آرامشمچطور یاد بگیرم 

 پنج نیاز اساسی من و او 

 استفاده مناسب از رسانه

 شاه کلید کشف رفتار عجیب و غریب کودک

 درک و همدلی، اکسیر معجزه گر رابطه

 روش های اختصاصی برای مراقبت از خود 

 



یعنفففی  خودشففففقتی
اینکفففه بفففا خودمفففان 

رفتففففار  همان گونففففه
کنیم کفه بفا بهتفرین 

رفتفففففار  دوسفففففتمان
 .می کنیم
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 نف کریستن

مؤثر نه درباره  والدگری
کامل بفودن اسفت، نفه 
درباره کنترل همه چیز؛ 
بلکفففه دربفففاره حضفففور 
داشففتن و رشففد کففردن 

 .است

 براون رنهب

گاهانفه والدگری  ذهن آ
یعنففی اینکففه بففا تمفففام 
وجفففففففففود در کنفففففففففار 
فرزنففففدانمان باشففففیم، 
بفففدون قضفففاوت و بفففا 

 .پذیرش کامل

 گیبسونشیلا 



 محتواهای آموزشی 

گاهی و خود   شففتیتقویت ذهن آ

 ارتباط با گروه همدل والدین
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 تمرین و فعالیت های عملی

 جلسه اختصاصی 

 برای چالش ها راهکار

 مشاوره

ع و  بسته به نو
 رویکرد مشاور

ارایه راهکارهای 
اختصاصی توسط 

 مشاور

با  والدگریدوره 
 رهایی

قطعه کوتاه 
 قابل بازبینی 

و  تلگرامدر گروه 
 روز ۹۰برای 

 ۵۰بیش از 
  پادکست

و  تلگرامدر گروه 
 روز ۹۰برای 

 منتورجلسه با  ۴
 حرفه ای 

 راهکارکشف 
اختصاصی توسط 

 فرد

دوره های متداول 
 فرزند پروری

محتوای طولانی و 
 غیرقابل بازبینی

ع دوره  بسته به نو
 و در مدت کوتاه 

ارایه راهکارهای 
 عمومی

 روش هامقایسه 
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۹۰% 

مخاطبین دوره را به 
 انددیگران توصیه کرده 

به بهبود  دستاوردشانمخاطبین در جملات 
گاهی و حضور در لحظه و افزایش  ذهن آ

 اندمهربانی با خود اشاره کرده 

۷۰% 

 نظرات مخاطبان



 نظرات مخاطبان 14

 

را به اشتراک  تجربیاتشانکه  هم گروهی هاییداشتن 
گاهی . کرده است منحصر به فرد، دوره را می گذارند

که برای یکی از ما جواب داده، برای بقیه هم مؤثر  راه حلی
 .می شوداین همدلی باعث رشد ما . است

  قدرت همدلی و یادگیری گروهی

را  تأثیرشتمرینات عملی و کاربردی این دوره باعث شده 
چیزی فراتر از دانستن، اینجا واقعاً . ببینم زندگی امدر 

 .بالاتر رفته است زندگی امو کیفیت  می کنمتجربه 

 ملموس و کاربردی

 

 مشکلاتم، چندین راه جدید برای منتورینگدر جلسه 
ذهنی بیرون آمدم و حس  تعارض هایاز . پیدا کردم
باز  جلویم، حالا نمی دیدمکه  راه هاییانگار . سبکی دارم

 .شده اند

 منتورینگعمیق در جلسات  کشف های
 

این دوره به من احساس کافی بودن و رضایت از خودم 
فهمیدم که خطا کردن طبیعی است و والد خوب . داد

 بودن بی نقصبودن یعنی رشد مداوم، نه 

 احساس رضایت
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و به  می شومدارم از روی صندلی سرزنش بلند  کم کم
حالا هر . می شوم نزدیک ترصندلی شفقت با خودم 

و به جای سرزنش،  نمی کنماشتباهی را برای خودم بزرگ 
 .می کنمبه ترمیم رابطه با فرزندم فکر 

  سرزنشگریرهایی از 

گاهی تمرین های باعث شد بیشتر در لحظه زندگی  ذهن آ
 حباب هایحالا حتی موقع آشپزی، صدای آب یا . کنم

این تنها چیزی . داخل لیوان برایم معنا پیدا کرده است
 !باشد که از دوره یاد بگیرم، برای یک والد رها کافی است

گاهی  اثر ذهن آ

 

مادر خوبی نیستم، اما در  می کردممن همیشه فکر 
!  متوجه شدم این فکر، فقط یک فکر است منتورینگ

فهمیدم که باورهای من، مستقیماً روی فرزندم تأثیر 
 .می کشمحالا دارم خودم را از این چرخه بیرون . می گذارند

 از زاویه ای جدید والدگری
 

بلکه یعنی ! نیست بی خیالیامروز یاد گرفتم که رهایی، 
مسئولانه و متعهدانه قدم بردارم، اما خودم را درگیر 

یعنی ایجاد بستری  والدگری. نکنم غیرضروریفشارهای 
 .را برآورده کند نیازهایشکه کودک بتواند 

 تجربه رهایی
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 کمال گرایینباید به دام  والدگریاینجا یاد گرفتیم که  
روانشناسی برای کمک به ماست، نه اینکه . بیفتد

در این دوره، . احساس گناه و ناتوانی بیشتری ایجاد کند
 است دست وپاگیر نبایدهایو  بایدهاجای رهایی از 

  قدرت همدلی و یادگیری گروهی

. می شوددر ذهنم داشتم باز  سال هاکه  گره هایی کم کم
و بیچارگی، وارد  استیصالاز دنیای  می کنماحساس 

دنیای فرزندم  می توانمحالا بهتر . شده امدنیای کارآمدی 
 .را درک کنم

 تغییر نگرش

 

 مشکلاتم، چندین راه جدید برای منتورینگدر جلسه 
ذهنی بیرون آمدم و حس  تعارض هایاز . پیدا کردم
باز  جلویم، حالا نمی دیدمکه  راه هاییانگار . سبکی دارم

 .شده اند

 منتورینگعمیق در جلسات  کشف های
 

 فکرهایپر از بغض و ! عالی بود منتورینگجلسه  
وارد جلسه شدم، اما در پایان، احساس  درهم برهم

چطور با  نمی شدباورم . شفافیت، رهایی و شفقت داشتم
گاهی  روبه روپنهانم  ترس های شدم و چقدر از این آ

 .خوشحال هستم

 احساس رضایت



۱۰۰۰ 
مفففدیر و مربفففی 
 آمفففوزش دیفففده

 

۴۰۰۰ 
دقیقه محتفوای 

 رسفففانه ایچنففد 
 

۹۵% 
رضففایت شففرکت 
 کننفففففففففففففدگان

 

 ۲۰،۰۰۰ 
شفففرکت کننفففده 
 دوره هفففففففففففففففا

 

۶۰ 
شفففهر مفتلفففف 
 ایففففففففففففففففففران

 

۲۰ 
کشففور مفتلففف 
 دنیففففففففففففففففففففا
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۵۰ 
اجففرا در برنامففه 
 های تلویزیفونی

 

۱۰۰ 
اجرا در مدارس و 
 مهفدهفای کودک

 مدرسه سیمرغ از نگاه آمار
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 شبیریسوده 
 ACTمدرس دوره های 

 نویسنده و محقق 
 والدگری

 حمید ترقی جاه
 آموزشی سابقهسابقه  ۴۰بیش از 
 همدلانهارتباط  دوره هایمدرس 

 حرفه ای  تسهیلگرکوچ و 

 محسنی حمیده
 دوره های والدین تسهیلگر

 کوچ حرفه ای  

 طهرانینعیم 
 PCCکوچ 

 تسهیلگرمدرس دوره های تربیت 

 طراحان دوره

 محسنی حمیده
 دوره های والدین تسهیلگر

 کوچ حرفه ای 

 حمید ترقی جاه
 سال سابقه آموزشی ۴۰بیش از 

 همدلانهارتباط  دوره هایمدرس 
 حرفه ای  تسهیلگرکوچ و 

 شبیریسوده 
 ACTمدرس دوره های 

 نویسنده و محقق 
 والدگری

 علی ترقی جاه
 تسهیلگرمدرس دوره های تربیت 

 طراح تجربه مفاطب باغ کتاب تهران
 نویسنده و محقق 

 طهرانینعیم 
 PCCکوچ 

 تسهیلگرمدرس دوره های تربیت 



 چطور به ما بپیوندید 20 20

 اگر پدر یا مادر هستید؟
 ۹۰۰۰۳۷۸۹شماره  را به  ۱۰۰عدد 

ارسال کنید و اطلاعات وبینارهای 
 .رایگان را دریافت کنید

 اگر مدیر یک سازمان یا نهاد هستید؟
 ۰۹۰۱۶۹۵۹۰۹۴به واتساپ یک پیام در کافی است 

بفرستید و  درخواست اطلاعات برای سازمان تان را 
 .مطرح کنید

 اگر مدیر یا معلم مدرسه هستید؟
 با مراجعه به صفحه 

Simorqschool.com/valed-campaign 
 .اطلاعات خود را وارد کنید و خدمات را به والدین تان اطلاع دهید



 از توجه شما قدردانیاحترام و  با


