
با رهاییوالدگری
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شخصیمنتورینگ
چالش هایبرای رفع شخصی سازی شدهجلسه 

خاص شما و پیشرفت هدفمند

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

.ذارندمی گشما والدگریبیشترین تأثیر را بر روند 

جلسات آنلاین 
مهارت هایساعت آموزش آنلاین با تمرکز بر ۱۵

گاهی، والدگری برای تحولخودشفقتیو ذهن آ
نتورمپایدار و گفتگو و همفکری با گروه والدین و 

اختصاصی

روزانهپادکست های
کوتاه روزانه برای تقویت حضور ذهن وتمرین های

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

مختلفدورهبخشهای



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 کنیدبه طور

دغدغه هایبا والدینیدر کنار 
را بهتجربه هامشابه، حمایت شوید، 

اشتراک بگذارید و در مسیر رشد 
.همراهی شوید

ترکیب آموزش و تمرین عملیبلند مدت و محتوای کوتاه گروه والدین همدل

3 بارهاییوالدگریویژگیهایدوره



  انتظاراتوخانوادگیمسئولیتهای،کاریمشغلههایبهدلیلوالدین
.میگیرندقرارزیادی،تحتفشاراجتماعی

عدمآگاهیازمراحلرشد،مراحلرشدمغزیورشدعاطفیبهدلیلوالدین
انتظاراتنادرستیازفرزندانخوددارند

،اغلبغیرواقعبینانهاستانداردهایبالایاجتماعیوانتظاراتبهدلیلوالدین
.میکنندخودراسرزنش

اجتماعیحمایتعدم 

هیجاناتمدیریتدر مهارتعدم 

ارتباط مؤثربرقراریدر مهارتعدم 

روزمرهفشارهایاسترس و 

گاهی از مراحل رشد کودک و نوجوان عدم آ

احساس گناه و سرزنش خود

زوااسترسواندچاربیشتر،دارندضعیفیحمایتیشبکههایکهوالدینی
.کنندمیراتجربهاستیصالوإحساسمیشوند

رسوهیجاناتخودرامدیریتکنند،بیشتردچاراستنمیتوانندکهوالدینی
.میشوندخانوادگیتعارضات

وشودمیتعارضاتارتباطضعیفبینوالدینوفرزندانمنجربهسوءتفاهمو
.چرخهاسترسوعدمرهاییراتقویتمیکند

وذهنآگاهیروزانهتمرینهای
استرسمدیریتپادکستهای

خودشفقتیآموزشوتمرینهای

وکوتاهوموثردرموردرشدکودکویدیوهای
نوجوان

فضایی،همدلوالدینگروهدرعضویت
تحمایدریافتوتجربیاتتبادلبرایامن

آموزشوتمرینشناختومدیریت
احساساتنیرومند

منتورینگارتباطیومهارتهایآموزش
شخصی

۱

2

3

۴

۵

۶

۴۴ عواملکمبودرهاییدروالدین



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

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

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

٪۳۰، تامی کنندحمایتی شرکت گروه های
می کننداسترس و احساس تنهایی راکمتر

۵۵

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

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

انتایجازدیدگاهپژوهشه



۶۶

گاهی و بهبود عملکرد والدینذهن آ
  تمرین هایکه والدینی:می دهندنشان پژوهش ها

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

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

٪۵۰، تامی کنندشرکت والدگریدوره های
ش رضایت از زندگی خانوادگی خود را گزاربیشتر

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

انتایجازدیدگاهپژوهشه



وقتی کودکم ناگهان نوجوان می شود

را از دست می دهد؟عقلشنوجوانمچرا 

چه بلایی سرش آمدهواقعا

طبقه های ساختمان مغز

ترمیم رابطه های آسیب دیده 

هویت یابی و حمایت های ما 

ما در کودکی و نوجوانیوالدگریتغییر نقش 

مواجهه موثر با انفجارهای ناگهانی نوجوانی

خط قرمز و حل مساله 

7 رهبخشیازعناوینمحتوایدو

داری؟فرزندتچه آرزویی برای 

کودکی، لجبازی و عصبانیت 

را حفظ کنمآرامشمچطور 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 



محتواهای آموزشی 

گاهی و خود  یشففتتقویت ذهن آ

ارتباط با گروه همدل والدین

8

تمرین و فعالیت های عملی

جلسه اختصاصی 

برای چالش هاراهکار

مشاوره

ع و  بسته به نو
رویکرد مشاور

ارایه راهکارهای 
ط اختصاصی توس

مشاور

با والدگریدوره 
رهایی

قطعه کوتاه
نی قابل بازبی

وتلگرامدر گروه 
روز۹۰برای 

  ۵۰بیش از 
پادکست

وتلگرامدر گروه 
روز۹۰برای 

رمنتوجلسه با ۴
حرفه ای 

راهکارکشف 
ط اختصاصی توس

فرد

دوره های متداول 
فرزند پروری

و محتوای طولانی
نیغیرقابل بازبی

ع دو ره بسته به نو
و در مدت کوتاه 

ارایه راهکارهای 
عمومی

روشهامقایسه



9 تقویماجرایی

ساعت

۱۹الی ۱۶

۱۹الی ۱۶

۱۹الی ۱۶

۱۹الی ۱۶

روز

شنبه

شنبه

شنبه

شنبه

تاریخ

۱۴۰۴تیر  7

۱۴۰۴مرداد ۴

.مشخص می شودمنتوربا هماهنگی شرکت کننده  و 

۱۴۰۴مرداد 2۵

۱۴۰۴شهریور ۱۵

۱۹الی ۱۶ شنبه ۱۴۰۴مهر ۱2

نشست آغاز 

نشست دوم 

منتورینگ دوم

نشست سوم 

منتورینگ سوم  

نشست چهارم

پایانی  نشست 

چهارم منتورینگ

عنوان نشست

.مشخص می شودمنتوربا هماهنگی شرکت کننده  و 

.مشخص می شودمنتوربا هماهنگی شرکت کننده  و 

.مشخص می شودمنتوربا هماهنگی شرکت کننده  و  منتورینگ اول
رمنتوحضور در گروه به همراه 

روز ۹۰

ها و تمرین های روزانهپادکست

ویدیو ۵۰دسترسی به بیش از 



۱0 تقویماجرایی

ساعت

۱۹الی ۱۶

۱۹الی ۱۶

۱۹الی ۱۶

۱۹الی ۱۶

روز

شنبه

شنبه

شنبه

شنبه

تاریخ

۱۴۰۴تیر 7

۱۴۰۴مرداد ۴

.مشخص می شودمنتوربا هماهنگی شرکت کننده  و 

۱۴۰۴مرداد 2۵

۱۴۰۴شهریور ۱۵

۱۹الی ۱۶ شنبه ۱۴۰۴مهر ۱2

نشست آغاز 

نشست دوم 

منتورینگ دوم

نشست سوم 

منتورینگ سوم  

نشست چهارم

پایانی  نشست 

چهارم منتورینگ

عنوان نشست

.مشخص می شودمنتوربا هماهنگی شرکت کننده  و 

.مشخص می شودمنتوربا هماهنگی شرکت کننده  و 

.مشخص می شودمنتوربا هماهنگی شرکت کننده  و  منتورینگ اول

-ها همگروهیو منتورمعرفی اهداف، ساختار و ارکان، آشنایی با 
تمرین های روزانه 

گاهی  تعامل و تمرین ویدیوهاتماشای ذهن آ
نوشتاری در کانال دوره

محتوای جلسه دوم

محتوای جلسه سوم 

محتوای جلسه چهارم 

جمع بندی، مسیر پیش رفته و جشن و اقدام برای ماندگاری 

گاهانه  وهگسترش تعاملات در گرویدیوهابه کار بست لحظات ذهن آ

گاهانه استفاده از ویدیو ها برای ارتباطات ذهن آ
حمایت و همفکری ی تغییرات محسوس در زندگ

گاهانه د شفاف و قدرتمنابرازهایویدیوهاتماشای زندگی ذهن آ

روزه ۹۰برنامه و فعالیت های 



ی یعنفففخودشففففقتی
اینکفففه بفففا خودمفففان 

رفتففففار همان گونففففه
ین کنیم کفه بفا بهتفر

رفتفففففار دوسفففففتمان
.می کنیم

۱۱

نفکریستن

اره مؤثر نه دربوالدگری
کامل بفودن اسفت، نفه 

ز؛ درباره کنترل همه چی
بلکفففه دربفففاره حضفففور 
داشففتن و رشففد کففردن 

.است

براونرنهب

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

.پذیرش کامل

ونگیبسشیلا 



۱2 نظراتمخاطبان

راک را به اشتتجربیاتشانکه هم گروهی هاییداشتن 
گاهی . کرده استمنحصر به فرد، دوره را می گذارند

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

قدرت همدلی و یادگیری گروهی

را رشتأثیتمرینات عملی و کاربردی این دوره باعث شده 
واقعاً چیزی فراتر از دانستن، اینجا. ببینمزندگی امدر 

.تبالاتر رفته اسزندگی امو کیفیت می کنمتجربه 

ملموس و کاربردی

تممشکلا، چندین راه جدید برای منتورینگدر جلسه 
ذهنی بیرون آمدم و حس تعارض هایاز . پیدا کردم
باز مجلوی، 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

بودنبی نقصبودن یعنی رشد مداوم، نه 

احساس رضایت



۱3 نظراتمخاطبان

ه و بمی شومدارم از روی صندلی سرزنش بلند کم کم
حالا هر . می شومنزدیک ترصندلی شفقت با خودم 

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

سرزنشگریرهایی از 

گاهیتمرین های گی باعث شد بیشتر در لحظه زندذهن آ
حباب هایحالا حتی موقع آشپزی، صدای آب یا . کنم

زی این تنها چی. داخل لیوان برایم معنا پیدا کرده است
!ستباشد که از دوره یاد بگیرم، برای یک والد رها کافی ا

گاهی اثر ذهن آ

مادر خوبی نیستم، اما در می کردممن همیشه فکر 
!  تمتوجه شدم این فکر، فقط یک فکر اسمنتورینگ

ر فهمیدم که باورهای من، مستقیماً روی فرزندم تأثی
.ممی کشحالا دارم خودم را از این چرخه بیرون . می گذارند

از زاویه ای جدیدوالدگری

ه یعنی بلک! نیستبی خیالیامروز یاد گرفتم که رهایی، 
مسئولانه و متعهدانه قدم بردارم، اما خودم را درگیر 

تری یعنی ایجاد بسوالدگری. نکنمغیرضروریفشارهای 
.را برآورده کندنیازهایشکه کودک بتواند 

تجربه رهایی



۱۴ نظراتمخاطبان

 گراییکمالنباید به دام والدگریاینجا یاد گرفتیم که 
که روانشناسی برای کمک به ماست، نه این. بیفتد

دوره، در این. احساس گناه و ناتوانی بیشتری ایجاد کند
استدست وپاگیرنبایدهایو بایدهاجای رهایی از 

قدرت همدلی و یادگیری گروهی

.  دمی شودر ذهنم داشتم باز سال هاکه گره هاییکم کم
د و بیچارگی، واراستیصالاز دنیای می کنماحساس 

رزندم دنیای فمی توانمحالا بهتر . شده امدنیای کارآمدی 
.را درک کنم

تغییر نگرش

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

.شده اند

منتورینگعمیق در جلسات کشف های

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

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

.خوشحال هستم

احساس رضایت



۱۵۱۵ طراحاندوره

محسنیحمیده
دوره های والدینتسهیلگر

کوچ حرفه ای 

حمید ترقی جاه
سال سابقه آموزشی۴۰بیش از 

همدلانهارتباط دوره هایمدرس 
حرفه ای تسهیلگرکوچ و 

شبیریسوده 
ACTمدرس دوره های 

نویسنده و محقق 
والدگری

علی ترقی جاه
تسهیلگرمدرس دوره های تربیت 

انطراح تجربه مخاطب باغ کتاب تهر
نویسنده و محقق 

طهرانینعیم 
PCCکوچ 

گرتسهیلمدرس دوره های تربیت 



۱۶۱۶
سرپرستهای

دوره

رقیهصالحی

.  استتعهد سرپرست دوره حمایت همه جانبه از شرکت کنندگان و بهره بردن تک تک آن ها از دوره والدگری با رهایی

اگر شرکت کنندگان برای استفاده از محتوا و ساختارهای دوره هرگونه مانعی داشته باشند،

.سرپرست دوره از  آن ها حمایت  می کند

احمدیملیحه



۱7۱7 دورهمنتورهای

فاطمه رحمانی ملیکا حسینی

معصومه رضوانی

الهه دلجو

مینو حسینی

سپیده آبکار

سمیه امین

مصطفی استادیحمید ترقی جاهمحمدرضا پناهی

نسترن بروجردی زینب  هاشم پور زهرا ریاضی مسعودشاهیعطیه 



۱8۱8 یدچطوربهمابپیوند

اگر پدر یا مادر هستید؟
۹۰۰۰۳7۸۹را به شماره  ۱۰۰عدد 

ی ارسال کنید و اطلاعات وبینارها
.رایگان را دریافت کنید

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

را بفرستید و  درخواست اطلاعات برای سازمان تان
.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 شماقدردانیاحترام و با
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