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جلسه دوم
ادامه انگیزه . 1

تکنیک های گفتگوی موثر. 2
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....یاد بگیریم چجوری یاد بگیریم 
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اگر هشت ساعت برای قطع
کردن درختی فرصت داشتم ،

رمتبساعت آن را صرف تیز کردن 6
.می کردم 
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خوبی باشیم ؟یادگیرندهچگونه : مرور

یادآوری مهمتر از یادگیری. 1

یادداشت برداری. 2

برنامه مشخص برای اجرای فعالیت های دوره. 3

سرعت رشد دانش بیشتر از عملکرد. 4

هر کس شرایط خودش و . داره5

آموزش به یک نفر دیگر. 6
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کارهایی رو که گفتم انجام بده؟تونستکی 

دوره وقت بگذاریواسهکه میخوای زمانهاییمشخص کردن •

نوشتن اهداف •

نوشتن اهرم رنج و لذت•

و گذاشتن در معرض دیدمایندمپخلاصه برداری و •

دوباروویسگوش دادن به •

تهیه کتاب و شروع خوندن•
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شما انگیزه شما یعنی عملکرد
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بازسازی موضوع: تکنیک 

8

دفعه بعد با این موضوع مواجه شدی 
چیکار باید بکنی
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یاد بگیر

تصویر بساز 

انجام بده 
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ه ؟زیاد بشانگیزمونچی کار کنیم 
چی میخوای؟. 1

اولویتت. چیه؟2

چرا میخوای؟. 3

حاضری براش چیکار کنی؟. 4

چه برنامه ای براش داری؟ . 5
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چی ) داری کجا میری بدونیچرا وقتی 
میشه؟زیاد انگیزت( میخوای
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اولویت بندی. 2
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(هاردیدارن )چرا میخوای؟. 3
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یکنه و افت پیدا مانگیزمونچرا با اینکه هدف داریم 
امروز و فردا میکنیم؟ 

آیندهحال 

لذت                رنج    رنج لذت

نتیجهنتیجه  انتخابانتخاب 
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برگ برنده لذت های
حال چیه ؟
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وجود لذت جوی ما نمیتونه لذت کم حال رو فدای لذت زیاد 
...آینده بکنه 

نقد

آنلاین

ملموس

 در دسترس بودن

عینی
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حالا چطور از جذابیت زمان حال کم کنیم؟



خودآگاهی: یک کلمه 
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گریمسیر عصبی ای بساز به نام آینده ن
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میندازی وفقههر کاری رو که به 
...یعنی درگیر جاذبه زمان حال هستی
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وار کن  عصبی به وقفه انداختن رو ناهممسیر:تمرین

بردن سطل زباله. 1

انداختن لباس ها روی بند . م الان نب جرااز خودت بپرس ) 2
جامشانحتما انداختنهو اگه از سر تنبلی و پشت گوش .... 

(بده هی نگو بعد از فیلم 

شستن ظرفها. 3

حمام رفتن. 4

کتاب خوندن. 5

ناخن گرفتن. 6

جوراب شستن. 7....
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وقتی میخواهید 
انحاماقدامی 

ثانیه 5بدهید، تنها  
فرصت دارید آن را 

عملی کنید
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یبرسی باید مثل مرغ مهاجر باشهدفتاگه میخوای به 
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یم؟موفق بشمارشملوچکار کنیم که در تست 
 مرور روزانه هدف هات حتی

(تصویرسازی)شده در ذهنت

 مرور اهرم رنج و لذت

 تمرکز بر آینده

گریساختن مسیر عصبی آینده ن
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...الطفببند چشماتویک لحظه 
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ریت میتونه در مدینویسیبه نظر شما هدف 
؟خشم والدین، موثر باشه 
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حاضری براش چیکار کنی؟. 4
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هزینه کردن برای آموزش . (سالانه چقدر؟) 1

مطالعه. ... (روزانه، هفتگی. چقدر)2

یاد . با همسرمارتباطمکردنن بهتر گرفتنن 3

سکوت موقع هیجانی بودنم. 4

مداومت و سماجت برای ساختن مسیرهای عصبی جدید. 5

از بین بردن برخی عادات مثل. ، بی بدو بیراه در رانندگی)6
...(، قهر کردن، مدیریت رسانه والدینماحترامی به 

مدیریت . ...، رنجش هاتارتباطت7

اهمیت به روان . جسمشبه اندازه فرزندت8
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...نوشتنهباز وقت 

29www.dornasharifi.com



چه برنامه ای براش داری؟. 5
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باط تکنیکهای ساختن ارت
مطلوب 
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آمار تلخیه
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تکنیکهای ساختن ارتباط مطلوب 

تکنیک تایید پیوند اولیه. (سالگی2تا 0)1

تکنیک رابطه سازی با پدر. (سالگی6تا 0) 2

تکنیکهای گفتگوی موثر . 3

ارتباط . همدلانه4
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قوانین گفتگوی موثر
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...جذابترهر چه کودک کوچکتر، زبان بدن .  1
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(سال12زیر ) تکنیک ده ده.  2

واقعیت های علمی نشون داده مغز کودکان زیر
میشنوهسال ، فقط ابتدای حرف های ما را 12

.توجهی به ادامه اون ندارهواصلا
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ه و متمایل شدن به سمت او و مدیریت فاصل.  3
ارتفاع
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(حمام_بسیار مهم) ارتباط چشمی .4
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توجه نشون بدید هاشحرف به .  5
!نه خودش
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ده نیاز طرف مقابل الان شنی
... شدنه
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...بچه ای که بوس رو پاک میکنه 

41www.dornasharifi.com



چی بدونیمرو بشناسیم و فرزندمون. 6
(پلی خرول.چیهتمش) براش مهمه
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رو احساساتتتو هم باید 
که اون براش مهمههمونمجوری

!گفتگوئهاین قانون بگی، 
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شنوید کمتر حرف بزنید و بیشتر ب. 7
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...گوش بدمبخوامکه ، نمیزنهاصلا بچه من حرف 
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پلیرول

رو سوالتباید = جواب تکراری به سوال . 8
.عوض کنی

تتسوالا.) کم و به موقع سوال باز بپرس.  9
(رو تغییر بده 
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... یاداگه بچه دایم میگه نمیدونم ، یادم نم
(خطر)

بی . مقطعیحوصلگی1

قوانین گفتگو و ارتباط . همدلانه2

بحث با همسر درباره فرزند جلوی فرزند. 3
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...د یادم نمیا. اگه بچه گفت نمیدونم
(خطر)

بی . مقطعیحوصلگی1

ارتباط . و قوانین گفتگوهمدلانه2

بحث با همسر درباره فرزند جلوی فرزند. 3

اختلاف و ناهماهنگی در تربیت. 4
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(خطر....)یادم نمیاد. اگه بچه گفت نمیدونم

بی . مقطعیحوصلگی1

ارتباط . و قوانین گفتگوهمدلانه2

بحث با همسر درباره فرزند جلوی فرزند. 3

اختلاف و ناهماهنگی در تربیت. 4

تکنیک همراهی با هیجان. (هم احساس شو ) 5
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(خطر....)یادم نمیاد. اگه بچه گفت نمیدونم

بی . مقطعیحوصلگی1

ارتباط . و قوانین گفتگوهمدلانه2

بحث با همسر درباره فرزند جلوی فرزند. 3

اختلاف و ناهماهنگی در تربیت. 4

تکنیک همراهی با هیجان. 5

تکنیک آینده سازی مستقیم. 6
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جمع بندی

بی . مقطعیحوصلگی1

ارتباط . و قوانین گفتگوهمدلانه2

بحث با همسر درباره فرزند جلوی فرزند. 3

اختلاف و ناهماهنگی در تربیت. 4

تکنیک همراهی با هیجان. 5

تکنیک آینده سازی مستقیم. 6
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ا راشبریدهجملات ناقص یا بریده .  10
.کامل نکنید
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انقطاع گفتاری = بالا آمدن هیجان در بچه ها 



شخلاصه گفتن حرفهای: تکنیک ساندویچ. 11
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پیش کودک حواستان: فوق مهم .   12
.باشد
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یکی از دلایل کنجکاوی های 
ن خیلی خطرناک جنسی کودکا

سال، حرف های 13بالاتر از 
کات شده ی والدین با فرزندان

!است
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...ندهیدرا با سوال جواب سوالش. 13

مسائل جنسی. 1

روبرو شدن با یک بیماری ناگوار. 2
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.با او هم احساس شوید.  14
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ارزشهاتونبا قوانین و وقتی کارهاش .  15
.، برخورد تند نشون ندیددارهتضاد 
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گل و بو کن  شمع  و فوت کن 
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!د محدود کنیجای ممکنرا تا هایتانبکن نکن . 16
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سیستم ارزشگذاری فرزندان: دلیل

.، نباید همدیگه رو بزنیمدارهزدن درد •

ممکنه بشکنه . باش بازیتمراقب اسباب •

رو حتما بخورصبحانت•
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رو کم کن تاقانوناتپس 
ارزش پیدا ( زدن ممنوع)

کنه 
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.صحبت کنید، صریح و شفاف واضح. 17
...(کتاب)

oهلیاچی بود قرارمون

o حرف و باید بهت بزننیهچند بار

oچی بهت گفته بودم علی رضا

oسینا آدم باش...

oنمیخوای یکم بهتر رفتار کنی.... السا

oهستی...

oبریم خونه بذار....
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ازمهمترینمبهم سازی یکی 
رو دلایل گفتگو نکردن با پد

مادره و با رفتارهای زشت مثل
شی پرخاشگری و رفتارهای نمای
خودش رو نشون میده
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ج به جزییات و حواشی بی ربط و گی. 18
.کننده نپردازید
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لحن خود را مدیریت کنید. 19
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و لازمه ی همه این ها اینه 
که حال دلت خوب باشه 

نیک ها نمیتونی این تکوگرنه
رو اجرا کنی
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ام سه تا کاری که امروز تصمیم گرفتی انج
بدی؟
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!مرور عارفانه 
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تکلیف این هفته شما 
سفارش کتاب به بچه ها گفتن از بچه ها ش) نیدن1

خواندن دور دوم ) اثرمرکب2

دوبار ) را گوش دادن وویس6

زدن خلاصه روی یخچال7)

مرور ) اخیردوجلسهو خلاصه تیترها8

کمتر حرف بزنید و بیشتر بشنوید) 9  .
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تونممنون از همراهی 
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:راههای ارتباط با ما 
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اینستاگرام:   dornasharifi

سایت: dornasharifi.com

ایمیل  : info@dornasharifi.com

شماره تلفن: 09173013146
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