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 مقدمه:
چگونه فرزندی ای تحت عنوان مقاله از نوشتن این کتاب، چند روز قبل

مقاله به  آنرا در سایت منتشر کردم. در  شاد و موفق تربیت کنیم؟

افزایش و راهکارهایی هم برای های فرزند شاد و موفق اشاره کردم نشانه

ارائه دادم. گفتم که فرزند شاد نسبت ها در بچه رضایت و شادیاحساس 

بین است و تلاش مناسبی هم برای رسیدن به موفقیت از به آینده خوش

رامید اهل عمل و اقدام کردن است و دهد. فرزند پُخود نشان می

 دهد.پذیری بیشتری از خود نشان میمسئولیت

موفق  با توجه به اینکه باید نکات مهمی را برای تربیت یک فرزند شاد و

پذیر نیست، لذا تصمیم بدانیم و بیان کردن تمام اینها در سایت امکان

هم. شما قرار دگرفتم ادامه بحث را بصورت کتاب الکترونیکی در اختیار 

شود را در زندگی و ارتباط با فرزندتان امیدوارم مباحثی که اینجا مطرح می

تواند باعث رشد و موفقیت شما و فرزندتان به مرحله اجرا درآورید چون می

 شود.

من در این کتاب در مورد روشهای ایجاد انگیزه و امید دادن به فرزند 

لایل اصلی برای شاد بودن در صحبت خواهم کرد بخاطر اینکه یکی از د

بین نبودن زندگی، امیدوار بودن به آینده است. بدون اغراق بگویم که خوش
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ثباتی موجود در جامعه، زندگی ما را تحت تاثیر به آینده و نگرانی از بی

 قرار داده است.

پذیر وظیفه داریم نشاط و شادابی را در ما بعنوان والدین مسئولیت

اشند. اگر آوریم تا بتوانند تمرکز بر اهداف خود داشته ب فرزندانمان بوجود

توان امیدوار بود که پذیری داشته باشد میفرزند ما روحیه شاد و مسئولیت

 زندگی موفقی را برای خودش رقم بزند.

کنم که بوسیله آنها بتوانید میزان هایی را مطرح میدر فصل دوم تکنیک

ندتان ید. هر چقدر شناخت شما از فرزامید و خودباوری فرزندتان را بسنج

ها و افزایش اعتماد بنفس و بیشتر باشد راههای بهتری برای رفع ضعف

 موفقیت او پیدا خواهید کرد.

رید. موضوع بعدی شناخت طرز فکر و نوع رفتاری است که شما با فرزند دا

ها تاثیر زیادی دارد. اگر شما این مسئله در روحیه و زندگی آینده بچه

شید گاهی بیشتری نسبت به رفتارهایی که با فرزندتان دارید داشته باآ

ها و مشکلات رفع خواهند شد. چند تکنیک ساده هم در بسیاری از چالش

 این زمینه وجود دارد که به آنها اشاره خواهم کرد.
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از کتاب  شودبرخی از مطالبی که اینجا مطرح میلازم به ذکر است که 

. در صورت تمایل انتخاب کردمکلیدهای پرورش فرزندان موفق و امیدوار 

 به این کتاب مراجعه کنید. به مطالعه بیشتر
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 فصل اول

  بینی با شادیارتباط خوش
ارتباط مستقیمی  بینی با موفقیتشادی و خوشمهم این است که  ئلهمس

موفقیت هم  باشدبینی و امید به زندگی بالاتر دارد. یعنی هر چقدر خوش

کنیم در قدم  برای اینکه بتوانیم فرزند شاد و موفقی تربیت شود.بیشتر می

 جیم.بسننسبت به آینده را  بینی اواول باید میزان امید و خوش

قبول برای انگیزه  بالا باشدینده بینی فرزند نسبت به آاگر امید و خوش

ساس احوار بودن در رسیدن به خواسته و هدف، امید. کار داردمسئولیت و 

یگیری کارها پس انرژی لازم برای پ کندانجام کار ایجاد میو لذت از  شادی

 .رودمی بالا کار هم وریبهره آید ومیوجود بهم  تا رسیدن به هدف

من با  بینی در رسیدن به موفقیت دارد،خوشو  امیدکه  تاثیریبا توجه به 

های فرزند امیدوار و کنم و بعد نشانهتعریف امید موضوع را شروع می

و  اد امیدروشهای ایجبه در انتها هم  کنیم.میبررسی  با هم بین راخوش

فرزندی شاد و  م کرد تا با این روشخواه صحبتبینی در فرزند خوش

 .موفق تربیت کنیم
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 امید چیست؟

اشاره کردم امید  تربیت فرزند شاد و موفقهمانطور که قبلا هم در مقاله 

تی فرزندتان کند. وقتر میبک روند فکری است که رسیدن به هدف را ساده

یین هدف داشته باشد بطور حتم تع امید زیادی به موفق شدن در انجام کار

 تر خواهد بود و تلاش بیشتری خواهد داشت تا به هدف برسد.برایش ساده

 تعیین کردن راههای –امید از سه جزء تشکیل شده است:  تعیین هدف 

 اراده و پشتکار. –رسیدن به هدف )نیروی راهیابی( 

توانند انجام دهند تمرین این سه بخش یکی از کارهای خوبی که والدین می

دف و هفرزند به تدریج مهارتهای لازم برای پیدا کردن با فرزند است تا 

ونه هدف راههای رسیدن به آن را بیاموزد. وقتی فرزندتان یاد بگیرد که چگ

ریزی درستی برای رسیدن به هدف داشته باشد مسلماً تعیین کند و برنامه

رایش بانگیزه لازم برای تلاش پیدا خواهد کرد و برای همین کسب موفقیت 

 ر خواهد شد.تراحت

ورد یک توضیح مختصر در م وباشیم  با هم نگاهی به این سه قسمت داشته

 .داشته باشیمهر بخش 
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 تعیین هدف  -الف

گذاری از طرز های ابتدایی برای تعیین هدف یا به عبارت دیگر هدفجرقه

ویدئوها و شود. همانطور که در فکر و نگرش والدین در فرزند ایجاد می

های والدین در تعیین ارزشهای اشاره کردم عادتها و نگرش های سایتمقاله

فرزند به والدین در  ی کهزندگی فرزند نقش دارد. وابستگی و نیاز شدید

را تقلید کند. رفتار والدین شود که می باعث دارد دوره خردسالی و کودکی

در فرزند بوجود  هاعادت هایی یک سریرفتار چنین تکرار ،به مرور زمان

 دهند.فرزند را شکل می ها، باورها و نگرشهایارزش آورد. این عادتهامی

ر بدیهی است که ارزشهای انسانها با همدیگر متفاوت است. برای یکنف

ه بو برای یکنفر دیگر رسیدن ممکن است پول اهمیت زیادی داشته باشد 

یت کنفر ممکن است به مسائل معنوی اهممدارج بالای علمی مهم باشد. ی

لی . وداشته باشدتوجه بیشتری  مسائل مادیبدهد و یکی دیگر به  زیادی

یتواند مو در خانواده  مسئله مهم این است که این ارزشها از دوران کودکی

  ایجاد شود.

گیری شود هم در شکلالبته محیط زندگی و آموزشهایی که داده می»

شویم. در سایت وارد نمیارزشهای زندگی نقش دارند ولی ما به این موضوع 

 «ایم.داشته موضوعاتاین ای به اشاره
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فی را در هر یک از ما بر اساس ارزشها و باورهایی که داریم اهدادر نتیجه 

انتخاب  اهانهیا ناآگ اهداف میتواند آگاهانه اینکنیم. زندگی انتخاب می

مثلاً  .دهیم. رفتار آگاهانه یعنی اینکه بدانیم چرا یک کاری را انجام میشود

خورید. این رفتار شوید برای رفع تشنگی یک لیوان آب میوقتی تشنه می

تشنگی آب دانید تشنه هستید و برای رفع شما آگاهانه است چون می

کر کاری را انجام . رفتار ناآگاهانه یعنی ما از روی غریزه و بدون فنوشیدمی

کند سریع  دهیم. مثلاً وقتی شما در هنگام راه رفتن پایتان به مانع برخورد

شوید. برای این رفتار شما فکر مانع از زمین خوردن میپا  یابا دست 

غریزی و دهید. این رفتار به سرعت این کار را انجام می کنید بلکهنمی

 ناخودآگاه است و هدف شما جلوگیری از زمین خوردن است.

ند شوباعث میکردیم مان تعیین بر اساس ارزشها و باورهایحالا اهدافی که 

هایی که برمبنای تصمیم بعد تصمیماتی را در زندگی داشته باشیم وکه 

 دهیم.گیریم رفتارهایی را از خود نشان میمی

از ارزشهای شما این باشد که باید تحصیلات  یکی اگر بزنم؛ مثالیک 

باورتان این باشد که برای موفق شدن در  دانشگاهی داشته باشید و یا

تان گرفتن پس هدف ،به دانشگاه بروید زندگی باید خوب درس بخوانید و

گیرید که در مدرک دانشگاه خواهد بود. بر اساس این هدف تصمیم می
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 گذارد.روی رفتارتان هم تاثیر میین تصمیم و ااه خوب درس بخوانید دانشگ

وآمد کنید که شما را به هدفتان نزدیک کنند و ممکن است با افرادی رفت

دارند یا ممکن است ارتباط خود را با افرادی که شما را از هدفتان باز می

 قطع کنید.

چون بواسطه مان دارند گیریم نقش مهمی در زندگیهایی که ما میتصمیم

کنیم که روی رفتار و سبک خاب میبرای رسیدن به هدف انتآن مسیری را 

ه کمیمات ما هستند این تصزندگی ما تاثیرگذار خواهد بود. بطور کلی 

دانیم موفقیت را چیزی می» .شوندباعث موفقیت و شکست در زندگی می

 «م.ایرساند و شکست یعنی ما به هدف نرسیدهکه ما را به هدف می

مان عادتهایی که فرزنداناست.  ها هم همین موضوع صادقدر مورد بچه

ها فکر آن طرزدهد. نگرش و آنها را شکل میارزشها و نگرش کنند کسب می

کنند می که برای خودشان تعیین گذاردمینوع هدفی  تاثیر مستقیمی بر

ا و رفتارشان ر گیریتصمیم نحوهکنند و در نهایت هدفی که انتخاب می

 زنم:. برای درک بهتر موضوع مثالی میشکل میدهد

این فرض کنید که تصمیم گرفتید برای تفریح با دوستانتان به کوه بروید. 

تصمیم شما بر مبنای یک هدف بوده است و آن لذت بردن از طبیعت و 

تفریح در کنار دوستان است. رفتارهایی که شما در کوهپیمایی دارید همراه 
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ا شوخی و خنده است چون هدف شما تفریح است. اگر قرار باشد بجای ب

تارتان فرق دارد و کاری بروید طبیعتاً رفجلسه تفریح با دوستان به یک 

ود. در بسیاری مواقع شما توجهی به این شتنظیم میمتناسب با هدفتان 

کنید ولی ذهن ناخودآگاه شما با توجه به هدفی که انتخاب جزئیات نمی

 کند.ه رفتاری متناسب با آن را انتخاب میشد

افسرده  به دلایلیاز این مثال یک نتیجه دیگر هم میخواهم بگیرم؛ اگر شما 

ط ترجیح دهید تنها باشید و با کسی ارتبا ممکن استو ناراحت باشید 

ن با را ندارید بنابرای کاری انجام حوصله. در این حالت باشیدنداشته 

ن داشت ،قدم اول در ساختار امید پس دوستانتان به کوه نخواهید رفت.

التان اگر شما امید داشته باشید که کوه رفتن با دوستان حهدف است ولی 

 .شویدسفر با آنها همگیرید کند احتمالا تصمیم میرا خوب می

وجود داشته است. در  در انساندف زیربنای امید است که از ابتدای تولد ه

آسایش و امنیت خود رفتارهایی مثل  ، بقاء دوره نوزادی انسان برای حفظ

دهد تا جلب توجه کند و اطرافیان به آسایش خود بروز میگریه کردن را از 

شنوی سعی یا حرفلجبازی فرزند با در دوره کودکی  او کمک کنند.

های کاوی و انگیزهکند که به هدف خود برسد و در بزرگسالی کنجمی

برای  ایانگیزهکند. در تمام این موارد امید مختلف هدف را ایجاد می
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شود که انسانها رفتارهایی را در جهت سبب می هدف است و رسیدن به

از ما امیدی برای رسیدن به شان داشته باشند. اگر هر کدام نیل به هدف

 نخواهیم داشت.  مسیراین هم در  حرکتیمان نداشته باشیم هدف

کند فرزندمان برای خودش هدف بنابراین یکی از دلایلی که کمک می

اد روحیه شاد است که در مورد روشهای ایجاد روحیه ش وجودتعیین کند 

ها باید یاد ها هم صحبت خواهم کرد اما الان این را بدانید که بچهدر بچه

 اری داشته باشند.گذشان هدفبگیرند که چگونه برای رسیدن به خواسته

ه گذاری از هدفهای کوچک شروع کنید و بدر آموزش فرزندتان برای هدف

هتری را با ای بکنند هدفهمرور زمان که در این زمینه مهارت کسب می

کند اول از همه هدفی که فرزندتان انتخاب میآنها تمرین کنید. در ضمن 

زند برای زه و علاقه فرباید در دسترس باشد دوم اینکه چالشی باشد تا انگی

ین رسیدن به هدف بیشتر شود و سوم اینکه برای آن یک مهلت زمانی تعی

 شود.

برای مثال یکی از هدفهایی که شما میتوانید برای فرزندتان تعیین کنید 

توانید به او بگویید که رفتن به پارک و بازی کردن با دوستانش است. می

به پارک خواهیم رفت. این هدف ساعت دیگر اتاقت را مرتب کنی اگر تا یک

فرزند زمانی میتواند به آن برسد که اتاقش را  ؛یک چالش در خودش دارد
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مرتب کند. پس انگیزه او برای مرتب کردن اتاق بالا میرود و بعد از تمیز 

کردن اتاق هم یک رضایت قلبی به او دست میدهد. دوم اینکه مهلت 

تعیین شده است و فرزند باید بداند که اگر در مهلت مقرر این یکساعته 

کار انجام نشود نمیتواند به پارک برود و سوم اینکه این هدف در دسترس 

 د انجام دهد.است یعنی چیز عجیب و غریبی نیست که نتوان

برای رسیدن به  که ماههم اشاره کرد و موفق تربیت فرزند شاددر مقاله 

دوم اینکه هدف در دسترس  باید برای رسیدن به آن تلاش شود،هدف 

 باشد و سوم اینکه یک زمان مشخص برای رسیدن به آن تعریف شود.

 تعیین مسیر رسیدن به هدف )نیروی راهیابی( -ب

ه برسیدن  بعد از اینکه هدف انتخاب شد حالا نوبت این است که راههای

های نوجوان مهارتشخص کنیم. تمرین این بخش با کودک و هدف را م

بالا دن به هدف را ب بهترین مسیر برای رسیگیری و انتخاآنها در تصمیم

 برد.می

ی با این موضوع آشنا ها از همان دوران نوزادلازم است اشاره کنم که بچه

برای رسیدن به کند در حقیقت مسیری گریه می دنوزا هستند؛ وقتی

جه اطرافیان انتخاب کرده است. هدف نوزاد جلب توخواسته یا هدفش 
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خواهد به خواسته خود برسد برای رفع نیازش است یا وقتی یک کودک می

ممکن است رفتارهایی مثل گریه کردن، مظلوم نمایی یا لجبازی را انتخاب 

 کند. بنابراین تمرین این موضوع با فرزند کار سختی نیست.

توانید یک به راحتی می، پس انجام کارهای روزمره هدفی داریمهمه ما از 

تا نید تمرین ک آن را موضوع را بعنوان هدف در نظر بگیرید و با فرزندتان

شود ید؟ این تمرین باعث ماز چه راههایی میتواند به آن هدف برس دببین

رسیدن به هدف و حل مشکلات  مسیرمهارتهای فرزند برای پیدا کردن 

ن کنید افزایش پیدا کند. هر چقدر در این زمینه با فرزندتان بیشتر تمری

تر و بهتری برای رسیدن به هدفهایش پیدا در سنین بالاتر راههای منطقی

 خواهد کرد.

ها دارند این است که قدرت تجزیه و مشکل بزرگی که بسیاری از بچه

 رسیدن به هدف یا همان نیروی راهیابی تحلیل قوی ندارند و راههای

این است که والدین صبوری به خرج ضعیفی دارند. یکی از دلایل اصلی 

برای رسیدن به هدف پیدا  یمسیردهند تا فرزندشان با فکر کردن مین

آید سریعاً به رفع برای فرزند پیش میکند. معمولاً والدین وقتی مشکلی 

دهند که فرزند با تفکر کنند و اجازه نمیمشکل و برداشتن موانع اقدام می

شود که حل بیابد. همین مسئله باعث میو تجزیه و تحلیل خودش راه
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شان نرسد و حلی به ذهنبه هنگام بروز مشکل راهدر بزرگسالی هم ها بچه

 سریع ناامید شوند.

زند بالا سعی کنید این تمرینها را به شکل بازی درآورید تا هم یادگیری فر

 رود و هم از انجام این تمرینات لذت ببرد. ب

د و خوب ان خردسال بوخیلی از والدین به یاد دارند که وقتی فرزندشمثلاً 

 کودک ،و با این بازی کردندغذا را به هواپیما تشبیه می خورد قاشقغذا نمی

حی توانید یک بازی طراراحتی میه . پس بشدمیتشویق به غذا خوردن 

ت بعهده گیرد بکار رزندتان قرار اسهایی که فبرای مسئولیتکنید  و آن را 

 ببندید.

ای که خودتان یا فرزندتان انجام همانطور که گفتم از کارهای روزمره

ن به انتخاب کنید و بعد مسیرهای رسید را با همدیگر د یک هدفیدهمی

ی کنید. ممکن است شما چندین راه برا پیدا هم با یکدیگر آن هدف را

ه توجه داشتن ب مسیرها را بدونرسیدن به هدف پیدا کنید. تمام این 

ان تهایتان را با فرزندبنویسید و بعد هر کدام از نوشتهدرست یا غلط بودن 

 انتخاب کنید.حل را در نهایت بهترین راه مورد تجزیه و تحلیل قرار دهید تا
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 پشتکارنیروی اراده و  -ج

های اصلی وجود امید در فرزندان از نشانه دیگر اراده و پشتکار هم یکی

رای باست. میزان توانایی فرد در متعهد بودن به یک تصمیم و جدیّت او 

 کنیم.اقدام عملی در رسیدن به هدف را با نیروی اراده مشخص می

قیت موفافرادی که نگرش مثبتی به هدفشان دارند و اعتقاد دارند که به 

دهند. رسند اراده و پشتکار خوبی دارند و برای انجام کار علاقه نشان مییم

کان پرامید اراده بالا بخاطر انگیزه بالایی است که فرد دارد برای همین کود

شان بیشتر اهل عمل هستند. کودکانی که برای رسیدن به هدف و خواسته

 ه موفقیت دارند.اصرار زیادی دارند در واقع امید بالایی نسبت ب

 در رسیدن به اهدافشان وجوانیها در دوران کودکی و نهر چقدر بچه

تر عمل کنند در بزرگسالی اراده قویتری خواهند داشت و اعتماد موفق

ده تا بنفس آنها برای پیگیری اهداف بیشتر خواهد بود. البته تقویت ارا

ها میتوانند پیدا هحدود زیادی به نیروی راهیابی و تعداد مسیرهایی که بچ

د هر چقدر فرزند بتواند راههای بیشتری پیدا کنو  کنند بستگی دارد

 احتمال رسیدن به موفقیت بیشتر است.
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قوی  اراده و پشتکار ،کنند دلیل اصلی موفقیتبسیاری از آدمها تصور می

ا برای رسیدن به موفقیت ضروری است اماست. هر چند اراده و پشتکار 

 عیین هدف و مهارت داشتن در تشخیص راههای رسیدن بهباید بدانیم ت

که مانیزهدف نیز مانند اراده و پشتکار اهمیت دارد. کاملًا واضح است تا 

نتوانیم هدف را بخوبی تشخیص دهیم و مسیر درستی برای رسیدن به 

توان با اراده و پشتکار قوی به موفقیت رسید. از هدف انتخاب کنیم نمی

رای بکند وجود انگیزه کافی راده و پشتکار را تقویت میطرفی آنچه که ا

 تلاش است و این انگیزه با تعیین هدف درست و نیروی راهیابی بدست

 آید.می

 گیری نتیجه

دن از توضیحاتی که تا اینجا داده شد فهمیدیم که موفقیت با مشخص بو

ها باعث آید. تکرار این موفقیتهدف، نیروی راهیابی و اراده قوی بدست می

 خواهد شد. فرزندتانبالا رفتن اعتماد بنفس و افزایش امید در 

اگر مطالبی که تا اینجا گفته شده را خوب درک کرده باشید اکنون متوجه 

اراده و پشتکار قوی برای به نتیجه رساندن  هاشوید که چرا بعضی از بچهمی

کاری بخوبی مشخص هدف از انجام  هابرای بچه کهکارها ندارند. زمانی
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شود و دلیل انجام آن را بدانند انگیزه هم برای انجام کار خواهند داشت. 

یتواند راههای اگر فرزندتان در تجزیه و تحلیل کارها مهارت داشته باشد م

رسیدن به هدف را هم مشخص کند و بهترین گزینه را انتخاب کند. در 

اینصورت اراده و پشتکار لازم هم برای رسیدن به هدف از خود نشان خواهد 

 داد.

ه انجام ببسیاری از والدین از این روش بطور ناخودآگاه برای ترغیب فرزند 

د غذا بخورد دارردسال دوست نلاٌ وقتی فرزند خکنند. مثکاری استفاده می

کنند؛ یعنی قاشق ذا خوردن میبا طراحی یک بازی آنها را ترغیب به غ

شود یا میکنند که وارد دهان کودک ی فرض میخوری را هواپیمایغذا

ای به تمیز کردن اتاقش ندارد با دادن چند راهکار فرزند نوجوان علاقهوقتی 

خواهد می ز کدام روش و در چه زمانیاو را ترغیب میکنند که انتخاب کند ا

حتی وقتی هدف بصورت یک بازی جالب در نظر  اتاقش را تمیز کند؟

دهند ها علاقه و انگیزه بیشتری برای انجام دادن نشان میگرفته شود بچه

 تا در بازی برنده شوند.

ای که مهم است اینجا در موردش صحبت کنم شناخت بنابراین مسئله

و احساسات فرزند است تا بفهمید به چه روشی میتوانید اراده و روحیه 
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پذیری فرزند را با چه راهکارهایی پشتکار او را بالا ببرید؟ و یا مسئولیت

 میتوانید بیشتر کنید؟

ن به در یک جمله میتوان گفت نیروی اراده باور این نکته است که میتوا

د و هدفی باید تلاش کن هدف رسید. پس اگر فرزندتان بداند که برای چه

اش دارد به احتمال زیاد انگیزه برای تلاش این هدف چه تاثیری در زندگی

به فصل بعد در . شود مگر اینکه امید به آینده نداشته باشددر او ایجاد می

 م کرد.روشهای تشخیص امید و راهکارهای ایجاد امید در فرزند اشاره خواه
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 فصل دوم؛ 

 ید در فرزندروشهای تشخیص ام

نم کقبل از اینکه بخواهم در مورد روشهای تشخیص امید در فرزند صحبت 

 گراییا کمالی از فرزند و ه انتظارات بالای والدینرا بدانید ک موضوعباید این 

رزند . در نتیجه فجر به ترس و نگرانی در فرزند شودمن ممکن است والدین

 تواندنگرانی و ترس شود که آیا میدچار  خواهد کاری را انجام دهدوقتی می

اراده و  با اینکه اینگونه مواقع فرزندبخوبی انجام دهد یا نه؟ در  کار را

 دهد.ناقدامی صورت  ممکن است پشتکار قوی دارد اما

گرا باشند و همیشه به دنبال این باشند اگر والدین در زندگی خود کمال

خواهد  فرزند هم تاثیرگذار یکه کارها بدون نقص انجام شود این مسئله رو

دهد از  کاری را انجامبهترین شکل تواند به فکر کند که نمیبود. او وقتی 

 کند.انجام آن خودداری می

وقتی ثلاً ماز طرف دیگر در بعضی مواقع والدین انتظار بیش از اندازه دارند 

برخورد ش گیرند. این رودهد از او ایراد میفرزند کاری را بخوبی انجام نمی

 هم باعث میشود که فرزند دیگر تمایلی به انجام کار نداشته باشد.
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انتخاب مسیر  فرزند را در ،یا انتظار بالای والدین گراییکمال بنابراین

کند. با اینکه با روشی که در ذهن وتردید میرسیدن به هدف دچار شک

وشی دارد ممکن است به هدف و نتیجه مورد نظر برسد اما به دنبال ر

 مطمئن خواهد بود تا ایراد و انتقادی از او گرفته نشود.

دارند و  گرا دارند اعتماد بنفس پایینهایی که والدین کمالبعضی از بچه

لدین مسیر رسیدن به هدف دچار تردید هستند و تا زمانیکه وادر انتخاب 

 ها ممکندهند. حتی این بچهروش آنها را تایید نکنند اقدامی انجام نمی

رخورد است کار را با شور و اشتیاق زیاد شروع کنند اما وقتی به مشکل ب

 رسانند. ه انتها نمیشوند و کار را بکنند متوقف میمی

شاید برای شما هم پیش آمده باشد که از فرزندتان خواسته باشید کاری 

مثلاً اید. را انجام دهد اما وقتی آن را بطور ناقص انجام داده از او انتقاد کرده

غذا واهمه داشته باشد چون  از درست کردندختر خانواده  ممکن است

منزل وسایل  یا پسر خانواده دوست ندارد ایداد گرفتهایرقبلاً از دستپخت او 

که خراب شده را تعمیر کند چون والدین قبلاً بخاطر خراب شدن وسایل 

لی برای انجام اند. در چنین شرایطی است که فرزند تمایاز او انتقاد کرده

در حالیکه اگر بخاطر نیتی که او برای کمک کردن دارد مورد کار ندارد 
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های قبلی خود استفاده خواهد تشویق قرار بگیرد دفعات آینده از تجربه

 .کندمیکرد و مسیر بهتری را برای نتیجه گرفتن از کارش انتخاب 

 شناسید؟ چقدر فرزندتان را می

فرزندتان  باید بدانید کهقبل از اینکه میزان امید را در فرزندتان بسنجید 

کند که انسان موفقی است؟ آیا فکر میشناسد؟ خودش را چگونه فردی می

اش دارد؟ آیا نیروی راهیابی خوبی برای بدست آوردن چیزهای مورد علاقه

ع مشکلات های درستی برای رفحلشناسد و راهآیا مشکلاتش را بخوبی می

شناسد؟ آیا اراده قوی برای رسیدن پیدا میکند؟ آیا هدفش را بخوبی می

 به هدف دارد؟

دهید؟ آیا جوابهای شما بعنوان والدین چه پاسخی به سوالات بالا میخودِ 

رید شما و فرزندتان مشابه است؟ اگر تفاوت دیدگاه در جواب سوالات دا

 دلیلش چیست؟

سوالاتی که پرسیده شده ضعف دارد باید بتوانید اگر فرزندتان در هر یک از 

دلیل آن را پیدا کنید. با توجه به اینکه شما بعنوان والدین بهتر از هر فرد 

شناسید و از شرایط خانه و مدرسه فرزند بهتر اطلاع دیگری فرزندتان را می
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های کم امید بودن فرزند را بهتر دارید، پیدا کردن نقاط ضعف و ریشه

 واهید داد.تشخیص خ

انگیزه و کم امید است به ر آن بیعامل بسیاری از مسائلی که فرزند د

فرزند  ز فرزند و صمیمی نبودن والدین باا گرایی والدین، انتظارات بالاکمال

بینی بالا در شود. همانطور که گفتم افرادی که امید و خوشمربوط می

مل وی اراده بهتر عزندگی دارند در تعیین هدف، نیروی راهیابی و نیر

ها و مشکلات واکنش خوبی از خود نشان کنند و در مواجهه با چالشمی

کنند خوب عمل نمی قسمتسه  هند اما افرادی که در هر یک از ایندمی

حالتهای رسند. برای همین در ادامه بحث خواسته و هدف خود نمی به

 بررسییاید را ها بوجود بدر بچه قسمتاین سه  با مختلفی که ممکن است

نایی بطور مختصر توضیح خواهم داد تا آشم و در مورد هر کدام یکنمی

 ه باشید.بهتری با میزان امید و انگیزه فرزندتان برای رسیدن به هدف داشت

 اراده و راهیابی ضعیفنیروی  فرزند با

که هم در پیدا کردن نیروی راهیابی ضعف دارند و هم اراده هایی بچه

یکی از دلایل  کنیم.اقدام کردن دارند را در این بخش بررسی میپایینی در 

ها در این دو قسمت ضعیف باشند به مهمی که باعث شده بعضی از بچه

شود. والدینی که هر چیزی فرزندشان نیاز دارد رفتار والدین مربوط می
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کنند و اگر مشکلی برای فرزند بوجود آید خودشان سریع برای او فراهم می

کنند در حقیقت بطور ناخودآگاه نیروی راهیابی و اراده فرزند حل می آنرا

کنند. فرزندان در این وضعیت متکی به والدین هستند و را ضعیف می

کنند. این افراد در بزرگسالی به قدرت تجزیه و تحلیل مسائل را پیدا نمی

شوند و به ندرت برای های زندگی میراحتی تسلیم مشکلات و چالش

 دهند.ن به هدفی شور و اشتیاق نشان میرسید

 فرزند با نیروی راهیابی قوی و اراده ضعیف

هایی در چنین وضعیتی هستند که قدرت تجسم و رویاپردازی قوی بچه

 پردازیدهند. آنها دائم مشغول خیالدارند اما در عمل کاری انجام نمی

آموزی را دانش دهند. مثلاً کاری انجام نمی هستند ولی برای رسیدن به آن

آموز در نظر بگیرید که نمراتش در درسهای مدرسه پایین است. این دانش

بیند که شاگردان ممتاز مدرسه مورد تشویق مسئولین مدرسه وقتی می

آید و در تصور و رویایش خود را شاگرد ممتازی گیرند به وجد میقرار می

داند برای رسیدن و میتشویق قرار گرفته است. با اینکه ا بیند که موردمی

دهد یبه این جایگاه باید تلاش کند و خوب درس بخواند اقدامی انجام نم

 .کندتصور می این شرایط را در ذهنو فقط 
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های ورزشی و همین تصورات را ممکن است یکنفر دیگر برای رشته

ورت صقهرمانی خود داشته باشد اما به هیچ عنوان در این زمینه اقدامی 

تواند باعث بروز این ویژگی در افراد باشد که باور عوامل متعددی میندهد. 

 از آنهاست. ینداشتن به خود و عدم اعتماد بنفس یک

ن یکی از کارهایی که والدین میتوانند انجام دهند تا فرزندشان چنی

شخصیتی پیدا نکند پیگیری کارهای روزانه فرزند و توجه داشتن به 

رزندشان و در مورد اهداف فدین بهتر است رفتارهای فرزند است. وال

 ی مناسبانجام دهند از آنها سوال کنند و راهنمایکارهایی که دوست دارند 

و به هدفشان  دهندلازم است انجام  کهها داشته باشند تا کارهایی به بچه

 .برسند را تشخیص دهند

 فرزند با نیروی راهیابی ضعیف و اراده قوی

ای انجام کودکان و نوجوانانی وجود دارد که در ابتداین ویژگی معمولًا در 

دهند اما به مرور زمان کار را کار شور و اشتیاق زیادی از خود نشان می

 کنند.بدون تکمیل کردن رها می

اگر فرزند شما از آن دسته افرادی است که با شور و شوق زیادی کار را 

کند اما بعد از کند و تمام وسایل و امکانات مورد نیاز را تهیه میشروع می
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کند نیروی راهیابی ضعیفی دارد. اینگونه افراد به دلیل مدتی آن را رها می

د مسیر جدیدی برای تواننشوند، نمیاینکه بعد از مدتی با چالش روبرو می

انگیزه  ،شودبخاطر همین از اشتیاق آنها کم می .رسیدن به هدف پیدا کنند

 شوند.دلسرد میزود دهند و خود را از دست می

در رفع موانع  کننداین است که فکر می دلسردی این دسته از افراد بخاطر

وز صبح . مثلًا نوجوانی را در نظر بگیرید که یکرناتوان هستندو مشکلات 

کند افراد زیادی در ابتدای صبح رود. او مشاهده میتابستانی به پارک می

ها برای گیرد صبحرای همین تصمیم میآیند ببرای ورزش به پارک می

کند و شروع ورزش به پارک بیاید. او لباس و کفش ورزشی خریداری می

است  کند. با گذشت زمان این نوجوان ممکنبه ورزش کردن در پارک می

 وبخاطر خواب ماندن در صبح، شروع مدرسه در مهر ماه، سرد شدن هوا 

 یا یکسری دلایل دیگر از ادامه ورزش خودداری کند.

حلی پیدا افرادی که نیروی راهیابی ضعیفی دارند برای موانع ایجاد شده راه

شوند در حالیکه افرادی که کنند و از دنبال کردن هدف منصرف مینمی

ا به هدف وانند راههای جایگزین پیدا کنند تتیابی قوی دارند مینیروی راه

تواند تغییر زمان ورزش خود برسند. در این مثال راههای جایگزین می
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کردن از صبح به بعدازظهر باشد تا با مدرسه تداخل ایجاد نشود یا اینکه 

 .ها زودتر برای ورزش کردن بیدار شودها زودتر بخوابد تا بتواند صبحشب

 فرزند با نیروی راهیابی و اراده قوی

توانند سریعتر به هدف فرزندانی که نیروی راهیابی و اراده قوی دارند می

ها اعتماد بنفس خوبی دارند و مطمئن هستند که به هدف برسند. این بچه

ت خود خواهند رسید برای همین در پیدا کردن مسیر رسیدن به هدف جدی

ر دهند و بعد از انتخاب مسیر رسیدن به هدف، اراده و پشتکانشان می

اند که وقتی در این آنها به این باور رسیدهدهند. خوبی از خود نشان می

حلی پیدا کنند و از تغییر دادن توانند راهمسیر مشکلی بوجود بیاید می

 ای ندارند.مسیر در راه هدف واهمه

فق محسوب جزء افراد شاد و مو اگر فرزند شما در این گروه قرار داشته باشد

اعی خوب اهید شد که هم در روابط خانوادگی و اجتممتوجه خو شود ومی

و کند و هم در مدرسه جزء شاگردان موفق است. روحیه شاد عمل می

حل مسئله شود که در پیدا کردن راهپرامیدی که این افراد دارند باعث می

ردن عملکرد خوبی از خود نشان دهند و انگیزه بالایی هم برای اقدام ک

 داشته باشند.
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رد کنند افراد اگر در روابط خود با دوستان و آشنایان به مشکلی برخواین 

حل مناسبی پیدا کنند. اعتماد توانند راهای که دارند میبا توجه به روحیه

ها نگران نباشند شود که از روبرو شدن با اینگونه چالشبنفس آنها باعث می

 شکست واهمه ندارند.حل آنها به نتیجه خوبی نرسد باز هم از و حتی اگر راه

 فرزندنیروی راهیابی و اراده  روش تقویت 
دیم همانطور که ملاحظه کردید ما چهار حالت مختلف را با هم بررسی کر

قوی  هایی که نیروی راهیابی و ارادهو دیدیم که در بین این موارد بچه

توانند بر مشکلات و موانع غلبه کنند و زندگی شاد و موفق داشته دارند می

د ما چنین کارهایی میتوانیم انجام دهیم تا فرزنباشند. پس حالا ببینیم چه 

 ویژگی داشته باشد؟

 بررسی دوران کودکی فرزند -الف

وانان ه بعضی از نوجوانان و جکه رای اینکه بفهمیم چه عواملی باعث شدب

دکی آنها باید دوره خردسالی و کو باشند داشته قوینیروی راهیابی و اراده 

کودکی  و سالیه والدین با فرزندشان در دوره خردرفتاری ک را بررسی کنیم.

 د.و جوانی داردارند تاثیر زیادی بر شخصیت و عملکردشان در نوجوانی 
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یروی نوجوانی و جوانی رسیده و عملکرد ضعیفی در ناگر فرزندتان به سن 

ا بررسی راهیابی و اراده دارد، دوران کودکی و رفتاری که با او داشتید ر

اهکار رتوانید متوجه دلیل ضعف فرزند شوید و کنید. با این روش حداقل می

 مناسبی پیدا کنید. 

د دار ده قویی راهیابی و ارایکی از ویژگیهای والدینی که فرزندشان نیرو

ا اینکه دارند و باین است که صبر زیادی در قبال کارها و رفتارهای فرزند 

دهند او از درست نیست اما اجازه می حل فرزند برای انجامِ کاردانند راهمی

ست خلاقیت خود برای حل مسئله استفاده کند تا نیروی راهیابی قوی بد

 آورد. 

حل و ای برای نشان دادن راهند عجلهدر مقابل رفتارهای اشتباه فرز آنها

ها را کنند با اصول صحیح تربیتی بچهسعی میکمک به فرزند ندارند و 

اجازه  کیدر دوره کود به فرزندشان یوالدینچنین این نابر. براهنمایی کنند

ار واگذ اود و انجام بعضی کارها را به اختیار عمل داشته باشدهند می

 حل مناسبی پیدا کند.راه خودشکنند تا می

ها تجربه چندانی در حل مسائل ندارند دانند که بچهچنین والدینی می

کنند و زند از آنها انتقاد نمیمیبخاطر همین وقتی اشتباهی از آنها سر 

در این زمینه تجربه کسب کنند. مخصوصاً اگر والدین کنند صبر می
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ها در میان نی را با بچهو نوجوادر دوران کودکی شان ها و اشتباهاتتجربه

سرخورده و شوند ها از اشتباهی که مرتکب میبگذارند در اینصورت بچه

 کنند.شوند و اعتماد بنفس خود را حفظ میناامید نمی

م از طرف دیگر طراحی یک بازی برای پیدا کردن روش حل مسئله و انجا

ها لاتر برود. نه تنها بچهها بانیروی راهیابی و اراده بچه تاکند کار کمک می

بریم که به آن علاقه بلکه همه ما انسانها زمانی از انجام یک کار لذت می

ا علاقمند رعنی بطور ناخواآگاه ما ی بازی چنین ویژگی را دارد. داشته باشیم

هیابی و پس بازی هم روشی برای تمرین نیروی را کند.به انجام کار می

 شود مهارت فرزند در این موارد افزایش پیدا کند.اراده است که باعث می

ها در کارهایشان موفقیت بیشتری کسب کنند اعتماد بنفس هر چقدر بچه

اراده بالایی  در آینده هم شودو انگیزه بیشتری پیدا خواهند کرد و باعث می

هایی که در این راه متحمل و از ناکامیبه هدف داشته باشند برای رسیدن 

 د.نشومیشود مایوس نمی

 ارتباط صمیمی والدین با فرزند -ب

ه بالایی شود فرزندتان از نیروی راهیابی و ارادمسئله بعدی که باعث می

اگر ارتباط خوبی  شود.شما با فرزندتان مربوط میبرخوردار باشد به رابطه 
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و مخصوصاً فرزند نوجوان داشته باشید و او احساس کند که با فرزند 

توانید معلم می در اینصورتتواند مسائل مهم را با شما در میان بگذارد می

 و راهنمای خوبی برای او باشید. 

او  صحبتها و راهنمایی والدین بر فرزند تاثیرگذار است که شرایطیدر 

خودش درخواست کمک و راهنمایی داشته باشد و وجود یک رابطه 

کند تا در مورد نیازها و صمیمی بین فرزند و والدین، او را ترغیب می

 بخواهد. هایش از والدین راهنماییدغدغه

ها، آنها طلبی در بچهلدر دوره نوجوانی به دلیل پررنگ شدن حس استقلا

 نسبت به دخالت پدر و مادر در کارهایشان واکنش منفی نشان خواهند داد

داشته باشد  از والدین خودش چنین درخواستیکه او و تنها زمانی

پس پیشنهاد  .سودمند واقع خواهد شد شماهای ها و کمکراهنمایی

این رابطه  میکنم ارتباط صمیمی خودتان با فرزند را حفظ کنید. در

 نیازهای کودکان و نوجوانانو  ارتباط صمیمی با فرزندانمقاله  دو توانیدمی

 را مطالعه کنید.
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 اشتیاق و امیدواری والدین در زندگی -ج

د لازم زندگی است. شای بهتان شما و نگرششخصیت بحث بعدی مربوط به 

رسید؛ باشد برای اینکه خودتان را بهتر بشناسید چند سوال از خودتان بپ

تان حرکت مثلاً چقدر به زندگی امیدوار هستید؟ چقدر در مسیر اهداف

 تان موفقکنید که در زندگی و رسیدن به اهدافکنید؟ آیا احساس میمی

توانید میشوید ندگی میها و مشکلات زاید؟ آیا وقتی دچار چالشبوده

 حل مناسبی پیدا کنید؟راه

توانید اینها بعضی از سوالاتی هستند که شما برای شناخت بهتر از خود می

توانید مقاله داشته باشید. برای اینکه به اهمیت سوال پرسیدن پی ببرید می

 را مطالعه کنید. قدرت سوال پرسیدن

 قوی رادهایکی از مهمترین عوامل تاثیرگذار در بالا بودن نیروی راهیابی و 

شود. یمو رضایت از زندگی در والدین مربوط خودباوری روحیه  در فرزند به

زند به فرهمانطور که قبلًا هم اشاره کردم این موضوع بر میزان امیدواری 

بینی آینده هم تاثیرگذار است. در حقیقت بزرگسالان پُرامید، تفکر خوش

کنند. شما باید دقت کنید و ببینید چه و امیدواری را به فرزند منتقل می

 کنید؟نتقل میهایی را به فرزندتان مپیام
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 تواند بصورت پیام بهتان میاید که گفتگوهای ذهنیآیا به این فکر کرده

شود. اگر شما گفتگوی ذهنی در رفتار شما ظاهر می تان منتقل شود؟فرزند

 در مشکلات تسلیم نشوید، هدف خود را پیوسته دنبال کنید و روشهای

های خوبی از مناسبی برای عبور از مشکلات داشته باشید، فرزندتان درس

 ود قرار دهد.خآنرا الگوی تواند میگیرد و رفتار و عملکردتان می

 ن کردن فرزندتحسی -د

د و موفق یکی از بهترین کارهایی که والدین میتوانند برای تربیت فرزند شا

نجام ها در قبال کارهای خوبی است که اانجام دهند تحسین کردن بچه

دهد را ر کارهایی که انجام میفرزندتان ددهند. هیچ وقت رفتار خوب می

ری در انجام ه و اراده بیشتبدیهی ندانید بلکه او را تشویق کنید تا هم انگیز

 کار داشته باشد و هم اعتماد بنفس بیشتری کسب کند.

هایش اشاره کنید حس خوشایند وقتی شما در زمانهای مناسب به موفقیت

اعتنایی به رفتار خوبی که کنید. بیو امیدواری به آینده را در او تقویت می

 ود. و احساس ناخوشایند در فرزند شناامیدی فرزند دارد میتواند باعث 

به  نسبت اعتنا باشیدبجای اینکه نسبت به رفتارهای خوب فرزندتان بی

اعتنایی نسبت به رفتارهای بد و . بیاعتنایی کنیدرفتارهای بد او بی
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کند و باعث دهد از حساسیت آن کم میهایی که فرزند نشان میلجبازی

 نکند.آن رفتار را تکرار شود فرزند می

شوند و یا پاداش میگیرند، کودکانی که بخاطر رفتار خوب تحسین می

 یادگیری بالاتری نیز خواهند داشت.

 تجربیات خود را بصورت داستان تعریف کنید

خواهید به فرزندتان میهایی که پیام انتقال یکی از بهترین راهها برای

سالی است. زندگی تان از کودکی تا بزرگکنید بررسی داستان زندگیمنتقل 

 برسیمایم تا به بزرگسالی همه ما انسانها و مسیری که در زندگی طی کرده

نشین اگر بتوانیم با لحن جذاب و دل مانند یک داستان است. داستانی که

 .خواهند شدمند از آن بهره تعریف کنیمها برای بچه

ائل نید که چه مسباید یک مروری از زندگی خود داشته باشید و ببیشما 

اثیرگذار بوده تتان و نگرشهایی که بدست آوردید و رویدادهایی در زندگی

تان ندگیآنها چقدر در تفکرات شما و زو نگرش تان است؟ رفتار والدین

شود که شناخت بهتری از تاثیر داشته است؟ این کار نه تنها باعث می

رای با بصورت داستان صیت و عملکردتان بدست آورید بلکه وقتی آنها رشخ

 ت.فرزندتان تعریف کنید تاثیر بالایی در انتقال تجربیات خواهد داش
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ه فرزند در حقیقت تعریف داستان یکی از بهترین روشها برای انتقال پیام ب

ن های خودتااست. بخصوص اگر این داستانها مربوط به سرگذشت و تجربه

کنند و وقتی شما پیامهای می خوبی برقرار ها با داستان ارتباطباشد. بچه

واهد خخود را در قالب داستان بیان کنید تاثیرپذیری بیشتری روی فرزند 

 داشت. 

های خود و یا مشکلاتی برای امید دادن به فرزند هم وقتی شما موفقیت

 ،شپیامهای امیدبخر قالب داستان تعریف کنید بواسطه که داشتید را د

ی برای اراده و پشتکار بیشتر فرزندتان و در نتیجه شودمیانگیزه ایجاد 

 از خود نشان خواهند داد. شرسیدن به هدف

 گوییگسترش ارتباط خانوادگی با داستان

در هنگام تعریف  صحبتهای دیگرانبه اگر دقت کرده باشید توجه ما 

برای همین وقتی والدین تجربیات و سرگذشت خود  .بیشتر است داستان

 شود.ها بیشتر میکنند ارتباط آنها با بچهرا در قالب داستان تعریف می

شود که فرزند درک بیان تجربه و سرگذشت زندگی به این روش باعث می

. از طرفی فرزند هم از خصوصیات و شخصیت والدین خود پیدا کند بهتری

کند که والدین کمک می دهد بهاتی که بروز میها و احساسبا واکنش

 .او بدست آورنداز شناخت بهتری 
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نتقال ااگر بتوانید پیامها و صحبتهای خود را در قالب داستان به فرزند 

شنوی آنها بیشتر خواهد بود. در دهید تاثیر بیشتری خواهد داشت و حرف

تان نمیرسد ذهن صورتیکه برای انتقال پیامها و صحبتهای خود داستانی به

د را منتقل ریق آنها پیام خومیتوانید کتابهایی را برایشان بخوانید که از ط

های رشد فردی و موفقیت وجود دارند که کنید.کتابهای زیادی در زمینه

 کنند.به افزایش خودباوری و اعتماد بنفس کمک می

 سخن پایانی

ماد بنفس وفق باید اعتهمانطور که اشاره کردم برای تربیت فرزندان شاد و م

پذیری بالا ببریم. بخاطر همین در این و انگیزه آنها برای تلاش و مسئولیت

هایی کتکنیودباوری و امید در فرزند بودیم و به کتاب به دنبال افزایش خ

 در این زمینه اشاره کردم.

 وگذاری، نیروی راهیابی از جمله آنها میتوان به کسب مهارت در هدف

که خودتان در این زمینه تا زمانیاشاره کرد. توجه داشته باشید تقویت اراده 

 آموزش دهید برای همینه را این مسئلتوانید به فرزندتان قوی نباشید نمی

 صحبت کردیم.  هم والدین از خودشاندر مورد شناخت  است که
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به توانید چیزی را که خودتان ندارید به یاد داشته باشید که شما نمی

فرزندتان یاد بدهید پس شناخت خوبی از خودتان داشته باشید تا بتوانید 

فرزند مستلزم وجود صحیح پرورش  راهنمای خوبی برای فرزند باشید.

شود در تعیین هدف، نیروی روحیه بالا و امید در خودتان است که باعث می

 راهیابی و پشتکار قوی عمل کنید.

زند هم اشاره کردیم. در صورتیکه شناخت در کنار این مسئله به شناخت فر

 یک ازکدامشوید که متوجه میخوبی از شخصیت فرزندتان داشته باشید 

 .برای شما کارآیی بیشتری خواهد داشت های گفته شدهروش

با فرزندتان رابطه خوبی برقرار  نتوانیدمسئله مهم دیگر این است که اگر 

بینی تاثیر داشته باشید. امید و خوشیه توانید در بالا بردن روحکنید نمی

های سایت در مورد ضرورت ارتباط صمیمی با فرزند من بارها در مقاله

های ثر مشکلات و چالشارتباط صمیمی با فرزند میتواند اکام. صحبت کرده

هایی مثل تحسین کردن و داستان والدین با فرزند را رفع کند. تکنیک

کند تا بتوانید رابطه شده به شما کمک می گویی که در اینجا به آن اشاره

 صمیمی برقرار کنید.

در پایان بابت فرصتی که برای مطالعه این کتاب صرف کردید از شما تشکر 

کنم. امیدوارم توضیحات مختصری که دادم راهگشای شما در تربیت می
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بهتر فرزندتان باشد. اگر تمایل دارید اطلاعات بیشتری در زمینه تربیت 

 Mteacher.irد و نحوه برخورد با فرزند کسب کنید به سایت فرزن

 متعددیهای آموزشی ، فیلممراجعه کنید. در این سایت علاوه بر مقاله

 موجود است.

  مانموفقیت فرزندانشادکامی و به امید 

 امیر زمانی

 

 

 

 

 

 

https://mteacher.ir/
https://mteacher.ir/articles/

