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عالی سمه ت   ب 

 ریحانیخانم سرکار  همدیازجلسه 
 

 

خدمت همۀ مادران عزیز، امیدداارم ایدج سۀ دۀ یخدر  کده دنددد در خددمت داسد ان ه د م          کنم سلام عرض می

خواهم دا یک موضوع سدید دحث را دند  دحث را داش ه داشیم. مید وانیم سمعماحصۀی داشد از ایج سهت که ما 

دنبال کنم طبق قولی که دادد دودم دحث خودمهارگر  یا خودکن رلی، الب ه دحدث خیۀدی ملصدۀی اسدت. اهن کده      

داشد ه   خودم دا دید پژاهشی اارد دحث خودکن رلی شدم، م وسه ایج م أله شدم که شاید سۀ ات دیش ر  را نیداز 

 ث را حد ا  از ایدج د در ایج سۀ ه، مج یک گوشده داشد ده عنوان یک مهارت که ده ین پرداخ ه شود. اما ده هرحال 

 ان شاء الله مطرح خواهم کرد. 

 دودم. ال لام عۀیهدعاگو ا نایب الزیارۀ داس ان در حرم یقا امام رضا 

خدواهم دبیدنم   که در ایج کدلا  داشد ید از مباحدث، مدی    کنم ا دا توسه ده ین فراگیر  داتا سؤال را مج مطرح می

کداردرد ، چقددر در    دۀند مدت شما ایج مباحثی که سعی کردیم ده صورت تحۀیۀی دحث کنیم اچقدر در حافظۀ 

که دخواهیم صرفاً یک سر  محلوظاتی را درا  عزیزان دحث دا هدف ایجاد دا  از  اصلاً که ماتان ماندد ا ایجذهج

م که دخواهند از را  ین مطالب را حلظ کنند اصلاً هدفمان ایج نبدودد ا صدرفاً مباحدث کۀیدد  ددودد      داش ه داشی

است. الی ین چیز  که مقصد ما دودد، ایج دودد که ح ی اهمکان مبداحثی را مطدرح کندیم کده دده لحدار کداردرد        

   ادم ایدج اسدت کده در ی،داز، از خددا      رازانه در تردیت، ان شاء الله از عزیزان دس گیر  کنیم. اال تا یخر هدم اع قد  

کنیم. اثر ا ن یجه مان ه ت عمل میما ااقعاً ین تکۀیلی که در عهددخواهم که اثر را خودشان قرار ددهند چون می

کنیم که ان شاء الله اثر ااقعی را گذاش ه داشدد ا د دوانیم دده    ده عهدۀ خود خدااند است که عاسزانه از اا تقاضا می

 مان تأثیر دارد، از ین اس لادد کنیم. باحثی که ده صورت کۀید  ا کاردرد  در زندگیعنوان یک م

که ده هیچ عنوان اس ر  ام حان نداش ه داشید. اصلاً دحث ام حانی در میان ندداریم.  دنادرایج، عزیزان االیج نک ه ایج

خدواهم،  اش را نمدی مباحدث تخصصدی  که همان اسلایدها را مرار کنیدد، اصدلاً   فقط دحث ان قال مطۀب است. ایج

ها یک دارد ا مرار  داش ه داشدم. شدما   مباحثی که ده صورت کۀید  یاردد در اد دا  هر دحث، اح ماهً از همان

 5فقط ده عنوان مرار ده ایج ام حان نگاد کنید نه ده عنوان ام حانی که قرار است شما مطالبی را حقظ کنیدد. ظداهراً   

 نمرد دحث اسلایدها است.  01نمرد دحث تحۀیل مباحث ا  5رکلا  ا حضور در مباحث، نمرد مردوط ده شرکت د

 . نیمع و ناصر ریخ هو انه میالرح الرحمن الله بسماعوذ بالله من الشیطان العین الرجیم 

ین دحث خودمهارگر  دودیم درخدمت عزیزان داشیم، دحث خودکن رلی دود. اصطلاح عۀمیراکه قول داددمبحثی

است در ااقع مهارت، مهارت کن رل در اق ضائات ان انی است. اق ضائات، ین چیدز  اسدت کده ان دان را از سدایر      
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که شرایط محیط، چند چیز را  شخصیت ان دان مدؤثر اسدت یکدی     کند، اق ضائات ان انی، ایجموسودات سدا می

هدا مدؤثر   هدا ا امدور فیزالوژیدک   ه دردحث کرامدوزام یا چیزهایی ک "ژن یک"یا ین محیط است، یکی  "فن یک"

 گدوییم  مدی کند،کده اق دی   مدی  یارد، ا یا دعضاً نهادینده ها تغییرات یا تأثیراتی را در رف ار ما ده اسودمیه  ند. ایج

 نی  یم.  قالبکه ما خواهیم دحث خودکن رلی یا خودمهارگر  را داش ه داشیم، یعنی ایجمی

کندد. یدک   کند. یعنی دراسدا  اق ضدائات عمدل مدی    ها اق ضائی عمل میست، یعنی خیۀی اقتاق ی ان ان، ان ان ا

اقت هوا گرم است یک اقت شرایط مثلاً فشار زندگی است، یک اقت شرایطی است که ما را از حالت یرامد   

شدود  داعدث   مدی   گدذارد ا دیران دردد، حالت تکان  ا هیجانی ده ما دادد. دنادرایج، ایج شرایط را  مدا تدأثیر مدی   

مان از کنیم. در ااقع هدفها اق ضائی عمل میکنیم. خیۀی اقترف ار  از ما سر دزند. ما هیچ اقت قالبی عمل نمی

 دحث خودمهارگر ، ایج است که د وانیم مهار ایج اق ضائات را ده دست دگیریم. 

کنم. چون خود خودکن رلی یا ز اشارد میحال صحبت کردد داشم. الی داکنم دردارۀ ملهوم مهارت تا دهمج فکرمی

 داشیم.  را داش هتوضیح ملهومیما ایج است درمورد مهارتاست. هزماش، یک مهارتخودمهارگر  درملهوم عام

تواندد شدما را   العدادد سدادد مدی   ار  درا  سوار شدن ده اسب، چهار فرمول فوقکده عنوان مثال، شما اق ی در سوار

العقول اسدت  خواهید یک حیوانی که ،یر ذا  دایی یمادد کند. در ااقع در سوارکار  شما میدرا  سوارکار  اد

فهمد، تحت مدیریت خودتان در دیاارید ا د وانید از اان دهرد دبرید. پس اق ی شما سوارکار ایج ا زدان شما را نمی

شود د دهانِ حیوان میرا  دارد اانهشوید، ایج را داید ددانید که یک ت مۀ چرمی دارد که دهاحیوان مح وب می

شدود. اگدر ایدج دا دندد     گیرید. ایج اسیۀۀ ارتباطیِ شما دا ایج حیوان میکه شما ایج دا ت مۀ چرمی را ده دست می

شود که شد که داید دای  د. اگر ده سمت راست دکشید، م وسه میچرمی را شما ده عقب دکشید، حیوان م وسه می

ا را همراهی کند، ده سمت چپ دکشید ده همیج راال. اگر دا پای دان یرام دده شدکم حیدوان     داید ده سمت راست شم

شدوید، اان ددا ندوع دده     که شما سوار ایج حیوان مدی شود که داید حرکت کند. دلافاصۀه دعد از ایجدزنید، م وسه می

شود که شما اان یداب االیۀ سوارکار  را دۀد ه  ید یا خیر. اگر م وسه شود دست گرف ج ایج دا ت مه م وسه می

کندد، الدی کدافی اسدت کده اضدطراب ا       ددا شدما همراهدی مدی    که شما اد دا  امر، م وسه ایج مبحث ه  ید، قطعاً 

 دزند.  شود ا ممکج است ح ی ینجا شما را زمیجاس یصال شما را م وسه شود، دلافاصۀه دا ایج م أله همراد می

  گوییم خودمهارگر ، یعنی ما دا یک نَل ی سر ا کار داریم که درا  مهارکردن ایج، قطعاً دهپس دنادرایج، اق ی می

ها داشیم تا د دوانیم ایدج نَلدس    سوار  است. ما قطعاً داید م ۀط ده خیۀی از یی متر از ین مهارت اسبمراتب مشکل

دارد ا ممکج است در صورت تردیت، خیۀی امکانات ده ما ددهدد، ا در  ا  که در دران ان ان اسود لجام گ یخ ه

خواهیم ده اینجدا  گر  ممکج است خیۀی ضررها ده ما درساند، دنادرایج در دحث خودمهارگر ، ما میصورت ناشی

 نودت م تا داشم ده ایج مبحث دست پیداکنخودم د وانم ا توان  هده در اهۀۀ اال است که مج مادر، ن بتدرسیم. ایج
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 شود. ده فرزندم درسد که حاه موضوع تردی یِ مج می

 ما ده عنوان یک مادر، داید د وانیم رف ار فرزند را زیر نظر دگیرم. در ااقع سور  شناخت داش ه داشیم ن بت ده رف ار

ددا ایدج   اش را خواهم ده اا کمک کنم که مهدار خدودش را دده دسدت دگیدرد ا زنددگی      فرزندمان، که اهن مج می

 امکاناتی که خدااند ده اا دادد، د واند ده نحو اح نت پی  دبرد، دنادرایج، مج داید راش را دۀد داشم. 

که ملهوم عمیقی را که خدااند عالمیان فرمود: مج عدرف نل ده فقدد عدرف ردیده، یعندی ک دی کده خدودش را          ایج

تواند ده شناخت خدا هم دست پیدا کند، ایج فقط دحث ادددی نی دت کده مدا دگدوییم کده فقدط خیۀدی         دشناسد، می

 زیباست ا سمۀۀ دۀیغی است. نه، یک دنیا ملهوم پشت ین دودد که در اینجا از حوصۀۀ دحث ما خارج است. 

اسدت کده ییدا    شدود ایدج   هدف از دحث ما، ارتقاء ا رشد خودمهارگر  در کودکان است. سؤالی کده مطدرح مدی   

خودمهارگر ِ کودکان را ارتقاء داد یا نه؟ راسع ده ایج م أله، خیۀی پژاه  کردند. اینجا دا نظریده اسدود دارد.   

گویند که خودمهارگر  پایدار است ا قادۀیت ارتقاء ندارد ا در ااقع، خودمهدارگر  را شدبیه یدک    یک سر  می

 رشد ندارد.  دانند که قادۀیت پیشرفت ارَگۀ شخصی ی پایدار می

امرازش دا دیرازش یکی داشد در خ ران است، ایج خودش ها  دینی ما طبق راایات داریم که هرک ی دا یموزد

گدذاریم. ددا نظدر    گویا  ایج م أله است که همیشه قادۀیت رشد اسود دارد. پس دنادرایج ما ایدج نظدر را کندار مدی    

ه اع قداد دارندد دحدث خودمهدارگر  یدک دحدث       کشی که را  ایج موضوع کدار کردندد کد   پژاهشگران زحمت

دد  انی تا قبل از ین هم ایج اند که از سج پی دند  کردداند تق یمها یمدداک  ادی است ا قادۀیت ارتقاء دارد. ایج

ج پی  دد  انی دده دعدد مرددی، مدادر، پددر یدا هرک دی در تعامدل ددا ین فرزندد اسدت، ددا             اف د، الی از ساتلاق می

اسدت کده یمدوزش خودمهدارگر  دده همدۀ       تواند ایج توانمند  را ارتقاء ددهد. االیج راهبدرد ایدج   می راهبردهایی

ها ایج م أله ده عنوان یدک  کودکان. نه فقط ینهایی که مشکل دارند. نه، دۀکه ده صورت عمومی که درا  همۀ دچه

 دهند. ها یموزش میها  مخ ۀف ده ینتمریج، حاه دا داز 

ها کردن یک زمینۀ م اعد  درا  کودکان است که د وانند تمریج کنند ین قواعد رف ار  را که ده یندام، فراهم 

گوید ما هر اقت تشدنه  ها دادد، مثلاً در عکس دارد میگویند. یعنی مردی، یک سر  قواعد رف ار  را درا  ینمی

ج فرییند، که ده سؤاهت سواب درعکس دهد طبق ایشویم، لیوان پر یب ا خالی را کشیدد، ده دچه یموزش میمی

دارم. ده مرار، اق ی که ایج کدار انجدام شدود، دده شدناختا رف دار       شوم لیوان خالی را درمیددهد. مج اق ی تشنه می

ییم گزینۀ م ضاد ا م لداات  خورم. ا اهن که میکند،که مج حواسم داشد که اق ی تشنه ه  م، یب میکمک می

اقع ین فکر ا ارادۀ خودم را اینجا دخیل کردم ا عامدانه یمدم دست گذاشد م را  لیدوان   کنم، در ارا ان خاب می

کندد کده دده صدورت     هدا کدار مدی   یید دا دچده ها  مخ ۀف میهایی که مردی در طی تمریجخالی. از ایج قا م داز 

، کده  مثل خوردن ا یشامیدن ها  ح ی ن بت ده رف ارها  اق ضائی خیۀی پی  پا اف اددها را دا رف ارناخودیگاد دچه
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راد را  مثلاً م ائل ریاضی که ینجا دیاید عامداً سدواب معکدو  ددهدد. یعندی از راد معکدو       دعد یرام یرام می

کند ده ین ها  اراد  ددهند. همیج کمک میکه د وانند ده م ائل پاسخکنند ده ایجها را اادار میسواب دادن، دچه

 که د واند م ائل را تجزیه ا تحۀیل کند. رسد تا ایجخودش ده خودش میشناخت. انگار دائماً ان ان 

در ااقدع اگدر ین   دعد از ین، یک تمریج دیگر، یادیار ِ دیددار  ا مۀمدو  خودمهدارگر  دده کودکدان اسدت.       

ایدج حدس. یعندی     ءکندد دده تدأخیر اندداخ ج ارضدا     دینیم خود دده خدود کمدک مدی    هدایت درست اتلاق دیاف د، می

تدوانیم  درنگ که ده صورت طبیعی در نوسوان اسود دارد ما دا ین هددایت ا تردیدت صدحیح مدی    س  جوگر  دی

کمک کنیم که ارضاء ایج حس را ده تأخیر دیاندازد. یعنی درساند ده سنیج داهتر ا دزرگ الی. یعنی در ااقع دعدد از  

ه  پیدا کند رف ار پرخطر ا ین ایژگی منحصر ده فرد. یعندی  که کاکند ده ایجسال که خود ده خود کمک می 01

اش در ایج زمینه خوب رقم دخورد ا تقویت شود. ایج یک پش وانۀ پژاهشی ا تحقیقاتی خیۀی قو  دارد کده  ارادد

 ا  در حال رشد است. مع قدند پژاهشگران که خودمهارگر ، در دارۀ نوسوانی ده صورت فزایندد

ا  دینید یک پ ر دچهدینید ایج میزان در ایج سج، مثلاً میید معدل دگیریدکه میزان رشد را، میشاید اگر شما دخواه

اش گیدرد کده اگدر در حدوزۀ شدناخت     دائماً خوردن را داست دارد ا اضافه ازن دارد، الی یک سایی تصمیم می

تر است تا یدک یدم  ید چقدر موفقدینکند که ایج اضافه ازن را کاه  دهد. شما میدرست اتلاق دیاف د، ارادد می

 دزرگ الی که ایج ارادد را تا ایج حد ندارد. 

ها هوشیارانه، تعمد  یعنی در ااقع رف ارها دیش ر سال ده داه، یک مقدار رف ارها ا ارادد 01ده خاطر همیج است که 

کنند، ارگر  خودشان اقدام میکه هوشیارانه ده خودمههاییدر تأمل ا تلاش است. ده خاطرهمیج، ین نوسوانمب نی

کنند. خود ایدج موضدوع، یعندی اح دا  مثب دی کده دده        تر  پیدا میهایشان اح ا  مثبتها ن بت ده توانمند ایج

کند که اهداف پی  رایشان را خوب دشناسند ا در ااقع ایج مثل عمل ا کنند، کمک میهایشان پیدا میتوانمند 

ها  خودش دا سویه را  هم تأثیر دارند. یعنی هرچقدر ده ین توانمند  صورت ها دهماند که ایجالعمل میعکس

کند که هدف  را خدوب دشناسدد ا ددا تعیدیج هددف  یدک سدر         کند ا ایج کمک میتر  پیدا میاح ا  مثبت

 کند ایج دارد را ده خودی پشت سر دگذارد. ملاحظاتی داش ه داشد که کمک می

گر  اسود دارد، یک فرییندا فکر  دا درنامه ا قادل مدیریت است. در ااقدع مدا   ین عنصر کۀید  که در خودمهار

اش )عامدانده یعندی ددا درنامده ا     که د واندد را  فکدر عامدانده   توانیم کمک کنیم ده فرزند ایجدر اینجا چطور  می

 ا هدف دنبال کند. های  را داش را در کار دیاارد ا د واند فکرش را نظم ددهد، یعنی فعالیتقادۀیت( ارادد

ما دا نوع خودمهارگر  داریم. یدک خودمهدارگرِ  ناهوشدیار، کده از کدودکی تدا مرحۀدۀ نوسدوانی ادامده دارد.              

های  را هم درای ان زدیم. حضور مردی، حضور الگو  موفق، حضور االدینی که دائماً دارند ددازخورد مثبدت   مثال

نلدس مطدرح خدواهم کدرد کده دده چده شدکۀی اسدت، تدا ایدج سدج             ها را در مبحث عدزت  دهند، که ینده دچه می
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هددا دده صددورت ناهوشددیار ددده  هددا ددده صدورت ،یرم دد قیم دچدده خودمهدارگر  ناهوشددیار اسددت. یعنددی ددا ین تمددریج  

رسند. اما در سج نوسوانی، ما نیازمند خودمهارگر  هوشیار ه  یم. در ایج مرحۀه، قطعاً مب نی در خودمهارگر  می

دینیدد  سال ده داه که در ااقع شما مدی  01گوییم دزرگ الی، یعنی زرگ الی هم ادامه دارد. اق ی میفکر است ا تا د

دینیدد کده ح دی در انجدام تکدالیف عبداد  مدا، کده اصدلًا            ین خودمهارگر  هوشیارانه ا تعمد  است. لذا شما می

دهد. ایدج سدج،   خودش را نشان می ها  هوشیار  دارد در ددن ان اناند سج تکۀیف سنی است که ین سوانهگل ه

شدان را  گانهها داید حوا  پنجکنند دچهها  اس لادد میییند از راشیعنی داز میسج تکۀیف قرار دادد شدد است. 

ها یک دخد   ها ا سرگرمیها سواب ددهند. در ااقع داز ده کار دگیرند، ایج را هم دخواهند حوا  سمع ده سؤال

یید که در ااقع هرکدام از ایج راهبردها دارا  یک سر  فنون مخ ۀلی اسدت  ده شمار میها مهمی از ایج یموزش

هدا را ددرا  ایدج    که د وانندد ایدج  ها یموزش دبینند تا ایجکه در ااقع ک انی که مردیِ ایج دحث ه  ند، قطعاً داید ایج

 ها یموزش داش ه داشند. دچه

طدور کده تدا اینجدا  دحدث از      ها همانه خودمهارگر  در نوسوانسالگی است، ک 01تا  01دارۀ نوسوانی یعنی از 

ها  سدید شناخ ی ا هیجانی، دۀوغ س می ا سن ی که ایجاد تغییر زیاد  در راادط ددا خدانوادد ا معۀدم ا    ایژگی

کند، در ااقع ایج تغییدرات یدک تحدول مهمدی هدم در      ها ایجاد مییادی درا  دچههم اهن، گل یم در دحث هویت

کندد کده ین نوسدوان در چده     نگر  که در اا اسود دارد، ایج مشدخ  مدی  کند که دا فکر یینددن ایجاد مینوسوا

دهد که ده صورت هدفمند دده دنبدال یدک    ا  از ین تحول قرار دارد یعنی ین رف ارهای  است که نشان میمرحۀه

ها در سدج نوسدوانی   ها )خیۀی از دچهرف ار است. در ااقع خیۀی از پژاهشگران مع قدند که ان خاب هدف درا  دچه

دانند( چدون هددف   شوند چرا؟ چون کاردرد ین را در زندگی خودشان نمیانگیزد مین بت ده دعضی از درا  دی

از ایج رف ار درایشان مۀمو  نی ت، ده خاطر همیج ن بت ده ایج، انگیزۀ هزم را ندارندد. همدیج را شدما دیااریدد در     

شدود کده کداملاً پایدۀ     . چون گل یم نیازها ا نیراهایی در ایج سج درا  فرد ایجاد مدی دحث خودمهارگر  دگذارید

 فیزیولوژیک دارد. 

ا  کردیم که گل یم مغز نوسوان ددرا   شناسی مغز را در اسلایدها اشاردیادتان ه ت ین رشدا تحولی حوزۀ عصب

نادالغ است. در ااقع دا عامل مهدم اسدود دارد    اف د، د یاره تکانشی اتلاق میها  کاعمال مهار در خیۀی از کشانه

یکی در ایج زمان دۀوغ مغز، حس س  جوگر ، ا دحث خودمهارگر ، چند موضوع است که ددا هدم دارد اتلداق    

 ها  تکانشی است. ها  ایج مقطع از زمان نوسوان، نادالغ دودن مغز در مهار ین کشانندداف د. ایژگیمی

اف د، مثل ریز  قبۀی اتلاق میهایی که در صورت تکان  ددان درنامهر ایج کشاننددگل یم مغز یک نوسوان در مها

اف د، ایج از یک طرف، از طرف تحریکات سن ی، مثل تحریکاتی که در ایج سج شاید ناهوشیارانه دارد اتلاق می

عامدل مهدم دارد.   اف د درا  نوسدوان، دا  ا  اتلاق میدیگر یک عامل دیگر درا  خودمهارگر  در یک مخمصمه
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کده در ایدج سدج هورمدون     هدا، دام ایدج  که ده صورت فیزیولوژیک مغز نادالغ است در مهارِ ایدج کشدانندد  یکی ایج

 درنگ. کند، ایج هورمون یک مشوق قو  است درا  کش  تجارب سدید ا دیداپامیج افزای  پیدا می

خواهدد تجردده کندد، دددان     درنگ، خیۀی سریع میدیها  سدید ا دینید که نوسوان درا  انجام دادن تجردهلذا می

کندد، همدیج م دأله اسدت کده      دینید دلافاصۀه یک کدار  را تجردده مدی   که دخواهد عاقب   را س  جو کند، میایج

ارتباط دارد ده تمایل ده رف ارها  پرخطر ا پر ری ک مثل مصرف موادمخدر، مثل ارتباط دا سنس مخدالف. یعندی   

که در مقادۀ ، زمینۀ پرخطر  اسود دارد، ده خاطرایج م أله است که ما تمرکز کدردیم در   ا  داردیک کشانندد

کده دده کمدک مدا     ها، که چقدر داید کمک شوند ا چه چیزهایی عامل ا پایه است درا  ایجایج ق مت از سج دچه

 دیایند که د وانیم ایج فرییند را ده سلامت دگذرانیم. 

تدر  دارد ا در  های  اح ا  مثبدت کند، ن بت ده توانمند خودمهارگر  اقدام میین نوسوانی که هوشیارانه ده 

العادد مؤثر است. ممکج است اینجا، شما من ظر اش فوقاش ا افزای  تلاشااقع ایج موضوع درا  شناخت اهداف

چقددر مهدم اسدت    که شما دبینید دحث خودمهارگر  راهکار داشید از مج، فعلاً مج طرح دحث کردم. از سهت ایج

تریج مباحثی که درا  دحث خودمهارگر  مهم است، دحث عزت نلس است. راایات م عدد  دردارۀ یکی از مهم

کده اگدر خودمهدارگر  عندوانِ یدک ح داب         شود ددا ایدج  عزت نلس داریم. رادطۀ م  قیم کرامت نلس مطرح می

عنی تمام تلاش مدجِ مدادر ا پددر دایدد ایدج      انداز است، مح وا ا انداخ ۀ ایج ح اب، دحث عزت نلس است. یپس

داشد که ایج قود را ا ایج ذخیرد را درا  فرزندم ایجاد کنم دقیقاً ایج فرزند در دحث خودمهارگر  دا یک انداخ ۀ 

 قو  پی  خواهد رفت. چون که صد یید نود هم پی  ماست. 

 عزت نلس چی ت؟ ملهوم عزت نلس از نظر شما چی ت؟ 

شدان  اند، اهمیت دارند، شخصدیت ها فکر کنند که دا ارزشکه دچهه نظر مج، عزت نلس یعنی ایجدیکی از مادران: 

 اند. ها اح رام دگذارند، ددانند که قادل اح راممهم است، در نظر دیگران، داید دیگران ده ین

 م( که ده ک ی را نزنیم، )یعنی درخواست از ک ی نداش ه داشیده نظر مج، ایجیکی از مادران: 

دۀه، دبینید، ایج ماحصل عزت نلس است. یعنی ک ی که عزیز النلس است، ده یک عبارتی از دیگر  سدؤال  اس اد: 

شدود کده دده اینجدا        کند، چه درسد ده درخواست. یعنی ک ی که عزت نلس قو  دارد، ماحصدل ین، ایدج مدی   نمی

کند، الی ایج چطدور  ایجداد   کوچک نمی کند، خیۀی خودش رازند، درخواست نمیده دیگران را نمیرسد. می

 شود. خواهیم ایج را امراز تمریج کنیم ا دبینیم چطور  ایجاد میشود، ما میمی

 اح رامی کند. ده خودمان اسازد ندهیم کار  کنیم که دیگران ده ما دییکی از مادران: 

خواهی کنیم. الب ه، اگر کار رمجبور شویم عذدقیقاً یعنی کار  نکنیم که ده ما تذکر ددهند. کار  نکنیم که اس اد: 

اش باهی کردیم، ایج نشانۀ عزت نلس قو  است که مج دیایم عذرخواهی کنم. شما، کدار ییدت الله صددییقی را در    
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مورد ایج دحثی که پی  یمد قطعاً شنیدید. خیۀی سخت است درا  یک معۀمی که در ایج م یر خیۀدی کدار کدردد    

عذرخواهی کند. ایج نشانگر عزت نلدس داهسدت. ا اا یدک اشد باد اسدت. معصدوم کده         دیاید یک سایی دای  د ا

خواهم دگویم ک ی گر عزت نلس خیۀی داهست. من ها، مینی  یم. یک کار اش باهی صورت گرف ه، الی ایج نشان

 کند کار اش باهی نکند که ده اا تذکر ددهند. که عزیز النلس است سعی می

که دده دچده یداد دددهیم کده      نلس، یعنی شناختا کامل خود ان ان از مقام ااه  ان انی ا ایجعزت یکی از مادران: 

تواند ارتقاء ددهد ا خودش را در هر شرایطی ا دا هر توانایی داست داش ه داشد. ا دداند هر توانایی را که دارد می

 کار انجام دهد.  تواند همه نوعکه ان ان در مقام م عالی میده مقام اح ج درساند. ا ایج

دند  کنم، ایج است که عزت نلدس را اگدر مدا دخدواهیم خیۀدی      دۀه، در ااقع دخواهم از ایج دحث یک سمعاس اد: 

که دخواهد خدوب عمدل   ین، داش جِ اح ا  خودی است در مورد خودمان. هرک ی درا  ایج راحت تعریف کنیم

شدود کده   مان در مورد خودمان داعث میچگونگی ین اح ا کند، درا  خوب عمل کردن ااقعاً ده ین نیاز دارد. 

دهدیم ایدج   چگونه یاد دگیریم. در ااقع ین اح ا  تلکر، کار، ارتباط دا دیگران، هر عمۀدی کده داریدم انجدام مدی     

ا  در نظدر  اح ا  را  ین مؤثر است. عزت نلس را اگر ما دخواهیم ده عندوان یدک پایدۀ اساسدی، یدک شدالودۀ      

اساسی ین شاد زی  ج، ا اح ا  موفقیت در زندگی است. عزت نلس فرد، یدک محدور  اسدت     دگیریم که پایۀ

گیدرد؟ از ین تجدارب شخصدی ا ین    چرخد. حاه، از کجا شدکل مدی  اش را  پایۀ عزت نلس میکه کل زندگی

تاریخی، یک گیرد. اگر ما دخواهیم دگوییم یک شود شکل میافکار  که در طی زندگی درا  ان ان انداخ ه می

خواهم اند از ددا تولد. الی مج میها گل هگیرد، خیۀیمیکه ازچه زمانی عزت نلس شکلزمانی دگذاریم درا  ایج

شود ا  را که مادر داردار میگیرد. دا ایج عنوان که دچهدگویم ح ی در زمان قبل از تولد عزت نلس دارد شکل می

کند دده ین  اش است. ایج کمک میا  را که در دطجقدر پذیرف ه ایج دچهاش ا چچقدر درنامه داش ه درا  داردار 

دانید چقدر مخرب اسدت ایدج م دأله    حس خودی که ین دچه در ییندد ن بت ده خودش دارد. ده خاطر همیج، نمی

 کنند ایج دچۀ ما، ناخواس ه دود. که م أسلانه دعضی عنوان می

، از قبل از ده دنیا یمدن که چقدر ایج مادر دا ین موسدود  کده در   مج اع قادم ایج است که دحث عزت نلسِ سالم

قدر ین موسدود ددرای    کشد، ایجدران  است ارتباط گرف ه، ا از اسودش خوشحال است. اگر خیۀی سخ ی می

خورد، ، اگر سایزش ده هم میکند ا پذیرف هها را تحمل میشود. سخ یها درای  شیریج میارزندد است که سخ ی

کده  خورد، دا همۀ ایج احوالی، ین فرزند را پذیرف ه داشد ایج تا زمدان تولدد ا ایدج   اش ده هم میر شکل س مانیاگ

کندد دده   گیرد، دقیقاً کمک مدی تازد دعد از ده دنیا یمدن، ارتباطی که مادر دا ین فرزند  که پذیرف ه شدد ه ت می

را دارندد ددا   سایگداد کده ایدج  هدایی داشید، دچهکرددتان تجردهاست. شما شاید دراطرافیانکه ایج دچه، دچۀ راح یایج

 شدند.کنند ملیدند ا داعث شاد  خانواددمیالعادد در دودنشان اح ا ها فوقکه سایگاد نداش ند. ایج دچههاییدچه
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 دانیم دا چه ترفند  ایج اتلاقات در ایج دچه ایجاد شدد است. ا  که حس خیۀی دد  دارد ا میتا یک دچه

یاریم. ها ن بت ده خودمان ده دست میمان را از دیگران ا از طریق ارزیادیِ درک یندنادرایج، ما دیش ر عزت نلس

ما دارند. ها ن بت ده دهد چقدر ا چه تلکر  ا چه اح اسی یندر ااقع نحوۀ رف ار دیگران دا ما است که نشان می

دهند، کودک ما ده همان انددازد دده   قدر که دیگران ایج حس خوب را ده خاطر اسود ین فرد ده اا ان قال میهمیج

کند که ایج ارزیادی شود. اق ی کودک ارزیادی میمند است ا درا  خودش اح رام ا ارزش قائل میخودش علاقه

اش اش ه  ند. دعد، اشخاص مهدم زنددگی  ل از همه االدیجتوسط افراد درسۀ یک است که دا اا مرتبط ه  ند، اا

انداز اش، صنداق پسهمان اندازد ین کی ۀ عزت نلسشود، دهها ا ارزش ا محبت ااقع میتا چه حد درمقادل ایج

ا کندد ا پرخاشدگر اسدت،    تردی ی ا قۀددر  مدی  ا  دیدینید یک دچهشود. شما اق ی میاش دارد پر میعزت نلس

کندد کده مدورد    اش ندارندد. اح دا  مدی   اش ایج است که دیگران داستکند، حسدا دیگران ددرف ار  میدائماً 

لیداف ی  محبت ا داست داش ج نی ت. ده خاطر همیج، اا هم ده خودش علاقۀ زیاد  ندارد ا خیۀی ساها اح ا  دی

شود. دعضی از علائمدی را  اامید میکند که ده اندازۀ کافی داهوش نی ت. ده خاطرهمیج، نکند. یعنی اح ا  میمی

 شود که اح ماهً عزت نلس پائینی دارد. دینید ایج سؤال ایجاد میها میکه در دچه

اع ناسدت. سدرک  اسدت.    کندد. دده خیۀدی چیزهدا خیۀدی ددی      دعضی از ین علائم ایج است که پیوس ه ددرف ار  می

سدج ا  مشکل دارند. خیۀی راحت تحت نلوذ هدم  یادی، حلظ داست،ها در داستکند. ایجدیگران را کوچک می

خواهند. خودش اش باد کردد که درا  خودش شک ت ده اسدود یمددد امدا    گیرند. دائم توسه میساهنشان قرار می

ترسدند. خیۀدی   هایی از شک ت مدی کند. یک اقتکند. ،الباً خجال ی است. ناتوان عمل میدیگران را سرزن  می

پذیرند. ایج علائم را اگدر مدا در   پذیرند یا ح ی اصلاً م ئولیت نمیراحت م ئولیت نمیاهل ری ک نی  ند. خیۀی 

 ها دیدیم، قطعاً داید ایج اح مال را ددهیم که عزت نلس پائینی دارند. دچه

اش پداییج داشدد،   دحث عزت نلس ا اع ماد ده نلس ده هم مردوطند؟ یعنی ک ی اگدر عدزت نلدس   یکی از مادران: 

 اع ماد ده نلس ندارد؟ 

ها یک رادطۀ داسویۀ تنگاتنگی دارند. یعنی ین اع ماد ده نلس یک رادطدۀ م د قیم ددا عدزت     قطعاً. ایج :پاسخ اس اد

ها که اگر ما دگوییم ین اع ماد ده نلس، ین کیف است؛ مح ویات ین، همدیج  نلس دارد. یعنی شدد کیف پول دچه

گیرد. در ااقع عزت نلس یدک م دئۀۀ مهمدی    از ایج سهت است که ایج را از محیط میعزت نلس است. خطرش 

است که شاید د وانیم دگوییم تنها م ئۀۀ مهم نی ت الی ددان ین، هیچ چیز دیگدر  اهمیدت نددارد. عدزت نلدس،      

مخدرج  قدرتمندتریج ارزش ان انی است. اگر دخواهید مخرج مش رکی دگیریدد ددرا  هدر اتلداقی در زنددگی، ین      

مش رکی که در هر اتلاق خودی در زندگی مطرح است، دحث عزت نلدس اسدت. ین چیدز کده شداد  ا موفقیدت       

 صدورت ناهوشدیار خودمهدارگر    کندد. ح دی درکدودکی دده    میدزرگ الی خودمهارگر  ایجاد کند، درمی ایجاد

 کند، دحث عزت نلس است. میایجاد



 

9 
 

پزشکی دودند. مال یکی از کشورها  اراپایی مان دانشجو  دندانس انزنم. ما یکی از دادرای ان در اینجا مثالی می

ه  ند. من ها، م یحی دود م ۀمان شدد دود، دا یک فرد  از کشورها  اسلامی ازدااج کردد دود، هدردا دده تهدران    

شیعه شددد  یمدد دودند، در دانشگاد تهران مشغول ده تحصیل دودند. من ها، ایج چون م ۀمان شدد دود توسط ین یقا 

دار شدد ددود ا  دود، ده خاطر همیج پذیرف ه شدد دود ا عقدشان هم، عقد موقت دود. من ها در زمان عقد موقت، دچه

شناخ ند. م أسلانه ین یقا، هدف  ایج نبود که ازدااج ها را میکردید قالبِ یک خانوادد دودند همه یناگر نگاد می

ا  کده  ا رفت. ایج دنددۀ خددا ماندد ددا یدک دچدۀ کوچدک یکدی دا سداله          دائمی دا ایج خانم داش ه داشد. رها کرد

خانوادد، چون م ۀمان شدد دود طردش کردد دودند از طرفی در یک خوادگاد دانشجویی یک اتاق ده اا دادد دودند 

ساله شدد دود داید در خوادگاد دود تدا   6العادد سخت. درخورد ایج خانم دا ایج دچه طور  دود که مثلاً دا شرایط فوق

هدا   هدا  خودتدان، اگرنده، را  دچده    شما اگر ح ی دا یا سه تا دچه دارید را  دچده مادرش از دانشگاد درگردد. 

هایی که عزت نلس داهیی دارندد امنیدت عداطلی، س دمانی ا ذهندی دارندد.       اطرافیان ایج م أله را دقت کنید، دچه

کنند، یعنی در ااقدع  یۀی خوب مورد پذیرش دیگرانند، خیۀی خوب ارتباط درقرار میشوند. خخیۀی کم مریض می

ده عنوان یک فردا خاص ارزشمند ه  ند. در خودشان ایج اح ا  شای  گی ا قددرت رایدارایی ددا مشدکلات را     

هدا  مج ه د ی. دچده  ها القاء شدد که تو فرزند داست داش نی اند. ده یناند، هم مهمکنند هم هیقدارند. اح ا  می

شود: یکدی افدزای    دنبال دا چیز ه  ند: یکی اح رام، یکی اع بار. که ایج اح رام ا اع بار توسط سه نیرا ایجاد می

 دادن عزت نلس. 

هایی ایج عدزت نلدس اگدر    شان. یک اقتیکی حلظ ین سطح از عزت نلس، یکی اثبات ااقعی دودن عزت نلس

ده نلس ددان پش وانه یعنی اع ماد ده نلس ،ۀط شکل دگیرد. ایژگی عزت نلدس  شود اع ماد ااقعی نباشد داعث می

،درهد  گیرد ا در فرییند رشد، یک فرییند مداام اسدت. هدیچ اقدت نبایدد     سالم، ایج است که راز ده راز شکل می

ن اح دا   ا ! نه. در ااقدع داشد ج ی  دشویم که فکر کنیم دس است، دیگر چقدر ده اا دگویم، دیگر اندازۀ مج شدد

خواهیم ین را ده سطح پایدار  درسانیم، ایج دائماً داید تکرار شود تا ما ده یک خاطر سمعی درسدیم  مثبت که ما می

دینید دعضی از مادران ا پدران، اق دی  از ایج سهت که ده یک سطح مثب ی رسیدد، ده سطح پایدار  رسیدد، شما می

مان را در یک گردان دخ ر ا پ ر دلرس یم، خاطر سمدع ه د یم کده    هگویند که ما اگر دچطور رف ار کردند، میایج

راد در یدک گدردان پ در، دایدد یدک      گردد. چرا؟ چون ایدج مقولده را دده اا دادد، ین دخ در  کده مدی      سالم درمی

خودمهارگر  داهیی داش ه داشد، تا سلامت درگردد. پس دنادرایج، ایدج مقددار دادندی ا القداء کردندی اسدت. ایدج        

ۀ اصۀی یک پدر ا مادر است. مج در مثالی که زدم گل م اصلاً ده میزان دریمد ردطدی نددارد، مدج در ارداهدا     اظیل

ا  که شاید در دا سه راز تمام انداخ ه ا پولی که در کارت  ددود خدرج کدرد    ا  که دچهمطالعه کردم، مثلاً دچه

هزار تومان پولی که داشت، تدا راز یخدر ین    51 ا  هم دود دادعد راد اف اد از ایج ا ین پول قرض کردن، یک دچه
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اش چیز  خرید! ا اا یک چیز کوچک. ایج، دحث ین عدزت  پول را حلظ کردد دود ا درا  تمام اعضا  خانوادد

ا  کده عدزت نلدس پدائینی     نلس است، که گل م دا میزان دریمد، ا سطح معیشت اصلاً ردطی ندارد. در ااقدع دچده  

کندد  کند. اح ا  حقارت دارد. سعی مدی کند. اح ا  م لاات دودن دا دیگران میتنهایی میدارد، دائماً اح ا  

ها را خراب که خودش سۀود کند، داس ان  را پاییج دیاارد ا ینکند ده خاطر ایجدیگران را پائیج دیاارد. سعی می

ران دگذارد ا دیگران را کند دست را  سر دیگکند که تهی دست ا چیز  ندارد. سعی میکند چون اح ا  می

دینید. در ااقع فقط ی را نه تنها در دچگی اا، دۀکه در دزرگ الی هم میگپاییج دکشد تا خودش ده نظر دیاید. ایج ایژ

اش، د د گی دده ین فرزندد دارد. امدا قطعداً ین      تواند اصلاح شود ا رشد ا دهبدود یداف گی  از دران فرد است که می

کنند خودمهارگر  که هیچ اقت دیر نی ت. دعضی اح ا  میکنندد است ده ایجکها کمراهبردها، ین خط مشی

دهندۀ ایج است که نه تنها قادل رشدد اسدت دۀکده    یک پدیدۀ پایدار است، ،یرقادل رشد است، اما ایج مباحث نشان

ن را داسدت دارندد،   هایی که خودشدا اش نیاز ده کار ا توسه دیش ر دارد. دچهمن ها در دحث ترمیمقادل ترمیم است. 

تر  ه  ند. رف ار ده ر  دارند. ایج دید اگر در ذهج االدیج عزیز ما داشد که تردیت در پرارش ها  خوشحالدچه

کنیم خود ایج مثبت اندیشی در تریج کار دنیا داشد. ما اق ی در مورد فرزند خودمان، مثبت فکر میفرزند شاید مهم

هدا، ایدج دیدد مثبدت     در ییندد ممکج است درا  فرزند ایجاد شود، در همۀ ایدج  ااقع مشکلات، نیازها، تغییراتی که

تدریج شدخ  در زنددگی فرزنددمان ه د یم. شداید االدیج ا ده دریج         مؤثر است ا مدا ایدج را دایدد دددانیم کده مهدم      

ی یموزگارش، ا سازندۀ عزت نلس اا ماییم. ارتباط م  قیمی دارد عزت نل ی که ما خودمان داریدم در چگدونگ  

 ارتباط دا فرزندمان مؤثر است. 

اش دارد ا  که مورد توسه االدیج است هم از سمتا مادر ا هدم از سدمتا پددر، عدزت نلدس     دچهیکی از مادران: 

شود پدر ا مادر ده خاطر ااست که دارند همدیگر کند. اما پدر ا مادر دا هم مشکل دارند ا دچه م وسه میرشد می

 دهد؟ ن یجۀ عکس میکنند. چرا را تحمل می

ا  کده ددیج االددیج    عزت نلس، القایی است الی القایی است که در ین ااقعیت نهل ه است. اق ی مشداسرد پاسخ: 

اف د. هرچند که مج مدادر، ین  اسود دارد، که موضوع مشاسرد ین دچه است، در ااقع ین القاء منلی دارد اتلاق می

ارد. من ها ین ن یجۀ عمل ما داید یک ملاهمه داشد. من ها ایج ملاهمه را دچه را داست دارم. پدر هم دچه را داست د

 کنند. ها کاملاً ایج م أله را درک میدرد ا دچهین مشاسرد دارد از دیج می

فهمد که مج ده خاطر اا است ام میگویم ا دچهام میگویم دچه مورد مشکل است. مثلاً مج ده دچهنمیادامه سؤال: 

 ی را تحمل کردم. که ایج زندگ

 دچده دده   مدج  اسدت، کده   العادد ،ۀطم أله فوق شود. ایج خواهد موضوع یا اسه المصالحۀ شمادچه نمیادامه پاسخ: 

  دچده  م را  داشررا دا یک دار  عنیکنم، یمی خاطر تو دارم تحملدارد، مج ده زندگی خیۀی مشکل ایج دگویم
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که ااقعاً ین دس ور  که درا  االدیج اسود دارد کده در هدر مدورد  مشدکل     گذارم. ده خاطر ایج م أله است می

کده  هدا نباشدند. چده درسدد دده ایدج      ها اسازۀ دراز مشکل ا مشاسرد را ندارید. دراید سایی که دچهدارید سۀو  دچه

ذیرش ا ا  را در مدورد تحمدل ا پد   کنیم. یک م دأله ده خاطر تو داریم تحمل میدگوییم شرایط ما نامطۀوب است 

کنید، دائماً دنبدال تمدام شددن ین ه د ید ا از طدوهنی      ا  را تحمل میتلاات ایج دا دگویم. شما اق ی یک م أله

ا  پذیرید، هر دا یک م أله است. دنادرایج دچهشوید. الی شما یک زمانی یک موضوعی را میشدن ین خ  ه می

شدود، مدا خدواد نداخواد داریدم      ر اا دارد تحمدل مدی  کند شرایط دا شرایط سخ ی است الی ده خداط که اح ا  می

کنیم. ن بت ده هرکدام از االدیج که شما تصور کنید. ایج خدودش مخدرب   اح ا  تقصیر را در ایج دچه دیدار می

 اع ماد ا عزت نلس است درا  دچه.

خواهیم عزت نلس را ده هایی که دارد، دعد میا  که کم کار  دارد در در  خواندن ا م ئولیتدچهادامۀ سؤال: 

 اا القاء کنیم. چه کار کنیم که ااقعی داشد؟ 

کنید نه خودش. مج ایج کارت را اصلاً نپ دندیدم. مدج ددا    ها میشما تمام مشکلات را م وسه رف ار دچهادامۀ پاسخ: 

دهی. مدج  م نمیات را درست انجاکه تو م ئولیتکند. ایجکه خیۀی داس ت دارم الی ایج کار تو مرا اذیت میایج

 )دۀه( ام را ان قال دادم الی اصلاً م وسه ارزشمند  ین دچه نشد. درست است؟ نگران تو ه  م. حس

گدویم: شدما از لحدار    سال  است. مثلاً مج ده اا می 01اا اهن یک دچۀ کوچک نی ت، پ ر مج اهن ادامۀ سؤال: 

گویدد:  هاست، داید تلاش دیش ر  کنی. مدی ر از ایجهایت خیۀی دیش هوشی خیۀی شرایط داهیی دار ، شما ظرفیت

ات داهسدت،  گدویی تدو هوشدیار  ا ضدریب هوشدی     ها همه یرزاها  خودت است که دار  ده مج مدی مادر، ایج

 گویم. دارم ده اا میرا که کند ین چیز خواندن. یعنی داارنمیگویی که مج الکی اادار دشوم ده در میاینجور 

یخر یک ساهایی تخریب شدد اح ماهً. اح مال دارد مقای ه شدد داشدد. تدو مگدر ددا فلاندی چده فرقدی        ادامه پاسخ: 

سور کرد ، در ااقع هیچ درک ی در ایدج مقای ده اسدود نددارد. دده هرحدال، ایدج        طور کرد، تو ایجدار ؟ اان ایج

داریدد دده صدورت تصدنعیی دده اا القداء          اید. شدما اهن  کند اا را ده داز  گرف هاع ماد تخریب شدد، از اهن فکر می

داشد. م أله ایج است که تو خیۀی توانمند  دار . م أله ایج است که مج  011ات کنید. لزامی ندارد که هوشمی

ات را خدودت هدم دداار کندی. مدج کده مطمئدنم.           خواهد که ایج توانمند دا همیج شرایط عاشق توام. الی دلم می

 یک سایی تخریب شدد که ایج اح ا  ده اا دست دادد است.  توانی ام حان کنی.می

ان شاء الله که ایج راند سیر مطالعاتی ادامه داش ه داشد چه دا مج چه دا عزیزان دیگر. شما ددانید در سریان یموزش 

در ایدج  گذارندد ا  کنند اقدت مدی  العادد پدیدۀ مبارکی است که مادران ما ایج اح ا  نیاز را میه  ید ا ایج فوق

م یر ه  ید خودش یک رخداد مثب ی است ا پر درکت است. ااقعاً سا دارد که تشکر کنم از مجموعۀ پیام ،دیر یا 

 اش است ا ایج م یر را فراهم کردد ا مج امیداارم چه مج داشما  که ااقعاً ایج م أله ده عنوان د،د،ههر مجموعه

 چه نباشم ان شاء الله شما ایج م یر را ح ماً ادامه دهید. 
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کندیم، راهبردهدا    در ااقع سعی کنیم که ایج راهبردها را دا عشق ده کار دگیریم. راهبردهایی که داریم مطرح مدی 

مدل     هدا ع اندد ح مداً دده ین   شان فکر کنیم. اگر نبیندیم خیۀدی مهدم   راح ی ه  ند. الی از یک طرف ما داید ده اهمیت

 ها  کوچک ح ی ما، اهن ده عنوان مادریم. کنیم. ایج را ددانید که همه سج، همه کس از دچهمی

گوید که مامان عاشق م، داس ت دارم، مامان چقدر زیبایی، در صورتی که شدما در  یید مییک اق ی دچۀ شما می

دهدد؟  قدر ایج حس ده شما عزت نلس میگوید. الی چخوشیِ مج میگویید که حاه ایج دارد درا  دلتان میدل

اش، دیاید دگوید چقددر زشد ی، مدج اصدلًا داسد ت نددارم، در عدالم        ا  ح ی دا همان کوچکیتا ایج که یک دچه

نکر ایج حس دشویم که در هر سنی ما دده  توانیم مُدچگی گل ه، الی قطعاً را  شما تأثیرگذار است. دنادرایج ما نمی

هاست که اهن دسدت ماسدت. شدما دبینیدد     انداز  درا  ینها، سازندۀ یک پسیج نیاز در دچهین نیاز داریم. من ها ا

گویندد اگدر   ها  دینی ما مثلاً در مورد همیج ادراز محبت ل انی یقا ده خانم، داریم که مدی همیج را ح ی در یموزد

 ا اا ادراز ااقعی هم نباشد. شود. مرد  ده هم رش دگوید داس ت دارم، ده هیچ عنوان ایج از قۀب  خارج نمی

گیدر  کدردد ددود ا یزمدای  ا     رسدد، انددازد  هدا  یب ا اصدواتی کده دده ین مدی     یدک پژاهشدگر را  مولکدول   

هدا را انددازد   عک بردار  کردد دود. مثلاً موسیقی پاپ را درا  یب گذاش ه ددود، دعدد دلافاصدۀه شک دت مولکدول     

اش مثدل  را پخ  کردد دودند، مولکول یب در ایدج حالدت شک دت   گرف ه دود. ده ریج حالت، حال ی دود که اذان 

دهد. لذا اق ی شما درصد ددن ان ان را یب تشکیل می 01دانۀ سواهر پیدا کردد دود. ایج سور ن یجه گرف ه دود که 

گیرندد ا ین یرامد  ا   هدا  یب دده ده دریج شدکل قدرار مدی      القاء مثبت را ن بت ده فرد مقادل دار ، ایج مولکول

شدنوید، اق دی یدک صدحنۀ زیبدایی را          دهد. پس دنادرایج شما اق ی یک موسدیقی زیبدایی مدی    ا  ده دست میاح

دینیدد، همدان نگداد    ییید، ین محیط ا طبیعت دکر زیبا  سبز سدرحال را مدی  دینید، مثلاً دارید از منطقۀ گیلان میمی

کندد.  ا  یدی دریا ایج حس را در شدما ایجداد مدی   هدهد. شما در کنار دریا ه  ید، ین موجکردن شما را نشاط می

ات در در ایدج پایددار  ا ایجداد ایدج القائد     مؤثریم ها  ما ن بت ده محیط ه  ند. دنادرایج ما ها گیرندددنادرایج، ایج

مان ه  ند. در ااقع، فرزند ادامۀ ان ان اسدت. دده خداطر    مندتریج ین، فرزندانافراد  که اطرافمان ه  ند که ارزش

 که انگار دا اسود دچه، مج ادامه دارم. کند درا  ایجقدر تلاش میمیج است که ان ان ایجه

دنادرایج، ایج میزان محب ی که ما ن بت ده دچه داریم، انگار مج خودم را داست دارم. پس مج اق ی اح ا  مثبدت  

 گذارد. دل مج هم تأثیر میدهم، خودم حس مثب ی دارم، اق ی اا اح ا  ناراح ی دارد، هسرم ده ده اا می

شدود کمدی   دبخشید. مج فرق ین اع ماد ده نلس کاذب دا عزت نلس را دۀد نی  م. ایج را مدی سؤال یکی از مادران: 

 درا  مج مطرح کنید. 

  خصوصدی  ییم تعداریلم را م وسده یدک شدکل دده     می مج کاذب، یعنینلس ده گوییم اع مادمی دبینید. اق یپاسخ: 

داشدد. شدما اق دی عدزت نلدس      شود که فرد مقادل مج، یک اع ماد دده نلدس کداذب داشد ه    همان داعث میکنم. می

 مثال کنم ین اع ماد ده نلس را یک سور  پیدا کنم. یادتان ه تشود، مج سعی میاش خارج میازحالت سلامت
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یت سۀود دادن کارها  دیگدر،  اهمکند دا پرخاشگر ، دا دیا  که عزت نلس پایینی دارد، سعی میزدم. گل م دچه

اش؛ خودش را داه دبرد. ا زمانی که ایدج م دأله را ددرا  خدودش     لیاقت سۀود دادن کارها  ارزشمند داس اندا دی

دهد شود، همیج م أله ده اا اع ماد ده نلس میکند ا ده هرحال یک ساهایی هم ممکج است موفققدر تکرارمیایج

 شود. نۀ درس ی ندارد. ده همیج خاطر، اع ماد ده نلس کاذب میالی ایج اع ماد ده نلس، پش وا

شان تکمیل شود، دچار که عزت نلسها رف ار کنیم که ده سا  ایجمنظورم ایج دود که چطور  دا دچهادامه سؤال: 

 اع ماد ده نلس کاذب نشوند؟ 

هایمدان  عنوان مثال، در گام اال ما دچده گیریم، ده اق ی ما هرچیز  را دا قید ا شرط خودش در نظر میادامه پاسخ: 

مان را سور  ده اا نشان ددهیم ا اسازد ددهیم اا هدم  را ددان قید ا شرط داست داش ه داشیم. یعنی اح ا  محبت

  تریج سرمایۀ االدیج، عشق است. اش را ده ما نشان ددهد ا اع قاد ده ایج داش ه داشیم که دا ارزشاح ا  محبت

یار یدک ظرفیدت   ها ده صورت حیرتاسا  دزرگ ریج سازندۀ اع ماد ده نلس هم همیج است. دچه در ااقع، پایه ا

کنند مورد محبت دودندد، ا  هایی که اح ا  میاند. دچهنامحداد  درا  عشق ارزیدن دارند ا سذب کنندۀ عشق

گدویم   دت. مدج دده دچده مدی     اند، ده خاطر همیج از اع ماد ده نلس داهیی درخوردارند. کداذب نی شای  ۀ ایج محبت

کدنم.  های  را پر نمیکنم. اهمی ی درا  نیازهای  قائل نی  م. تنهاییداس ت دارم. الی نیازها  اا را دریاردد نمی

ا  ندارد. الی مج مادر  ه  م کده در زددان خیۀدی اددراز     کند. پش وانهایج درا  اا اع ماد ده نلس کاذب ایجاد می

یید که مج دیج تعۀقدات ا تمدایلاتا خدودم ا موقعیدتا     یی که شرایط سور  پی  میکنم، الی ساهااح اسات می

رام ایج درایم اهمی ی نددارد، لدذا ینجدا دچده دسدت ا پدا        اش را ان خاب کنم سراغ اا میامراز ا نیاز دچه داید یکی

اش کداذب  دده نلدس  که اع مداد  دهد که اع ماد ده نلس دارد، در صورتیزند ا خودش را یک سور  نشان میمی

هدا تدأثیر دارد.   است. یعنی در ااقع ایج اح ا  داست داش نی دودن یا نبودن از طرف االدیج، درکل زندگی دچده 

ام را کند. داید ده ایج ایمان پیدا کنیم که مج دچهها را تعییج میشان ا همۀ ایجدر چگونگیِ یموخ ج رشد ا پرارش

 11تدوانم اا را دغدل کدنم. نده فقدط زمدانی کده        فقط اق ی تمیز است ا مدی ددان هیچ قید ا شرطی داست دارم، نه 

زند ا  دارد، دۀکه داید ده اا القاء کنم زمانی هم که در فراشگاد دارد سیغ میگرف ه، نه زمانی که یک رف ار مؤددانه

ارش ناراح م. ده اش دارم الی از ایج رف کند داز داید دداند که مج داستسطل یب رنگ  را را  فرش خالی می

ها ندارد. فکر نکنید . ایج هیچ ردطی ده سج دچه"مج داس ت ندارم"ها نگویید که خاطر ایج م أله هیچ اقت ده دچه

 دچۀ شما که دیپۀم گرفت نیازمندا ده ایج م أله نی ت. 

 نه است، لذتا دا ارزش منبع گنجینه، یک عنوان یکااقعاً فرزند ده که کنیم ما داید سور  رف ار سنیج در ااقع همۀ

تدا د واندد    کندد اهمیت است. محبت یک چیز اک  ادی است یعنی مادر داید کَ دب اضافی. مایمۀکی که دی یک دارِ

  دا شوند،می که در پرارشگاد دا همۀ امکانات دزرگهاییاست دیج دچه دهندۀ خودی داشد. محبت ذاتی نی ت. فرق
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 شدد یدک تلدااتی اسدت کده دده هدیچ عندوان از ددیج         امکانات در دریا  محبت ا عشق دزرگکه دا حداقل ا دچه

 نخواهد رفت. 

 اشخاص،نی ت. اسمخصوصی کاملاً شخصی ااسم شخ کاردبریم. هیچ چیز  مثلرا دها،ۀب ااقات اسم فرزندان

ده شیوۀ خداص ا منحصدر   دند  ا مشخ  کردن فرد هاست. ا راهی است درا  طبقهکنندۀ هویت شخصی یندیان

شدنود، ا یدا در سدایی    اش را از دهانِ ما مدی کنیم ا اا اسمده فرد. ده خاطر همیج، اق ی فرزندمان را دا اسم صدا می

 کند. کند ا خود همیج ده اع ماد ده نلس اا کمک میدیند، ایج اح ا  اهمیت میمی

ن خاب کنیم ا ایج را دده یدک شدکل مثبدت انجدام      ها یک لقب یا یک اسم خوب اسعی کنیم درا  هرکدام از دچه

تواند محرمانه داشد. در عیج حالی که داید اح رام یمیز داشد ا طعنه زننددد ا اسد هزاء کننددد نباشدد،     دهیم. ح ی می

ها مخصوصاً اق ی در سعی کنیم دچهها خیۀی تأثیرگذار است. مثل شاخه نباتا مج، خندد را  مج، قهرمان مج. ایج

اش شان را حاه در قالب یک پلاک، پرچم، تادۀو دا حراف درشت دنوی یم در اتاقدد  انی ه  ند، اسم دارۀ پی

نصب کنیم. سایی که قبل از خوادیدن ا دیدار شدن ین را دبیند. یا را  اسدایل شخصدی اق دی ندام  ددا درچ دب       

 شان دکشیم. ها را ده رخشود زیباست. دا ارزش دودنِ دچهچ باندد می

صورت ایژد اخداص دده   کنیم که دهها ثادتینااقع ده اند، یا درحق ا حقوقها مثل افراد دیگرصاحبکه دچهاق ی

 دهند. میشان ا دیگران اهمیتکنند ا ده االدیجمیها هم شراع ده اح رام گذاش جشود، ینمیها اح رام گذاش هین

هایشان را ددان قطع کردن مان داشیم. حرفدرا  فرزندان سعی کنیم در صحبت کردن در همۀ سنیج شنوندۀ خودی

هدا همدان را تحویدل    شان گوش ددهیم. ما ین چیز  را که توقع داریم، دایدد همدان را اسدرا کندیم تدا از دچده      حرف

 تۀلج(  11929630922نشر پیکان ) "عزت نلس سالم"دهم عزیزان را ده ک اب دگیریم. ارساع می

 هنر رفیعی نوش ۀ یقا  حمید "اسلامینگرش مهارخویش ج داشناسیراان"است تخصصیکه مقدار  ک اب دیگر 

کنم. در حق هم دعا کنیم. ما اگر کاس ی ا نقصی در ارائه مطالب دود، اق ی کلا  دیر ا زاد شد، عذرخواهی می

هرکس دا ایج زدان گناد  شود که ده هرحالراایت داریم دا زدانی که گناد نکردید دعا کنید که از معصوم سؤال می

فرمایند: هرکس اگر در حدق دیگدر  دعدا کندد در ااقدع ددا       کردد، زدانی که گناد نکردد داشد از کجا دیااریم؟ می

 کند. دعا در حق دیگران قادۀیت اس جادت داهتر  دارد. زدانی که گناد نکردد دارد دعا می

 هر لحظه نیازمند دعا  حضرت ه  یم.  دحث تردیت دحث مهمی است. همۀ ما نیاز ده دعا داریم ا

توانم درا  عزیزان دکنم ایج است که ان شاء الله همگدی در سهدت توانمندد شددن     مج زیباتریج دعایی که اینجا می

 داشیم.  )عج(درا  ایج امر مهم مشمول دعاها  خاص قنوت حضرت الی عصر

 سپارم. همۀ عزیزان را ده خدا  دزرگ می
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