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 به نام خدا 

 اصول ارتباط مؤثر والدین با نوجوانان 

شود. نوجوانان در این دوره به تدریج از  ای است که در آن روابط خانوادگی دستخوش تغییرات مهمی میدوران نوجوانی مرحله 

جایگاه اجتماعی خود را شکل دهند. این فرایند  کنند هویت، استقلال و  گیرند و تلاش میوابستگی کامل به والدین فاصله می

های  وگو بین والدین و نوجوان همراه شود. پژوهشهای خانوادگی، سوءتفاهم یا کاهش گفتطبیعی گاهی ممکن است با تعارض

تحصیلی،  کننده در برابر مشکلات روانی، افت ترین عوامل محافظتنوجوان یکی از مهم–دهد کیفیت رابطه والدمتعدد نشان می

ای گرم، حمایتگر و همراه با احترام متقابل با والدین خود دارند،  های اجتماعی است. نوجوانانی که رابطهرفتارهای پرخطر و آسیب 

 تری برخوردارند.های اجتماعی قوینفس بیشتر و مهارتدر مقایسه با سایر نوجوانان از سلامت روانی بهتر، اعتمادبه

ان به معنای حذف اختلاف نظر یا تعارض نیست؛ بلکه به معنای ایجاد فضایی است که در آن نوجوان بتواند ارتباط مؤثر با نوجوان

مند شود. در چنین های خود را بیان کند و در عین حال از راهنمایی و حمایت والدین نیز بهرهها و دیدگاهاحساسات، نگرانی

گیرنده مطلق. چهارچوب کلی این ارتباط بر  کننده یا تصمیم، نه صرفاً کنترلکنندفضایی، والدین نقش راهنما و حامی را ایفا می

 گیرد. وگوی مستمر، همدلی و مرزبندی منطقی شکل میپایه احترام، گفت

 اصل اول: شنیدن فعال 

وان است و  های ارتباطی والدین، توانایی شنیدن فعال است. شنیدن فعال فراتر از شنیدن کلمات نوجترین مهارتیکی از مهم

کنند که  شود. بسیاری از نوجوانان احساس میهای او میها و نیازهای پنهان در پشت صحبتشامل توجه به احساسات، نگرانی

کنند. این موضوع حل میهای آنان را به طور کامل بشنوند، شروع به قضاوت، نصیحت یا ارائه راهوالدینشان پیش از آنکه حرف

 به تدریج تمایل خود را برای صحبت کردن از دست بدهند. شود نوجوانان باعث می

کنند بدون قطع کردن صحبت، بدون قضاوت و با تمرکز کامل به نوجوان گوش دهند. تماس  در شنیدن فعال، والدین تلاش می

تواند بگوید:  د میهای شنیدن فعال است. برای مثال، والچشمی، زبان بدن مناسب و بازتاب دادن احساسات نوجوان از جمله نشانه
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هایی به  فهمم که این موضوع برایت مهم است«. چنین واکنشای« یا »میرسد امروز در مدرسه خیلی ناراحت شده»به نظر می

 کند. شود و همین امر اعتماد و صمیمیت را در رابطه تقویت میدهد که احساسات او درک مینوجوان نشان می

 منطقیاصل دوم: مرزبندی روشن و 

نوجوانان در مسیر رشد به دنبال استقلال هستند، اما در عین حال همچنان به چارچوب و راهنمایی والدین نیاز دارند. وجود  

هایی که قوانین مبهم یا  دهد. در خانوادهپذیری میبینیقوانین روشن و منطقی در خانواده به نوجوان احساس امنیت و پیش

 شوند. تر دچار سردرگمی و تعارض میمتناقض هستند، نوجوانان بیش

مرزبندی سالم به معنای تعیین قوانین مشخص درباره موضوعاتی مانند زمان استفاده از تلفن همراه، ساعت بازگشت به خانه،  

های درسی یا وظایف خانوادگی است. با این حال، نحوه بیان این قوانین بسیار مهم است. قوانینی که بدون توضیح و  مسئولیت 

با مقاومت نوجوان روبه تنها با دستور مطرح می شوند. در مقابل، زمانی که والدین دلیل قوانین را توضیح رو میشوند، معمولاً 

 شود. ها بیشتر میپرسند، احتمال پذیرش آن دهند و در برخی موارد نظر نوجوان را نیز میمی

های متناقض  قوانین را اجرا کنند و گاهی نادیده بگیرند، نوجوان پیاممرزبندی مؤثر همچنین نیازمند ثبات است. اگر والدین گاهی  

 پذیری بیشتری پیدا کند.شود نوجوان به تدریج مسئولیت کند. ثبات در اجرای قوانین باعث میدریافت می

 وگوی غیرقضاوتیاصل سوم: گفت

یا سرزنش مکرر است. زمانی که نوجوان احساس کند یکی از عوامل اصلی فاصله گرفتن نوجوانان از والدین، تجربه قضاوت شدن  

دهد مسائل خود را با دوستان یا همسالان  شود، احتمالاً ترجیح میهر صحبت او با انتقاد، مقایسه یا نصیحت طولانی همراه می

 در میان بگذارد.

وان را درک کنند. استفاده از  وگوی غیرقضاوتی به این معناست که والدین پیش از هر واکنشی تلاش کنند دیدگاه نوجگفت

هایی مانند »به نظر خودت چه چیزی باعث شد این اتفاق بیفتد؟«  وگو کمک کند. پرسشتواند به ادامه گفتهای باز میپرسش

های خود بیشتر فکر کند کند تا درباره تجربهکنی چه راهی برای حل این مشکل وجود دارد؟« نوجوان را تشویق مییا »فکر می

 هایش را بپذیرد.ئولیت تصمیمو مس
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گیری و حل مسئله در وگو، هدف والدین کنترل کامل رفتار نوجوان نیست، بلکه کمک به رشد توانایی تصمیمدر این نوع گفت

 شود نوجوان احساس احترام و ارزشمندی بیشتری کند.اوست. چنین رویکردی باعث می

 اصل چهارم: همراهی و حمایت هیجانی 

های مثبت مانند هیجان موفقیت و دوستی گرفته شوند؛ از هیجان ها مواجه میای از هیجان این دوره با طیف گسترده  نوجوانان در

ها تأثیر زیادی بر سلامت روان  تا احساساتی مانند اضطراب، خشم، ناامیدی یا سردرگمی. نحوه واکنش والدین به این هیجان

 نوجوان دارد.

این معناست  به  را جدی بگیرند و آن  همراهی هیجانی  والدین احساسات نوجوان  یا بیکه  را کوچک  اهمیت جلوه ندهند.  ها 

کننده  عباراتی مانند »این که چیزی نیست«، »زیاد حساس نباش« یا »همه این مشکل را دارند« ممکن است از نظر والدین آرام

 قی شود.تواند به معنای نادیده گرفتن احساساتش تلباشد، اما برای نوجوان می

کننده است« یا »اگر دوست  فهمم که این موضوع برایت ناراحتدر مقابل، پذیرش احساسات نوجوان و بیان جملاتی مانند »می

بیشتر درباره او کمک کند هیجاناش صحبت کنیم« میداری  به  بهتر مدیریت کند. نوجوانانی که حمایت  تواند  را  های خود 

 کنند. ها بهتر عمل میتری دارند و در مواجهه با استرسهای تنظیم هیجان قوی ، معمولاً مهارتکنندهیجانی والدین را تجربه می

 اصل پنجم: احترام به حریم خصوصی

کنند. داشتن فضای شخصی برای نوجوان به با افزایش سن، نوجوانان به تدریج نیاز بیشتری به حریم شخصی و استقلال پیدا می

ود را شکل دهد و احساس اعتماد به نفس بیشتری داشته باشد. احترام به حریم خصوصی به  کند هویت فردی خاو کمک می

 توجهی به رفتارهای نوجوان نیست، بلکه به معنای ایجاد تعادل بین نظارت والدین و استقلال نوجوان است.معنای بی

ه جای بررسی مداوم وسایل شخصی نوجوان یا توانند در عین نظارت، اعتماد خود را نیز نشان دهند. برای مثال، بوالدین می

ای مبتنی بر اعتماد از وضعیت او آگاه شوند. زمانی که نوجوان  وگو و ایجاد رابطههای او، بهتر است از طریق گفتخواندن پیام

 شود.ها مراجعه کند بیشتر میاحساس کند والدین به او اعتماد دارند، احتمال اینکه در مواقع مشکل به آن
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پذیری و یادگیری مداوم از سوی والدین نهایت، ارتباط مؤثر با نوجوانان فرایندی تدریجی و پویا است که نیازمند صبر، انعطاف  در

می که  والدینی  در  است.  مهمی  نقش  کنند،  برقرار  تعادل  راهنمایی  ارائه  و  استقلال  به  احترام  عاطفی،  حمایت  میان  توانند 

 کنند. پذیر نوجوانان ایفا میگیری شخصیت سالم و مسئولیتشکل
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