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 یادداشت مترجمان
 
 
 
 

 تیربت .باشد نشده مواجه مشککل  با خود کودک با رفتار ۀدرزمین که ندارد وجود یمادر و پدر چیه امروزه
 سالانبزرگ یایدن با یکودک یایدن چون. دارد ادامه عمر یدرازابه تقریباً که است یدشوار ۀفیوظ فرزندان

 آموزش بادررابطه مدرن یتیترب و یآموزشکک هایما از روش ۀبسککیاری از افراد جامع و بوده متفاوت اریبسکک
 اکثر متأسفانه. میباش ایشایسته مادر و پدر میدار دوست ما ۀهم شکبی. ندارند یچندان اطلاعات کودکان

 ،خطا و آزمون ازطریقنهند و معمولاً رزندان گام میف تیترب ریمس در لازم یآمادگ و آموزش بدون نیوالد
 هامهارت دارد حق یمادر و پدر هر که میدار عتقادا ما. کنندمی کسب را فرزندپروری هایمهارت و دانش

 یرفتارها با ،داندمی حیصککح که یروشکک با و کند تیتقو فرزندش در را موردنظرش مطلوب یرفتارها و
 ،سالیزرگب در یروان اختلالات و یرفتار مشکلات از یاریبس ۀشیر چراکه ؛کند مقابله کودکش نامطلوب

 یطیمح عوامل ،یکیژنت و یارث عوامل برعلاوه ،است روشن که طورهمان. شودمی افتی یکودک دوران در
 رفتار ۀنحو وکند می رشد آن در کودک که یطیمح نیبنابرا. دارد تأثیر انسان تیشخص گیریشکل در زین

 ،آگاهیذهن مثل های زندگیآموزش مهارتتوان با می. گذاردمی تأثیر او روان و رفتار نوع در نیوالد
 مهارت نیا و کرد توانمند زنندهآسککیب مشکککلات و هاتنش با یسککازگار جهت را نوجوانان و کودکان

 منجر شود. نوجوانان و کودکان در ترسالم و شادتر یزندگ روزانه، هایاسترس با مقابله ییتوانا به تواندمی
 تیفیک یارتقا یاصل هدف و است نیوالد ویژهبه افراد ۀهم به مهارت نیا آموزش دنبالبه حاضر کتاب

 یسککع کتاب نیا در. باشکند  داشککته یشکادتر  و ترموفق یزندگ بتوانند تا اسککت ندهیآ در کودکانمان یزندگ
 آموزش یبرا یکاربرد ناتیتمر و هافعالیت شکککتریب و شکککود زیپره ممکنتاحدّ ینظر مسکککائل از شکککده
 مصرف بدون کودکان مشکلات شتریب که یابیددرمی کتاب نیا ۀمطالع با شکما . شکود  گنجانده آگاهیذهن
 موجود هایکاستی و نواقص کردن پر درجهت ارزشمند یگام بتواند که اسکت  دیام و اسکت  حلقابل دارو
 .باشد ندهیآ در نیسرزم نیا فرزندان و نیوالد ۀرابط بهبود درجهت و نهیزم نیا در

 

 0122 زمستان



 

 پیشگفتار
 
 
 

فرزندپروری  ۀبه حوز آگاهیذهن ورودتلاشی پیشگام برای  کند،میکه به دنیا معرفی  ایبرنامهکتاب و این 
اسکککت که هم برای فرزندان و هم برای والدینشکککان  تنیدگیهای تحتخانواده و مراقبت از سکککلامت روان

چاپ به 0222را که در سککال   هانهآگاذهن فرزندپروریکتاب  ۀنسککخ اوّلینما  کهزمانیسککودمند باشککد.  
آموزش برای  صان سلامت روانآموزشی تربیت متخصّ ۀهای رسمی والدین و برنام، نوشتیم برنامهرسکاندیم 
 ۀتهی خاطرهبآموزشی آماده شود. ما از نویسندگان  ۀخیلی طول کشکید تا چنین برنام  و تهیه نشکده  به والدین

های اصککلی این ه مؤثر و شککفابخش اسککت. یکی از ویژگی بالقوّ یزها کاملاً عملی و نآن ۀآن ممنونیم. برنام
-درک علمی یکی کند،هم یکی می ها را بازند و آنمختلف دانش پل می ۀبرنامه این است که بین دو شیو

های فکری ها و تمرینبالینی و رفتاری است و دیگری برنامه شکناسکی  روانهای که در اینجا پژوهش تجربی
زمان به حکمت و شککفقتی که به هزاران اسکت که خود مبانی علمی محکمی دارد و هم  آگاهیذهن برمبتنی

ی گرفته شککده که گفته یهای بوداای زیربنایی مراقبههفهزند و اغلب از مؤلّتکیه می ،گرددسککال پیش برمی
 قلب آن است. آگاهیذهنشود می

ند و چندین او فرزندپروری داشته تنیدگی ۀنویسندگان این کتاب و همکارانشان مطالعات زیادی درزمین
آموزشی در  ۀمبانی برناماند. شان انجام دادههانهآگاذهنفرزندپروری  ۀی برنامابیاعتبار منظوربهپژوهش هم 

 برمبتنیهای بالینی فهم، روشن و با جزئیات ارائه شده است. این برنامه بر دیگر رویکردقابل صورتبهاینجا 
 1آگاهیذهن برمبتنی( و درمان شناختی MBSR) 0آگاهیذهن برمبتنیهمچون کاهش تنیدگی  آگاهیذهن

تعاملات  ۀپیچید ۀ( بنا شککده اسککت و کاربرد این رویکردها را به حوزآگاهیذهندرمانی مبتنی بر شککناخت)
دهد. در این کتاب شما پزشکی گسترش میانپرورش کودکی با تشخیص رو ۀهای ویژخانوادگی و چالش

شکککناخت درمانی مبتنی بر  و MBSRمورداسکککتفاده در  آگاهیذهنهای رسکککمی و غیررسکککمی  با تمرین
فرزندپروری منطبق و  ۀهای تصککویرسککازی برای حوز شککوید که با اسککتفاده از شککیوه یآشککنا م آگاهیذهن
 اند.تعمیم شدهقابل

اسکککاس این برنامه بر شکککفقت و مهربانی برای والدین و نیز فرزندان قرار دارد که برای رویارویی با رنج 
انی( نوعی ظاهرسازی سطحی شفقت و مهرب) های قلبیاین ویژگی .ها ضکروری است ناپذیر خانوادهاجتناب

                                                           
1. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
2. Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) 
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دهند و ها را شککککل میآنو کاربردهای بالینی  آگاهیذهنهای تمرین ۀمبنای همدرواقع بلکه  ،نیسکککتند
این  تجسککمّروند. بدون درک و کار میی یکدیگر بهجابه و قلب آگاهی آگاهیذهن ۀخاطر، کلمهمینبه

موضکوع ظریف، قدرت این رویکرد از بین خواهد رفت. خوشکبختانه نویسکندگان در سرتاسر کتاب بر این    
و استفاده از  آگاهیذهنبرای درک  کنند کهو نیز برمبنای این واقعیت عمل می اندمهم تأکید ورزیده ۀنکت

زندگی  در «بودن»از ای شیوه عنوانبهرا  آگاهیذهنآن جهت کمک خلاقانه به دیگران، فرد بایسکتی ابتدا  
 .کندخودش نهادینه 

این شیوۀ ها از زیسته و خرد نویسندگان در هر دو دیدگاه بسیار مهم و محسوس است، تفسیر آن ۀتجرب
آموزشی  ۀتطبیق این برنام دنبالبهها که برای آن ،گذاریممی هانهآگاذهنکه نامش را فرزندپروری  «بودن»

 و کاتلین رستیفو بخش خواهد بود. ما خرسندیم که سوزان باگلزالهام ،شان هستنددر محیط خود و زندگی
ماً مقتضکککیات زیادی دارد، صکککورت ارائه کردند. مسکککلّ اینآموزش عمیق و پر از جزئیات را به ۀاین برنام

متوجه خواهید شد که چیزی بیشتر از آنچه  های واقعیاما شما طی تمرین طور است؛همیشه این آگاهیذهن
انداز دقیق و طلبد. امیدواریم این کتاب با چشموالدین توانایی ارائه به خودشکان و فرزندانشکان دارند را نمی  

 چشمگیری سودمند باشد. طوربهها، راهنمایی ماهرانه، برای انواع مختلف خانواده

 
 1زینکابات مایلا و جان

                                                           
1. Jon & Myla Kabat-Zinn 



 معرفی کتاب
 
 
 

کنند را معرفی می هانهآگاذهنفرزندپروری  ۀه، خبره و تأثیرگذار، برنامموجّ هایانسککان 1کاتلین و سککوزان
والد و زندگی والدینی که در  عنوانبهشککان ، زندگی روزانهآگاهیذهنشککان به تمرین پیگیرانه تعهّدکه از 
کننده از برنامه برآورده است. نتیجه، توصیفی شخصی، عملی و آگاه سر ،اندها شرکت کردهآنهای کلاس
 آن است. ۀزمینو پیش

کنندگان را قادر سازد فرزندانشان را آموزش والدین که تمرکزش بر این اسکت که شکرکت   ۀیک برنام
چیز چطور ینکه دائم به این فکر کنند همهنه ا ،(در هرکجا که باشند در لحظه، پرورش دهند )اینجا و اکنون

 توانست باشد یا چطور باید باشد. چه آرامشی!می
 2کرین ربکا

 بنگور دانشگاه ،آگاهیذهن پژوهشی مرکز مدیر
 ،آگاهیذهنبر درمانی مبتنیشناخت کتاب نویسندۀ

 شاخص هایویژگی
 
 

 
ه است. در این راهنمای آموزشی والدین یاد روزمرّزندگی  ۀچالش در فاجع نیتربزرگفرزندپروری اغلب 

افزایش  و شفقت آگاهیذهنشکان ظرفیت خود را برای  ، گذشکته و آینده گیرند فارغ از شکرایط زندگی می
های ضککروری ، مهارتفرزندپروری و تنیدگی ۀهای روانی دربارهای گروهی و آموزشدهند. طی تمرین

های پیش رو به مرجعی مهم برای شککوند. این برنامه مطماناً در سککال خوبی آموزش داده میبه آگاهیذهن
 درمانگران و پناهگاهی برای والدین تحت فشار تبدیل خواهد شد. زوج و خانواده

 
 3گرمر کریستوفر دکتر

 هاروارد پزشکی ۀدانشکد بالینی مربی
 هانه به خودشفقتیآگاذهنمسیر  کتاب نویسندۀ

                                                           
1. Susan & Kathleen 
2. Rebecca Crane 
3. Christopher Germer 
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روشنی نوشته شده است. والدین که بامهارت و به ۀالعاده برای همکتابی درخشکان با کاربردهای عملی فوق 
شککناسککی درمورد  روانروزترین علم های تکاملی فرزندپروری را با بهیافته و کاتلین رسککتیفو سککوزان باگلز
درمورد  گامبهو به ما راهنمایی گام راتر رفتهاما بعد ف اند؛ها یکجا جمع کردهوارهبستگی و طرحشکفقت، دل 

دهند. خواندن این کتاب یارائه م هانهآگاذهنیعنی فرزندپروری  ،شواهد خود برمبتنیو  فردمنحصربه ۀبرنام
 ۀهای قفسککتواند یکی از کتابطور میو همین ان بالینی کودک و خانواده ضککروری اسککتتخصککّصککبرای م

یک والد یا کودک  عنوانبهشککان را خواهند بدانند چگونه تجربهباشککد که می آگاهیذهنکتاب معلمان 
ها مراجعه های کسانی که برای کمک به آنگرفتاری و درعمل نیز برای اینکه بازگردآوری و کاوش کنند

 .کنندتر درک عمیق را کنندمی
 1مارک ویلیامز

 آکسفورد بالینی دانشگاه شناسیرواناستاد 
برای  آگاهیذهن برمبتنیکتاب شناخت درمانی  ۀنویسند

 پیشگیری از عود افسردگی
 
 
 
 

درمانگران  ،شواهد استوار است برمبتنی هانهآگاذهنهای فرزندپروری این کتاب با توجه به اینکه بر تمرین
را قادر خواهد ساخت تا به والدین آگاهی کاملی هدیه دهند تا فرزندشان را با لذت، عشق غیرخودخواهانه، 

انه و باظرافت تعهّدای مگونههانه را بهآگاذهنفرزندپروری  ۀشکککفقت و خرد پرورش دهند. همچنین برنام
پیروی از و تشویق ظریف به آگاهیذهنهای کنندگان دوره، تمرینشکامل تجربیات نویسکندگان و شکرکت   

دانیم که کودکان می ،مادربزرگ هسککتیم -بزرگکند. کسککانی از ما که والد یا پدرها ارائه میاین تمرین
انکد تکا بکه ما صکککبر را بیاموزند. این کتاب آمادگی خوبی برای این    بوداهکای کوچکی هسکککتنکد ککه آمکده    

 کند.ماجراجویی فراهم می
 2سینگ-انربای نی

 آگاهیذهن ۀسردبیر مجل

                                                           
1. Mark Williams 
2. Nirbhay N-Singh 



 سپاسگزاری

 

 سوزان

بود و به من این اختیار را داد  آگاهیذهنآموزگار من در  اوّلینل از همکه، از مارک ویلیامز ممنونم که  اوّ
منطبق کنم و  ،کار ببرمخواسککتم بههایی که میرا برای گروه آگدهتذهنشنننن درم نی دبت   ب ت    که 

انا ویپاس ۀام در این حوزه از من حمایت کرد. گیدو سیجبرز مبانی مراقبهمیشه در کارهای بالینی و تحقیقاتی
سالان با او و در کلینیک کودک در کلینیک بزرگ آگاهیذهنهای دوره اوّلینرا به من آموخت و اجرای 

بخش زین برای من الهامو مایلا کابات زینیربای سینگ، جان کاباتبخش بود. نتبا برت هوستاد بسیار لذ
تمرین  بیشتری برای ۀهانه بودند. کریستوفر گرمر اخیراً انگیزآگاذهنو حامیان بزرگی در کار با فرزندپروی 

 های مارتین بچلر، اسکککتفن بچلر، تریش بارتلی،ها و خلوتشبه من داد. همچنین من از آموز خودشکککفقتی
 و فریس اربانوسکی بسیار آموختم. سوزان وودز
برگزار کرده  هانهآگاذهنفرزندپروری  ۀککه چندین دور  دیرپکای جوک هلمکانز   ۀرد و تجربک من از خِ

اند در کنار خود نگه داشته را که مشکتاق به یادگیری این برنامه بوده  آگاهیذهنکار های تازهاسکت و مربی 
خواسککتند در که می آگاهیذهنهای بسککیار سککود بردم. من و جوک برای مربی  آگاهیذهندر  ،اسککت

کنندگان تربیت مربی طراحی کردیم و من از شرکت ۀیک برنام ،شوند تخصّصهانه مآگاذهنفرزندپروری 
ه انی کخصّصتهانه چیزهای زیادی یاد گرفتم، یعنی مآگاذهنهای فرزندپروری آن برنامه و اعضای کارگاه

هانه آگاذهنفرزندپروری  ۀخواسککتیم وارد برنامهای جدیدی را که میکسکانی بودند که تمرین  اوّلیناغلب 
اتم را به من رصککبر در نوشککتن و عمیق کردن تفکّبرای اینکه  کردند. من از کاتلین رسککتیفوامتحان می ،کنیم

 آموخت، ممنونم.
کنم. ساشا لوکاسن، سرپرست این می تشکر 1مایندز اییوویاز مرکز درمانی آموزشی والد و کودک 

با انرژی و اشتیاق خود زیربنای منعطف و پویای کلینیک ما را ساخت تا والدین بتوانند راهشان را به  ،گروه
دورک پیننبورگ، ریچل وان در موله، آن  آگاهیذهنهای بیابند. از مربی هانهآگاذهنفرزندپروری  ۀدور

هانه با من آگاذهنهای فرزندپروری ایوا وان د ویربرسکما و ایوا پوتارشت که در برگزاری دوره  فورمسکما، 
 هایی که در پژوهشبرای انرژی، شکور و شکوق و ایده   برون دِ سکتر همکاری کردند، کمال تشککر را دارم. اِ 

های فرزندپروری ارشککد که از پژوهشکارشککناسککی ۀداشککت؛ نینک واخنر و بسککیاری از دانشککجوهای دور 
کسککی اسککت که وقتی والدین با مرکز تماس  اوّلین هانه حمایت کردند. سککاسکککیا وسککلز مدیر دفترآگاذهن

                                                           
1. UvA minds 
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در و  ساس راحتی کنندها در کلینیک ما احکند که خانوادهو کاری میا می کنند، با او صکحبت  ،گیرندمی
 هانه به والدین نقش مهمی داشته است.آگاذهنفرزندپروری  ۀمعرفی دور

حمایت کرده است،  هانهآگاذهنهای مختلف از پژوهش ما در فرزندپروری شیوهدانشکگاه آمستردام به 
حمایتشککان از برپایی و ادوارد دهان، برای  دیمف وان در بوم ،کنم از سککرپرسککت و رئیس ارشککد تشکککر می

 اییوویبرای حمایتشککان از  اییوویمجموعۀ از  کلینیک آموزشککی؛ از جان راندسککدورپ و پیت هولتن 
مشکلات های درگیر با اش به ما و تمام گروه مدیر پژوهشی و کمک آماری عنوانبه فرانس اورت ؛مایندز

 ی برای اشتیاقشان در آموزش و پژوهش.تحوّلپرورشی و 
اند تا ذهن بازی داشککته باشککم. هوش و خلاقیت مرا تسککهیل کرده تحوّلچراکه  ؛والدینم هسککتم قدردان

اند تا کسککی باشککم که امروز هسککتم. از خواهر و برادرهایم پاول، گرت،  ها به من کمک کردههای آنمثال
 کنم.یشان تشکر مبرای عشق و همراهی ،کورین و سیسل

از شما ممنونم و برای اینکه هر روز  ،ام آوردیدبرای شادی که به زندگی ،لافرزندانم توماس، رناته و لی
 کهنگامیه ،به من یادآوری کردید زندگی چیزی فراتر از تنها کار کردن اسکت. سوفیا از تو برای اعتمادت 

 کنم.تشکر می ،شدیبزرگ می
و  آنی ،و مربیان کودکمان ،اینگرید و اینگرید ،و همراهانشکککان ،رادلف و انریکه ،ان فرزنکدانم از پکدر 

 ، من وقتی داشتم1لیمارگرت، برای مشکارکت در بزرگ کردن فرزندانمان تا رسیدن به رسش ممنونم و جِ 
 ممنونم که حواسم را پرت کردی و از من حمایت کردی. ؛آشنا شدمبا تو نوشتم این کتاب را می

 کاتلین

 هانهآگاذهنفرزندپروری  ۀبرای اینکه فرصت همکاری در دور ،تشککر کنم  خواهم از سکوزان باگلز من می
 ۀبرای والدین و فرزندان وقتی که همه با دید آگاهیذهنکار بردن خلاقیتش در به خاطربهو  را به من داد

عمیقش از  تجسکککمّخواهم از جوک هلمکانز برای  کردنککد. همچنین میشکککک بکه این موضکککوع نگککاه می  
 گذاشتن عمق این تجربیات با ما تشکر کنم.اشتراکبهاش در و سخاوتمندی آگاهیذهن

 ۀمکاتبه با بسککیاری از خوانندگان بود، هم ،های نوشککتن این کتاب که انتظارش را نداشککتمیکی از لذت
را خواندند. های ابتدایی این نوشته زمان گذاشتند و نسخه باوجوداینولی  ،ها سکرشکان خیلی شکلوغ بود   آن
ات یزین، مارک ویلیامز و نیربای سککینگ برای نظر، جان کاباتزینویژه از مایلا کابات طوربهخواهم می

خواهد از فرانسککا وارمن قدردانی کنم. دلم می ،دو نسککخه از این نوشککته ارائه کردنددرمورد  ای کهرانهمتفکّ
 و دو فصککل دشککوار کتاب تشکککر کنم. کریسککتوفر گرمردرمورد  ات دقیقشککانیو ربکا کرین برای نظر هاون

کار کنم.  محبت -عشق ۀهای هیجانی شدید به مراقببه من کمک کردند که چطور با واکنش پاول گیلبرت
 های جدید این دوره را امتحان کرده اسکککت و بازخوردهای ارزشکککمندی نجوک هلمانز بسکککیاری از تمری
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درمورد  هایشخواهم از سککارا هاردی برای روشککن کردن ایدهطور میها به ما داده اسککت. همینآندرمورد 
افت های تکاملی در بفراینکد تککامکل فرزنکدپروری و پکاول گیلبرت برای کمکک بکه من در ترکیکب کردن        

تر اندازی شخصیبستگی از چشمدل عضلانیِتشکر کنم. مارسول ونکن در نوشتن مبانی عصب آگاهیذهن
 کمک کرد.

را طوری  آگاهیذهنخواهم از مارک ویلیامز برای اینکه ام ممنونم و میهای مراقبهاز تمامی مربیمن 
را به من آموخت و  آگاهیذهنکه برای اینکه  معرفی کرد که کنجکاوی من را برانگیخت، از راب وینکن

های های خلوت با مربیاز دورهتشکککر کنم. من  ،سککپس به من یاد داد که آن را چگونه به دیگران بیاموزم
 ام: مارتین واستفن بچلربسیار سود برده ،بخشدهایشکان هنوز هم به کار من الهام می مراقبه که کلام و تمرین

های درک و احسکککاس کنم و تمرین آگاهیذهنی را در یمن کمک کردند تا قدرت مفاهیم بودابه ککه  
یسکتوفر گرمر و سکیلویا بورستاین برای رشد درک من از شفقت. من از   و کر ام را عمق ببخشکم آگاهیذهن

 ۀات هان و جامعواقعاً بازی کودک اسککت. از تیک نیّ آگاهیذهنمگان کوان متشکککرم که به من نشککان داد 
ن و آ)ام وارد کنم را به خانواده آگاهیذهنبرای اینکه به من یاد دادند که چطور  های لاور هملتراهبه

 بازی فوتبال!( ممنونم.
یاد روزهایی که در بروکلین من را به ه،کنندفرزندپروران همکاری عنوانبهما  رونکد تککامل   خوانکدنِ 

انداخت. از خیلی از مادرهای بروکلینی و دیگر دوسکککتان  ،که فرزندانم خیلی کوچک بودندداشکککتم، وقتی
کارن، سوزان، جودیت، مریل و لارا که برای من مادری و به من ویژه ریچل، پم، کریستین، نینا، ممنونم، به

خواهم از دارم. همچنین می ،کمک کردند که بفهمم هرآنچه را که برای مادری کردن فرزندانم لازم است
در ماستریخت و از رینا، آرین، کات و جوس  ،ام اینجادور از خانهبه ۀلری برای کمک به من در ساختن خان

ی حمایتشان برا ،لیندا و دیانا ،تشکر کنم. از خواهرانم ،نکه با آغوش باز من را در جمعشان پذیرفتندبرای ای
برای اینکه به من یاد داد چگونه برای خودم مادر  خواهم از کریسکککتکل آختر برگ از راه دور ممنونم و می

ماریا که در مراقبت از فرزندانم به  العاده: لیزا، رزیتا، آدا وتشکککر کنم. از مادران کمکی فوق ،خوبی باشککم
 ممنونم. ،من کمک کردند

دانم و چه بسکککیار خواهم از مکادرم برای هرآنچکه برای من انجام داده اسکککت، چه چیزهایی که می  یم
طبعی من را هوشی و شوخ تحوّلتشککر کنم. قدردان پدرم هسکتم که    ،چیزهایی که هرگز نخواهم دانسکت 

 تواند آرزویش را داشته باشد.یام که بهترین والد کمکی بود که یک نوجوان مو پدرخوانده تشویق کرد
 تصوّرها قابلکه این کتاب بدون آن ،خواهم از فرزندانم قدردانی کنم، گابریلا و مکسو درنهایت می

ها آن ،تمام شککدن بوددرحال ام شکککرگزارم. وقتی این کتاب خیلی ازبابت حضککورشککان در زندگی  ؛نبود
دادند و گاهی اند لحظات سردرگمی من را تحمل کنند و این کار را با صبر و شوخی انجام میمجبور بوده
بار من  ها برای اینکه هرآن ۀها باشم. برای اصرار سرسختانکردند تا با آنمن را از کارم جدا می ،که نیاز بود

و  شاکرم. ،ام عشق جدیدی را با من بنا کنندروز قبل داشتههر اشتباهی که  باوجودِببینند و  را با ذهن مبتدی



 آگاهانهذهن فرزندپروری    28

کننده. عشق و حمایت سبک بهترین پدران آکایی: گرم، حساس و مراقبتبه دیوید، برای اینکه پدری بود به
 ت قلب من است.قوّمایۀ او 

 کاتلین و سوزان

ها و تجربیاتشان را با اند، داستانکرده شرکت هانهآگاذهنهای فرزندپروری والدینی که در دوره ۀما از هم
ها کمال تشکر را داریم. از فرزندان و همراهان آن ،اندو در پژوهش ما مشارکت داشته اندما در میان گذاشته

اند و به آن طوری تر شککدن در روابطشککان با اعضککای خانواده تجربه کردهآگاهها را برای ذهنکه تلاش آن
 واقعاً ممنونیم. ،اندهانه را تقویت کردهآگاذهنها در فرزندپروری قدم آن اوّلیناند که پاسخ داده

نگارش این کتاب تشکککر کنیم. از  فراینداش در خواهیم از نیربای سککینگ برای حمایت و راهنماییمی
 جودی جونز برای حمایت و نصیحتش و کمک به ما برای رسیدن به خط پایان ممنونیم.

هایتان، وخویتان، قشقرقلقبیشکترین تشککر را از آموزگاران بودایمان داریم: فرزندانمان. ممنون بابت خ   
تان، انجام ندادن تکالیفتان، شکککسککتتان در هایتان، مشکککلات اجتماعیها و اجتنابمشکککلات خوابتان، ترس

هایی که کردید، شبکه برقرار نمیتان، تماس چشمی کنشیناپذیری و فزونورزشی، خستگی ۀیک مسابق
 طور ادامه دهیم(.توانیم همینو می)تان در نوشکککیدن مشکککروب  رویو زیاده آمدیدبه خانه نمی موقعبه
 بهتر از خودمان نبودید و آنچه بودید ۀ، ممنونیم که آنچه در خیالمان پرورانده بودیم، یک نسککخطورکلیّبه

یافته هسکککتیم، برای اینکه به ما یاد دادید م که به ما یاد دادید که والدین تکاملکه هسکککتید: خودتان. ممنونی
پذیرمان را بشکناسککیم تا بتوانیم وقتی  گر و پرتقاضکایمان و یا کودک عصکبانی و آسکیب   های والد تنبیهحالت

تا بتوانیم در  بدهیمبه خودمان یک فضککای تنفس  ،ایمدررفتنیم یا کنترلمان را از دسککت دادهازکورهدرحال 
، هایمان را حل کنیم. ممنونیم برای صبوریاستفاده و تعارض از خودشفقتی ،های سکخت فرزندپروری زمان

ادامه  هانهآگاذهنفرزندپروری  فرایندمان با و عشکککقی ککه به ما دادید تا بتوانیم برای باقی زندگی  اعتمکاد 
 بدهیم.
 


