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 چرا این کتاب نوشته شد؟
 

کردم میچند روز پيش وقتی در باشگاه داشتم ورزش 

از مشکلاتی که  .های دو خانم را شنيدماختيار صحبتبی

کردند و گله اخيراً با پسرهايشان داشتند صحبت می

ها ای شده ديگر اين بچهاينکه چه دوره کردند.می

اشتباه کرديم برايشان گوشی خريديم  کنترل نيستند.قابل

روند سمت بهتر که نشدن بدتر هم شدن از گوشی می

هم که  iتو خون هايشان.کامپيوتر ازآنجا بيرون و دوست
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 زمان ما مگر اين خبرها بود؟ مرتب با يکی دعوا دارند.

زمان انقدر که  مادرهايمان چه راحت ما را بزرگ کردند.

ام خندهکن بودند.گوشحرفراه و سربه های مابرادرما 

 گرفته بود بدون هيچ حرفی از باشگاه بيرون آمدم.

ليلا دوست و  برم خونه ليلا. ۵هم قرار بود ساعت امروز 

ساله داشت و يک پسر  ۱۴همکلاسی قديمم بود يک دختر 

صدای بلند دوستم رو  زمان ورودم به خونه ساله.سه

زنگ  کرد.ناخواسته شنيدم که داشت يک نفر رو تهديد می

ديدم که با اخم  در را که باز کرد دخترش را .را زدم

نشستم  داد و رفت.سلامیرفت، رو به من ه سمت اتاقش میب

و بعد از خوردن يک ليوان شربت خنک دوستم سر حرف رو 

حرف  باز کرد و شروع کرد به گله و شکايت از دخترش.

 .کندبدون هماهنگی با ما مهمان دعوت می .کندگوش نمی

اگر اجازه بيرون رفتن با دوستانش را نديم که ديگِ 

او  اش پرسيدم راضی بود.مدرسهاز درس و  نورعلی نورِ.

که داشت حسرت راحتی هم سری به گذشته زد و درحالی

ليلا و خواهرش رو چه جور بزرگ کرده  مادرش که نفهميده

 خورد.می

مان درراه برگشت به خونه داشتم خاطرات دوران مدرسه

های يواشکی و کتاب حرف کردم.با ليلا مرور می را

مامان ليلا و خودم ردوبدل هايی که دور از چشم رمان

ليلا به تنهايی  دادبابای ليلا اجازه نمی کرديم،می

برای بيرون رفتن  هايی کهها و بهانهنقشه يد.يابيرون ب

از ذهنم گذشت و کشيديم و خيلی چيزهای ديگر باهم می

بود يک حسی که دوستش  هايمکه لبخند روی لبدرحالی

ينجا جای خنديدن ا از خنده بازداشت.نداشتم من را 

اين صدای تشر  خندد.دختر که تو خيابان نمی نيست.

های بلندم بود که هميشه تو اوج مامانم به خنده

چه »بلند نبود ولی تنها بودم و  شنيدم.هايم میخنده

مردم دهد تنهايی تو خيابان لبخند بزنی؟ معنی می

ولی اين بار واقعاً « کنند.هزارتا فکر با خودشان می

ليلا يادش رفته خاطرات  خنده نداشت بايد يک فکری کرد.

و دو تا خانم خواست به ياد بياورد او يا نمی گذشته را

باشگاه واقعاً برادرهايشان به همان سادگی و  در

همان راحتی  مادرهايشان به گفتند بودن.راهی که میسربه

؟ فردا یمن چ بزرگ کرده بودند؟ ها راگفتند آنکه می

ها همين نبوده ها يا بهترِ است بگويم ازيادرفته قرارِ 
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جور که همين ن بياورم.يا دخترم به زبارا برای پسرم 

کردم سريع خودم را به خونه ور میتوی ذهنم مر مطالب را

لب  يکجا ثبتشان کنم. دسرم نپريدن بايد تا از رساندم.

 روشن کردم و شروع کردم به نوشتن. تاپم را

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دکمه بازگشت به گذشته
 

د به نام دکمه بازگشت به ای وجود داردر مغز ما دکمه

يک دکمه قرمزرنگ که مامان بابای محترمی که  گذشته.

 است با آنها هستيد قرار خواندن اين نوشتهالآن در حال 

 سروکار داشته باشيد.

ماً لازم است حتاشتباه نکنيد قرمز بودنشان ترس تدارد. 

بهتان  وظيفه دارم فشردن اين کليد راکه آنجاست و من 

 يادآوری کنم.

اين دکمه در نزديکی هيپوتالاموس قرار گرفته و وظيفه 

 آن يادآوری خاطرات گذشته است.
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 مرحله اول
 

را  انتان رو ببنديد. انگشت اشارهای چشمخوب لحظه

روی سر کمی بالاتر از گوش راست يا چپ گذاشته و دکمه 

 شار بديد.رو ف

خواهيد وارد کدام سال شويد حالا انتخاب کنيد می

کم به است که از اول شروع کنيد و کم پيشنهاد من اين

 ،شانزده ،پانزده ،چهارده ،سالگیسيزده ياد بياوريد.

هفده و تا هر سنی که اوج هيجان و تغيير اميد و 

توانيد هم يک مرور کلی نااميدی رو تجربه کرديد. می

 باشيد. داشته

 

 مرحله مقاومت
 

فقط شما نيستيد که در برابر اين کار  کنم.درکتان می

من خودم هم بعضی مواقع از اين کار  کنيد.مقاومت می

ترسم و وقتی به احساسات خودم مراجعه کردم ديدم می

ترس از يادآوری  شود.یجور ترس مانع انجام اين کار ميک

 .درونیجور اعتراف خاطرات بد ترس از يک

را  ماشدهم اينجا کسی نيست که من بهتان قول می 

ا خجالت بکشيد ي ا کم شوديا از محبوبيت شم سرزنش کند

 .يا خيلی ياهای ديگر

صد سرزنش يا زير سؤال بردن شما را ندارم من هم ق

تری را کنار ه شما کمک کنم زندگی آرامب فقط قرار است

 فرزندانتان داشته باشيد.

ويم انجام ماد کنيد و هر کاری ميگپس به من اعت

 هم به نتايج خوبی برسيم. است با قرار .دهيد

مانتان را بستيد و چهره خودتان جور که چشخوب همين

کنيد به اميدها و آرزوهايتان و تفکراتی که مجسم می را

داديد کارهايی که انجام می آن زمان داشتيد فکر کنيد.
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داد و چه هتان لذت میبه ياد بياوريد. چه چيزهايی ب را

روزهايی فکر کنيد که به ...کردچيزهايی ناراحتتان می

ها و شيطنت ،دمادر يا پدرتان از دستتان عصبانی بودن

در فکر کنيد که بالاخره قنا ها رو به ياد بياوريد.اذيت

 چيزی به ياد بياوريد.يک

 

 ؟ آیدیادتان نمی
 

. يدبپرس اشکال ندارد. آيد.شايد چيزی يادتان نمی

اميدوارم که پدر و مادر در قيد حيات باشند و مطمئن 

يا از دوستان و آشنايان  باشيد که خوب يادشان هست.

 ،برادرخواهر،  چيزهايی يادش باشد.کسی هست که يک

 يا يک دوست و همراز قديمی. عمو ،خاله

خوب اين مرحله اول کليد بازگشت به گذشته. الآن 

هايتان هايی که به بچهبه حرفچشمانتان را بازکنيد و 

ها جوری که برای بچهآن و خودتان را يد فکر کنيدويميگ

ه کآيا همانی هستيد  .کنيد به ياد بياوريدتوصيف می

ذهنتان مرور که توی يا همان کنيد؟ها توصيف میبرای بچه

 تر بوديد؟تر و خودمانین صادقکرديد؟ با کدام حس تا

پدرتان شديد و  يه مادر ياکنيد خيلی شباحساس نمی

ها به شما زنيد که آنها میبه بچه هايی راهمان حرف

ها و با خودتان صادق باشيد. آن زمان با حرف! گفتند؟می

ها و به های والدينتان چه حسی به آنها و نصيحتمخالفت

 خودتان داشتيد؟

حواستان باشد راجع به الآن و احساس اين زمان شما 

های پدر حسی که آن زمان نسبت به واکنش .زنيمحرف نمی

زم شايد لا خواهيم مرور کنيم.يا مادرتان داشتيد را می

اگر لازم  ر دهيد.بار ديگر دکمه قرمزرنگ فشاباشد يک

 است حتماً اين کار را بکنيد.

 

 ؟ داریداحساس بدی 
 

اگر هنوز هم اصرار داريد که اين کار حس بدی به شما 

توانم به شما بگويم اين است که ه میدهد تنها حرفی کمی
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است اين حس بد از  برای رسيدن به يک احساس خوب بهتر

 تجربه کنيد.نطر شما را 

احساس خوب با برخوداری از يک زندگی آرام با همراهی 

اعضای خانواده.رفع مشکلات با درک بالا و تفاهم.آينده 

 روشن فرزندان و تربيت پدر و مادری خوب برای نوه های

 عزيزتان.

پس اگر تا الان هم کوتاهی کرده ايد دست به کار شويد 

 و با مطالعه اين کتاب زندگيتان را تغيير دهيد.

 

 کمک به شما
 

خواهم در اينجا برای کمک به شما چند نمونه می

 بياورم که بهتر يادآوری شود:

 .البته ما قرار است روی مشکلات رفتاری کارکنيم

کنم و منظور فتاری را بيان میبنابراين فقط مشکلات ر

 .اين نيست که در اين سن فقط همين رفتارها را داشتيد

 

برخی مشکلات و اعتراضات والدين به رفتارهای شما در 

 گذشته:

 

 هادعوا با اعضای خانواده يا دوستان يا غريبه

 غذا نخوردن

 زياد غذا خوردن

 قوز کردن در هنگام نشستن يا ايستادن

 وابستگی زياد به دوستانعلاقه و 

 بيرون رفتن بدون اجازه

 وستانها تا ديروقت بيرون بودن با دشب

 درس نخواندن

 روزهای تعطيل تا ديروقت خوابيدن

 های طولانی با تلفنصحبت

 هدف در خيابانوگذار بیگشت

 برداشتن اتومبيل بدون اجازه

 رانندگی با سرعت زياد

 ری کردن وقت طولانی جلوی آينهسپ

 رايش زيادآ

 رسيدگی زياد به موها
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 :اقدامک
مواردی را که باا رفتاار ساابم شاما شاباهت دارد، 

 يادداشت کنيد. با آن کارداريم.

 

 

 

 

 

 :اقدامک
در کنار کارهايی که از ليست قبل يادداشات کردياد و 

فرزندتان آن را مرتکاب مای شااود باا خودکاار علامات 

 بزنيد.

 

 

 

 

 مخالفت در برابر کچل شدن در پسرها

ه الآن قدر کروز يا جلف آنهای مطابم مدپوشيدن لباس

ها به نظرتان خيلی مسخره آن ها و يادآوریبا ديدن عکس

 آيد.دار میو خنده

 اهميت افراطی به ورزش موردعلاقه

 تنهايیبهاصرار به تنها بيرون رفتن و انجام خريد 

 علاقه به ارتباط با جنس مخالف

وجه جنس مخالف داديد که موردتهر کاری انجام می

 باشيد

 پردازی درباره آيندهخيال

 ده به شمامسئوليتی در کارهای واگذارشبی

 کشيدن سيگار

 خوردن مشروب

 ،دينتان ،چيز حتی خودتانزير سؤال بردن همه

 تانخانواده

 غيرمجاز هایعلاقه به خواندن کتاب

داديد ولی در يک سری کارهای ديگر هم که انجام می

 اينجا ذکر نشده به ليست خود اضافه کنيد.

ها يادتان باشد بيان اين کارها و حتی انجام آن 

ها صحيح بودن آنکدام مجوزی برای ا درگذشته هيچتوسط شم

کند و ما قرار نيست درست بودن اين کارها را صادر نمی

 کنيم. به شما ثابت

 

بسيار خوب تا الآن تمرکزمان روی شما بود و کارهايی 

اکنون به کارهايی که فرزندتان  داديد.که انجام می

ها با اشتباهات يک از آنکدام دهد فکر کنيد.انجام می

 بود. شما مشترک
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 مرحله دوم
 

بسيار خوب اکنون زمان فشردن دکمه قرمزرنگ 

است روی  اين بار قرار داشتنی برای بار دوم است.دوست

العمل پدر تمرکز کنيد و عکسکارهايی که يادداشت کرديد 

چه واکنشی  و مادرتان را در آن زمان به يادآوريد.

 سعی کنيد دقيم به يادآوريد. دادنند؟نشان می

 

در اينجا فهرست يک سری از رفتارهای والدين را نيز 

 ارد:ديادآوری شما  ام که فقط جنبه کمکی برایکرده

 

 درک کردن شما

 خيال بودندبی

 خنديدندمی

 کردندشدند و اخم میعصبانی می

 زدندداد می

 زدندکتک می

 زدندسيلی می

 کردندتان می در اتاق يا زيرزمين حبس

 انداختنديک سخنرانی طولانی راه می

در تنهايی يا جلوی  ،کردندتحقيرتان میسرزنش يا 

 دوستان و آشنايان

 گرفتنديک صحبت خودمانی کوتاه و سپس قول می

 کردندرل میمرتب شمارا کنت

 مدت از کار موردعلاقه شمامحروميت طولانی
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 اقدامک:
 دهياد.شما کدام کار مشابه را اکنون انجام می

 آن را يادداشت کنيد.

 

 

 

 

 

 کردندتان میمسخره

 کردندمرتب انتقاد می

 کردندشمارا حمايت نمی

 «وقتی هم سن تو بودم»استفاده ازجمله 

ما فقط تو را داريم و از تو » دادندفريبتان می

 «...انتظار داريم

 ايرادگيری از تيپ و ظاهرتان

 های شماگيریتصميمدخالت در تمام 

 ی که در اين ليست نيامده است.و رفتارهای ديگر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مرحله سوم
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 اقدامک:
چيزی از قلم افتاد شاما باه فهرساتتان اضاافه 

حاس و حاال  فقط حتماً ماوارد مشاابه باا کنيد.

 خودتان را يادداشت کنيد.

 

 

 

 

رويم و با و حالا برای بار سوم به سراغ دکمه قرمز می

العمل پدر اکنون عکس گرديم.بازمیفشردن آن به گذشته 

يا مادر خود در مرحله قبل را دوباره مرور کنيد و 

 احساس خود را از آن رفتار به يادآوريد.

ز رفتار و آيا ا کنم با خودتان صادق باشيد.خواهش می

آيا حس خوبی  شديد؟ال میالعمل پدر و مادر خود خوشحعکس

 چه؟ها نسبت به آن نسبت به خود داشتيد؟

ساسات متفاوت اجازه دهيد کمکتان کنم و فهرستی از اح

 را در اينجا بنويسم:

کرديد و شان تشکر میاز والدين خود به خاطر يادآوری

 داديدديگر آن عمل را انجام نمی

 کرديدخودتان را تنها احساس می

کرديد خيلی بدشانسيد که والدينتان تا اين احساس می

 منطم هستندحد بی

ديديد و فقط از رحم میخود را سنگدل و بی والدين

 ترسيديدها میآن

 کرديد خودتان نيستيداحساس می

 احساس موردقبول واقع نشدن داشتيد

 از ظاهرتان متنفر بوديد

هميشه با تيپ زدن يا کارهای غير منظره سعی در 

 توجه اطرافيان داشتيدجلب

سی سر از کارتان کرديد تا جای ممکن کسعی می

 (کاریياورد )پنهاندرن

 احساس دوست نداشته شدن و ديده نشدن

 انجام کارهای احمقانهبه احساس اجبار 

 .کار بايد انجام دهيددانستيد چهگيج بوديد و نمی

 .کنيدکرديد فقط تقليد میاحساس می

 ترسيديداز حضور در جمع می

 شدن والدين با دوستانتانترس از مواجه

 کارهاعدم استقلال در انجام 

 عرضگی و مقصر بودناحساس بی

 دليلگويی با دليل و بیدروغ
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اگر از رفتار پدر يا  خوب تا الآن چه حسی داريد؟

 رضايت داشتيد و اکنون همانمادر خود در آن زمان 

اگر آن رفتار را رفتار راداريد خوب ادامه دهيد.

نداريد خوب انجامش دهيد البته با در نظر گرفتن يک 

 های زمانی.سری معيارها و تفاوت

را ناراحت کرد و  ها شماولی اگر يادآوری رفتار آن

چرا فکر  آن زمان حس خوبی به اين رفتار نداشتيد

 رد؟حس خوبی از رفتار شما دا کنيد اکنون فرزندتانمی

تصميم داريد رفتار خود را عوض کنيد تا به او و به 

 خودتان احساس بهتری بدهد؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مشکلات متفاوت
 

کنند که مشکلات ما بعضی از پدر و مادرها اعتراض می

 ت ما در اين حد نبود.کرد کارها و اشتباهافرق می

اما  ،در جواب اين اعتراض بايد بگويم که درست است

 شده مشکلات عوض نشوند؟وقتی دنيا عوض

با  ؟اصلآ رفتارهای شما همانند والدين خودتان است

يا همان آرامش؟ شيوه و بی حوصله گی همان شدت خشونت 

تربيتی شما مشابه والدينتان است؟ به همان اندازه 

که والدينتان برای شما گذاريد برای فرزندانتان وقت می

کنيد پدری و مادری کردن يعنی از گذاشتند؟ يا فکر میمی

 وسايل رفاه فرزندانتان؟ کار کردن و تأمينصبح تا شب
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اندازه والدينتان فرصت کسب تجربه و خطا را شما به 

کنيد؟ يا تمام موانع را از برای فرزندانتان فراهم می

خطا و  زمين بخورند،داريد که مبادا ها برمیجلوی آن

 اشتباهی مرتکب شوند؟

نوجوان ديروز برای خانواده  بايد به شما بگويم شما

خود به همان اندازه دردسرساز بوديد که نوجوان امروز 

 برای شما.

کنم بيان کلمه دردسرساز نشانه اين بازهم تأکيد می

نيست که نوجوانی سن دردسرسازی ست بلکه چون هدف من در 

يان مشکلات بين نوجوان و والدين است فقط به اين کتاب ب

دانيم که کنم وگرنه همه ما میمشکلات اين قشر اشاره می

ها های زندگی زيبايینوجوانی همانند ديگر سنين و دوره

 های خاص خودش را دارد.و خوبی

 

 

 

 

 

 

 

 ی:خوب حالا که چ
 

ه حال بها حم بدهيم و همه گفتی که ما به بچهاين

 ولشان کنيم؟خودشان 

قصدم از بيان موارد بالا و  نه اصلاً منظورم اين نيست.

فشردن دکمه بازگشت به گذشته فقط ايجاد يک نوع همدردی 

که شما هم اين دوران با نوجوانتان است و يادآوری اين

 کنيد. انايد و بتوانيد درکشرا گذرانده

توقع نداشته باشيد فرزند شما رفتار ديگری داشته 

ون شما خود را پدر يا مادری متفاوت از والدين باشد چ

يادتان باشد خيلی از مواقع  خودتان ميدانيد.

دهيد که ناخودآگاه شما همان رفتاری را انجام می

حتی اگر آن رفتار را قبول  نددادوالدينتان انجام می

متأسفانه انسان  آن بوديد.به نداشتيد يا معترض 

 کار است.فراموش
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 اقدامک:
خصاومتی باا شاما از شخصی که هيچ رودربايستی يا 

اش را درباااره ناادارد درخواساات کنيااد نظاار واقعاای

بهتر کاه ايان فارد رفتارهای شما بياان کناد و چااه

 همسرتان يا خواهر يا برادرتان باشد.

 

 

 

 

 

بيند موجودی است که ديگران را بهتر میدر ضمن انسان 

بنابراين خيلی عادی ست و از رفتار خودش آگاه نيست. 

که ما به رفتاری معترض باشيم که خودمان ناآگاهانه 

 دهيم.انجامش می

بعضی  افتاد.م اين اتفاق میگونه که در مورد خودهمان

ای کردند که دقيقهترها مرا از کاری منع میمواقع بزرگ

يا خودم رفتاری را  دادند.د خودشان آن را انجام میبع

ردم و الآن کراض میدهم که درگذشته به آن اعتانجام می

کنم در مورد پس سعی میمتوجه آن رفتارها شدم، 

رفتارهای خودم نظرات ديگران را جويا شوم و از يک فرد 

 ديگر کمک بگيرم.

 

 

 منظور از فشردن دکمه بازگشت به گذشته

 

 یادآوری یک نوع همدردی با نوجوانتان است.ایجاد  .1

اید و کمکتان کنم که شما هم این دوران را گذراندهاین

 بهتر بتوانيد درکشان کنيد.

فرزند شما  شما. چرا فکر می کنيد توقع. کم کردن 2

شما خود را پدر فقط داشته باشد چون  باید رفتار بهتری

 متفاوت از والدین خودتان ميدانيد؟یا مادری 

ه شما همان یادتان باشد خيلی از مواقع ناخودآگا .3

 دادند.یمدهد که والدینتان انجام رفتاری را انجام می

 آنرفتار را قبول نداشتيد یا معترض به  آنحتی اگر 

 بودید.

در ضمن انسان موجودی است که فقط رفتار دیگران . ۴

يلی عادی بنابراین خ ؛بيند و از خودش آگاه نيسترا می

ناآگاهانه  ست که ما به رفتاری معترض باشيم که خودمان

 .دهيممیانجامش 
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بعضی  افتاد.که در مورد خودم این اتفاق می گونههمان

ای که دقيقه کردندمیترها مرا از کاری منع مواقع بزرگ

یا خودم رفتاری را  .دادندمیرا انجام  آنبعد خودشان 

 اکنونو  کردممیاعتراض  آندهم که درگذشته به انجام می

در مورد  کنممیپس سعی  آن رفتارها شدم.متوجه 

رفتارهای خودم نظرات دیگران را جویا شوم و از یک فرد 

 دیگر کمک بگيرم.
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