
كليدهاي آرام کردن   

کودک ناآرام 

دکتر ویلیام سیرز 

مترجم : ربابه مرتضوی 

www.saberinbooks.ir



Sears,William                                                       سرشناسه                       :  سیرز، ویلیام
عنوان و نام پدیدآور          :  کلیدهای آرام کردن کودک ناآرام/ ویلیام سیرز؛ 

                                       مترجم ربابه مرتضوی.
مشخصات نشر                :  تهران، صابرین، کتابهای دانه، 1376.

مشخصات ظاهری          :   206 ص.
فروست                            :  کلیدهای تربیت کودکان و نوجوانان.

شابک                             :   978-964-6181-02-1
وضعیت فهرستنویسی     :  فیپا.

یادداشت                          :  چاپ دوازدهم؛ 1398.
یادداشت                        :  نمایه.

موضوع                            :  بهداشت  ـ ـ کودکان  ـ ـ نوزاد 
موضوع                            :  کودکان  ـ ـ خواب

موضوع                            :  کودکان  ـ ـ  روان‌شناسی    
شناسه افزوده                  :  مرتضوی، ربابه،  ـ ، مترجم
RJ 101/رده‌بندي كنگره               :  1376   8ک9س

رده‌بندي ديويي               :  649/12 
شماره كتابشناسي ملي    :  3812ـ 77 م 

کتابهای دانه 
مؤسسۀ انتشارات صابرین   88968890

کلیدهای آرام کردن کودک ناآرام 
دکتر ویلیام سیرز

مترجم                                                                 ربابه مرتضوی  
ویراستار                                                                 مریم روحانی
اجرای طرح جلد                                                      کاظم طلایی 
عکس                                        فرهاد سلیمانی ـ عباس میرهاشمی
تعداد                                                                              1000
چاپ دوازدهم                                                                   1398
حروفچینی و صفحه‌آرایی                                            فاطمه بابایی
لیتوگرافی                                                                          باران

چاپ جلد                                                                         اکسیر 
چاپ متن و صحافی                                                           پژمان

حقوق ناشر محفوظ است.
قیمت  31000  تومان

1-02-6181-964-978 : شابک 
ISBN: 978-964-6181-02-1 



K§B�«Swo´


5 o{B‾ hw
7 nBT�¢z¼Q

9 pB¼‾oQ �j±� RB~hz« ©ñ½ ¥~�
15 k¼®� �nj An j±i�j±� º±i°&¦i ¨°j ¥~�
23 �j±� �½o£ ¥¦î ¨±w ¥~�
26 ?k®� ³½o£ jB½p k½BM �j±� B½C n̈B´a ¥~�
32 k½p±«B¼M An Tv½o£ oT´M j±i�j±� ³M ©\®Q ¥~�
38 jAp±‾ TvMx±9C nj ©z{ ¥~�
47 ?k®�»« »«AnCB‾ �j±� Aoa ©T�µ¥~�
54 ?Sv¼að¼§±� ©Tzµ¥~�
57 ð¼§±� S¦î ©´‾ ¥~�
65 ð¼§±� ° »«AnCB‾ »LA ¥¦î ©µj¥~�
70 k¼µA±hMðª� j±ið{qQ pA ©µjpB½ ¥~�
74 ³½o£ TiBw ¨AnC ° »¦vU ©µjpA°j¥~�
79 jAp±‾ rBwB« ©µjq¼w ¥~�
82 °nAj BM ð¼§±� ¬B«nj ©µjnB´a ¥~�
86 nAoH»M �j±� �½mJU ©µjq‾BQ ¥~�
94 ¬k{ ¬A±UB‾ pA JB®T]A ©µjq‾B{ ¥~�



¨AnCB¯ �j±� ¬jo� ¨AnC ºBµk¼¦� 4

101 jnAj R°B�U ¬¿Bv£nqM BM¬B�j±�JA±i¶±d‾ Aoa ©µk�µ¥~�
»U°B�T« ¥eAo« nj Q¦Th«¼®w nj ¬AjAp±‾ Aoa ©µk\µ¥~�

108 ?k‾±{»« nAk¼M JA±i pA
112 njB« ° nkQ nB®� nj ¬k¼MA±i ©µjp±‾ ¥~�
118 ¬k¼MA±iºAoM ºo¢½j K¼UoU ©Tv¼M¥~�
121 ¬k¼MA±i ³M �j±� ¬jAjRjBîJAjC ©ñ½°Sv¼M¥~�

JA±i nj »Uk« An �j±� ¬A±U»« ³‾±¢a ¨°j°Sv¼M¥~�
127 ?S{Aj ³¢‾
133 yhM¨AnC ºBµAkæ ¨±w°Sv¼M¥~�

oT´M BU ©¼®�ðª� pB¼‾oQ ¬B�j±� ³M ³‾±¢a n̈B´a°Sv¼M ¥~�
135 k®MA±hM
138 ºq¼iK{ »ñ{qQ ¥¦î ©\®Q°Sv¼M¥~�
144 pB¼‾oQ �j±� ºAoM nBTwoQ JBhT‾A ©z{°Sv¼M¥~�
146 ¬k¼MA±i ©T�µ°Sv¼M¥~�
152 ¥9B{ njB« ° q¼iK{ �j±� ©Tzµ°Sv¼M¥~�

¬B�j±� nB®� nj njB« B½ nkQ ¬k¼MA±i¥ñz« ³‾°Sv¼M¥~�
155 ¬BTwnBª¼M nj ºoTvM ° nBª¼M
158 JA±iR¿ÀTiA o½Bw ° Bµt±MB� ¨A»w ¥~�
164 ³‾BL{RAjBî ©ñ½°»w ¥~�
169 ºnAnjAK{ ¨°j°»w¥~�
180 ºo¼£ ²joi ¨±w°»w ¥~�
184 �j±� ºBµnBT�n nj ¤ÀTiA ° YÀA n̈B´a°»w ¥~�
187 ?k‾±{»« ¥½kíU pB¼‾oQ ¬B�j±� ³‾±¢a ©\®Q°»w¥~�
190 gwBQ °ywoQ
200 RBeÀ\æA ° Bµ²rA°Q½oíU
203 ³½Bª‾



o{B¯ hw

° ¬B�j±� S¼MoU ºBµk¼¦� pA k¦] ð½ Bª{ º°n y¼Q JBT� ,¨oÇTd« ¶k®‾A±i
/SwA ¬B‾A±]±‾

K¦\Ç« o`Ç‾pA ð½oÇµ ,»î±a±Ç« bBLÇUnA j±Ç]° BM ,³î±ª\« ½A ºBµJBT�
k‾po� k§±U ,¬jAj o¼{ c¼dæ °KwB®«ºBµx°n ,¬Bª½Ap ºAoM »£jB«C /k‾A¥dTv«
¬B�j±Ç� ³ÇM Ti±Ç«C ,x±µq¼ÇU �j±� xn°oQ ,�j±� S¼MoU nj nkQ yd‾ ,¨°j
° nA°k¼Ç«A ¬Ak‾poÇ� xn°oQ ,¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±� nj »v®] S«Àw ,Aki ¶nBMnj
Bµx°n ³M ³�ºo¢½j K§B]° e±®T«K§B\«q¼‾ ° ¬B‾A±]±‾ BM nBT�n ºBµk¼¦� ,&�±«
ºBµJBT� e±a±« ,jpAjoQ»« ï±¦M ¼®w BU ¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±� »T¼MoU RÀñz«°

/k®µj»«¥¼ñzU An ³î±ª\«½A
/SwA Ç½k§A° ³ÇM »¦ªÇî ºBµ²±¼Ç{ xp±Ç«C ,BµJBT� ½A ¬B£k®v½±‾ x°n
c¼a±U ³M ¥~� oµ ³� SwA ²k{ ¥¼ñzU ºjkíT« ºBµ¥~� pA JBT�oµ ,³\¼T‾nj
,¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±� S¼MoU ºBµk¼¦� �î±ª\« /jpAjoQ»« ºk¼¦� x°n ð½
¤BdT‾A ° K§B\« c¼a±U ºAoM ²jBw »‾BMp pA ,j±i oLTí« ° »ª¦î �‾A±TzQ oM²°Àî
¬A±Ç] ¬AnkÇQ ° ¬AnjBÇ« ¨±ªÇî ºAoÇM ³Ç� SwA ²joÇ� ²jB�TÇwA ²k®Ç‾A±Çi ³M Bµ¬C

/j±M kµA±i ²jB�TwA¥MBH
½oMBæ RAnBzT‾A �vwÆ«



nBT�¢z¼Q

©¼ª~ÇU /SwA ²k¼ÇwnAoÇ� BªÇ{ k®L§j �j±� SeAoTwA ° JA±i SîBw
_¼Çµ ,k¼{BÇM ³T{Aj ³]±U /k¼‾BMA±hM ° ²joM JA±hTin ³M An °A k½o¼£»«
½oT´ÇM ³ñ¦M ,jo� ¬k¼MA±i ³M nAjA° ¬A±U»ª‾ n°p ³M ¥w±U BM An »�j±�
BM ¬BT�j±� ³� k½pBw ²jB«C º±d‾³M An h¼d« ° h½Ao{ ³� SwA ½A x°n
»‾¿±A »Uk« ¬BT�j±� k¼µk‾ ²pB]A /j°n JA±i³M y«AnC ¤Bª� nj ° ¥¼«

/j°n JA±i³M j±§CèJM »T§Be nj uPw ° k®� ³½o£
An ¬BUk‾po� k¼‾A±TM BU ©½nAm£»« Bª{ nB¼TiA nj ºk¼¦� ºBµ¥e²An B«
ºAoÇM y½BwC ° y«AnC ¤Bª� nj °A ³� k¼{BM Ãª\« ° k¼‾BMA±hM éH±«³M
¨AnC ºAoÇM Ç« o`‾jn±Ç« �¦¼Çw° /joÇ� kÇµA±i SeAoTwA »‾¿±A »Uk«
JA±Çi ©½p±«B¼M ¬B�j±� ³M ³� SwA ½A K{ ¤±A nj �j±� T{Aj³¢‾
/k®{BM ³T{Aj ³ªµA° ¬k¼MA±i pA k½BL‾ q£oµ °SwAyhMRm§ nB¼vM K{
k‾poÇ� ½oUkÇM BÇ½ ½oT´ÇM k‾A±U»« njB« ° nkQ ºAoM ±]³‾B´M �j±�
nB®� nj ©¼µj xp±«C Bª{ ³M ³� SwA ½A JBT� xnB¢‾ pA nkµ /k{BM
An ñªÇ« éÇa° ½oT´ÇM ° k¼®Ç� y«AnC tBÇveA j±i º±]³‾B´M k‾po�

/k¼{BM ³T{Aj
¬B‾C ©µj»« c¼]oU « ³� JA±i©� ° ±]³‾B´M ¬B�j±� nj »½±]³‾B´M
»zdÇ‾ S�æ ½A jB\½A nj Bª{ ° SwA »UAl ,©«B®M <pB¼‾oQ> »‾B�j±� An
JA±i©Ç� ° ±]³‾B´ÇM »ÇUAl ° »í¼LÇA n±A³ÇM ¬AjAp±Ç‾ pA »ríM /k½nAk‾
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Q½oíU ¥~� nj ³� SwA ¬C o¢‾Bz‾ ,SwA ²k«C RBª¦� pA »ríM pA uQ ³� # S«Àî
/k¼®¼LM k¼‾A±U»« ¬C ³M é]An »UBd¼a±U ,RBeÀ\æA ° Bµ²rA°

/Sv¼Ç‾ ¬BÇ‾C S¼MoÇU nj Ç½k§A° #»‾A±UB‾ ¬B{»½±]³‾B´M ¥¼§j ° k®Tvµ
¬B�j±� pA »ríM /SwA ¬±£B‾±£ ° jB½p ¬B�j±� nj »UAl RB�æ ³‾±£½A
»‾BwC³ÇM oÇ¢½j »ÇioÇM ° k‾°n»Ç« JA±i³ÇM ° k‾±{»« ¨AnC S§±´w³M
¨AnC ºAoM ° k‾pBw &L\®« njB« ©en pA ZnBi ºB¼‾j BM An j±i k®‾A±U»ª‾

/jo� y½B«pC An »�¦Th« ºBµx°n k½BM ¬B‾C ¬k¼‾BMA±i ° ¬j±ª‾
Bµ¬C BM BU Bª{ Swj nj SwA ºnAqMA ,B« ºjB´®z¼Q ºk¼¦� ºBµx°n
oUSeAn ° oT´M ° k®� »½±]³‾B´M oTª� ³� k¼®� ðª� ¬BUk‾po� ³M k¼‾A±TM
ðª� ²jA±‾Bi jAo�A »«BªU ³M ³� SwA ½A JBT� xnB¢‾ pA nkµ /kMA±hM

/k®‾BwoM cLæ ³M y«AnC BM An BµK{ BU ©¼®�



<pB¼¯oQ> �j±�RB~hz«

¬A±®î³M ° ©½jo� ònqM y½BwC ° y«AnC ¤Bª� nj An j±i ¤°A �j±� ³w
»ioM ¥¼§j ³a ³M ³� ©ª´�M ©Tv‾A±T‾ ²B£_¼µ ¤B�AA }~hT«ð{qQ ð½

/k‾±{»« Sªep nBaj nkH¬C ±]³‾B´M »�j±� T{Aj pA ½k§A° pA
pA oQ �‾Bi °A k§±U /k{ k§±T« <¬k½Bµ> B« k‾po� ¼«nB´aºk®a pAuQ
BÇ« ¬B�j±Ç� �¼dÇM BÇM Â«B� <¬k½Bµ> /SiBw ¬±£o£j An B« ºB�æ ° c¦æ
jn±«nj ¬k¼MA±i ° ¬jn±i ºAoM ºk®M¬B«p ° ºq½n³«B‾oM /S{Aj R°B�U
j±Çi x±9C pA An °A ³ñ®½A èd«³M /j±M ²jAj Swj pA An j±i ¨±´�« °A
tBÇQ o¢½kñ½ ³M An °A B« /Sv½o£»« ©¼T{Am£»« ¼½BQ ° ©½jo�»« Ak]
³TÇvi °A ³�»‾B«p ° j±M <BUnB«> x±9C nj BµSîBw <¬k½Bµ> /©½jAj»«
° ¬BTÇw°j pA RBH°A »ríM »Te /k¼«AnC»« « ¬A°pBM º°n oM ,k{»«
° <¥¼ÇM> BÇ]oÇµ /©¼T�o£»Ç« ðª� <¬k½Bµ> ºnAk´¢‾ ºAoM ¬Ak‾°Bz½±i
RBîBw ¨BªU nj °A /j±M ¬BzµAoªµ <¬k½Bµ> ð{ ¬°kM ,k®T�n»« <BUnB«>
pA uQ °A ¬jo� ¨AnC ºAoM »{°n oµ /k¼MA±i»« ©`®«B‾ nB¼vM p°n ° K{
oYÆ« p°n ð½ hd� »¦e²An oµ /jAj»« Swj pA An xo¼YFU »µBU±� Rk«

1. Demanding

1<éH±UoQ> Kd§ <¬k½Bµ> ³M ºj°p³M /j±M oYA»M o¢½j p°n ° k{»« éHA°
©½j±ÇM °A yhM»¦vU ° ©½jo�»« ºjnkªµ °A BM Bµp°n »ríM /k{ ²jAj
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ºn°BMB‾ ¼î nj RBH°A »ríM »Te ° ©½k{»« ³Tvi Rk{³M kíM »§°
²o´§j nBaj ,j±M B« ¤°A k‾po� o£ A /©¼½Bª‾ ³L¦9 j±i ©zi oM ©¼Tv‾A±U»ª‾
²BLTÇ{A nBÇaj nBÇ� ºB\Ç� nj ³� ©½jBT�A»« oñ� ³M ° ©½k{»« »‾Ao¢‾ °
/j±M ¤°A �j±� ³w k®‾Bªµ q¼‾ <¬k½Bµ> jn±« nj B« nBT�n »§° ,©½A²k{

¬B�j±Ç� nj ºnAoH»ÇM ³Ç� ©½k¼wn ³\¼T‾ ½A ³M »wnoM »Uk« pA uQ
»í¼LA n±A³M Bµ³`M pA »ríM /SwA »UAl ° ºo\� ³ñ¦M Sv¼‾ »MBvT� A
¨BÇ‾ ½AoMB®M /k‾nAk‾ »zd‾ ºnAoH»M ½A jB\½A nj njB« ° nkQ ° k‾nAoH»M

/©½jAj o¼¼JU <pB¼‾oQ> ³M An <±]³‾B´M> �j±�
ºo¼v�U ²rA° ½A /Sv¼‾ ¬B�j±� ³‾±£½A ºAoM »LwB®« ¶rA° <±]³‾B´M>
³�SwA ¬C pA »� Be»®ªa n±A³M ° kµj»« Swj³M »�®« ° ³‾B�~®«o¼9
q¼‾ °A ¬Ak‾°Bz½±i �¼¦� ° njB« ° nkQ ,jnAj »~d‾ °K¼î »�j±� ³`‾B®a
º±]³‾B´M k‾po� ³� »½Bµ¤Bw ¨BªU nj /k®‾BL½o£ ³MSwj ¥ñz« ¬Bªµ BM
k®T{Aj »‾B�j±� ¼®a ³� »®½k§A° pA o�‾ ¬AnAqµ BM ° ¨jo�»« ònqM An j±i
nAoñU Bµ¬C �ªµ ¬BMp pA ³¦ª] ð½ ³Tw±¼Q ,©TiAjoQ»« ²n°Bz« °WdM ³M
¬B�j±Ç� An BÇµ¬C Aoa uQ </SwA o½mQB‾¬B½BQ ¬B‾C ºBµ³TwA±i> :k{»«
³‾±£½A nBT�n Fz®« ³M ° SwA oUq¼«CSLd« RnBLî ½A ?©¼‾A±h‾ <pB¼‾oQ>
,©¼{BM Bµ¬C KHAo« k½BM ke ³a BU ³ñ®½A jn±«nj ° jnAj ²nB{A ¬B�j±�
³‾Aoñ�®{°n ,»HoT« °SLX« »«±´�« ºAnAj ²rA° ½A /k®�»« ¬B«»½Bª®µAn
k®¦½B« ½k§A° oX� A ³� Sv¼‾ ºq¼a ¬Bªµ RnBLî ½A B½C /SwA |Bi °
³� ¨k{ ³]±T« ,k{ bo\« #pB¼‾oQ�j±
RnBLî ³ñ®½A èd«³M ?k‾±®zM
/k®T�B½ y«AnC ° k‾k¼z� »TeAn u�‾ ³¦æB�ÀM ½k§A° pA ºjB½p jAkíU

çoíÇ« nj ±woÇµ pA ³Ç� k‾jo�»Ç« ³íÇ]AoÇ« Ç« ³ÇM »‾BÇ«p ½k§A°
ºBµo`‾nB´Ç�A ° k‾j±ÇM ³T�oÇ£ nAoÇÇH ¬AoÇÇ¢½j ºBµjBdTÇÇ‾A ° BµSUBªÇÇ{
x±9C nj An °A »�B� ¶pAk‾A³M> ,<»®�»« y¦JM jB½p> ¥¼LH pA »r¼d‾°ka
An xA³½oÇ£ º±¦Ç] »Ç‾A±U»ªÇ‾ AoÇa> ,<ºA²joÇ� t±§ An °A> ,<ºo¼£»ª‾
/k½nBM»« ¬Bz½°n ° ow oM ±woµ pA o¼U k®‾B« <?»®� S� Bw An °A ° ºo¼¢M




