
والدین هشیار  

مترجم : اکرم کرمی

www.saberinbooks.ir

متحول ساختن خود، نیرومند ساختن فرزندان 

شفالی ساباری



Tsabary, Shefali /¨ Ç 1972 ,»§B�{ ,ºnBMBw :³wB®{ow
¬Ak‾po� TiBw k®«°o¼‾ ,j±i TiBw ¤±dT« nB¼zµ ½k§A° :n°Ck½kQ ° ¬A±®î
/»«o, ¨o, A ©]oT« ;ºnBMBw »§B�{ .
/1395 ,³‾Aj ºBµJBT, ,½oMBæ :¬Ao´U :oz‾ RB~hz«
/¨ t 21*14 ;/| 287 :ºoµB? RB~hz«
¬B‾A±]±‾ ° ¬B,j±, S¼MoU ºBµk¼¦, :Sw°o�
978 Ç 964 Ç 2785 Ç 83 Ç4 :ðMB{
BP¼� :»v½±‾Swo´� S¼íG°
The conscious parent: transforming ourselves, :»¦ÇÇæA ¬A±®ÇÇî :S{AjjB½
empowering our children, 2010.

/»wB®{¬A°n ºBµ³L®] Ç ½k§A° nBT�n :I±G±«
Parenting - Psychological aspects :I±G±«
»wB®{¬A°n xBµ³L®] Ç »TwoQow Ç ¬B,j±, :I±G±«
Child rearing - Psychological aspects :I±G±«
»wB®{¬A°n ºBµ³L®] Ç Kj±, ° ½k§A° :I±G±«
Parent and Child - Psychological aspects :I±G±«
©]oT« , Ç 1341 ,¨o, A ,»«o, :²j°q�A ³wB®{
HQ 755 . 8 . t 2 ° 2 1395 :²o¢®, ºk®M²jn
649 . 1 :»½±½j ºk®M²jn
4266635 :»Ø¦« »wB®zMBT, ²nBª{

³‾Aj ºB´MBT�
88968890 ½oMBæ RAnBzT‾A ³vwÆ«

nB¼zµ½k§A°

ºnBMBw »§B�{

»«o, ¨o, A ©]oT«
»«±~í« »¦îkªd« nBTwAo½°
ºkªd« u£o‾ k¦] boV ºAo]A
2500 jAkíU
1395 ¤°A NBa
»½BMBM ³ªVB� »½AnC³d�æ ° »®¼`�°oe
n°Ao£ ³½±Q »�Ao£±T¼§
o¼v, A k¦] NBa
¬B«sQ »�Bdæ ° T« NBa

ðMB{ : 978Ç964Ç2785Ç83Ç4
ISBN: 978 -964 -2785 -83 -4

/SwA \±�d« o{B‾ ]±^e

¬B«±U 20000 :Sª¼_



K§B�«Swo´


9 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / o{B¯ hw
11 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ½k§A° BM »®hw

13 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / «k® B̄« »í�A°»~h{:1 ¥~

13 / / / kPU»« j±i|Bi ¬Bz‾ BM ³� k¼µj»« xn°oQ An »e°n Bª{
17 / / / / / / / / / / / / / / / / / / SwB« �ªµ %°o{ �&'‾ ³‾AnB¼zµB‾ S¼MoU
18 / / / / / / / / /k¼®� nAo*oM +BLUnA j±i BM AkTMA ¬BUk‾po/ BM +BLUnA ºAoM
22 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»¢‾B¢½ ° k‾±¼Q tBveA jB\½A
24 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºn°oQk‾po/ ¶±¼{ oM ºnB¼zµ o¼YFU

27 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / º±®í« ° »e°n k{n ¥«Bî ,k¯po
 :2 ¥~

29 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /½k§A° ºnAk¼M ¥«Bî ,k‾po/
34 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?©½o¼£ Ao/ An ³‾AnB¼zµ S¼MoU ³‾±¢a
37 / / / / / / / / / / / / / / / / / / j±{»ª‾ ov¼« ³L{ ð½ ¬k{ nB¼zµ k§A°

39 / / / / / / / / / / / / / / / / / /k¼½FU K¦] ³M pB¼¯ pA ¬Ak¯po
 ºpBwBµn :3 ¥~

42 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / SwA xo½mQ ,¥æA
44 / / / / / / / / / / / / / / / / / /Sv¼‾ T{Am£ Swj º°n Swj ,xo½mQ



nB¼zµ ½k§A° 4

45 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S¼MoU o«A nj »L§B* joñ½°n pA JB®T]A
48 / / / / / / / / / k½A³T/o½mQ An j±i ³� k½o½mQ»« nk*¬Bªµ An ¬BUk‾po/

52 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ±¢½A ¬jp nB®1:4 ¥~

53 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ±¢½A jo�nB� »¢‾±¢a
57 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBK‾A nj S¼§±L'« ßº±¢½A
58 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »½Ao£¤Bª� º±¢½A
61 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»îBªT]A ²B¢½B] º±¢½A
63 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »‾A±hªµ ßº±¢½A
65 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¤oT®� º±¢½A
68 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ±¢½A pA nm£

72 / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k®1»« ðª1 Bª{k{n ³M ¬BUk¯po
 B½C:5 ¥~

74 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k½±{ °n³M°n j±i ºo½mQy®� A° BM
77 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼®� Rz� An j±i »‾B\¼µ VAo¼«
80 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k½o½mPM An j±i [‾n
82 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¬Ak‾po/ [‾n BM ¬k{ °n³M°n
86 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¨B£ð½ nBM oµ
92 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / JAo&WA yµB� k¼¦� ,xo½mQ

95 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»Tvµ n±í{:6 ¥~

96 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / kµj»« tnj »£k‾p
98 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /?jo� jBªTîA »£k‾p ³M ¬A±U»« B½C
100 / / / / / / / / / / / / / / / / k‾nAk‾ B« jBªTîA K¦] ³M ºpB¼‾ ¬Bª‾Ak‾po/
102 / / / / / / / ©¼®�»« Jm] j±i ³M An R¦Th« ºBµS¼í*±« ³‾±¢a
105 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nB¼zµB‾ k¼* pA »½Bµn



5 K§B�« Swo´


110 / / / / / / / / / / / / / / / jnAj »¢TvM B« S{AjoM ° o¼v\U ³M q¼a³ªµ

115 / / / / / / / / / / / / / / / / / /»½BQ±¯ ° ºjAp±¯ nj »£k¯p ºBµy§Ba:7 ¥~

116 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬C ºBµtnj ° ºjAp±‾
118 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / j±iRz� ºAoM ºo\w
120 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²kzª£ ©T½n »MB½pBM
123 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²s½° ° q½BªT« ºA²n°j :»½BQ±‾
126 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¤oT®� nmM T{B� ¬B«p ,»½BQ±‾

130 / / / / / / / / /½k§A° º±®í«k{n ºAoM »Tæo
 ,³wnk« ºBµ¤Bw :8 ¥~

131 / / / / / / / / / / / / / / / k‾po/ nB®� nj n±`ey§Ba :³&w±T« é&'«
135 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Aoa ° ¬±a»M xo½mQ ³M pB¼‾ :¬BTwo¼Mj
137 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¤oT®� �w±w° ¥MB'« nj S«°B'«

140 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬k{ nB¼zµ o¼v« nj ºo½mQo�i:9 ¥~

141 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / njB« �Tv]oM y'‾
145 / / / / / / / / / R°B\T« »¢®µCJoW BM ¬jp ¨B£ »®í½ k‾po/ S¼MoU

148 / / / / / / / / / / / / /¬°nj ºBµ©ip ³¯ ,¨B\v¯A éI±« pA S¼MoU :10 ¥~

150 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »T½B\�»M tBveA BM ¬k{ ònqM
154 / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼½FU K¦] ºAoM ¬Ao¢½j TiBw j±®zi
158 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼{BM ¬BUj±i k¼‾A±T‾ o£ A
161 / / / / / / / / / / / »UAl »M±i ºAoM »í*A° »½±]°Sv] ,ºnBT/nkM
163 / / / / / / / / / / / / / / / k®Tv¼‾ Bª{ »í*A° j±i o¢‾B½Bª‾ BµSvñ{

165 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /S§BæA oTvM oM ºA²jA± B̄i:11 ¥~




nB¼zµ ½k§A° 6

168 / / / / / / / / / / / / ©¼®�»« <ºnB�> ©½nAj ³� nAk®Q ½A »®í½ »‾Ao¢‾
171 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¬±®� A ° ¤Be pA toU S¦î
174 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /S¼§±gz« pA oUAo/ »£k‾p
176 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©¼MB½nj An ¤Be

180 / / / / / / / / / / / / / / / / / / »§±ªí« ºBµ³Mo\U nj ³TL´¯ »TL¢{ :12 ¥~

181 / / / / / / / / / / / / / ?k¼Tvµ jBz§j j±i k‾po/ ¬j±M »§±ªí« pA B½C
183 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¥hBM ºnAk®Q :oT´M ,oTz¼M ³aoµ
187 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬k‾Bª‾ nBñ¼M nAo&WA
188 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»£jBw ³M Sz£pBM
191 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »£k‾p nj »‾°nj ºB¼‾j »¦\U

193 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /k¼®1x±«Ao
 An ònqM ºBµ°pnC:13 ¥~

194 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /k½nBªzM ¨oTd« An j±i k‾po/ S{ow
196 / / / / / / / / / / / / / / / / / ©¼®� ¼¼íU nB¼í« j±i k‾po/ ºAoM ³‾±¢a
198 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³‾B®¼Mé*A° RAnBKT‾A
200 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k½pBw Bµn An ³\¼T‾ ,k¼®� ³]±U o¼v« ³M
205 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬jo� ¼vdU c¼dæ x°n
206 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k®®�»« º°o¼Q B« pA ¬Bª‾Ak‾po/

209 / / / / / / / / / / / /Pj±1»£k¯p nj ºnB¼zµ ºAoM »½BQ
 jB\½A :14 ¥~

210 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / y«AnC ° ¬±ñw ºAoM »½B`/ jB\½A
212 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼®� l¦i nAjB®í« »T½A°n ¬Ak‾po/ ºAoM
214 / / / / / / / / / / / / S¼MoU o«A nj k®«°o¼‾ ºnAqMA ,k‾po/ pA »‾Ajnk*

218 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¯po
 BM RBLUnA nj »í�A° n±Qe:15 ¥~




7 K§B�« Swo´


220 / / / / / / / / j°n»« poµ ¬B«k‾po/ BM +BLUnA ºAoM B« xÀU ³‾±¢a
222 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?j±]° B½ nBT/n k¼½FU
225 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼{BM kµB{ H/oæ

229 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /Pj±1RBµBLT{A BM jn±ioM :16 ¥~

230 / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k¼‾Aj»« An ¬BUk‾po/ nBT/n S¦î Hí*A° B½C
231 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / º±®í« oµ±£ ³M B&i ¥½kLU
233 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k½nBªzM Sª¼®o An ¬BUk‾po/ RBµBLT{A

236 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / pA°oQ ¤BM °j :17 ¥~

237 / / / / / / / / / / / / / / / / / / S/o£ Z°A ¬A±U»ª‾ ºnAjTz½±i ¬°kM
241 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / S¼MoU ³M º±®í« joñ½°n
243 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼´‾ ZnA An ¬C ,k½q½o¢‾ qÀTiA pA
246 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /oYÆ« »hBL`‾A ¶±¼{
248 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµ¬±‾B* ¶kîB*
252 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³¼L®U pA oUoYÆ« ,xp±«C
255 / / / / / / / / / / / / / / ¨B]o/B‾ »\hBî ºBµpB¼‾ »®í½ »‾B\¼µ y®� A°
257 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k‾po/ nBT/n nj j±iy'‾xo½mQ
261 / / / / / / / k‾±{»« y�ow ¬B‾A±]±‾ ³M ¥½kLU J±i ¬B�j±� Aoa
264 / / / / / / / / / / / / / / / / /»hBL`‾A k½k{ ºBµnBñµAn t±ñí« o¼YFU
268 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©¼½±¢M <³‾> ³‾±¢a
274 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»wB®{S*° S¼ªµA

276 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »íª] nB¼zµB‾ SiB®{ ° snj : oiC hw
277 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »‾B¢ªµ ºÀTMA ,»íª] nB¼zµB‾
279 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / jnAj n±`e ³� ºk§A°



nB¼zµ ½k§A° 8

282 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºnB¼zµ PÀ« :³ª¼ªI
282 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / j±i pA ywoQ

286 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nB¼zµk§A° pA ºnB~� RBª¦1



o{B¯ hw

S¼MoÇU ºBµk¼¦Ç� pA k¦Ç] ð½ ,kÇ½nAj º°n y¼ÇQ ³Ç� »MBTÇ� ,¨oÇTd« ¶k®‾A±i
/SwA ¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±�

,K¦&Ç« oKÇ‾ pA ¨Ak�oÇµ ,»î±W±« +BLUnA j±]° BM ,³î±ª\« ½A ºBµJBT�
k§±ÇU ,¬jAjo¼{ c¼dæ ° KwB®« ºBµx°n ,¬Bª½Ap ºAoM »£jB«C /k®Tvµ ¥'Tv«
¬B�j±� ³M Ti±«C ,x±µq¼Usj±�xn°oQ ,sj±�S¼MoU nj nkQ y'‾ ,¨°j k‾po/
° 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]° %±®T«K§B&«q¼‾ ° ¬B‾A±]±‾ BM nBT/n ºBµk¼¦� ,l/±«
ºBµJBT� %±W±« ,jpAjoQ»« ï±¦M ¼®w BU ¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±� »T¼MoU RÀñz« °

/k®µj»«¥¼ñzU An ³î±ª\«½A
nj /SwA Ç½k§A° ³M »¦ªî ºBµ²±¼{ xp±«C ,BµJBT� ½A ¬B£k®v½±‾ x°n
ð½ c¼W±U ³M ¥~/ oµ ³�SwA ²k{ ¥¼ñzUºjkíT« ºBµ¥~/ pA JBT�oµ ,³\¼T‾
²°Àî ,¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±�S¼MoU ºBµk¼¦� ³î±ª\« /jpAjoQ»« ºk¼¦�x°n
³M Bµ¬C ¤B'T‾A ° K§B&«c¼W±U ºAoM ²jBw »‾BMp pA ,j±i oLTí« ° »ª¦î �‾A±TzQ oM
²jB\TÇwA ¥MBÇ* ¬A±Ç] ¬AnkÇQ ° ¬AnjB« ¨±ªî ºAoM ³� SwA ²jo� ²jB\TwA ²k®‾A±i

/j±M kµA±i

½oMBæRAnBzT‾A �vwÆ«



½k§A° BM »®hw

jnAj j±]° »§C²k½A k§A° ³‾ é�A°nj ³a ,Sv¼‾ y¼M »MAow ¤C²k½A S¼MoU
ºn°oQk‾po� »í¼L" ºBµy§Ba oM k¼% FU BM o'BeJBT% /¤C²k½A ,j±% ³‾ °
³Ç% ©¼{BÇM ºk§A° ½oT´ÇM ©¼®%»Ç« »íw B« pA ð½oµ ³% k®%»« 5½k~U
ºBÇµtnj ¬A±U»Ç« ³‾±¢a ©¼µj ¬Bz‾ ³% SwA ½A B« ;kµ /©¼‾A±U»«
¬C º°n ,k¼Çz% ¬°o¼ÇM An ºn°oQk‾poÇ� o¼v« nj ³T<´‾ º±®í« ° »<"Bî
nj oYÆÇ« ºA²±¼Ç{ ³ÇM ºnB¼Çzµ ° ¤±dU nm¢µn pA ° jo% ºnAm£ ³½B«ow
³‾±¢a ©¼MB½nj ³% SwA ½k§A° B« oM joñ½°n ½A nj /S�B½ Swj S¼MoU
B« nB¼TiA nj o¼¼EU ßnAqMA ½oUk®ª{pnA ¬A±®î³M k‾A±U»« B« »TwB% ° }J‾

/jo¼£ nAo�
An ºA²k®µjnApC RBwBveA JBT% ½A ºBµyhM pA »MíM SwA ñª«
¼®a �Mo\U Rn±æ nj ³%SwA ½A Bª{ pA « yµA±i /jq¼¢‾AoM Bª{ nj
¬k‾A±i ,k¼®% ³]±UJ±i ,³Mo\U ½A ºA±µ ° ¤Be °ºro‾A ³M »UBwBveA
°n³M°n ¬C BM ° k¼®% uª§ An j±iRBwBveA R±¦i nj ° k½pBw T�±T« An
j±iRBwBveA j±i³Mj±i ³% k{ k¼µA±i ³]±T« nB% ½A ¨B\‾A BM /k½±{

/SwA ²k{ oUB®í«oQ ¬BT½AoM k½A²k‾A±i ³`‾C ° k½A²jo% ©Mµ An
JBTÇ% ½A pA k®‾A±U»« ,j±i k‾po� w pA oW‾;oæ ,½k§A° »«BªU
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An j±i k‾po/ k½n±L\« ¬Ao¢½j ðª� ¬°kM ³� k¼Tvµ B´®U ºk§A° o£ A
nBTwoÇQ oÇ£ A /k®�»Ç« oUðLÇw An BªÇ{ nBM JBT� ½A ¬k‾A±i k¼®� ònqM
/k½Aq/A»« Bª{ �Mo\U ºB®o oM JBT� ½A ¬k‾A±i k¼Tvµ sj±� S*°¨BªU
ºn°oQk‾po/ ³� ©‾Aj»« »Tæo/ ¬Ajnk* ° ¬±½k« An j±i ³Tw±¼Q «
³®´� ºBµ±¢§A ,©¼½B¼M ¬°oM j±i »ª½k* �Tw±Q pA BU jnAm£»« B« nB¼TiA nj
nB¼zµ ºk§A° Rn±æ³M ° ©½±{ o¼£nj ¬j±M ß½±‾ ºBµ²±¼{ BM ,©¼®� Bµn An
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