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"نوجوان سالم من "
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مادر و پدر گرامی!

 تندرست و نيک رفتار هستيد. شما نيز همچون همه والدین خواهان بزرگ كردن فرزندانی بطور حتم

تندرستی و سلامت جسمی فرزندان كاسته های والدین در مورد  دغدغهبا گذر از كودكی به نوجوانی 

گهكاه رنگ نگرانی به و  فزونی می یابد شده و توجه به رفتار نوجوان و مشكلات رفتاری احتمالی او

آیند كه نوجوانان را به سلامت از  مى .  مادران و پدران در جستجوى راهكارهایى برخود می گيرد

مخاطرات این دوران گذر دهند. خانواده مهمترین محيط براى پيشگيرى از مشكلات رفتاری از جمله 

از ابتداى زندگى  هستند. آنانوالدین موثرترین افراد زندگى نوجوانان و  سوءمصرف مواد است

 شوند.  مهمترین الگوى رفتارى فرزندان محسوب می

پيشگيری به والدین مهارت های فرزندپروری با هدف در راستای آموزش  "نوجوان سالم من"مه برنا

 دهند. به دور نگه داشتن فرزندانشان از مصرف مواد اهميت مى.همه والدین آگاه است

است كه صرف نظر از جنبه هایی  مهارت گویيم سخن می كه در این برنامه از آن هایی مهارتالبته  

 اعتياد، بطور عام به استحكام و ثبات خانواده، ارتباط مناسب اعضای خانواده با یكدیگر پيشگيری از

. و رشد و تكامل سالم فرزندان كمک می كند

گيرند، بدون  تر از نقش پدر و مادر در نظر می برخی  والدین در دوره نوجوانی تاثير دوستان را مهم

های دنيا نشان  كنيم، باید بگویيم كه اكثر پژوهشاین كه بخواهيم نقش مهم همسالان را كتمان 

ا بر ترین الگوی فرزندان خود هستند و بيشترین نفوذ ر دهند كه والدین در دوره نوجوانی هم قوی می
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توانند در تقویت تاثير مثبت  های فرزندپروری می داشتن مهارت در صورتپدر و مادرآنها دارند. 

ای داشته باشند. این حقيقت همان  كننده احتمالی نقش تعيينجلوگيری از تاثير منفی  و دوستان

كند، مسئوليت شما را در  اندازه كه شما را از تأثير قطعی خودتان بر زندگی نوجوانتان مطمئن می

های  توانند به شيوه دهد. در واقع والدین می ایجاد شرایط مناسب و سالم برای فرزندانتان افزایش می

 نوجوان كمک كنند و آنها را از سوء مصرف مواد باز دارند. متعددی به رشد مثبتِ

با اتكا به نقش بسياِر مهم والدین در پيشگيری از اعتياد نوجوان طراحی « نوجوان سالم من»برنامه 

گروهی، همراه شما خواهيم  شده است. در این برنامة پيشگيری با هشت جلسه آموزش و گفتگوی

پروری موثر در محافظت از نوجوانان در برابر آسيبِ  ساسی برای فرزندهای ا بود تا اطلاعات و مهارت

با هم بياموزیم.   مصرف مواد را

مندی و احساس مسئوليت شما در مقابل فرزند نوجوانتان  شركت شما در این برنامه نشانه علاقه

شما در  است. اميدوار هستيم این برنامه كه بر اساس شواهد علمی وپژوهشی طراحی شده است به

كنيم و ورودتان را  این امر مهم كمک كند. از  احساس مسئوليتتان در برابر نوجوان خود قدردانی می

گویيم.  به این دوره تبریک می
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پروری  فرزند

پدر یا مادر بودن فرایندي هميشگي است، یعني وقتي فرزندان وارد زندگي ما شدند، تا آخر عمر درگير آنان      

اي است كه امكان بازنشستگي در آن وجود ندارد. اگر چه این  خواهيم بود، والد بودن همانند كار كردن در حرفه

اما در عين حال همه معترفيم كه چه اندازه  زا است، ترین كار دنيا، بسياري اوقات دشوار و استرس سخت

هایي است كه با تغيير شرایط زندگي  پروري مستلزم فراگيري مهارت بخش و راضي كننده است. فرزند لذت

طلبد و هم براي ما انرژي بخش است.  بایستي تجدید و تقویت شوند. مادر یا پدر بودن هم انرژي زیادي مي

گيرند. نحوه ي  هایي است كه والدین براي تربيت فرزندان خود به كار مي سبک هاي گوناگون فرزندپروري، روش

والدین  به فرزندان  و همچنين معيارها و قوانيني كه براي فرزندان خویش در نظر   فرزندپروري با شكل نگرش

بين توجه و محبت والدین به فرزندان از  پروري بر اساس تعادل هاي مختلف فرزند مي گيرند مرتبط است. روش

شود، به عبارت دیگر در فرزندپروري دو محور عمده  ها از سوي دیگرمشخص مي یک سو، و انضباط  و محدودیت

وجود دارد: 

محور محبت  و توجه.   .1

محور انضباط  و كنترل. .6

ازهاي احساسي فرزند، برقراري رابطه ناميم شامل پاسخگو بودن والدین به ني آنچه ما آن را محور محبت مي     

آكنده ازتوجه ، گرم و  ها، برخورد والدین صميمانه ي عاطفي با او، گرمي، توجه و پذیرش است. در بعضي  خانواده

هایي برخوردار نيست بلكه سرد،  ها روابط نه تنها از چنين كيفيت است و در برخي از خانواده آنان به فرزندشان
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شود و آنان  هایي به نيازهاي اساسي رواني فرزندان پرداخته نمي اوت است. در چنين خانوادهتف كننده و بي طرد

اند.  رها شده

ها و وظایف مشخص و معيني براي فرزندان است. در بعضي  ها، محدودیت محور انتظارت شامل مسئوليت     

اي نيز براي او  شوند و وظيفه ي قائل نميها، گویي فرزند هيچ مسئوليتي برعهده ندارد، براي او محدودیت خانواده

ها، شدت انتظارات و همچنين نوع برخورد  مشخص نمي كنند. علاوه بر وجود یا عدم وجود انتظارات و مسئوليت

ها، استانداردهاي بسيار  ها بسيار متفاوت است. در بعضي خانواده ها در مقابل این انتظارات و مسئوليت خانواده

هاي دیگر،  ان معين شده است كه باید سعي كنند به آن دست یابند، در حالي كه در خانوادهبالایي براي فرزند

ها، هنگامي كه فرزندان  این استانداردها متناسب با سن و ميزان رشد فرزندان تعيين مي شود. در برخي خانواده

شود. در حالي كه در  مي دهند، با آنان برخوردهاي تند، خشن و شدیدي اي را انجام نمي مسئوليت یا وظيفه

تر است. گاهي ملاحظه مي كنيم خانواده انتظاراتي را چنان  تر و روشن تر، منطقي بعضي دیگر، برخوردها متناسب

كه باید مشخص كرده اند و براي عدم اجراي آن نيز پيامدهایي در نظر گرفته شده، ولي والدین در اعمال 

تواند  هر دو مياین ند؛ كه نكمي اصولا اقدامي ن ند یانك  مي امثبات اقد متناقض و بي هاي معين شدهپيامد

آید.  پروري به وجود مي مختلف فرزند سبک هايبالا محور دو  تعاملچگونگي زا باشد. از  آسيب

سبک مستبد

كنند. این به معناي اجازه  بعضي از والدین در تعامل با نوجوان خود فقط مانند نگهبان و مراقب عمل مي     

كنند.  ندادن به نوجوان براي شركت در هر گونه فعاليت یا گردهمایي است كه خود والدین بر آنها نظارت نمي

قرار بگيرند و آنها را از انجام هر گونه  ظر مستقيمزیر نكنند كه نوجوانان باید به طور مداوم  این والدین فرض مي

كنند. قوانين بسيار سختگيرانه و بدون مشاركت نوجوان  منع مي اطمينان كامل نداشته باشند ي كه به آنفعاليت

گيرد و محبت و توجهي دریافت  مورد تشویق قرار نمي هم شود. نوجوان در مقابل اجراي این قوانين تعيين مي

توان مشكلات بالقوه را از طریق قوانين سختگيرانه و نظم و انضباط  كند. چنين والدیني بر این باورند كه مي نمي

از بين برد. نتيجه این شيوه فرزندپروري به شرح زیر است: 

دهند. نشان مي والدین حساسيت كمي در مقابل فشار وارده بر نوجوانان .1

گيرنده نيستند.  كنند، مستقل و تصميم ها رشد پيدا مي نوجواناني كه در این خانواده .6
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كنند، به زودي ارتباط  پدر و مادراني كه از این روش سختگيرانه در ارتباط با نوجوان خود استفاده مي .3

دهند.  خود را با آنها از دست ميخوب 

چون ارائه هر  ان افكار، احساسات، و انگيزه هاي خود امتناع مي كندو از بي كند نوجوان پنهان كاري مي .4

ین احتمال وجود دارد كه نوجواناني كه با این تي ممكن است منجر تنبيه شدید شود. اگونه اطلاعا

گيري شدید شورش  معقول و یا سختهاي غير پروري مواجه هستند، در برابر خواسته سبک از فرزند

كنند. 

ها در دوران رشد و در بزرگسالي با مشكلات متعددي از جمله افسردگي، مشكلات  انوادهفرزندان این خ .5

شوند و به همين دليل انزوا و  هاي اجتماعي ضعيف مواجهه مي رفتاري، عزت نفس ضعيف، مهارت

گيري، اضطراب بالا، فقدان كنجكاوي، وابستگي به  گزیني، ضعف در تصميم گيري، ضعف در هدف گوشه

در دختران تسليم و در پسران خصومت( مثلا )  در مقابل ناكامينامناسب واكنش  رفيت كم وظوالدین،

شود.  دیده مي

گير سبک سهل

توانند براي  گيرند. این والدین باور دارند كه نوجوانان مي اي دیگر از والدین بيش از حد لازم آسان مي دسته     

 دهيم رخ خواهند داد، هر چيزي تصميم بگيرند، آنها معتقدند بالاخره مشكلات صرف نظر از آنچه ما انجام مي

و نه این فرصت را براي  فعال هستنداي مقابله با مشكل هبنابراین نه خود در مورد یافتن و به كار بستن راهكار

كردم، و هيچ  زماني كه بچه بودم چنين و چنان مي»گویند:  كنند. این والدین اغلب مي نوجوان فراهم مي

دهند و توقعات بسيار كمي دارند، انتظارات و  بنابراین آزادي زیادي به فرزندان خود مي«. اي از آنها ندیدم صدمه

روشني وجود ندارد. این والدین در كنار توقعات بسيار اندک، محبت و توجه زیادي به نوجوان نشان  قوانين

دهي مناسبي را كه یک فرد جوان به آن نياز دارد ارائه  دهند. این گونه پدر و مادرها هدایت و یا جهت مي

مند هستند. نوجوانان نيازمند كنند، این در حالي است كه نوجوانان به الگویي از نقش بزرگسالان نياز نمي

گيري  اطلاعاتي هستند كه گذر آنها را از دوره نوجواني تسهيل كند. وقتي نوجوان راهنماي مناسبي براي تصميم

گير در ادامه ذكر شده است: هاي سهل یابد. مشخصات خانواده ندارد احتمال ارتكاب رفتار پر خطر افزایش مي

و محبت زیاد است. واحساسر و توقع از فرزندان كم، گير، انتظا هاي آسان در خانواده .1
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براي فرزندان وجود ندارد. چنداني و قانون خانوادگي اعدهگير ق هاي آسان در خانواده .6

ها معتقدند كه همه امكانات زندگي باید در خدمت فرزندان باشد تا آنان احساس نارضایتي  این خانواده .3

نكنند و محروميتي تحمل ننمایند.

كنند و به نيازها و آرزوهاي آنان بيش از  والدین با فرزندانشان بسيار مهربان و پذیرنده رفتار مياین  .4

اندازه توجه دارند.

آموزند.  این والدین، نحوه سازگار شدن با شرایط زندگي را به فرزندان خود نمي .5

فرزندان این  هاي ویژگيها  هشتجارب و پژوآیند.  ها اغلب به اصطلاح لوس بار مي نوجوانان در این خانواده

 است: را چنين نشان دادهها  خانواده

سرخوردگي و ناكامي با ورود این نوجوانان به جامعه، آنها قادر به انجام وظایف خود نخواهند بود و دچار  .1

شوند. مي

مشكلات و هاي تحصيلي اندكي دارند،  اغلب در فهم پيامدهاي رفتارهاي خود ضعيف هستند، موفقيت .6

در آنان شایع است.رفتاري و پرخاشگري 

شوند. روبه رو مي هاي مكرر این نوجوانان در زندگي بزرگسالي خود با شكست و ناكامي .3

زندگي، برخوردهاي تند و نادرست  مواجهه با چالشهاي درتحمل این نوجوانان بسيار كم است و سریع  .4

دهند. نشان مي

بزهكاري، رفتارهاي ضداجتماعي و مصرف  اختلال سلوک، ه دچاراین نوجوانان بيشتر احتمال دارد ك .5

مواد شوند.

تفاوت  سبک بی

 محبتتفاوت از فرزندان غافل و جدا هستند و كاري به كار آنها ندارند. این والدین در هر دو محور  والدین بي     

در خانواده وجود ندارد. آنان  نيز از آنها نقص دارند، به فرزندان توجه كافي ندارند و انتظارات روشني انضباطو 

اند. همچنين توجه، محبت، صميميت و  براي فرزندان خود، برنامه، انتظار، توقع و مسئوليت خاصي تعيين نكرده

نيازهاي اوليه فرزندان از جمله غذا، در صورت توتانایي دهند. این والدین فقط  نشان نمي آنانعاطفه نيز به 

كاري به فرزندان  ،زندگي در كنند ولي در سایر موارد عاطفي، رواني و پشتيبابي تامين مي پوشاک و تحصيل را

مهمتر  ها هاي دیگر زندگيشان مثل كار، تفریح، روابط اجتماعي و معاشرت خود ندارند. براي این والدین، قسمت
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ندارد. بالاترین آمار مربوط به غافل، نظارتي بر رفتار فرزندان خود  یا تفاوت بياین والدین از فرزندان است. 

شامل ها  تفاوت است. ویژگي فرزندان این خانواده هاي بي مشكلات رفتاري از جمله مصرف مواد مربوط به خانواده

 است:  این موارد

احساس طرد شدن .1

پرخاشگري .6

نافرماني .3

اجتماعي رفتارهاي ضد .4

ضعف یا فقدان دلبستگي ایمن .5

اعدم پيروي و اطاعت از استاندارده .2

هاي هيجاني، شناختي و اجتماعي ضعف مهارت .7

ها و باندهاي ضداجتماعي همراه شدن و پيوستن به گروه .8

سبک متعادل 

به عنوان موثرترین شيوه تربيت مورد توجه قرار گرفته است.  صاحب نظرانتربيت متعادل توسط بسياري از      

از سوي و قانونمندي  انضباطو  از یک سو بتپروري كه شامل ایجاد توازني ميان توجه، مح این نوع فرزند

تر موثر است. همان طور كه از این عبارت پيداست،  است، براي نوجوانان و همچنين كودكان كم سن و سالدیگر

قيد باشند. این  یا بي و تند، بدون این كه بيش از حد خشنو موثر هس بامحبتپدر و مادر متعادل داراي دانش، 

هاي زیر هستند:  والدین داراي ویژگي

كنند. ميبيان مسائل را روشن  .1

با نوجوان خود یک گفتگوي محترمانه دوجانبه دارند.  .6

آورند.  هایي كه براي فرزندان قائل هستند، دليل مي براي محدودیت .3

را تمرین كنند.  گيري مناسب و امن هایي هستند كه نوجوانشان تصميم به دنبال فرصت .4

و واكنش خود را دارند. توانایى كنترل احساساین والدین زماني كه بحث با نوجوان بالا بگيرد،  .5

كند، به طوري كه  با وجود چنين والدیني نوجوان احساس پذیرفته شدن دارد و زندگي خود را كنترل مي     

تواند آزادانه رشد كند. با این وجود باید ميان آزادي نوجوان، امنيت و مسئوليت او با  ها و شخصيت آنها مي دیدگاه
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و حتي  فرمایانكه معلمان، مدیران مدارس، مربيان، كار هاي روشن تعادل برقرار كرد. جالب است بدانيد پيام ارایه

 كنند. از تركيبي مشابه توجه و قاطعيت استفاده مي ي موفقها سازمان

پروري سبک متعادل است كه در آن توجه و محبت و از  ها نشان داده است كه بهترین سبک فرزند پژوهش     

هاي ضروري براي ایجاد  ارد. در گفتار بعدي به مهارتوجود د شكل متعادليو انتظار به  انضباططرفي دیگر 

سبک متعادل خواهيم پرداخت. 

سبک شود؟ چند نوع  بندي مي بر چه اساسي طبقه سبک هاي آن پروري چيست و . فرزند1شماره  تمرین

 پروري داریم؟ فرزند
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 انضباطاید؟ در محور  هایي انجام داده كنيد شما در محور محبت چه فعاليت . فكر مي6شماره  تمرین

 چطور؟
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 های فرزندپروری هوشمندانه و مؤثر مهارت

نواده مهمترین محيط براي پيشگيري از سوءمصرف مواد است. نقش والدین و اچنان كه پيش از این گفتيم خ     

هایي كه در این گفتار به عنوان  بدیل است. اصول و مهارت در فرزندپروري نيز در این مورد نقشي بيمهارت آنان 

هایي است كه صرف  كنيم؛ مهارت )به اختصار: مفهوم( معرفي مي ''پروري هوشمندانه و مؤثر هاى فرزند مهارت"

آن و رشد و  ه، ارتباط مناسب اعضاي نظر از جنبه پيشگيري از مصرف مواد، بطور عام به استحكام و ثبات خانواد

هاي  گانه كه حاصل پژوهش هاي شش با این مهارت به صورت كلي انجامد. در این فصل تكامل سالم فرزندان مي

به تفصيل به آن خواهيم پرداخت. ششممتعدد است آشنا شده و سپس در گفتارهاي سوم تا 

رقرار سازیم و آن را حفظ نمایيم. اصل اول: ارتباط خوبی با فرزندمان ب

پروري هوشمندانه و مؤثر نياز است كه ارتباط مناسبي با فرزندان خود برقرار كنيم و آن را حفظ  در فرزند     

براي صحبت با آنها در نظر بگيریم. این موضوع مهم در  مناسب و كافينمایيم. بدین منظور لازم است وقت 

ماند. نباید فراموش  مختلف از جمله ساعات طولاني كار یک یا هر دو والد مغفول مي ها به دلایل بسياري خانواده

 ست.زندگي موفق فردي و خانوادگي اكنيم كه هدف ما از هر فعاليت شغلي، فراهم كردن شرایط براي یک 

راجع به هایش را با ما مطرح كند و  لازم است ضمن ایجاد شرایط مناسب از فرزندمان بخواهيم پرسش     

توانيم نظر او را راجع به موضوعات  ها، اهداف، علائق و آرزوهاي خود صحبت كند. براي شروع گفتگو مي دیدگاه

هاي روزمره و همچنين آنچه در ذهن دارد، لازم  ساده جویا شویم. براي تشویق نوجوان به مطرح كردن تجربه

دید او به موضوعات نگاه كنيم. است به احساسات او احترام بگذاریم و سعي كنيم از زاویه

در گفتگو با نوجوان براي ارتباط بهتر، لازم است مهارت گوش كردن فعال را بياموزیم. زماني كه نسبت به      

تر به  هایش را راحت كند و حرف دهيم او هم سر صحبت را باز مي خواهد بگوید علاقه نشان مي آنچه فرزندمان مي

سعي كنيم همواره نكات مثبت را در او جستجو گوید. همچنين براي حفظ ارتباط خوب با نوجوان باید  ما مي

.كرده و رویكرد تشویقي داشته باشيم

 فرزندمان شركت داشته باشيم.هاى  در زندگی و فعاليتاصل دوم: 

روزانه دست كم چند دقيقه از وقت خود را به فعاليتي كه فرزندمان خواسته یا براي او مهم است اختصاص      

هاي مشترک خانوادگي  شود. داشتن برنامه دهيم. چنين فعاليتي به تحكيم رابطه والدین با نوجوان منجر مي
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يد است. همچنين به والدین توصيه بيرون از خانه به ویژه در تعطيلي آخر هفته براي همه اعضاي خانواده مف

اي مانند مسابقه  شود با مدرسه فرزندانشان ارتباط مناسبي داشته باشند و اگر نوجوان در فعاليت فوق برنامه مي

درسي نوجوان  ورزشي یا فعاليت هنري شركت دارد در آن حضور پيدا كنند. هر گونه موفقيت درسي و غير

 و توجه قرار گيرد. بایستي از سوي والدین مورد تشویق

هاي خود را با هم در  اوقات مختلفي از روز نظير زمان غذا خوردن فرصت خوبي است كه همه اعضا برنامه     

هاي پر استرس او را  ميان بگذارند. وقتي والدین در وجوه مختلف زندگي نوجوان حضور داشته باشند زمان

 شناسایي و مراقبت خواهند كرد.

 تفصيل به معرفي این دو اصل خواهيم پرداخت.در گفتار سوم به 

 های روشن و صریح بگذاریم و عواقب عدم رعایت قانون را تعيين كنيم. قانون اصل سوم:

اي سالم و به دور از  وضع قوانين روشن و بيان انتظارات از فرزندان، یكي از عوامل مهم برخورداري از خانواده     

است. لازم است كه قوانين و انتظارات خود را پيشاپيش با فرزندان در ميان بگذاریم،   مصرف مواد و بزهكاري

فایده اجراي آنها با فرزند خود صحبت كنيم.  ورت وضر و در مورد تعریف شوندروشن واضح و قوانين به صورت 

همچنين ضروري است رعایت قانون را مورد تشویق قرار داده و عواقب قانون شكني را مشخص نمایيم. لازم است 

ایجاد و  والدین درمورد اینكه به چه دليل مصرف سيگار، الكل و مواد ممنوع است با فرزند خود صحبت كنند.

تواند منجر به كاهش مقاومت فرزندان در  ا فرزندان كه در اصل اول به آن اشاره شد ميحفظ رابطه خوب ب

 پذیرش قوانين گردد.

داشته باشيم.  نظارتفرزندانمان را  براصل چهارم:

زیر نظر داشتن فعاليت فرزندان است. نظارت بر  نظارت و به عبارت دیگر یكي از وظایف مؤثر والدین     

تواند از مصرف مواد و الكل در نوجوانان پيشگيري كند. والدین باید  هاي فرزندان عامل مهمي است كه مي فعاليت

هميشه آگاه باشند كه فرزند نوجوان آنها كجا و مشغول چه كاري است. 

 ل خواهيم پرداخت. در گفتار هفتم به بحث بيشتر در مورد این اص 

گذاري و نظارت بر فعاليت فرزندان در گفتار چهارم مورد بررسي بيشتر قرار خواهد گرفت. اصول قانون 

 را به فرزندان خود آموزش دهيم.  گونگی تعامل مناسب با آنانخوب و چ انتخاب دوستان اصل پنجم:

آموزش به فرزندان در خصوص نحوه انتخاب دوستان و چگونگي برخورد با آنها مهم است. همچنين لازم      

را به آنها آموزش هم سالان  است كه والدین با دوستان فرزندان خود آشنا باشند و مقاومت در برابر فشار جمع 

دهند. 
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.شرح خواهيم دادموضوع را به تفصيل  پنجم این گفتاردر 

الگوی مناسبی برای فرزندان خود باشيم.  اصل ششم:

كنند. وظيفه والدین است كه با  فرزندان به رفتار والدین و بزرگسالان با دقت توجه كرده و آن را تكرار مي     

هاي خوبي براي فرزندان خود باشند. مصرف سيگار، مواد و یا الكل براي  انتخاب سبک زندگي مناسب سرمشق

 داشتن تواند الگوي نامناسبي را به نوجوان ارائه دهد. پس با عدم مصرف این مواد و یا جمعي ميلذت فردي و 

كه براي م دهيم. همچنين در نظر داشته باشيسبک زندگي سالم الگوي مناسبي را در اختيار فرزندان قرار 

 بيان نكنيم. ي فواید مواد و سایرالكل سيگار، 

این اصل اختصاص دارد.گفتار ششم به بررسي بيشتر      
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در  اصولدر گفتار قبل به طور مختصر به معرفى شش مهارت فرزندپروري هوشمندانه و مؤثر پرداختيم. این      

ها  مصرف مواد و الكل و همچنين سایر بزهكاري موردبسزایي دارند و در  شبرخورداري از یک خانواده سالم نق

تر اصول زیر پرداخته  . در این گفتار به بررسي بيشتر و كاربرديمحسوب مي شوندكننده  توسط نوجوان پيشگيري

شده است:

اصل اول: برقراري ارتباط با نوجوان و حفظ آن

اصل دوم: حضور و مشاركت در زندگي نوجوان

ارتباط سالم چيست؟

فرستنده و گيرنده است. در ارتباط سالم پيام ارسال شده به  توسط آندر واقع ارتباط ارسال پيام و دریافت      

شود. براي داشتن ارتباط سالم لازم است هم گوینده خوب و هم شنونده  درستي و تمامي دریافت و ادراک مي

هاي ضرورى براى خوب  توانمندى باشيم و در ضمن بتوانيم موانع ارتباط را كنترل كنيم. در این بخش ما مهارت

و خوب بيان كردن را مرور خواهيم كرد. شنيدن 

درست گوش كنيم. 

دانيد. شنيدن یک رفتار فيزیولوژیكي غير ارادي است كه  احتمالا تفاوت ميان شنيدن و گوش كردن را مي     

كنيد، صداي هود  شود؛ مثلا اكنون كه شما در منزل این كتاب را مطالعه مي در پاسخ به محرک انجام مي

شنوید! اما گوش كردن همراه  را ميهاي در حال تردد در خيابان و چندین صداي دیگر  آشپرخانه، صداي ماشين
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كنيد! اما  تان را متوجه شنيدن كلمات مي كنيد و همه توجه با توجه است؛ مانند زماني كه شما اخبار گوش مي

خواهيم  حقيقت این است كه براي داشتن یک رابطه سالم و موثر حتي گوش كردن كافي نيست! ما از شما مي

هم دهيد. به عبارت دیگر  شنوید توجه نشان مي ال یعني شما به آنچه ميكه فعالانه گوش دهيد. گوش كردن فع

. گوش كردن فعال یعني، گوش يدكن ميگوش  به او دهيد كه به طرف مقابل خود نشان ميهم يد و كن گوش مي

مند به گفتگو با ه هاي نوجوان را بشنوید و نوجوان بداند و ببيند كه شما علاق كردن به صورتي كه حقيقت حرف

او هستيد. 

هاي  فعالانه گوش كردن به سخنان نوجوان و گفتگو با آنها درباره دیدگاه و تجربه تئجه داشته باشيم كه     

خواهد شد. اگر در این كار استمرار داشته باشيد و نشان  وهاي مثبت در ا خود، باعث رشد عزت نفس و ارزش

هایتان پاسخ خواهند داد و با شما ارتباط برقرار  دهيد، آنها هم به تلاش دهيد كه واقعا به این كار اهميت مي

كنند. براي برقراري رابطه سالم با فرزندان خود به نكات زیر توجه كنيد:  مي

با آرامش صحبت كنيد. .1

با آنها چه در منزل و چه خارج از منزل وقت صرف كنيد.  .6

دهيد. وقت مناسبي را براي حرف زدن با نوجوان اختصاص .3

نه زیاده از حد سرسخت و نه بيش از اندازه احساساتي باشيد. .4

وقتي كه نوجوان دوست دارد با شما حرف بزند، سعي كنيد در دسترس باشيد. .5

را بشناسيد. دوستانش ها، دوستان و والدین نوجوان خود، علایق، فعاليتفرزند  .2

یادتان باشد د آمادگي داشته باشيد. مصرف موا موضوع ارهدر بوگفتگوي محكم و صریح براي مقاومت  .7

 برخورد كنيد.  سستدر این مواقع نباید 

هاي آنان گوش خواهند داد و اگر مشكلي پيش آید زود از كوره  نوجوانان باید بدانند كه والدینشان به حرف     

دارد. باید به  باز مي در نخواهند رفت. گاهي تجربه قبلي نوجوان از زمان اعتياد والدین، او را از صحبت با آنها

نوجوان اطمينان بدهيد كه اكنون رفتارهاي شما براساس سلامت جسم و روح است و به وي آسيبي نخواهد 

هاي آنان واكنش نشان خواهيد داد، به احتمال بسيار كم لب  رساند. اگر آنها فكر كنند كه شما با خشم به حرف

اهند خواست. به سخن خواهند گشود و از شما كمک یا نصيحت خو
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فكر كنيم:

كنيد؟ آیا هنگام غذا خوردن با فرزندان خود ارتباط برقرار می .1

های دیگر با آنها ارتباط  آیا حين پياده روی، رساندن آنان به مدرسه و انجام فعاليت .2

كنيد، نوجوان را  كنيد؟ وقتی سرگرم كارهای خانه هستيد و آشپزی می برقرار می

شوید؟ كلام می هنگام خرید با نوجوان همراه و هم باشيد؟كنيد كه با هم  دعوت می

دهيد؟ آیا برای هر یک از فرزندان خود به صورت جداگانه وقت اختصاص می .3

های  ها و انتخاب آید برای صحبت كردن درباره ارزش هایی كه پيش می آیا از فرصت .4

كنيد؟  گيری می مهم زندگی بهره

اي باشيد و هم به سخنان بر زبان آمده و هم احساسات ناگفته نوجوان گوش فرا  شما باید شنونده فوق العاده     

این جمله چه معنایي دارد؟ آیا فرزند شما «. از دوستانم متنفرم و دیگر دوست ندارم آنها را ببينم»دهيد. 

تواند  ضيح دیگري در كار است؟ پاسخ شما ميخواهد بگوید ناراحت است، تنهاست یا طرد شده است؟ یا تو مي

«. هستي؟ از دست بچه ها ناراحتانگار خيلي  ها با این حرف»این باشد: 

براي خوب گوش كردن از نكات زیر پيروي كنيد: 

حرف فرزند خود را قطع نكنيد و به افراد دیگر نيز اجازه این كار را ندهيد.  .1

با بازتاب هاي  نها نگاه كنيد. تماس چشمي را حفظ كنيد و كنند به آ وقتي فرزندان شما صحبت مي .6

تواند  هاي نوجوان مي شما به گفته بازتابدهيد.  هایشان گوش مي به آنها نشان دهيد كه به حرفمناسب 

فيزیكي )مانند، سر تكان دادن، بالا و پایين آوردن سر، یا لمس دست نوجوان( یا زباني )جدي؟ چه بد 

و...( باشد. 

، از آنها بخواهيد كه توضيح دهند. نظرشان را مجددا بيان كنيد تا مطمئن منظورشان نشدید متوجهاگر  .3

اید.  اید. اظهاراتي داشته باشيد كه نشان دهد سخنان گفته شده را فهميده شوید كه درست فهميده

درباره اگر حتي  سعي كنيد احساسات نهفته در پشت گفتار نوجوان را بشنوید و به آنها پاسخ دهيد.  .4

بپرسيد. هم احساساتشان را از خودشان، زنيدمي  خود حدس احساسات فرزندان
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دهند؛ سرزنش كننده و تحقير آميز هستند.  هاي تو )پيام هایي كه تو را مخاطب قرار مي به جاي پيام .5

)من  شود شروع ميمن  با هایي استفاده كنيد كه (، از پياممرا با این كار عصباني مي كني...مانند، تو 

...(. ناراحت مي شوم وقتي تو

در اولين زمان اگر زمان مناسبي نيست، از نوجوان خود بخواهيد كه گفتگو را متوقف كنيد؛ سپس  .2

صحبت و گفتگوي خود را دنبال كنيد. مدت زماني را كه براي صحبت درباره مسایل مهم  مناسب

فرزندتان لازم است، فراهم نمایيد. 

گوید احساس خود را به او  اي مي ي فرزند شما مطلب منفي یا عصباني كنندهقضاوت نكنيد و وقت .7

ي اسحسادرصورتي كه واقعا  "خيلي متاسفم كه اوضاع به نفع دوستانت نيست"بگویيد. براي مثال 

داشته باشيد آن را به زبان بياورید در غير این صورت هرگز تظاهر نكنيد.

این تمایل آنان را پذیرا باشيد.  ،آمادگي حرف زدن دارندبرخي نوجوانان بيشتر از سایرین  .8

همه چيز را درست كنيد. وقتي نوجوانان درگير حل مشكلات خودتان یادتان باشد مجبور نيستيد كه  .9

گيرند.  خود هستند، استقلال را یاد مي

گوینده خوبی باشيم. 

اي منتقل كنيم كه مورد توجه او قرار بگيرد. براي این كار باید  در ارتباط با نوجوان پيام را باید به گونه     

آورید هماهنگ كنيد. همچنين باید كلماتي كه انتخاب  بتوانيد حالات چهره و بدن خود را با آن چه به زبان مي

بحث متناسب باشد.كنيد، با لحن و آهنگ صحبت شما در رابطه با موضوع  مي

يد:رعایت كنسعي كنيد حين گفتگو نكات زیر را  

چهره خود را به سمت نوجوان بچرخانيد. .1

خواهيد بگویيد، واضح بيان كنيد. آنچه را مي .6

به نوجوان نگاه كنيد و با او ارتباط چشمي داشته باشيد. .3

مطمئن شوید كه نوجوان فرصت سوال یا اظهار نظر كردن دارد. .4

نكنيد و با بيان جزئيات زیاد موضوع را پيچيده نكنيد. مبهم صحبت .5

گردد، بازخورد دهيد. كلامي كه توسط نوجوان ارسال مي هاي غير به پيام .2

سعي كنيد خود را جاي نوجوان قرار دهيد و احساسات او را در نظر بگيرید. .7
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و زبان بدن شما هماهنگي دارد.  آهنگ كلامگویيد با  مطمئن شوید آنچه كه مي .8

از لحن موعظه ونصيحت و همچنين از گفته هاي تكراري دوري كنيد. .9

هاي شنيدن و بيان كردن قادر باشيد كيفيت رابطه خود با نوجوان را به شكل  اميد است با كاربرد مهارت 

قابل توجهي ارتقا دهيد. در ادامه به تعدادي از راهبردهاي عملي براي ایجاد و حفظ رابطه سالم با نوجوان اشاره 

 خواهيم نمود.

آن را حفظ نمائيم.  ارتباط خوبی با فرزندانمان  برقرار كرده و

 با فرزندمان صحبت كنيم.  

اید؟ تا به حال دو پرسش زیر را از خود پرسيده

كند؟ خود را با چه كسي یا كساني مطرح مي مهم نوجوان من مشكلاتفرزند  .1

 نوجوان من رابطه مناسبي با من دارد؟ فرزند آیا .6

سازد كه چه ميزان به  هایي از این دست شما را آگاه مي پاسخ شما به این سوالات مهم است. زیرا پرسش 

نوجوان خود نزدیک هستيد و چه ميزان مهارت دارید كه این ارتباط را حفظ نمایيد؟ گاهي والدین تصور 

 مناسباط ارتب از دید نوجوان این كنند كه با نوجوان خود رابطه خوبي دارند اما غافل از این هستند كه مي

كند. این  كند و وقت زیادي را با خانواده سپري نمي صحبت نميبا والدین در مورد مسائل مهم خود نيست. او 

نكته حائز اهميت است كه دوران نوجواني به خودي خود مشكلاتي را براي نوجوان و خانواده ایجاد خواهد كرد و 

 ا به این مشكلات خواهد افزود.نبود یک رابطه مستحكم و پوی

تلاش والدین براي تامين رفاه اقتصادي خانواده نبایستي مانع از برقراري یک رابطه مؤثر با فرزندان شود. این      

نوجوان در مراحل بحراني زندگي مانند برخورد با اولين تجربيات تعارف  رايتواند كمک قابل توجهي ب ارتباط مي

این رابطه نيازمند تمهيدات و مقدمات خاصي ایجاد  مواد و الكل از سوي دوستان باشد. توجه داشته باشيد كه

قویت و ارتقا دارد.ت ،ان وجود دارد اما نياز به محافظتنيست بلكه از بدو تولد بين والدین و فرزند

اندازند یا منتظر اقدام او براي  گاهي والدین تا زمان بروز بحران ایجاد رابطه با نوجوان خود را به تعویق مي     

در ادامه اشاره خواهيم از همين امروز به فكر تقویت رابطه خود با نوجوان باشيد.بهتر است  ایجاد ارتباط هستند. 

نياز است چه اقداماتي صورت پذیرد.  داشت كه براي ایجاد یک رابطه خوب با فرزندان
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هایي كه فرزندمان در طول روز با آنها  مشكلات و چالش  توانيم درباره براي ایجاد ارتباط مناسب با نوجوان مي     

مواجه شده است صحبت كنيم و نحوه كنار آمدن با آنها را مورد بررسي قرار دهيم و از این طریق به او در 

كند در مواجه با مشكلات تحت  ها به نوجوان كمک مي حل مسئله كمک نمایيم. این مهارتهاي  یادگيري مهارت

تاثير فشار همسالان قرار نگيرد و براي حل مشكل به مواد مخدر روي نياورد.

كند كه  صحبت كردن برخوردار نيست. او احساس مي كند كه از مهارت كافي براي گاهي نوجوان احساس مي     

كنند. نوجواني كه  ارتباط و گفتگو دارند و به موقع و به جا صحبت مي ن مهارت كافي در برقراريفقط بزرگسالا

كافي براي صحبت كردن و ابراز اعتماد به نفس كند. او  كند چنين مهارتي ندارد كمتر صحبت مي احساس مي

 به بيان نظراتش تشویق كنند. عقيده ندارد. وظيفه والدین این است كه با ایجاد فضاي امن و محبت آميز او را 

 جهت ایجاد، تقویت و حفظ رابطه با نوجوان به نكات زیر توجه داشته باشيد:

به جای نصيحت و موعظه احساسات فرزندانمان را درك كنيم و به آنها احترام بگذاریم.

به پيش پدر شد پر از خون جگر        پر اندیشه دل پر ز گفتار سر

 )فردوسي(

دهند كه از دید یک بزرگسال ممكن است  هایي نشان مي ها واكنش برخي اوقات نوجوانان نسبت به موقعيت     

كند ممكن است براي  اهميت جلوه مي نامناسب یا غير عادي به نظر برسد. آنچه براي یک بزرگسال جزئي و بي

هایي كه براي نخستين  موضوعات و موقعيتاهميت باشد. این موضوع به نگرش متفاوت آنان به  نوجوانان بسيار با

گردد.  كنند باز مي بار تجربه مي

فهميم و این احساسات براي ما مهم است.  به جاي قضاوت كردن به آنان نشان دهيم كه احساساتشان را مي     

نفع  گيري به این سخت"گيرش شكایت دارد گفتن این كه  براي نمونه هنگامي كه فرزندمان از آموزگار سخت

فهمم كه از دست معلمت ناراحت هستي  مي"توان با گفتن جملاتي مثل  مخل ارتباط است. مي "خود شما است

.درهاي گفتگو را به روي فرزندمان باز كنيم "بگذار بيشتر در مورد این موضوع صحبت كنيم "یا  "

 گوش كردن فعال را تمرین كنيم.

چو طفلان یگانه با پدرحذر            هم هرچه آید بر زبانتان بي
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 تا بگویي و نگيرم بر تو من              منكر حلمم نيارد دم زدن

صد پدر صد مادر اندر حلم ما          هر نفس زاید در افتد در فنا

 )مولوي(

هاي خود مثل  خواهد با ما صحبت كند فعاليت براي گوش كردن فعال مهم است وقتي كه فرزندمان مي     

ویزیون، خواندن روزنامه یا كار منزل را قطع كنيم، رویمان را به سوي او برگردانيم و با ارتباط چشمي تماشاي تل

گوش كردن فعال مهارتي است كه ما به آن عادت  هایش توجه داریم. مناسب به وي نشان دهيم كه به گفته

ا و زبان دیگران دچار اشكاليم، چون ما در تشخيص صد "نداریم و باید آن را یاد بگيریم. نویسنده اي گفته است: 

به زبان دیگري، عادت نكرده ایم به شنيدن صداي  درست دل نداده ایم به صداي آنان، درست گوش نداده ایم

"دیگري....

كند و  دهيم او هم سر صحبت را باز مي خواهد بگوید علاقه نشان مي كه نسبت به آنچه فرزندمان مي زماني     

هاي فرزندمان گوش كرده و  دهد ما به حرف گذارد. تكنيكي كه نشان مي تر با ما در ميان مي هایش را راحت حرف

گوید  هاي فرزندمان را به شكل مناسبي براي او بازگو كنيم. مثلا فرزندمان مي كنيم این است كه گفته دركش مي

ام را نشان  یون فيلم مورد علاقهدوست دارم فوتبال بازي كنم اما همان ساعتي كه من تمرین فوتبال دارم، تلویز

مثل اینكه انتخاب سختي داري از یه طرف دوست داري فوتبال بازي كني ازطرف "توانيم بگویيم:  دهد، مي مي

"تماشا كني.دیگه فيلم 

سوال كردن و نظر خواهی را فراموش نكنيم.

ها و اظهار نظرها مشاركت خواهد  شود؛ در گفتگو به نظرات او اهميت داده مي احساس كندوقتي نوجوان      

در مورد مسائل روزمره و تصميمات خانوادگي از فرزندان نظر خواهي كنيد. علاقه نشان دادن به بهتر است كرد. 

با ما در ميان  شود كه آنان علاقه بيشتري به گفتگو با ما پيدا كنند و نظراتشان را نظرات فرزندان موجب مي

 مواجهه بابگذارند. اگر بتوانيم راجع به مسائل و رویدادهاي روزانه با فرزندمان گفتگو كنيم او هم به نوبه خود در 

شود. آورد و نظر ما را جویا مي ه ما روي ميبمسائل مهم 

 بيشتر تشویق كنيم تا انتقاد. 

ب هم سابقستزانک این دمها چه گر نالایقست          رحمت من بر غض
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)مولوي(

ها و  هاي مثبتي در رفتارهایشان دارند، كافي است به آنها توجه كنيم. یادآوري كردن توانایي همه افراد جنبه     

 كند ارزش خود را بهتر بشناسند و اعتماد به نفس بهتري داشته باشند. صفات خوب فرزندان به آنها كمک مي

آميز نه تنها كمكي به رشد نوجوان  ورت مكرر و با لحن سرزنشتاكيد بر صفات منفي و نقاط ضعف به ص

هاي ضعيف كارنامه فرزندمان را به  نخواهدكرد بلكه او را را از ما دور خواهد ساخت. به عنوان مثال اگر ابتدا نمره

ان كند.هایش را از ما پنه او یادآور شویم ممكن است وي ترجيح دهد مشكلاتش را با ما در ميان نگذارد یا ضعف

پاسخ دهيم. ىهمواره رفتارخوب را با واكنش فور

دهد كلمات  براي تثبيت و تداوم رفتار خوب فرزندمان تلاش كنيم و وقتي كاري را به نحو مطلوبي انجام مي     

ت توان از جملا تشویق آميز استفاده كنيم. البته باید از این كلمات بجا و مناسب استفاده شود. به عنوان نمونه مي

زیر بهره برد: 

رو داري. كنم واقعا استعدادش فكرمي

 .به كاري كه كردي افتخار كن

آیي. اش برمي دانستم ازعهده مي

.همه جوانب را در نظر گرفتي؛ این بهترین شيوه تفكر است

 ،گم.  تبریک ميبهت آفرین

حواسمان به كنجكاوی فرزندان باشد.

خوشبختانه در كشور ما علاوه بر ممنوعيت مصرف و تبليغ مشروبات الكلي تبليغ دخانيات هم ممنوع است.      

هاي  ها و فيلم هاي تلویزیوني سریال نوجوانان راجع به سيگار، الكل و مواد مخدر بطور دائم در معرض پيام

 و اطلاعاتي را ها همچنين آنان اطلاعات و پيام. اي هستند هاي ماهواره هاي داخلي و به ویژه شبكه سينمایي شبكه

كنند. بسياري از نوجوانان  مدرسه و دوستان دریافت ميو همچنين از اینترنت، ها،  نيز از سينما، مجلات، روزنامه

نسبت به مواد كنجكاو هستند. لازم است والدین راجع به موادي كه ممكن است فرزندانشان با آنها مواجه شوند 

شته باشند و با برقراري ارتباط مناسب با فرزندان، او را از عواقب مصرف مواد آگاه سازند.آشنایي دا
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راهبردهای ایجاد و حفظ رابطه سالم با نوجوان 

 های فرزندانمان شركت داشته باشيم.  در زندگی و فعاليت 

تا چه اندازه هدفمند است؟  والدین در اكثر اوقات و ساعات در زندگي نوجوان حضور دارند اما این حضور      

بينند و یا در خانه با هم برخورد دارند اما این برخورد با هدف و انگيزه خاصي  اعضاي خانواده زیاد همدیگر را مي

گيرد.  كنند صورت مى گيرد و تنها چون والد و فرزند هستند و یا چون در یک خانه زندگي مي صورت نمي

كننده است: رابطه كمک راهكارهاي زیر براى ایجاد و بهبود

  .صادق و آزاد اندیش باشيد

هر اندازه صادق و منعطف باشيد، نوجوان ارتباط بيشتري با شما خواهد داشت و در مورد مسائل مهم خود      

تواند  كلام خواهد شد. جالب است بدانيد یكي از مهمترین عواملي كه مي مانند مسائل جنسي بيشتر با شما هم

سالم نوجوان را پيش بيني كند، ميزان گفتگوي نوجوان در این مورد با والدین خود است. صحبت رابطه جنسي 

تواند بر انتخاب نوجوانان در به تأخير اندختن فعاليت جنسي تاثير بگذارد. شما باید  كردن درباره این موارد مي

واضح و صادقانه بيان كنيد و  هاي خود را در مورد روابط جنسي، الكل و مواد مخدر بطور ها و ارزش نگرش

هشدارهایي را در مورد پيامدهاي آن مطرح كنيد ولي از قضاوت و سرزنش بپرهيزید. 

 پروری متعادل استفاده كنيد.  از شيوه فرزند

شما با شيوه فرزندپروري متعادل در جلسات قبل آشنا شدید. استفاده از این شيوه باعث ایجاد و تداوم یک      

رابطه سالم با نوجوان خواهد شد. در این شيوه كه انتظارات و ميزان محبت شما تعادل نسبي خوبي دارند و همه 

تني بر احترام و پذیرش را براي گسترش استقلال تواند فضایي گرم، مب چيز از شفافيت كافي برخوردار است؛ مي

نوجوان فراهم كند. 

  .به كاهش آسيب فكر كنيد

ها را به صورت مطلق از زندگي نوجوان خود حذف كنند اما  كنند كه آسيب تعدادي از والدین تلاش مي     

را بگيرید، باید بگویيم كه  توانيد جلوى همه رفتارهاى خطاى نوجوان كنيد مى واقعيت این است كه اگر فكر مي
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 اجراي در سعي كه مادري و پدر كنيم به كاهش آسيب فكر كنيد. فرض درستى ندارید. در عوض پيشنهاد مي

 این جایگزیني براي. هستند اختلاف دچار آنان هاي فعاليت مورد در خود نوجوانان با اغلب دارند، ها مطلق این

 در منفي و مثبت جوانب، در نظر گرفتن ها انتخاب مورد در خود نوجوان با كردن بحث ناپذیر؛ انعطاف نگرش

نتایج  پيشبردد مور در درک درستي آوردن دست به و آميز تهدید غير هاي شيوه بحث به، جدید هاي فرصت مورد

 آموزد از مهارت قضاوت خود استفاده كنند.  به آنها مي است كه

 تأكيد بر مثبت بودن. 

اختلافي با  شما باشيد. اگر داشته خود نوجوان با مثبتي ارتباط آید، در هر فرصتي كه پيش مي كنيد سعي     

 صحبت آن مورد همسالان، در و مدرسه كار گروهي، كارهاي قوانين، مورد در مثال نوجوان خود دارید؛ به عنوان

 شما كه واقعيت باشيد. این داشته خود نوجوان با دیگر مسائل مورد در را مثبتي مكالمات كنيد تلاش اما نمایيد،

 طول در واقعي مثبت تعاملات ایجاد در فعالانه تلاش است. منفي تعاملي هر كه نيست معنا این به دارید اختلاف

 احساس فرد، یک عنوان به او خود نه و او رفتار مورد در شما داند مي نوجوان كه است طوري به هفته یا و روز

 .كنيد مي نارضایتي

 های فوق برنامه تشویق كنيد نوجوان خود را به حضور در فعاليت. 

 و نوجوانان تحصيلي پيشرفت بر مثبتي تاثير تواند ها مي حضور در فوق برنامه است كه داده نشان مطالعات     

موضوع باشد. همين  داشتهآنان  بزرگسالي در داوطلبانه هاي فعاليت و دادن رأي مانند اجتماعي مثبت رفتارهاي

كند.  تر مي ه آنها را براي رابطه مثبت با شما نيز آماد

  .از حاضرین فعال در زندگی نوجوان خود باشيد

علایق نوجوان خود را بشناسيد و به آن توجه كنيد. چنانچه او به موسيقي، فيلم، ورزش و ... علاقه دارد      

مور بپردازید. به عنوان مثال اگر نوجوان شما بازي واليبال را ریزي كنيد كه بتوانيد با هم به این ا زماني را برنامه

اگر هاى فرزندمان حمایت كنيم.  دوست دارد، در صورت امكان او را به تماشاي واليبال ببرید. بطور كلى از فعاليت

در یک زمينه ورزشي، هنري یا فرهنگي مشغول فعاليت است؛ تا آنجا كه برایمان مقدور است در بازي و او 

هایش تعریف كرده و موفقيت در  تمریناتش شركت كرده و مانند یک تماشاچي خوب او را تشویق كنيم. از تلاش
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ه نوجوان را در انتخاب این خصوص را به فعاليتش نسبت دهيم. در این مورد مهم است كه خواست و سليق

شود كه مورد علاقه هر دوي شما است؛  اگر فيلم یا سریالى از تلویزیون پخش مي نظر قرار دهيم. ها مد فعاليت

ها براي با  از همه زمانتوانيد با هم یا با همه اعضاى خانواده تماشاى آن را به یک برنامه ثابت تبدیل كنيد و  مي

 هم بودن بهره ببرید.

 ا هم بودن وقت بگذارید. براى ب

هاي مورد علاقه آنها اختصاص دهيد كه با  منظور آن است زماني را به طور اختصاصي به فرزندان و فعاليت 

ریزي مجزا است. زمان كارهاي روزانه در خانه متفاوت است و نيازمند برنامه

 كه فرزندمان خواسته بپردازیم. ىدقيقه به كار 1١ روزانه حداقل 

دقيقه، براي ایجاد یک رابطه قوي بين  15هاي مشترک با فرزندان به مدت حداقل روزي  انجام فعاليت      

والدین و فرزندان اهميت اساسي دارد. بهتر است انتخاب نوع فعاليت را با توجه به خواست نوجوان و به طور 

ان را با هم بخوانيم یا در بازي مورد علاقه توانيم در این زمان كتاب مورد علاقه فرزندم مشترک انجام دهيم. مي

او شركت كنيم و تعيين قواعد بازي را به عهده وي بگذاریم.

  حداقل پانزده دقيقه زمان نياز است و چنانچه بتوانيم زمان بيشتري را اختصاص دهيم، نتایج بهتري

خواهد داشت.

 ای یک بار فعاليتی را با فرزندمان ترتيب دهيم. هفته

همراه فرزندمان انجام دهيم.  هاي خاص را به  اي یک بار برخي از فعاليت ریزي كنيم كه حداقل هفته نامهطوري بر

روي، رفتن به كوه یا پارک، جستجو در اینترنت به منظور  كارهایي مانند رفتن به كتابخانه و كتابفروشي، پياده

تواند برنامه مشترک خانواده و یا فرزند )ان(  شناخت علائق یكدیگر و حتي رفتن به بستني فروشي و رستوران مي

مهم این است كه ما با فرزندمان در حال تعامل هستيم. ممكن است بعد از گذشت   با یكي از والدین باشد. نكته

ها چقدر براي فرزندمان مهم بوده است متعجب  ها، از این كه اینگونه فعاليت مدت زماني از اجراي این برنامه

 شویم.

 صرف غذا از فرصت استفاده كرده و به تبادل خبرهای روزمره با خانواده بپردازیم.هنگام
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ها نداشتن وقت كافي براي گذراندن ساعاتي در كنار  در زندگي سریع كنوني مشكل بسياري از خانواده      

كنار هم غذا صرف  هاي خود را طوري تنظيم كنند كه بتوانند در ها برنامه یكدیگر است. با این حال اگر خانواده

اعضاي خانواده با  صرف غذاياست كه  نشان دادههایي  كنند، فرصت زیادي براي تعامل خواهند داشت. پژوهش

هاي هنگام صرف غذا حول  شود موضوع صحبت هم را از عامل پيشگيري كننده اعتياد دانسته است. توصيه مي

مناسب این زمان نيست. حساسنده و موضوعات مثبت باشد. بحث كردن راجع به مباحث ناراحت كن

 های پر استرس در زندگی فرزندمان باشيم. مراقب زمان

است. امروزه زوانان قرارگرفتن در شرایط استرس مجاز در نوج مصرف سيگار و مواد غير  یكي از دلایل عمده     

كند. مسائلي از جمله فقدان  مينوجوانان با مسائل و مشكلات زیادي روبرو هستند كه زندگي آنان را پراسترس 

تفریحي و تعاملات اجتماعي ، رهاي خانواده، كمبود فضاي آموزشي، تغيير ساختانبزرگسالاو حمایت  نظارت

هاي محيطي از این دست هستند. برخي نوجوانان براي  مناسب، فقدان الگوي مناسب، فشار همسالان و خشونت

كنند این مواد باعث تسلي خاطر  آورند و فكر مي مواد دیگر روي مي مقابله با مشكلات زندگي به مصرف سيگار یا

شود. و فراموشي آنان مي

هاي نامناسب بزرگسالان به هنگام استرس مانند مصرف سيگار، قرص، مواد،  فرزندان با مشاهده واكنش     

تسكين یابند. لازم است گيرند كه همان رفتارها را تكرار كنند تا به خيال خود  خشونت و پرخاشگري، یاد مي

هاي مقابله با استرس را بياموزند تا بتوانند تصميمات سالمي بگيرند و به آرامش دست یابند. گاهي  فرزندان شيوه

هاي خود را بدون هيچ  ها و نگراني بتوانند تشویش آنهالازم است فرد بزرگسالي به آنان كمک كند؛ فردي كه 

تواند به نوجوان كمک كند كه در  ترین عاملي كه مي و در ميان بگذارند. مهماي از طرد یا متهم شدن با ا واهمه

این گونه مواقع به مصرف مواد روي نياورد؛ علاقه و حمایت والدین یا حداقل یكي از آنها است.

.باورهای غلط در مورد نوجوانان را بشناسيد

«كند! او به من گوش نمی»باور غلط اول: 

كنند كه  آید، والدین ادعا مي در بسياري از مواقع زماني كه اختلافي بين نوجوان و والدین به وجود مي     

گيرد، آیا واقعا چنين است؟ این باور غلط ریشه در  هاي آنها را نشنيده مي دهد یا حرف نوجوان به آنها گوش نمي

هاي درست  ها را به عنوان واقعيت ین معمولا این جدالهایي دارد. والد برداشت والدین و نوجوان از چنين اختلاف
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تر این مطلب  . براي فهم دقيقدر نظر مي گيرندو غلط مي بينند در حالي كه نوجوان آن را یک انتخاب شخصي 

 به این مثال توجه كنيد: 

والدین  در اینجانگه داشتن اتاق اختلاف نظر دارند.  مرتبوالدین و نوجوان بر سر  یک مثال شایع این است كه

معتقدند كه تميز نگه داشتن اتاق، یک امر درست است كه نوجوان باید آن را یاد بگيرد. آنها معتقدند این كار 

است چون درست است. در حالي كه از دید نوجوان اتاق او محل خصوصي اوست و بخشي از و لازم مهم 

 اتاق آنها براي والدین تا این اندازه اهميت دارد. والدینتوانند درک كنند كه چرا  استقلال او است. نوجوانان نمي

كنند كثيف بودن اتاق نوجوان بازتابي از روش تربيتي بد  شوند چون فكر مي عصباني مي از دست خودشان

اهميتي براي نوجوان ندارد. این به معناي گوش ندادن  يهای آنهاست. این در حالي است كه چنين مجادله

 رگترها نيست بلكه به معناي داشتن دو نگاه متفاوت به موضوع اختلاف است. نوجوان به حرف بز

«. كند مرا عصبانی میم نوجوانفرزند »باور غلط دوم: 

اجازه دهيد همين ابتداي امر بگویيم كه این باور ممكن است گاهي و تا حدودي درست باشد. اگرچه      

باشد. این  زیانبارتواند  مي جروبحث ها و تنش هاي تكراري آناختلافات نوجوان با والدین كاملا طبيعي است اما 

 اگرچهوالدین و نوجوان داشته باشد.  رواني و جسماني بر سلامت منفيتواند اثر  زا مي هاي تنش موقعيت

تكرار آن گاهي اوقات كننده بر سر مسائل روزمره به ندرت رابطه پدر و مادر را از هم بپاشد،  هاي ناراحت درگيري

. توجه داشته باشيد كه ممكن است به دلایل متعددي آمادگي ناراحت و یكي از دلایل اختلاف بين والدین است

ها  شيد و نوجوان فقط آخرین تلنگر براي ایجاد احساس تنش در شما باشد. پژوهشمضطرب شدن را داشته با

نشان داده است كه پدر و مادرهایي كه روابط قوي با یكدیگر، با دوستان و همكاران دارند ممكن است از برخي 

ن دهند؛ پذیري بيشتري نشا آسيب آنانپيامدهاي منفي این موضوع در امان بمانند، در حالي كه بعضي از 

كه از نظر عاطفي دچار تنش هستند )به عنوان مثال، ممكن است آنها احساس افسردگي، اضطراب و  والدیني

دارند. پيشنهاد ما این است كه  براي فرزندانشان داشته باشند( كمتر احساس موثر بودن ضعف اعتماد به نفس

دف شما به عنوان والدین آموختن برخي مطالب بيندازید. اگر ه مادر یا پدر شدنبه هدف خود از  نگاهي دوباره

اما باید این آموزش را به صورت یک گفتگوي دوجانبه پيش  كنيد ضروري به نوجوان باشد، كمتر تنش تجربه مي

دهيد، نوجوان خواهد گفت:  به نوجوان خود آموزش مي ي رابه عنوان مثال وقتي مطلب جدیدببرید. 

گفتگو را به صورت كاملا یک جانبه پيش ببریم مثلا فقط در مورد مضرات سيگار براي  اگر ما ادامه«. بله.....اما....»

هاي مثبت سيگار بيش از بيش برانگيخته خواهد شد. مثلا  آنها سخنراني كنيم، كنجكاوي آنها در مورد ویژگي
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والد یا وثر م آكوزگاریادتان باشد یک «. كشيدید؟ چرا خود شما در جواني سيگار مي»ممكن است بپرسند: 

تنش   كارفكر كند و متكي به خود باشد. همين به صورت خلاق و نقاد دهد كه چگونه  توانمند به نوجوان یاد مي

 و اضطراب شما را به اندازه قابل توجهي كاهش خواهد داد. 

هاي گوش كردن فعال در گفتگو با نوجوان كدام است؟ تكنيک. 3شماره  تمرین
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اهميت گوش كردن فعال در ارتباط با نوجوان چيست؟. 4شماره  تمرین
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چند استراتژي یا راهبرد عملي براي بهبود رابطه با نوجوان خود بيابيد.. 5شماره  تمرین
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تا كنون اصول برقراري ارتباط و حفظ آن با نوجوان و لزوم حضور و مشاركت والدین در زندگي نوجوان را از      

پروري هوشمندانه و مؤثر مورد ارزیابي و بحث قرار دادیم. در این گفتار به تفصيل به معرفي  شش اصل فرزند

اصول زیر خواهيم پرداخت: 

ها اصل سوم: تعيين قوانين و محدودیت     

های نوجوان اصل چهارم: نظارت بر رفتار     

هاتعيين قوانين و محدودیت 

پروري  بهترین شيوه فرزندگفتيم  گفتگو كردیم.پروري  هاي فرزند به یاد دارید كه جلسه اول در مورد شيوه     

كافي قانون،  شود و هم اینكه به اندازه شيوه متعادل است كه در آن هم محبت و امنيت نوجوان تأمين مي

گذاري  و نظارت وجود دارد. این جلسه به یكي از دشوارترین وظایف والدیني یعني قانون ات روشنانتظار

مرتب كردن  از. موضوعاتي ایم كه منضبط بار آوردن فرزندان دشوار است اختصاص دارد. همه ما به تجربه دریافته

. ما تا اینجا به اهميت ایجاد عزت نفس مثبت، ز استبحث انگي تختخواب گرفته تا ساعات رفت و آمد به خانه

كنيم كه والدین  ایم؛ در عين حال عنوان مي گيري مستقل، و پذیرفتن مسئوليت كارهاي خود تاكيد كرده تصميم

باید مرتب و پيوسته به هدایت و راهنمایي فرزندان خود بپردازند. به خاطر داشته باشيد شما پدر یا مادر آنها 

ها به كسي احتياج دارند كه با نشان دادن مرزها، به آنها بگویند  شان. نوجوانان در بيشتر موقعيتهستيد نه دوست

توان درباره آنها اصرار  هستند كه نمي موضوعاتيكه نباید از خطوط قرمز تجاوز كنند. نوجوان باید بپذیرد كه 

را  قوانين و اعمال آني اساسي تعيين ها . در ادامه گامو به عبارت دیگر قابل مذاكره و چانه زني نيست كرد

بررسي خواهيم كرد. 

 قوانينی روشن، معقول و ایمن وضع كنيد و با بزرگ شدن فرزندتان آنها را مورد بازبينی قرار دهيد. .1

توانيد با مشورت فرزند خود وضع كنيد. ولی قوانين دیگری هستند كه قابل چانه  برخی قوانين را می

 .ستندزدن و مذاكره كردن ني

كه در  –گذاري را انجام دهيد. جلسات خانوادگي  در زمان مناسب و با مشاركت همه اعضاي خانواده قانون     

قانون پيشنهادي را مطرح كنيد وبا موقعيت مناسبي براي این كار هستند.  -جلسات بعد به آن خواهيم پرداخت

تواند راجع به تكاليف  جلب نمایيد. قوانين ميآن يد موافقت همه را نسبت به سعي كننظرخواهي از دیگران 

سایت و کانال ضمن خدمت LTMS یار

@LTMSyarIR www.ltmsyar.ir



36

مدرسه، كارهاي روزمره، رفتار در منزل یا بيرون رفتن از خانه باشد. پيامدهایي را براي قانون شكني در نظر 

ایم را اجرا  كنيد. اگر عواقبي كه براي نقض قانون در نظر گرفته اعمالبگيرید و در صورت نقض قانون آنها را 

را نادیده بگيرد. مرتب به  آنهاتواند این   پندارد كه این قوانين چندان اهميت ندارند و مي چنين مي نكنيم نوجوان

شوند لزومي ندارد مدام سعي كنيم كه آنها را كاملا زیر بال و پر  خود یادآورى كنيم كه وقتى فرزندان بزرگ مي

ان خطرات زندگي آنان را كاهش داد. در عوض تو خود بگيریم. با افزودن بر ميزان محافظت خود از فرزندان نمي

شدن بزرگ مهمترین كارى كه باید انجام دهيد این است كه آنها را براي مواجهه با خطرات توانمند كنيد. با 

فرزندان، در قوانين تجدید نظر كنيد و تمام اعضاي خانواده را در این فرایند دخالت دهيد. البته به یاد داشته 

اگر چه انتظار داریم قانون در خانواده رعایت شود، اما  .ز قوانين نياز به موافقت نوجوان نداردباشيد كه برخي ا

هاي كلامي و دادن امتيازاتي مثل گذراندن مدت  فراموش نكنيم كه رعایت قانون را تشویق كنيم. تشویق

ت استخر، سينما یا سالن محدودى وقت بيشتر با كامپيوتر، نيم ساعت دیرتر به رختخواب رفتن، تهيه بليط جه

هاي تلویزیون )در حد منطقي( براي تشویق  برنامه تماشاي، افزایش ساعات اضافى ورزشي، گردش خانوادگي

رسد  زه كه آسان و بدیهي به نظر مي تر هستند؟ پاسخ به این سئوال همان اندا مناسب است. كدام قوانين مهم

 هایى اى خانواده ما در ارتباط است. از این رو ممكن است پاسخه تواند دشوار هم باشد، چون گاهي با ارزش مي

 به این سوال متفاوت باشد. هر خانواده 

 نكات زیر را در نظر داشته باشيد: در وضع قانونپيشنهاد ما این است كه 

  اگر فعاليتي، طبق استانداردهاي تعریف شده اعضاي خانواده یا جامعه شما، خطرناک و غير قانوني یا

خواهد بود.« نه»اخلاقي باشد، پاسخ براي انجام دادن آن هميشه  غير

 پذیري )مثلا قوانين بيرون رفتن با  توان گفتگو كرد، اندكي انعطاف هاي دیگر مي در مورد فعاليت

توان با افزایش سن و بلوغ كلي او در نظر  دوستان، تنهایي قدم زدن یا شب به خانه برگشتن( را مي

نمود.گرفت و مراعات 

 گيري ایمن مد نظر قرار دهيد و به طور  تجارب خود را در ارتباط با توانایي فرزند خود براي تصميم

مرتب ارزیابي كنيد كه آیا برخورد شما با ميزان بلوغ و پختگي نوجوان مناسب و هماهنگ است یا نه.
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  فرزندان در ميان بگذارید.براي تمام مسایل مهم، از جمله اجتناب از مصرف مواد، قوانين قطعى را با

 .شاید بهتر باشد كه قوانين را روي كاغذ بياورید

  .دقت كنيد كه همه اعضاي خانواده این قوانين را بدانند و از عواقب عدم رعایت آنها هم آگاه شده باشند

. و توضيح بخواهند دكننسوال  ات احتماليمابهانوجوانان را تشویق كنيد تا درباره 

 .باشيد كه قوانين منسجم همراه با عواقب متناسب برقرار سازید در نظر داشته .6

در صورتي كه قوانين زیر پا گذاشته شدند با خشم و پرخاشگرى یا تهدید برخورد نكنيد. اگر به شدت      

العمل نشان دهيد. در چنين  تر و با كمى فاصله عكس اید بهتر است بجاى واكنش فورى، سنجيده عصبانى شده

. در نباشدمناسب  اجباري اهيوادار كردن به معذرت خو تنبيه عجولانه یا و سرزنشمانند هایى  شرایطى واكنش

توان او را به طور موقت از برخي امتيازهایش  هاى خود عمل نكرده باشد، مي صورتي كه نوجوان به مسئوليت

موقتي بودن محروميت ها  نظير بيرون رفتن با دوستان یا تماشاى تلویزیون یا كار با كامپيوتر محروم نمود.

یادتان باشد كه وقتي قوانين رعایت  این روش از دست خواهد رفت.ضروري است و در غير این صورت كارایي 

مهم تر و موثرتر تخطى از قوانين  . این تشویق از عواقب منفي به عمل بياورید تشویقشوند باید تحسين و  مي

 .است

ای از عواقب را كه با درجات مختلف تخطی از قوانين متناسب هستند در نظر بگيرید و برای  مجموعه .3

درباره آنها آمادگی داشته باشيد.  نیمذاكره و چانه ز

كنند. ميزان توانایي نوجوان در درک عواقب اعمالش را در نظر داشته باشيد.  قبول كنيد كه همه اشتباه مي     

تواني در جشن تولد دوستت شركت كني ولي دوست ندارم شب را پيش او  مي»یک نمونه از مذاكره كردن: 

«.بمانى

 كنيم: دامه چند راهكار براي مدیریت مذاكره مطرح ميدر ا 

هاى منفي و  نگذارید عواطف و هيجانات مانع به وجود بياورند. سعي كنيد در قبال رفتار نامطلوب واكنش     

احساسى )مانند سرزنش كردن، بد و بيراه گفتن، تهدید كردن، دستور دادن، سخنراني كردن، هشدار دادن، داد 

زدن درباره ميزان ناراحتي خود از رفتار نوجوان، مقایسه رفتار نوجوان خود با رفتار سایر اعضاي كشيدن، حرف 

خانواده یا سایر نوجوانان( نشان ندهيد. وقتي خود شما یا فرزندتان عصباني و ناراحت هستيد، درباره عواقب و 

حرف نزنيد و هيچ تصميمي نگيرید. به خود فرصت دهيد آرام شوید تا هر یک از شما بتوانيد با تامل مجازات 

عواقبي مانند گذراندن وقت كمتر با كامپيوتر، محروم كردن از بندي كنيد.  درباره موضوع، افكار خود را جمع

ون یا بازي كامپيوتري براي این هاي تلویزی رفتن به استخر، سينما، سالن ورزشي، كاهش ساعات دیدن برنامه

توانند پيشتر و بيشتر به عنوان ابزارهاى تشویقى استفاده شوند.  منظور مناسب است. دقت كنيم همه اینها مى
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كنيد. بررسي كنيد كه آیا یک مسئله  اهميت موضوع را ارزیابي و عصبانيت موقع ناراحتىهمچنين بهتر است 

ارد.كوچک اصلا ارزش بحث و مشاجره را د

در مورد اینكه چرا مصرف سيگار و الكل و مواد قابل قبول نيست صحبت كنيم. .4

به درس و مدرسه آسيب خواهد "عواقب سيگار كشيدن را به فرزندتان گوشزد كنيد. به عنوان مثال بگویيم:      

وجهه اجتماعي يد، هایت آسيب خواهد رس زد، الگوي نامناسبي براي خواهر یا برادر كوچكترت خواهي بود، به ریه

، بر روي ارتباط با دیگران تاثير منفي خواهد گذاشت، تاثير نامطلوب براى كل اعضا خانواده ات صدمه خواهد دید

. "خواهد داشت

هایی را هم برای آنان قایل  نشان دهيد كه به فرزندان خود اعتماد دارید ولی در عين حال محدودیت .5

بگویيد. بين كنترل رفتار نوجوانان خود و مستقل بار آوردن آنها تعادل « نه»اشكالی ندارد كه  شوید.

 .برقرار كنيد

دارند. این  هم نيازهاي خود  ضمن اینكه دوست دارند مستقل باشند به اعمال محدودیت بر آزادي نوجوانان     

، آنها یاد مي گيرند كه «دهند پدر و مادرم اجازه نمي»سازد كه به دوستان خود بگویند  كار امكان آن را فراهم مي

. این جمله نشان دهنده ضعف آنان نيست

 .كنند به نوجوانان توضيح دهيد كه حتی بزرگسالان هم در مرزهای محدود زندگی می .2

به نوجوان خود توضيح دهيد كه قوانين و لزوم اجراي آن مختص به نوجوانان نيست و بزرگسالان نيز ملزم به      

باید رعایت قوانين و ضوابطي هستند. به عنوان مثال بزرگسالان براي این كه صبح به موقع سر كار حاضر باشند 

 ، ومقررات راهنمایي و رانندگي را رعایت كنند. همهازندهاي خود را به موقع بپرد ، آنها باید قبضبه موقع بخوابند

 . یا با پيامد آن روبرو شوندمجبور هستند از نقض قوانين خودداري كنند

های نوجوان  نظارت بر رفتار

 وظيفه موثر ما نظارت مناسب بر كارهای فرزندانمان است.

شود. نتایج پژوهشي نشان  مي و مواد سيگار هاي فرزندان عامل مهمي است كه مانع مصرف نظارت بر فعاليت     

اند نسبت به نوجواناني كه نظارت والدین بر آنها  اي دو روز یا بيشتر در خانه تنها بوده دهد نوجواناني كه هفته مي

ند. همچنين در مطالعه دیگري ه ااست به مصرف مواد گرایش بيشتري داشت در همه روزهاي هفته وجود داشته

تري شروع به  اند در سنين پایين است نوجواناني كه والدینشان كمترین نظارت را بر آنان داشتهنشان داده شده 

تري در پي خواهند داشت. هرچه سن شروع زودتر باشد مشكلات جدي .مي دانيممصرف مواد كرده بودند

سایت و کانال ضمن خدمت LTMS یار

@LTMSyarIR www.ltmsyar.ir



39

بدانيم كجاست،  از سه چيز در مورد او آگاه باشيم. باید هر زمان كه فرزند ما بيرون از خانه است باید

.گذراند كند و با چه كسی وقت می چه می

 به داشتن تفریحات لذت بخش كمک كنيم.

یافته مشغول  هاي سازنده و نظارت نوجواناني كه در طي اوقات فراغت و تعطيلات پایان هفته به فعاليت     

ها شركت كنند و تا  نگونه فعاليتآورند. فرزندان را تشویق كنيم در ای هستند به احتمال كمتري به مواد روي مي

هاي نيرومندي در پيشگيري  موارد روش  هایي كنيم. این توانيم آنان را درگير در چنين فعاليت جایي كه مي

بایست نظارت خود را حفظ كنيم. ها نيز مي هستند. در این فعاليت

گيرد؟ چگونه انجام ميگذاري در خانواده شما با توجه به موارد بالا  .  قانون6شماره تمرین

. قصد دارید چه قوانيني را در منزل وضع كنيد؟7شماره  تمرین
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هاي پيشين  به معرفي و  بحث در مورد برقراري ارتباط با نوجوان و حفظ آن، حضور و مشاركت  در گفتار     

هاي نوجوان توسط والدین  والدین در زندگي نوجوان، تعيين قوانين و محدودیت در خانواده، نظارت بر رفتار

و نظارت والدین به ن دوستان توسط نوجوا درستاصل آموزش انتخاب "پرداختيم. در این گفتار به 

.خواهيم پرداخت "اندوست

نقش دوستان 

توانند نقش مثبت یا منفي داشته باشند. ارتباط بيشتر و  همچون هر پدیده دیگري، دوستان در زندگي ما مي     

از دوره كودكي است. به عنوان پدر و مادر  آنهاي نوجواني و وجه تمایز  تر با همسالان یكي از ویژگي عميق

اي بر خلاف قواعد منطقي  هيچگاه نباید فرزندمان را از دوستي با نوجوانان دیگر برحذر داریم، چنين خواسته

هاي اجتماعي و بين فردي خود به رابطه با دوستان نياز دارند. گاهي  آنان براي رشد مهارت .رشد نوجواني است

ها براي نوجوان مناسب  كنند جاي دوستان را براي نوجوان پر كنند كه این اختلاط نقش ميپدر و مادرها سعي 

نيست. 

در پاي افراد غریبه شود، حتما  كنيم كه اگر نوجوان ما به سوي مواد مخدر كشيده مي بسياري از ما تصور مي     

نيست، واقعيت این است كه به احتمال كار است. در حقيقت باید بگویيم كه تصور ما زیاد هم دور از حقيقت 

 .شود كند اما داستان به اینجا ختم نمي زیاد یک دوست، اغلب یكي از همسالان، مواد را به نوجوانان پيشنهاد مي

دانيم كه نوجوانان در این مرحله از رشد خود اغلب با  همه ما كه تجربه بزرگ كردن نوجوان را داریم به خوبي مي

كند.  پيدا مي اتينقش ما در مقام پدر یا مادر تغييربه همين دليل جایگاه و ي عميق دارند. دوستان خود پيوند

شاید براي امور روزمره خود به ما مراجعه نكنند و بيشتر از دوستان خود نظر و حتي راهنمایي بخواهند و ما 

ره هم پدر و مادر جایگاه مهمي باید بدانيم حتي در این دو با این حالنقش جدید یک ناظر را ایفا خواهيم كرد.

پدر و مادر رابطه خوبي با نوجوان اگر هاي پيشين گفتيم  در ذهن و زندگي نوجوان دارند. چنان كه در بخش

داشته باشند، این رابطه نقش دوستان را تعدیل خواهد كرد. اگر چه به نظر برخي نوجوانان هنگامي كه از سنين 

هاي پژوهشي  گيرند تا خانواده؛ اما یافته وستان و همسالانشان بيشتر یاد ميشوند از د كودكي وارد نوجواني مي

دهند راجع به موضوعات مهم از والدینشان نظر بخواهند تا دوستان.  دهد همان نوجوانان ترجيح مي نشان مي

. همچنين در این بخش سعي خواهيم كرد رهنمودهایي عملي براي اداره صحيح تاثير دوستان پيشنهاد كنيم 

بگوید توانمند خواهيم كرد. نه تواند جرأتمندانه  والدین را براي تربيت نوجواني كه مي
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نقش والدین در غلبه بر فشار دوستان 

به محض این كه با قواعد مخالفت كني و "كنند،  در دوره نوجواني همسالان گاهي خيلي بيرحمانه رفتار مي     

دوستان اهميت زیادي در زندگي  "باشي ممكن است از ليست دوستان خط بخوري!ها همراه ن یا در انجام برنامه

ترین انگيزه نوجوان براي  است. قوي آناندارند و آموختن معاشرت با دیگران بخشي از رشد طبيعي  نوجوانان

امتناع از مصرف مواد در برابر تعارف همسالان آن است كه بدانند والدینشان با مصرف مواد مخالفند و در صورت 

شوند. مصرف از آنها دلسرد مي

هي نيز كند خود را براي كار گرو ها و هویت خود را حفظ مي هر نوجوان باید یاد بگيرد در حالي كه ارزش     

دهيد، او را براي غلبه بر  او را افزایش مي امنيتو  اعتماد به نفسهماهنگ سازد. وقتي با كمک به فرزند خود، 

كنيد. در این صورت آنها قدرت این را خواهند داشت كه در برابر چيزهاي  فشارهاي ناشي از گروه تجهيز مي

توانند با رعایت  بگویند. ما معتقدیم كه والدین مي« هن»كنند درست نيست،  كننده یا مواردي كه فكر مي ناراحت

چند نكته ساده این فشار را تا حد زیادي تقليل دهند. به نكات زیر دقت كنيد: 

درباره رهبر یا پيرو بودن صحبت كنيد.  .1

سعي كنيد دوستان فرزند خود را بشناسيد و در صورت امكان، با پدر و مادر آنها آشنا شوید.   .6

ي نوجوانان خود گوش كنيد و به آنها بگویيد كه مشكلات كنار آمدن با فشار همسالان را ها به حرف .3

هاي آنها گوش كنيد این احتمال را كه درباره رابطه با  فهميد. اگر صادقانه و بدون قضاوت به حرف مي

 دوستانشان با شما صحبت كنند را افزایش خواهيد داد.

كنيم، معمولا  توانند عالي باشند. وقتي درباره فشار همسالان بحث مي مي به یاد داشته باشيد كه همسالان     

كننده بر فرزند شما  گيریم. اما بيشتر اوقات همسالان دیگر تأثيرات سالم و حمایت تاثيرات بد آنها را در نظر مي

ن شما را به پشتكار توانند نوجوا دارند. اگر دوستان در مدرسه، ورزش یا موسيقي عملكرد خوبي داشته باشند، مي

توانيد از این تأثير مثبت  و سخت كوشي ترغيب كنند. بنابراین اگر اطرافيان نوجوان، همسالان سالمي باشند مي

در زندگي نوجوان خود بهره ببرید. 
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آموزش نه گفتن به نوجوان 

تمرین مقاومت در برابر فشار همسالان بسيار مهم است و باید به فرزندانمان نه گفتن را بياموزیم. نوجوانان      

آنها در  توانند یاد بگيرند در مقابل پيشنهاد دیگران مقاومت كرده و از پذیرش تقاضایشان امتناع نمایند. مي

هایي كسب كنند تا اگر در  ند. بنابراین لازم است مهارتخواهند در برابر همسالانشان كم بياور سنين پایين نمي

ساله ما در برابر تقاضاي سيگار  10هایي قرار گرفتند تسليم نشوند. ممكن است فرزند  برابر چنين موقعيت

اي شد دچار شک و  ساله13سال بعد كه نوجوان  3كشيدن مشكلي نداشته باشد و به راحتي قبول نكند؛ اما 

كه مواد  راین نباید به پاسخ سه سال پيش فرزندمان و پاسخ فعلي او دلخوش و مطمئن باشيمدودلي شود. بناب

مصرف نخواهدكرد.

در یک گفتگوى گرم و دوستانه و دور از قضاوت در فضایي ایمن از فرزندان خود بپرسيد: 

كنند و چه نظري دارند؟  درباره فشار همسالان چه فكر مي .1

ل بودن هميشه مجبورند كه تسليم باشند؟ كنند براي مقبو آیا فكر مي .6

آیا باور دارند كه به اندازه كافي براى تاثيرگذارى بر دوستان خود قوى هستند؟  .3

دانند در موقعيتي كه براى مصرف سيگار یا مواد تحت فشار دوستان هستند، باید چه جوابي  آیا مي .4

بدهند؟

هاي زیر براى آموزش نه گفتن  توانيد از روش بياموزند. ميانتظار داریم نوجوانان نه گفتن را از والدین  

داند در پاسخ تعارف سيگار یا مواد چه باید بگوید؟ اگر فرزند  استفاده كنيد. از نوجوان خود بپرسيد كه آیا مي

 توانند مناسب باشند:  داند چه پاسخي باید بدهد، بگویيد كه این پاسخ ها مي شما ظاهرا نمي

البته دوست تو ممكن است بيشتر تعارف كند ولي هر چند بار «. گيرم این را نشنيده مى»یا « مرسىنه، »بگو      

تواني بگویي:  تواني براي نه گفتنِ خودت، دليل هم بياري، مثلا مي كه مجبور شوي همين پاسخ را تكرار كن. مي

 صرف مواد براي ندارم شوند، وقت حت مياز من نارا مادرم و كنند، پدر مي بيرونم فوتبال تيم اگر سيگار بكشم از

نيز  من كه نيست این معنایش دهند انجام را كار این هم همه اگر ثانيا كنند، نمي را كار این همه كنم. یا بگو: اولا

فكر »، «كشى دونستم تو سيگار مى نمى»تواني فشار را به خود آنها برگرداني.  مجبور به انجام آن هستم، حتي مي

دونى اگر تورو بگيرند، چه اتفاق  مي»، «كنى من هم بكشم؟ چرا اصرار مى»، «كردم تو اهل این چيزا باشى نمى

دهد، بهانه بياور و با عذرخواهي محل را ترک كن. البته  اگر دیدي دوستت همچنان به اصرار ادامه مي«. افتد؟ مي

نوجوانان باید بدانند براى رد كردن پيشنهاد دیگران ملزم به آوردن دليل یا بيان توضيحى نيستند. 

سایت و کانال ضمن خدمت LTMS یار

@LTMSyarIR www.ltmsyar.ir



44

توانيد ایفاي نقش كنيد؛  كنيم پس از توضيح این مطالب حتما با نوجوان خود تمرین كنيد. مي پيشنهاد مي     

ل شما نقش دوست فرزند خود را بازي كنيد و او را ترغيب به مصرف كنيد و از نوجوان بخواهيد به به عنوان مثا

هاي مختلف تقاضاي شما را رد كند. البته بهتر است ابتدا شما نقش نوجوان را بر عهده بگيرید و از فرزند  روش

ت خواهيد یافت كه الگوي شما را ترغيب به مصرف كند. در این صورت فرصبه عنوان دوست خود بخواهيد 

مناسبي در اختيار نوجوان قرار دهيد

نكته ي دیگري كه باید از آن آگاه باشيم آن است كه تاثير جمع دوستان هميشه به دليل ضعف در توانایي نه 

گفتن نيست. بسياري اوقات نوجوان بدون پيشنهاد یا اصرار دوستان خود براي هماهنگ یا هم رنگ شدن با 

 دیگران شروه به سيگار كشيدن یا مصرف مواد مي كند. 

در نوجوان« كنند كشند ـ همه مواد مصرف می همه سيگار می» اصلاح باور اشتباه

قليون كه  "، "كنند همه مواد مصرف مي"نوجوان ممكن است از طرف همسالان اینگونه توجيه شود كه      

"دیگه چيزي نيست، همه مي كشند...

نوجوانان این  .موجب كم رنگي قبح موضوع شده است البته گسترش و رواج بيش از حد مواد در جامعه     

كنند ایرادي ندارد كه ما هم مصرف كنيم و  پرورانند كه چون اكثر افراد مواد مصرف مي خيال را در ذهن مي

بهنجار است. واقعيت این است كه نوجوانان نسبت به  مصرف مواد و سيگار توسط همسالانشان برآورد درستي 

گویند:  زنند. آنان گاهي جملاتي از این دست به ما مي تخمين مي از ميزان واقعي را بيش شيوع آنندارند و 

توان گفت همه  . پاسخ این است كه با اطمينان مي"كشند سيگار كه چيزي نيست. تو كلاس ما همه سيگار مي"

كشند، اگر هم چنين باشد تو مجبور به این كار نيستي. سيگار نمي

 ن رابطه داشته باشيم.با دوستان فرزندانما

كننده ارتباط داشته باشد بيشتر احتمال دارد كه خود او نيز  در صورتي كه نوجوان با افراد مصرف     

كننده شود. به خصوص اگر زمان زیادي را بدون نظارت والدین با هم بگذرانند. شناخت دوستان فرزندان،  مصرف

توانيم مشكلات نوجوان را  دهد، در این صورت بهتر مي رار ميما را در تماس نزدیكتري با زندگي روزمره او ق

آميز  هاي پر خطر و رفتارهاي مخاطره توانيم فرزندمان را از موقعيت تشخيص دهيم  و او را راهنمایي كنيم. مي

دور نگه داریم.
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 با والدین دوستان فرزندانمان آشنا شویم. 

مدرسه شركت كنيم و با والدین در ها و جلسات مربوط  ردهمایيریزي كنيم كه بتوانيم در گ طوري برنامه     

هاي یكدیگر را تقویت كنيم و شبكه حمایتي  توانيم تلاش والدین سایر نوجوانان مدرسه آشنا شویم. ما مي

ارزشمندي را براي خود و فرزندانمان فراهم سازیم.

 هاى دوستانه نوجوانان نظارت داشته باشيم. بر مهمانى

كافي كند ضروري است والدین نظارت  مانند جشن تولد یكي از دوستان شركت مي  مهماني وقتي نوجوان در     

توانيم مثلا به هنگام رساندن او به  در خصوص محل برگزاري و افرادي كه در آن شركت دارند داشته باشند. مي

هميم. همچنين گسالان است یا نه را بفمحل سرى به خانه و خانواده ميزبان بزنيم و اینكه مهماني زیر نظر بزر

ساعت برگشت به خانه را مشخص كنيم و به فرزندمان بگویيم اگر مشكلي پيش آمد یا خودش زودتر  باید

خواست به خانه برگردد، با ما تماس بگيرد.

گيری  مهارت تصميم

گيري با  تصميممهارت شود كه  دهيم. گفته مي گيري انتخابي است كه بين دو یا چند چيز انجام مي تصميم     

گيرد كه به سمت مصرف مواد یا  مصرف مواد و مشروبات الكلي ارتباط زیادي دارد. در واقع نوجوان تصميم مي

تواند به عنوان یک عامل  گيري مي . آموختن مهارت تصميمیا از آن خودداري كند مشروبات الكلي حركت كند

محافظ در برابر احتمال مصرف مواد باشد. داشتن چند ویژگي به نوجوان كمک خواهد كرد كه تصميمات 

درستي بگيرد: 

. عزت نفس بالا 1 

. تفكر نقاد6 

. استقلال كافي 3 

عزت نفس  نوجوان  .1

دیگران از او است. افراد وقتي در گذشته  برداشتتابعي از تصویر او از خودش و  عزت نفس هر فردي     

دهند. در  تصميمات درستي گرفته باشند، تصویر خوبي از خود دارند و دیگران هم بازخورد خوبي به آنها مي
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ده است افرادي ها نشان دا توانند از حداكثر توان خود بهره ببرند. پژوهش هاي بعدي مي گيري نتيجه در تصميم

هاي متعددي براي  گيرند. راه كه عزت نفس خوبي ندارند و به خودشان اعتمادي ندارند تصميمات درستي نمي

توانيد مطمئن  هایي ساده كه شما با انجام آنها تا حد زیادي مي بهبود عزت نفس در نوجوانان وجود دارد، روش

 د: یاب باشيد عزت نفس نوجوانتان به صورت سالم رشد مي

گذارید. مي احترام آنان به كه دهيد نشان .1

شمارید. مي مهم را آنها و دارند اهميت شما براي كه بگویيد آنان به .6

ها احساس  هاي گوناگون فراهم كنيد تا در نتيجه انجام این فعاليت تمرین مهارت براي هایي فرصت .3

گياهان و گلدان  از مراقبت یا خانه كارهاي برخي امور وتوانيد  نمونه مي توانمندي و كفایت كنند. براي

نوجوان به آنها واگذار كنيد. توان اساس بر را ها

نتيجه. نشان دهيد كه انتظار ندارید بهترین به نوجوان بگویيد كه تلاش او مهم است نه دستيابي به  .4

.ترین باشندبه

كلمات محبت آميز و گاهي اوقات با تقدیم هدایایي كوچک به طور مرتب بيان یادداشت، یک با  .5

كنيد. گاهي اوقات  و تشویق آنها را تایيد تلاشهاي كوچک و بزرگ فرزند خود و به طور كلي  موفقيت

شوند. حتي به آغوش كشيدن ساده یا  منتظره اعطا مي ها، آنهایي هستند كه كاملا غير بهترین پاداش

تواند بسيار ارزشمند باشد. نه ميیک تشكر صميما

حتما هر كسي در انجام كاري مهارت دارد. دور از واقعيت است كه از هر نوجواني انتظار داشته باشيم  .2

هميشه نمرات خوب بياورد یا براي بازي در تيم بسكتبال مدرسه انتخاب شود. نوجوان شما ممكن 

هاي دیگر توانمند باشد. است در حوزه

دهند صحبت كنيد و آنها را تشویق كنيد كه  با نوجوانان خود در مورد كارهایي كه با مهارت انجام مي .7

درباره خود و دیگران سخنان مثبت بگویند. 

هاي خانواده از فرزندان خود نظر و اطلاعات بخواهيد و به نظر آنها توجه كنيد  درباره مسایل و برنامه .8

خانوادگي(.  مسافرتلوقوع یا )مثلا درباره اسباب كشي قریب ا

خود با نوجوانان دیگر خودداري كنيد.  فرزنداز مقایسه اعضاي خانواده با یكدیگر یا مقایسه  .9

در نهایت به خاطر داشته باشيد كه ایجاد و تقویت عزت نفس هدفي طولاني مدت است. .10
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 فكر كنيم:

رشد عزت نفس آنها مؤثر واقع  شک همه ما فرزندان خود را دوست  داریم اما چيزی كه در بی

 از این حقيقت است. آنان شود، آگاهی می

 داند كه او را دوست دارید. مطمئن شوید كه نوجوان شما می

دهيد؟ نشان می فرزندان امور راضی هستيد رضایت خود را به آیا وقتی از پيشرفتپرسش:  

تفكر نقاد .6

هاي مسئولانه، برخورداري از مهارت تفكر نقاد ضروري است. این مهارت شامل توانایي  گيري تصميم براي     

مند  خوبي بهره نقاديها بجاي قبول آنها به عنوان واقعيات است. نوجواني كه از مهارت  تحليل و ارزیابي ایده

ري دارد. است، براي مقاومت و مخالفت با دعوت دیگران براي مصرف مواد آمادگي بهت

شود: مهارت تفكر انتقادي شامل موارد زیر مي

 كجا است؟ یا از درست واقعا پرسيدن سوالاتي از قيبل: آیا این مثال، دلایل، براي و شواهد جستجوي .1

داني؟ مي را این

فكر  چه باره این در دیگر افراد و ها همثال گرو دیگر، براي هاي دیدگاه و نظري  ملاحظه و بررسي .6

چرا؟ و كنند مي

براي مثال، این پرسش كه اگر این ماده را مصرف كنم چه اتفاقي  توجه به معاني ضمني و عواقب امور، .3

ممكن است بيفتد؟

نند! پيشنهاد ما این است كه كاشتباه  ممكن استبه خاطر داشته باشيد در بهترین شرایط باز هم نوجوانان      

توانيد از آنها  از اشتباه فرزندان به عنوان فرصتي براي یادگيري و تقویت تفكر انتقادي استفاده كنيد، مثلا مي

بپرسيد، دفعه بعد كه با موقعيت مشابهي مواجه شدند، چه كار متفاوتي انجام خواهند داد، یا از اشتباهات خود 

، معذرت خواستن و مسایل را از منظر نوجوان خود دیدن بازتاب مناسبشاركت كردن، اند. م چه چيزي یاد گرفته

آیند.  هاي خوبي براي برخورد كردن با مشكلات و تقویت تفكر نقادانه به حساب مي روش
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استقلال   .3

ین دهد و تقریبا همه ما كم و بيش با ا نوجوان رخ مي بزرگ شدن استقلال به صورت طبيعي در جریان      

شود  پدیده در ميان نوجوانان آشنا هستيم. هر چند تمایل زیاد و غریزي ما براي محافظت از فرزندانمان باعث مي

نسبت به آنها توجه و حمایت زیادي داشته باشيم؛ اما باید به خاطر داشته باشيم كه استقلال براي 

نه گفتن، دليل پذیرش مصرف مواد تحت  هاي سالم ضرورت دارد. براي برخي نوجوانان ناتواني در گيري تصميم

تاثير گروه دوستان نيست؛ بلكه دليل اصلي آنها ضعف استقلال و ميل به همرنگ شدن با دیگران است. در این 

خواهي نشوي رسوا همرنگ "هاي نادرست و آسيب زا در فرهنگ ما این جمله است:  المثل مورد یكي از ضرب

هاي شخصي هنگام مواجهه  گيري و تكيه كردن بر ارزش وظيفه والدین این است كه روش تصميم ."جماعت شو

 . با فشار همسالان را به نوجوانان خود یاد دهند

باید با احتياط  "من خودم ميتونم تصميم بگيرم... "،  "من دیگه بزرگ شدم... "با این جملات رایج نوجوانان: 

زمان با تشيوق و تایيد توانایي ها باید به تقویت توانایي تفكر نقاد با بررسي برخورد كرد. در این موارد هم

پردازیم.اشتباهات احتمالي ب

گيری سالم  تصميم

گذارد آگاه كنيد. نوجوان باید بداند كه همسالان،  هاي آنها تأثير مي نوجوانان را از چيزهایي كه بر تصميم     

تواند تصميم او را متاثر كند. او باید آمادگي قبول  ها و باورها، درک درست موقعيت، و آگاهى و اطلاعات مي ارزش

نوجوان كمک كنيد پيامدهاي درازمدت و كوتاه مدت  مسئوليت تصميم خود و عواقب آن را داشته باشد. به

تصميم خود را ارزیابي كند. به او كمک كنيد بررسي كند كه تصميم او چه تاثيري بر خودش و دیگران دارد، چه 

اند چه نتایجي در بر خواهد داشت. هایي وجود دارد و مسيري را كه انتخاب كرده حل ها و راه گزینه
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توان از حضور همسالان بهره برد و تاثير منفي آنان را كاهش داد؟ گونه مي.  چ8شماره  تمرین

. مراحل نه گفتن چيست؟ آن را تمرین نمایيد.9شماره  تمرین
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گيري را در نوجوان پرورش دهيم؟ . چگونه مهارت تصميم10شماره  تمرین

؟ كدام استدرست گيري  . مراحل تصميم11شماره  تمرین
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پروري هوشمندانه و مؤثر خواهيم  هاي فرزند در این گفتار به بحث و بررسي آخرین )ششمين( اصل از تكنيک     

هاي والدین در نقش الگو  به معرفي ویژگي "الگوی مناسب برای فرزندان بودن"پرداخت. این اصل با عنوان 

پردازد.  مي

هستند. والدین مهمترین الگو

نشان داده است شاید نوجوانان در مورد   ها كند. پژوهش نوجوان بيش از هر كسي از والدین الگو برداري مي     

مدل مو، لباس یا چيزهاي كوتاه مدت تحت تأثير همسالان خود باشند، اما در مورد تصميم براي امور مهمي 

یا ازدواج بيشتر تحت تاثير والدین هستند. ، انتخاب شغلچون رشته تحصيلي

كنيد نوجوان باید چه چيزهایي را از شما فرا بگيرد؟  فكر مي

برخي از مواردى كه نوجوانان نياز دارند از والدین دریافت كنند: 

 ها و عواقب كارهاي خود نياز دارند تا در هنگام فشار از ها، مسئوليت آنها به اطلاعاتي در مورد انتخاب .1

آنها استفاده كنند.

 .نوجوان باید براي پذیرش مسئوليت نوجواني آماده شود .6

هایتان تكيه  امور به پشتيباني، اطلاعات و راهنمایي و اداره درکتواند براي  نوجوان باید بداند كه مي .3

كنند )حتي اگر نتيجه چنين چيزي ایجاد محدودیت باشد(.

ها، خطرات و فشار دیگران )از جمله  اميدي ها، نا به اختلاف نوجوان به راهنمایي شما به منظور رسيدگي .4

.فشار از سوي شما یا اختلاف با خود شما( نياز دارد

نوجوان نيازمند برقراري ارتباط سالم با دوستان، مدرسه، خانواده و اجتماع است. .5

.نيازمند تشویق هستنداو  .2

از سوي  نيازمند یک برخورد كاملا عادلانه اود،  ووان یک فرد مستقل در نظر گرفته شباید به عن نوجوان .7

است.شم

ترین الگوهاي نوجوان در زندگي قلمداد كنيم باید به این ماگر بخواهيم والدین را به عنوان اولين و مه 

گذارد. نكته توجه داشته باشيم كه نوجوان والدین خود را دوست دارد و به آنها احترام مي

ترها را دوست دارند.  خوبی هستند و رفتارهای بزرگفرزندان مقلدان 
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نوجوانان دوست دارند از بزرگسالان تقليد نمایند. بارها شاهد آن بودیم كه فرزندانمان در شيوه سخن      

اند. هر نوجواني دوست دارد بزرگسال باشد چرا  گفتن، لباس پوشيدن، تلفن زدن، رانندگي و ... از ما تقليد كرده

مستقل است. پدر و مادري كه خود سيگار یا گيري  كه بزرگسال بودن به معناي داشتن آزادي و قدرت تصميم

دهند.  كنند شانس ابتلا فرزندشان به مواد و وابستگي به آن را افزایش مي مواد مصرف مي

سيگار، الكل و مواد مصرف نكنيم.

چنانچه از سيگار، قليان یا سایر مواد استفاده كنيم، فرزندمان به احتمال بيشتري به مصرف اینگونه مواد      

آور نيكوتين با فرزندتان صحبت كنيد،  روي خواهد آورد. در حضور نوجوانان سيگار نكشيد و درباره اثرات اعتياد

موضوع اشاره كنيد كه وقتي جوان بودیم فكر در مورد تجربه شروع سيگار با آنها صحبت كنيد و به این 

ایم و عليرغم علاقه به قطع مصرف  كردیم هرگاه اراده كنيم قادر به ترک هستيم اما حالا وابسته شده مي

 توانيم.  نمي

هرگز در حضور نوجوان الكل و مواد مصرف نكنيد. یا زماني كه تحت تاثير مواد و الكل هستيد با نوجوان      

دارید. از آنجایي كه مدیریت این  تعامل نشوید و آنها را از آنچه مربوط به مصرف مواد است دور نگهخود وارد 

اصول در زماني كه والدین تحت تاثير مصرف مواد و یا الكل هستند بسيار دشوار است كماكان بهترین توصيه 

قطع كامل مصرف است.

.پيدا كنيمیا خوش گذراندن های دیگری برای تفریح  راه

به نوجوان گوشزد كنيد از اینكه دیگر تجربه مصرف مواد و الكل نداریم و مراقب سلامتي خود هستيم      

تواند  خوشحال هستيم. در مورد زود گذر بودن لذت ناشي از مصرف مواد و اینكه در بلند مدت چه عواقبي مي

ورتيكه آنان به دنبال تفریح سالم و داشته باشد توضيح دهيد. همچنين راهنماي فرزندان خود باشيد تا در ص

روي، گردش  تر و سالم تري را انتخاب كنند.  به عنوان مثال تماشاي فيلم، پياده هاي ایمن سرزندگي هستند راه

علمي، ورزش كردن و ... را پيشنهاد دهيد.

نكنيم.  و ساختگی درستبرای الكل یا مواد فواید غيرواقعى 

كنيم نوجوان صحبت  تمالي مصرف مواد و الكل و سيگار حتي زمانى كه تصور ميصحبت در مورد فواید اح      

شنود نيز مجاز نيست. سيگار، الكل و مواد براي هيچكس در هيچ گروه سنى و هيچ حالتي مفيد  ما را نمي

نيست.
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ای مناسب به اضطراب  پاسخ مقابله

رهایي حلي براي  به عنوان راه یا احساس اضطراب و رخستگي، غلبه ب و ع كسالترف برايتعدادي از نوجوانان      

روند. شاید براي شما هم پيش آمده باشد براى مقابله با هيجانات  مشكلات به سمت مصرف مواد مياز فكر

اید؟  مختلف سيگاري روشن كرده باشيد. اگر نوجوان شما این رفتار را ببيند با این كار چه پيامي به او داده

تواند این حال را با مصرف  رد اگر حالش بد باشد و احساس ناراحتي و استرس داشته باشد، ميگي نوجوان یاد مي

هاي جدید مدیریت شوید، تا از این  خواهيم كه شما مجهز به روش مواد و الكل كنترل كند. در این بخش مي

طریق الگوي مناسبي براي فرزندان خود فراهم كنيد. 

و احساسي به رویدادها یا افكار است. براي نمونه، ممكن است وقتي در اوج اضطراب واكنش جسمي، ذهني      

اي دیگر گپ  اي عصباني و نارحت هستند و عده شوید، متوجه شده باشيد كه عده شلوغي و ترافيک سوار مترو مي

كه این فكر ما شود بل خندند، بنابراین شلوغي و ترافيک باعث خوشحالي و ناراحتي ما نمي زنند و بلند بلند مي مي

گردد. هر یک از ما راهكار بخصوصي براي برخورد با استرس  درباره آنهاست كه موجب پدید آمدن این حس مي

كند، بر فرد دیگر همان اثر را نداشته باشد. همه والدین  داریم. ممكن است چيزي كه یک فرد را عصبي مي

هاي  ار، چه با فرزندان یا دیگران. ولي افراد واكنشكنند، چه در خانه باشد، چه در محل ك استرس را تجربه مي

بسيار متفاوتي نسبت به آن دارند.

 فكر كنيم:

كنيد؟  شوید چكار مي زماني كه دچار استرس مي

دارند و  اي تلفن را بر مي هاي خود دارند، به عنوان مثال عده هاي متعددي براي مقابله با استرس فراد روشا     

گذرد، شاید  كنند به نوشتن چيزهایي كه از ذهنشان مي ها شروع مي كنند، بعضي دل مي دردا یک دوست ب

 ، عده اي نيز موسيقي گوش مي كنند.كنند روي مي گيرند یا پياده د مياي نيز دوش آب سر شنيده باشيد كه عده

ریت آني موقعيت اي اثر بخش و خوشایند باشد و براي مدی تواند براي عده ها مي هر كدام از این روش

یا دیگر  ها این روش برخي ازكنيم شما هم  اند، سودمند واقع شود. پيشنهاد مي آوري كه در آن گير افتاده استرس

مانند یوگا و تمرین هاي   اي حرفههاي خواهيم روش  هاي معمول مي . علاوه براي روشها را امتحان كنيد روش

:رهاسازي عضلاني هم كمک كننده است كه نمونه اي از این تمرین را در اینجا براي استفاده شما مي آوریم
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تمرین تن آرامی یا ریلكس كردن:

و هنگام بازدم كاملا در حالت نشسته و یا درازكش قرار بگيرید و نفس عميق بكشيد، اجازه دهيد كه شكمتان هنگام دم كاملا بالا آمده . 1

 پایين برود. به مدت دو دقيقه با این شيوه نفس بكشيد.

. به انگشت شست پاي راست و سپس بقيه انگشتان آن تمركز كنيد و آنها را با حسي گرم، رها و آرام تصور كنيد. سپس بر روي بالاي پا كار 6

. زمان خود را به آرامي روي هر قسمت سپري كنيد. احساس گرمي، رها كنيد. توجه خود را به قوزک پا، ساق پا، ران و باسن معطوف كنيد

بودن و آرامش را در هر یک از عضلات تصوركنيد. اكنون این مراحل را با تمركز بر پاي چپ خود تكرار نمایيد.

توجه كنيد. اجازه دهيد هر مهره  ها و فضایي كه آنها را احاطه كرده است، . آگاهيتان را به پشت و كمرتان منتقل كنيد. به تک تک مهره3

 احساس سبكي و راحتي داشته باشد. 

ي خود توجه كنيد و اجازه دهيد شكمتان احساس سبكي و رها بودن داشته باشد. . به شكم و قفسه سينه4

ي بر روي دست و . به انگشت شست دست راست خود و سپس بقيه انگشتان توجه كنيد. انگشتان را تک به تک تصور كنيد، سپس به آرام5

 بازوي خود كار كنيد: كف دست، مچ، ساعد، آرنج، بازو و شانه خود را شل كنيد. همين كارها را با دست و بازوي چپ خود انجام دهيد.

رام ها و پيشاني آ . به گردن و فک خود بياندیشيد. خميازه بكشيد. اجازه دهيد هر قسمت از صورت شما، در حين كار كردن بر روي فک، چشم2

 تان را به بالا و پشت سر خود معطوف كنيد. بگيرد. توجه

. اجازه دهيد تمام بدنتان در صندلي یا تخت فرو رود. آیا احساس سبكي و آرميدگي دارید؟ بر تنفس خود تمركز كنيد. خود را آرام تصور 7

اگر هنوز قسمتي از بدنتان داراي تنش است، بر روي آن قسمت تمركز كرده و با هر بازدم تنش را از آن قسمت رها كنيد. كنيد. 

.هاي خود را به آرامي باز كنيد . چند دقيقه به آرامي بنشينيد یا دراز بكشيد. سپس چشم8

ام؟ هایي براي مدیریت استرس خود یاد گرفته . چه راه12شماره  تمرین
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توانم الگوي مناسبي براي نوجوان خود باشم؟ . چگونه مي13شماره  تمرین
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جلسات خانوادگی و لزوم برگزاری آن 

تان است كه در آن درباره مسائل خانواده یا  جلسات خانوادگي در واقع گردهمایي شما و اعضاي خانوده     

پردازید. این جلسات منجر به افزایش همبستگي خانواده، افزایش همكاري و  هاي پيش رو به همفكري مي برنامه

سازماندهي خانواده و پيشگيري از كاهش اختلافات در خانواده، افزایش عشق و احترام متقابل، افزایش 

بيني نشده خواهد شد.  هاي پيش بحران

 روش تشكيل جلسة خانوادگی 

شود. همه افرادي كه در خانواده  دقيقه تشكيل مي 15جلسات خانواگي اغلب به صورت هفتگي و به مدت      

نتوانند یا توانند در این جلسات شركت كنند. البته ممكن است بعضي از افراد خانواده   كنند مي هم زندگي مي با

باشند، جلسه را تشكيل دهيد. دیگران  حاضرا شركت كنند، اما حتي اگر دو نفر از اعض برخي جلساتدر  نخواهند

كنيد كه به هر دليل  اي زندگي مي ممكن است با دیدن نتایج و منافع آن نظرشان تغيير كند. اگر شما در خانواده

شود. این جلسات به تحكيم ارتباط شما و  تک والد هستيد، باز هم تشكيل جلسات خانوادگي توصيه مي

توان در هر زمان و مكاني كه همه اعضا در مورد آن تفاهم دارند این جلسات را  . ميفرزندانتان كمک خواهد كرد

ترین زمان و مكان براي تشكيل جلسه مشورت كنيد. اغلب  برگزار نمود. با همه اعضاي خانواده در مورد مناسب

اي كه در پيشرو  ي هفتهها ند تا در مورد برنامهشو مي دور هم جمع ها بعد از ظهر یا عصر روزهاي جمعه  خانواده

تشكيل  در اتاق نشيمنریزي كنند، و معمولا این جلسات بعد از صرف شام دور ميز آشپزخانه یا   دارند برنامه

شود. بهتر است زمان برگزاري جلسات را ثابت نگه دارید، اما كمي انعطاف هم داشته باشيد. اگر به هر دليلي  مي

را به روز بعد موكول نمایيد. نكته مهم این است كه جلسه هفتگي خانواده را جلسه در زمان مقرر برگزار نشد، آن 

تشكيل دهيد.  بيرون از خانهدر مكاني به صورت موردي و استثنا به كلي لغو نكنيد حتي اگر لازم باشد آن را 

گيرد و و ریاست جلسه را به عهده ب ادارهجلسات خانوادگي مانند سایر جلسات مهم نيازمند فردي است كه 

جلسه را پيش ببرد و تصميمات مهم اتخاذ شده را یادداشت كند. بنابراین بهتر است شما نيز براي جلسات خود 

تواند  گيرند اما بعدها هر عضوي مي والدین ریاست را به عهده ميیكي از رئيس انتخاب كنيد. معمولا در آغاز كار 

خانوادگي شما مغایرت نداشته باشد فرزندان هم  رایطو ش ها جربه كند. اگر با ارزشبودن را تجلسه رئيس 

توانند رئيس جلسه باشند. مي
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فكر كنيم:

قصد دارید اولين جلسه خانوادگي خود را كي و كجا برگزار نمایيد؟ .1

يس جلسه چه كسي خواهد بود؟ئر .6

موضوع پيشنهادي شما براي اولين جلسه چيست؟ .3

كنيد چه موانعي بر سر راه شما است؟ فكر مي .4

كنيد نظر فرزند یا فرزندان شما در مورد جلسات چيست؟ فكر مي .5

مي توانيد در این جلسات درباره هر موضوعي كه به نحوي به خانواده یا یكي از اعضاي خانواده مربوط باشد  

ها هم در این جلسه انجام شود.  گذاري صحبت كنيد. پيشنهاد ما این است كه قانون

 خانوادگیقوانين جلسه 

براي این كه جلسه خانوادگي به خوبي پيش برود بهتر است كه قوانين زیر را رعایت كنيد:      

در هر زمان فقط یک نفر صحبت كند.  .1

به همه فرصت براي حرف زدن داده شود.  .6

با جملات مثبت و قدرداني از یكدیگر شروع كنيد. جلسه را حتما  .3

به نظر دیگران گوش دهيد.  .4

مورد است.  ران نگویيد كه نظرشان بيبه دیگ .5

گردد استفاده شود.  شروع مي« من»هایي كه با  از پيام .2

هر كسي در زمان صحبت خودش فقط در مورد یک موضوع صحبت كند.  .7

گوینده كاملا مثبت حرف بزند.  .8

بيان كند.  و روشن گوینده منظور خود را دقيق .9

شنوندگي فعال و علاقمندانه باشد. .10

رات هم احترام بگذارند.همه به نظ .11

نتایج جلسه را ليست كنيد و موافقت همه را بگيرید. .16

توانيد دستور جلسه بعد را در پایان همين جلسه یا در طى هفته تعيين كنيد و به همه اطلاع دهيد. مى .13
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جلسه اول خانوادگي ممكن است كمي دشوار باشد و یا كاري عجيب و غریب به نظر برسد براي این كه  

توانيد نكات زیر را مورد توجه قرار دهيد:  جلسه اول را بهتر برگزار كنيد مي

اولين جلسه را كوتاه و آسان برگزار كنيد.  .1

موضوعات مفرح براي این جلسه انتخاب كنيد. .6

تي براي حضور در آن نداشته به نظر برسند و نوجوانان رغب تصنعيدر آغاز كار این جلسات  ممكن است

 ماهرانه آن این كار به بخش جذابي از برنامه خانواده تبدیل مي شود و با برگزارياما خيلي زود  ،باشند

استفاده خواهيد كرد.  وادهراهكاري براي نظم دادن امور خان به عنوان این جلساتاز 

. روش برگزاري جلسه خانوادگي چگونه است؟14شماره  تمرین
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. چه مواردي را در اولين جلسه خانوادگي مطرح خواهيد كرد؟15شماره  تمرین
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والدین برای آگاه سازی فرزندانشان ابتدا بایستی خود آگاهی و اطلاعات لازم را كسب كنند.

هاي ناشي  كند. هزینه هاي گزافي را به جامعه و سيستم بهداشتي هر كشوري تحميل مي مصرف مواد هزینه     

شود، بلكه مشكلات جانبي ناشي از مصرف مواد از ارتكاب به  به درمان و بازتواني نمي محدوداز مصرف مواد 

گيرد. در كشور ما بيش از نيمي از  رميطلاق را در ب مانندهاي مختلف گرفته تا مسائل متعدد خانوادگي  جرم

نهادهاي مرتبط با ت كشور، نيروي انتظامي، ها با مصرف مواد مرتبط است. از این رو مسئولين سلام طلاق

اند  ها براي حل این معضل مهم، نيروي مالي و انساني خود را به خدمت گرفته ه و پژوهشكدهها  ه، دانشگا خانواده

اند: با طرح این سئوال آغاز كردهو همگي فعاليت خود را 

روند؟ مواد میمصرف سراغ  و بطور كلی افراد چرا نوجوانان

هاي سودمند در تبيين و پيشگيري از سوء  اند؛ یكي از مدل هاي علمي متعددي به این سوال پاسخ داده مدل

ایل نوجوان به مصرف تواند تم مصرف مواد مدل عوامل خطر و محافظ است. مطابق این مدل عوامل مختلفي مي

ها و  ها، رویدادها، ویژگي شوند. منظور از عوامل خطر موقعيت بيني كند كه عوامل خطر ناميده مي مواد را پيش

دهند و در مقابل عواملي وجود دارند كه نقش  هایي هستند كه احتمال مصرف مواد را افزایش مي متغير

دهند. باید توجه داشته  رفتاري در نوجوان را كاهش مي كننده دارند؛ در نتيجه احتمال وقوع مشكل محافظت

ساز رابطه علّي با مصرف مواد ندارند بلكه در نهایت با در نظر گرفتن تعامل این عوامل با  باشيم كه عوامل خطر

 توان خطر مصرف مواد در نوجوان را پيش بيني كرد. عوامل محافظ است كه مي

فكر كنيم: 

رسد؟ محافظت كنندهاي به ذهنتان ميچه عوامل خطرساز و  .1

توانيد عوامل  به چند مورد از نوجواناني كه اطلاع دارید مصرف مواد دارند فكر كنيد، آیا مي .6

خطر و محافظ را در مورد آنها شناسایي كنيد؟

اند كه  اند و آنها در شش دسته طبقه بندى كرده ساز متنوعي را شناسایي كرده صاحبنظران عوامل خطر 

شود:  شامل موارد زیر مي

ساز فردي عوامل خطر .1

ساز همسالان  عوامل خطر .6
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ساز خانواده  عوامل خطر .3

ساز مدرسه  عوامل خطر .4

ساز محله  عوامل خطر .5

ساز جامعه  عوامل خطر .2

گانه فوق وجود  هاي شش ساز و محافظ كه در حوزه اساس این مدل بر پایه انواع مختلفي از عوامل خطربر 

كنند كه  هاي پيشگيرانه موفق سعي مي بيني كرد. برنامه توان رفتار مصرف مواد را پيش دارند، مي

توانيد  ایي با این عوامل ميها را زیاد و خطرسازها را كم كنند. شما والدین عزیز نيز پس از آشن كننده محافظت

عوامل خطرساز زندگي نوجوان خود را كم، كنترل یا حذف كنيد و عوامل محافظ را تقویت یا زیاد كنيد. در 

ایم.  هاي متفاوت ذكر كرده ساز را در حوزه هایي از عوامل محافظ و خطر نمونه 1جدول شماره 

گانه  6هاي  ر هر یک از حوزهد  هایي از عوامل محافظ و خطر . نمونه1جدول شماره 

عوامل محافظعوامل خطر حوزه

فردی

 تندخو بودن كه برقراري ارتباط با

كند. دیگران را دشوار مي

 ابتلا به مشكلات سلامت روان مانند

افسردگي یا اضطراب.

 داشتن انتظارات مثبت از مواد توام با

دستيابي آسان.

 ابتدایي اقدام به تجربه كردن در سنين

 و موارد دیگر...

گير و مثبت، اجتماعي  خلق و خوي آسان

بودن، اميدوار بودن و داشتن قدرت غلبه 

بر مشكلات. 

هاي  داشتن عزت نفس قوي و مهارت

مناسب اجتماعي. 

.داشتن انتظارات منفي از مصرف مواد

 در صورت مبادرت به مصرف مواد، به تاخير

  هاي بالاتر.  انداختن آن به سال

خانوادگی

اي كه گرفتار سوء مصرف  حضور در خانواده

انگارانه نسبت به  مواد است یا دیدگاه سهل

آن دارد.

 زیستن در محيط خانوادگي پر استرس یا

غير حامي.

 ،داشتن والدیني كه قوانين و انتظارات مبهم

نظم  نظارت ضعيف دارند، همچنين بي

هستند و به صورت ناهماهنگ حمایت 

اي كه درباره مصرف مواد  حضور در خانواده

كند و نسبت به آن الگو  مخدر بحث مي

دهد )مثلا مصرف مواد و مشروبات  ارایه مي

الكلي ممنوع است و تمام داروهاي تجویزي 

پزشک خوب نگهداري و درست مصرف 

شود(. مي

مندي از والدیني كه با فرزندان خود  بهره

رابطه صميمي دارند، انتظارات خود را 
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كنند و هميشه نظم را  واضح بيان ميكنند. مي

 كنند. رعایت مي

همسالان

كنند یا  رابطه با دوستاني كه مواد مصرف مي

مشوق مصرف آن هستند.

 رابطه با دوستاني كه وقت و پول زیادي

اجتماعي هاي  دارند ولي سرگرم فعاليت

مثبت نيستند.

شكن هستند. رابطه با دوستاني كه قانون

 رابطه با دوستاني كه نه مواد مصرف

كنند و نه مصرف آن را تشویق  مي

نمایند.  مي

 رابطه با دوستاني كه سرگرم تحصيل و

هاي مثبت اجتماعي از قبيل  سایر فعاليت

ورزش، موسيقي و هنر هستند.

 گيري تاثير  تصميمرابطه با دوستاني كه بر

 گذارند.   مثبت مي

مدرسه

شكست تحصيلي

فضاي منفي، نامنظم و ناایمن در مدرسه

انتظارات پایين معلمين

عدم تعهد نسبت به مدرسه

رفتار منزوي/ پرخاشگرانه در كلاس

كننده محيط مدرسه با محبت و حمایت

  استانداردها و قوانين صریح و روشن براي

رفتار مطلوب

 مشاركت، درگيري و مسئوليت جوانان در

 كارها و تصميمات مدرسه

جامعه

 هنجارهاي اجتماعي كه سوء مصرف مواد را

كنند. تقویت مي

رواج جرم و خلاف در جامعه یا محله

دسترسي آسان به مواد

هاى فرهنگى و تاریخى مناسب نبود سنت

كننده جامعه مراقب و حمایت

 نوجوانانانتظارات مناسب از

هاي مذهبي یا معنوي فعاليت

هاي حمایت شده اجتماعي فعاليت

هاي موجود در  سطح سواد بالا درباره رسانه

 هاي تبليغاتي نامطلوب( جامعه)كاهش پيام

محله

فراواني و سهولت دسترسي به مواد

وجود نوجوانان مصرف كننده مواد

تراكم جمعيت

شبكه ارتباطي شكل گرفته

اجتماعي سامان یافته در محلههاي  فعاليت

امكانات مناسب ورزشي و تفریحي
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فكر كنيم: 

  خطرعوامل را با دقت مطالعه كنيد. نوجوان شما چه تعدادي از عوامل محافظ و  1جدول شماره  .1

را دارد؟

كنيد به عنوان یک والد هوشمند چه كارهایي براي افزایش عوامل محافظ و كاهش عوامل  فكر مي .6

توانيد انجام بدهيد؟ مي خطر

احتمالا در پاسخ به سوالات فوق به این نتيجه رسيدید كه مهمترین نقش والدین، توجه و تمركز بر      

هاي زیادي در رابطه با اینكه چگونه  هاي پيشرفت است. پژوهش هاي نوجوان و عوامل محافظ یا ظرفيت توانمندي

اند بر این مشكلات فایق بيایند و در  انستهبرخي از جوانان عليرغم موانع زیاد یعني عوامل خطر در زندگي خود تو

ها به صراحت به  مسير تبدیل شدن به بزرگسالاني سالم و خوشبخت گام بردارند، انجام شده است. این پژوهش

اند. به عبارت دیگر نوجوانانِ ما به فراخورِ شخصيت،  نقش عوامل محافظ در زندگي تمام نوجوانان اشاره كرده

گي، گروه همسالان، مدرسه، جامعه و فرهنگ خود، به درجات متفاوتي در برابر مشكلات ژنتيک، تربيت خانواد

توانند براي حفاظت  ساز آسيب پذیر هستند. در ادامه به تعدادي از اقداماتي كه والدین مي ناشي از عوامل خطر

كنيم:  نوجوان خود انجام دهند، اشاره مي

اقدامات والد هوشمند 

دهد: تواند موارد زیر را انجام مي هوشمند براي محافظت از نوجوان خود ميیک والد      

باشيد. مطلعآگاه و  .1

. به عنوان الگوي فرزندان سعي در كسب اطلاعات لازم و یاگيري نمایيد .6

هاي مقاومت كمک كنيد. گيري و مهارت ریزي، تصميم هاي اجتماعي، مانند برنامه به رشد مهارت .3

يد احساس قدرت و اراده شخصي، عزت نفس بالا و نظر مثبتي نسبت آینده خود به نوجوانان كمک كن .4

داشته باشند.

محدودیت تعيين كنيد. الگو باشيد و انتظارات رفتارى مناسبى داشته باشيد. .5

پذیري و خویشتنداري را تقویت كنيد.  هاي مثبت مانند مسئوليت ویژگي .2

از همه اعضاي خانواده حمایت كنيد. .7
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ارتباط مثبت داشته باشيد. فرزندانتانهمسر وبا  .8

هاي تفریحي و خلاق شركت كرده و یا در منزل به  استفاده مفيد از وقت را تشویق كنيد، مثلا در فعاليت .9

افراد كمک نمایيد.

آگاهي نوجوان را تقویت كنيد. .10

عوامل محافظ موجود را تقویت كرده و عوامل خطر را تا  سعي كنيدخانوادگي با در نظر گرفتن عوامل  .11

.حد ممكن برطرف یا كم اثر كنيد

كنند ناخواسته  كننده و خطرساز احساس گناه كرده و فكر مي گاهي والدین پس از آشنایي با عوامل محافظت     

اند و یا بدون این كه مطلع  ساز براي گرایش فرزندانشان به مصرف مواد شده ساز تعدادي از عامل خطر زمينه

آل  ته توجه نمود كه چيزي به نام خانواده ایدهاندباید به این نك اي را كاهش داده كننده باشند عوامل محافظت

كند. واقعيت این است كه هم والدین و هم  اي مشكلاتي دارد و هر كس گاهي اشتباه مي وجود ندارد، هر خانواده

شوند و مهم این است كه شما براي مدیریت اشتباه خود به اندازه كافي توانمند  نوجوانان مرتكب اشتباه مي

تواند روش سودمندي در مدیریت موقعيتي باشد كه در آن مرتكب  اشتباه مي بران صادقانهجو  پذیرششوید. 

برداري نوجوانان از رفتار مطلوب خواهد داشت.  اید. از سوي دیگر تاثيري نيرومندي بر الگو خطا شده

فكر كنيم: 

عصباني یا ناراحت كنيد؟  كند، چكار مي وقتي كسي در خانواده )از جمله خود شما( اشتباه مي .1

گردید؟ یا با آرامش، مشكل را ارزیابي  شوید و دنبال كسي یا چيزي براي سرزنش كردن مي مي

كنيد راهي براي جلوگيري از بروز  كنيد تا از این تجربه گفتاري بياموزید؟ و تلاش مي مي

مشكلات مشابه دیگر پيدا كنيد؟

به خاطر رفتار نامناسب خود، بلافاصله  در صورتي كه عصباني یا به شدت ناراحت شوید، آیا .6

خواهيد؟ معذرت مي
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گفتگو درباره مواد و الكل

براي بسياري از ما حرف زدن در اینباره به خصوص با تجربه مصرف مواد توسط خودمان بسيار سخت و دور      

ترسيم در مورد موضوعات ممنوعه حرفي با خانواده خود به ویژه با نوجوانان  رسد مي از ذهن است. به نظر مي

ضرورت دارد كه موضع صریح خود را بزنيم. لازم است با نوجوان خود در مورد مواد صحبت كنيد. همچنين 

كنيد، باید بدانيد كساني كه مواد  همراه با ارائه اطلاعات، مشخص نمایيد. وقتي با آنها درباره مواد صحبت مي

كنند دليلي براي كار خود دارند. لزومي ندارد فقط بر ابعاد منفي مصرف مواد تأكيد كنيد، در این  مصرف مي

كند. لازم است حقایق را با او در ميان بگذارید. براي صحبت در مورد مواد با  نمي صورت نوجوان به شما اعتماد

نوجوان بهتر است موارد زیر را در نظر بگيرید:

هنگام صحبت با نوجوان باید بدانيد كه مواد معمولا در خدمت هدفي هستند یا نيازي از نيازهاي فرد را  .1

ست. داروهاي تجویز شده توسط پزشک براي جلوگيري كند، حداقل در ابتداي مصرف چنين ا تامين مي

شوند. اما در عين حال ممكن است  از بيماري، مقابله با آن یا یاري رساندن به عملكرد بدن مصرف مي

مردم براي تغيير احساسات خود )مثلا به منظور سرخوش شدن، كمک گرفتن براي از یاد بردن 

از داروها روي آورند. اگر مواد بدین صورت به طور مكرر  مشكلات یا براي آرام شدن( نيز به استفاده

شوند. بسياري از داروها  مورد استفاده قرار بگيرند اغلب به جاي كاهش، موجب افزایش مشكلات فرد مي

آور هستند و مواد خياباني خطرات بيشتري را به دنبال دارند چون هيچ كنترلي بر كيفيت، ایمني  اعتياد

شود.  ياباني اعمال نميیا قدرت داروهاي خ

ها را صریح و كوتاه شرح دهيد.  كنيد، سعي نمایيد واقعيت وقتي با نوجوان خود در مورد مواد صحبت مي .6

زنيد،  لازم نيست آنها را بترسانيد. براي مثال، وقتي با نوجوان درباره امكان اعتيادآور بودن مواد حرف مي

شوند مانند مقدار مواد،  موجب به وجود آمدن اعتياد ميباید احتياط كنيد. عوامل متعددي هستند كه 

ساز و محافظت كننده.  آور و سایر عوامل خطر دفعات و روش مصرف، آمادگي و گرایش به رفتار اعتياد

توان اثبات نمود و  را به سختي مي« بعد از یک بار مصرف، معتاد خواهي شد»عبارات قاطع، همچون 

كنيد، از ميزان اعتبار شما  آور مواد ارایه مي مي را درباره تاثيرات زیاناحتمال دارد وقتي اطلاعات مه

كاسته شود. 

چگونه سر صحبت را باز كنيم؟ 

سایت و کانال ضمن خدمت LTMS یار

@LTMSyarIR www.ltmsyar.ir



69

شاید باز كردن سر صحبت در مورد موضوع مهمي چون مواد دشوار به نظر برسد، با این حال اجازه دهيد      

راست هستيد و دوست دارید از افكار آنها با خبر شوید. این زنيد رو  فرزندان شما بدانند كه وقتي با آنها حرف مي

ریزي شده به انجام برسانيد. مثلا در یک دیدار خانوادگي براي  توانيد به صورت تصادفي یا كاملا برنامه كار را مي

شوند:  باز كردن سر سخن اقدامات زیر مفيد واقع مي

 كنيد.  متمركز آزاد گفتگوي به بيشتر را خود توجه و نمایيد اجتناب سخنراني از بكوشيد - 

 ترغيب افكارشان دربارة زدن حرف و پرسيدن سوال به را نوجوان و داشته باشيد آرام برخورد همواره - 

نمایيد. 

 درک كنيد.  را خود فرزند دیدگاه كنيد سعي - 

 شما با چيز هستيد، درباره همهاو  مادر یا پدر شما صرفا به علت اینكه باشيد نداشته انتظار از نوجوانان - 

دارند.  حقوقي هم والدین كه باشيد داشته یاد به باشند، ولي موافق

 بگيرید.  یاد را فعال كردن گوش هاي مهارت - 

كنيد، تا آنجا كه  دهيد و درباره نقاط قوت و ضعف آن صحبت مي وقتي واقعيات را درباره مواد توضيح مي - 

مكن است سعي كنيد دقيق و عيني باشيد. م

«كني مواد در مدرسه به مشكل تبدیل شده است؟ چرا فكر مي»از سوالات باز پاسخ استفاده كنيد مانند،  - 

«كسي از دوستانت خواسته كه مصرف مواد را امتحان كني؟»ولي نپرسيد كه 

فكر كنيم: 

نوجوان در مورد مواد حرف بزنيد چه چيزهایي خواهيد گفت؟خواهيد با  اي كه مي در اولين جلسه

پاسخ به سوالات نوجوان

پرسند. لازم است والدین براي پاسخ گفتن به سوالات و  معمولا نوجوانان سوالات زیادي درباره مواد مي     

تواند موفقيت والدین را در  هاي فرزندان آمادگي داشته باشند. نكات زیر دربردارنده عواملي است كه مي چالش

بيني كند: دهي پيش پاسخ

صادقانه پاسخ دهيد.   .1

كنيد.  بيان صراحت با را خود هاي ارزش .6
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 تشخيص و درک براي خود فرزند به كمک جهت و توان بياموزید حد تا مواد را با مرتبط مطالب .3

كنند، آماده باشيد.  مي دریافت كه متضادي هاي پيام

گيري  یک انتخاب است و در واقع قدرت خود را براي تصميم سایر مواد و الكل مصرف كه این بر تاكيد .4

سالم محک ميزنيم.  

پذیرید اشتباه كردن و مشكل داشتن امري طبيعي است. آنها باید بدانند  نوجوان باید بداند كه شما مي .5

توانند روي شما حساب كنند. كه هر زمان نياز داشته باشند مي

فكر كنيم: 

كنيد، چه جواب خواهيد داد؟ ، وقتي فرزندانتان بپرسند كه چرا ترک نميدارید سيگار شما عادت بهگرا

ها دشوار است و نيازمند در نظر گرفتن پيامدهاي متعددي است. باید توجه  پاسخ دادن به این گونه سوال     

تجربه شما را در  داشته باشيد كه اگر تصميم بگيرید درباره مصرف خود به نوجوانتان توضيح دهيد، اگرچه این

ارتباط با مصرف مواد، فردي خاص و با صداقت در نظر آنان جلوه خواهد داد اما شاید لازم باشد به فرزندان خود 

كردید هرگاه اراده كنيد قادر به ترک خواهيد بود اما در واقع  یادآوري كنيد كه پشيمان هستيد و در ابتدا فكر مي

چنين نيست.

مصرف مواد اكنون با چندین سال پيش تفاوت دارد، اگر از چيزي آگاهي ندارید بگویيد كه  از آنجا كه الگوي     

ها كمک بگيرید تا جواب سئوالات فرزندانتان را بيابيد. راه  دانيد. اما از خانواده یا نيروي تخصصي در انجمن نمي

ستجو بپردازید. چاره دیگر این است كه با فرزندان خود درباره سوال مورد نظر به تحقيق و ج

تشخيص مصرف مواد در نوجوان 

هاي مرتبط با مصرف مواد شده است یا نه، بسيار  در حقيقت تشخيص این كه آیا نوجوان درگير فعاليت     

دشوار است چرا كه بسياري از این تغييرات، مشابه تغييرات معمول و طبيعي مربوط به دورة نوجواني است. اما 

خواهيم روي  د در نوجوانان باشد. ميمصرف موا احتمالدهنده  تواند نشان بروز مكرر تعدادي از این رفتارها مي

تاكيد زیادي داشته باشيم.  احتمالكلمه 
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توانند  كنند كه بدون كمک كارشناسانه مي گاهي والدین چون خود تجربه مصرف مواد را دارند احساس مي     

س حتي از پس تشخيص اعتياد نوجوان خود بربيایند. ضروري است آموزشگر این نكته را متذكر شود كه هيچك

توانند بدون كمک تخصصي در مورد فرزند خود قضاوت كنند. والدین با تجربه مصرف مواد نمي

الف. علایم مشكوك كننده

هاي سایر مشكلات نوجوانان مشترک باشند.  این علائم قطعى و اختصاصى نيستند و ممكن است با نشانه      

توان  تر وجود دارد. همچنين هرگز نمي تر و كارشناسانه هاي دقيق لذا در صورت مشاهده و بروز نيازمند بررسي

متخصص و انجام اقدامات لازم از مشكل اعتياد در نوجوان   حتي با وجود همه علائم ذكر شده بدون مراجعه به

ها شامل موارد زیر است:  اطمينان حاصل نمود. این رفتار

بيني  ثبات و غير قابل پيش رفتارهاي بي .1

راري ارتباط و ميل به تنها ماندن در خانه عدم تمایل به برق .6

از كوره در رفتن  .3

خلق پایين  .4

 نحوه لباس پوشيدن، دكور اتاق، سليقه موسيقي به طور ضمني حاكي از مصرف مواد است. .5

عدم همكاري در خانه .2

 رفتاري براي وادار كردن والدین به انجام كاري رفتاري یا بد رفتار فریبكارانه از قبيل خوش .7

علاقگي به دوستان مورد علاقه سابق و جدایي از دوستان بي .8

تغيير ظاهر براي متفاوت به نظر رسيدن .9

نظمي عدم تمركز، فراموشكاري و بي .10

تمرد عليه قوانين و بحث و جدل بيش از حد با اولياي امور .11

عدم تمایل به انجام فعاليت خانوادگي .16

اعتنایي به واقعيت بافي و بي خيال .13

اعتنایي نسبت به آینده زمان حال و بي توجه شدید به .14

 امتناع از رو به رو شدن با مسائل مربوط به خانواده .15
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كننده ب. علایم تایيد

هاي مستقيم مصرف مواد هرگز بخشي از رشد طبيعي  لازم به ذكر است كه علایم تایيدكننده یا نشانه     

شود. این گروه علایم شامل  نوجوان نيست و بروز همزمان تعدادي از این علایم در نوجوان بسيار جدي تلقي مي

موارد زیر است: 

اشته باشند.مفقود شدن پول یا اشيا با ارزشي كه قابليت فروش د .1

گير افتادن مكرر در حال سيگار كشيدن  .6

پيدا شدن وسایل مصرف مواد مخدر )كاغذ سيگار، رزورق و ..( .3

آور و آرامبخش هاى مسكن مخدر مانند كدئين یا داروهاى خواب ناپدید شدن یا كاهش قرص .4

افزایش یا كاهش قابل ملاحظه در ميزان خواب یا بى نظمى شدید خواب و بيدارى .5

كنند. تر هستند و دور از خانه یكدیگر را ملاقات مى دوستان جدید اغلب مسن .2

 زیر پا گذاشتن قوانين خانه مثل ساعت ورود و خروج .7

 هاي تلفني مشكوک به ویژه در شب تماس .8

گوید و اصرار دارد كه دروغ نگفته است. اهميت مرتب دروغ مي نوجوان در مورد حوادث كم .9

دليل و مواردي از  هاي بي واضح، زخم مثل خستگي مداوم، بيان جملات غير مشكلات و تغييرات جسمي، .10

این قبيل.

 داشتن مقدار زیادي پول بدون آن كه توضيحي براي آن داشته باشد، یا برعكس نياز مكرر به پول زیاد. .11

بوى دود و الكل، یا مواد از بدن یا دهان نوجوان. .16

 دهد. پرخاشگري جواب مي پرسيد، با وقتي درباره مصرف مواد از نوجوان سوال مي .13

دهنده مصرف مواد نيست اما به هر حال به  شویم اگرچه علایم گروه اول بصورت قطعى نشان یادآور مى     

كند. بهتر است با دیدن علایم گروه اول براى ارزیابى وضعيت  مشكلى در نوجوان یا رابطه او با خانواده اشاره مى

هاى مناسب براى برخورد در این موجود با متخصص مشورت كنيم تا ضمن كشف مشكل احتمالى، راهكار

موقعيت را دریافت كنيم. همچنين والدین باید بدانند در مواجهه با علایم گروه دوم، مراجعه و مشاوره بایستى 

ضمن حفظ آرامش به فوریت انجام شود.
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. نكات مهمي كه در مورد عوامل محافظ و خطر آموختم چيست؟12شماره  تمرین

توانم انجام بدهم؟  . چه كارهایي براي افزایش عوامل محافظ و كاهش عوامل خطر مي17شماره  تمرین
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