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 مادر و پدر گرامی!

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

يش از پيش های والدین در مورد رفتار فرزندان دو چندان شده و بدغدغهبا گذر از كودكی به نوجوانی 

آیند كه نوجوانان را به سلامت مادران و پدران در جستجوى راهكارهایى بر مى شود. به نگرانى بدل مى

مشكلات رفتاری از جمله از  ىپيشگير ىمهمترین محيط برااده خانو .از مخاطرات این دوران گذر دهند

 ىومهمترین الگى زندگى و از ابتداى نوجوانان بوده ترین افراد زندگرسوءمصرف مواد است. والدین موث

 شوند. محسوب میفرزندان  ىرفتار

در راستای آموزش پيشگيری به والدینی است كه یكی از آنها و یا هردو  "نوجوان سالم من" برنامه

از اختلالات مرتبط با مصرف مواد  والدینى كه خودتحت درمان سوءمصرف مواد قرار داشته یا دارند. 

كنند، از سوى دیگر بيش از هاى مختلفى را در خانواده تجربه مىاند، اگرچه از یک سو آسيبرنج برده

 .دهندبه دور نگه داشتن فرزندانشان از مصرف مواد اهميت مىدیگران 

هایی است كه صرف نظر از جنبه پيشگيری مهارت گویيمسخن می هایی كه در این برنامه از آنمهارت 

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

 انجامد. می تكامل سالم فرزندان

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

د ندههای دنيا نشان میكه بخواهيم نقش مهم همسالان را كتمان كنيم، باید بگویيم كه اكثر پژوهش

ند. ا بر آنها دارهستند و بيشترین نفوذ رترین الگوی فرزندان خود كه والدین در دوره نوجوانی هم قوی

 و مثبت دوستان تاثيرتوانند در تقویت های فرزندپروری میداشتن مهارت در صورت حتی پدر و مادر

ای داشته باشند. این حقيقت همان اندازه كه شما كنندهجلوگيری از تاثير منفی احتمالی نقش تعيين

كند، مسئوليت شما را در ایجاد شرایط مناسب تان مطمئن میرا از تأثير قطعی خودتان بر زندگی نوجوان

های متعددی به رشد مثبتِ توانند به شيوهدهد. در واقع والدین میو سالم برای فرزندانتان افزایش می

 نوجوان كمک كنند و آنها را از سوء مصرف مواد باز دارند.
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دین در پيشگيری از اعتياد نوجوان طراحی با اتكا به نقش بسياِر مهم وال« نوجوان سالم من»برنامه 

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

پروری موثر در محافظت از نوجوانان در برابر آسيبِ مصرف های اساسی برای فرزندتا اطلاعات و مهارت

 با هم بياموزیم.   مواد را

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

ر این امر اميدوار هستيم این برنامه كه بر اساس شواهد علمی وپژوهشی طراحی شده است به شما د

كنيم و ورودتان را به این ان در برابر نوجوان خود قدردانی میتاز  احساس مسئوليتمهم كمک كند. 

 گویيم. تبریک می دوره
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 پروری فرزند

 ناوارد زندگی ما شدند، تا آخر عمر درگير آنفرزندان پدر یا مادر بودن فرایندي هميشگی است، یعنی وقتی      

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

خش بچه اندازه لذته در عين حال همه معترفيم كزا است، اما استرس ترین كار دنيا، بسياري اوقات دشوار وسخت

 طلبد. منظورو هميشه انرژي زیادي میبه روز است هاي مهارتفراگيري مستلزم  يپروردهنده است. فرزندو پاداش

هایی گيرند و بيانگر نگرشكار می هایی است كه والدین براي تربيت فرزندان خود بههاي فرزندپروري، روشاز شيوه

كه آنها نسبت به فرزندان خود دارند و همچنين شامل معيارها و قوانينی است كه براي فرزندان خویش وضع است 

پروري بر اساس تعادل بين توجه و محبت والدین نسبت به فرزندان و همچنين دهاي مختلف فرزنكنند. روشمی

بنابراین در فرزندپروري دو محور عمده شود، تعيين می نوجوانانها و انتظارت آنها از بر اساس وضع محدودیت

 وجود دارد: 

  (پذیرش)محور محبت  .1

 .(توقع)محدودیت و كنترل  محور انضباط، .2

ناميم شامل پاسخگو بودن والدین به نيازهاي فرزند، ارتباطی كه با فرزند برقرار آنچه ما آن را محور محبت می     

تر و توجه آنان به تر، گرمها، برخورد والدین صميمانهانوادهكنند، گرمی، توجه و پذیرش است. در بعضی از خمی

هایی برخوردار نيست بلكه سرد، ها روابط نه تنها از چنين كيفيتخانوادهرخی از فرزندشان بيشتر است و در ب

رها  آنانشود و هایی به نيازهاي اساسی روانی فرزندان پرداخته نمیتفاوت است. در چنين خانوادهكننده و بیطرد

 اند. شده

ها و وظایف مشخص و معينی براي فرزندان است. در بعضی ها، محدودیتمسئوليت محور انتظارت شامل     

اي نيز و وظيفه شوندقائل نمیرسد فرزند هيچ مسئوليتی برعهده ندارد، براي او محدودیتی ها، به نظر میخانواده

ها، شدت انتظارات و همچنين نوع عدم وجود انتظارات و مسئوليت براي او مشخص نشده است. علاوه بر وجود یا

ها، استانداردهاي ها بسيار متفاوت است. در بعضی خانوادهو مسئوليت در مقابل این انتظارات هاخانواده برخورد

هاي هبسيار بالایی براي فرزندان معين شده است كه باید سعی كنند به آن دست یابند، در حالی كه در خانواد

ها، هنگامی كه فرزندان مسئوليت خانواده رخیدیگر، این استانداردها متناسب با سن و ميزان رشد فرزندان است. ب
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شود. در حالی كه در بعضی دیگر، د، با آنان برخوردهاي تند، خشن و شدیدي میدهنمیاي را انجام نیا وظيفه

ها، ممكن است خانواده خانواده تعدادي ازتر است. علاوه بر این، در تر و روشنتر، منطقیبرخوردها متناسب

 انتظاراتی را مشخص كرده باشد و براي عدم اجراي آن نيز پيامدهایی در نظر گرفته شده باشد، ولی خانواده در

يب دو اشد. از تركزا ببيتواند آسكه هر دو می ؛كند یا اصولا اقدامی نكندثبات اقدام آن پيامد متناقض و بی اعمال

 آید. پروري به وجود میهاي مختلف فرزندبعد بالا روش

 

 سبک مستبد

كنند. این به معناي اجازه ندادن بعضی از والدین در تعامل با نوجوان خود فقط مانند نگهبان و مراقب عمل می     

دین كنند. این والآنها نظارت نمی به نوجوان براي شركت در هر گونه فعاليت یا گردهمایی است كه خود والدین بر

كنند كه نوجوانان باید به طور مداوم مورد مشاهده قرار بگيرند و آنها را از انجام هر گونه فعاليت مشكوک فرض می

ن قوانين اجراي ایشود. نوجوان در مقابل كنند. قوانين بسيار سختگيرانه و بدون مشاركت نوجوان تعيين میمنع می

كلات توان مشكند. چنين والدینی بر این باورند كه میمحبت و توجهی دریافت نمی و گيردنمیر قرامورد تشویق 

 ت: شيوه فرزندپروري به شرح زیر اس اینبالقوه را از طریق قوانين سختگيرانه و نظم و انضباط از بين برد. نتيجه 

 د.دهنوالدین حساسيت كمی در مقابل فشار وارده بر نوجوانان نشان می .1

 گيرنده نيستند. كنند، مستقل و تصميمها رشد پيدا مینوجوانانی كه در این خانواده .2

كنند، به زودي ارتباط پدر و مادرانی كه از این روش سختگيرانه در ارتباط با نوجوان خود استفاده می .3

 دهند. خود را با آنها از دست می

جه در نتيو عاتی ممكن است منجر تنبيه شدید شود چون ارائه هر گونه اطلاكند، نوجوان پنهان كاري می .4

. این احتمال وجود دارد كه نوجوانانی كه با این سبک از كندپنهان میهاي واقعی خود را نوجوان انگيزه

 گيري شدید شورش كنند. هاي غير معقول و یا سختپروري مواجه هستند، در برابر خواستهدفرزن

دوران رشد و در بزرگسالی با مشكلات متعددي از جمله افسردگی، مشكلات ها در فرزندان این خانواده .5

شوند و به همين دليل انزوا و می مواجهه هاي اجتماعی ضعيفرفتاري، عزت نفس ضعيف، مهارت

گيري، اضطراب بالا، فقدان كنجكاوي، وابستگی به گزینی، ضعف در تصميمگيري، ضعف در هدفگوشه

  شود. دیده می (خصومت در دختران تسليم و در پسران)ها ل ناكامیوالدین، واكنش در مقاب
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 گيرسبک سهل

اي هر توانند برگيرند. این والدین باور دارند كه نوجوانان میاي دیگر از والدین بيش از حد لازم آسان میدسته     

براین بنا ،دهيم رخ خواهند دادمی ند بالاخره مشكلات صرف نظر از آنچه ما انجامدچيزي تصميم بگيرند، آنها معتق

این  .كنندكنند و نه این فرصت را براي نوجوان فراهم مینه خود در مورد راهبردهاي مقابله با مشكل استدلال می

 نبنابرای«. اي از آنها ندیدمكردم، و هيچ صدمهزمانی كه بچه بودم چنين و چنان می»گویند: والدین اغلب می

دهند و توقعات بسيار كمی دارند، انتظارات و قوانين روشنی وجود ندارد. این ندان خود میآزادي زیادي به فرز

دهند. این گونه پدر و مادرها هدایت والدین در كنار توقعات بسيار اندک، محبت و توجه زیادي به نوجوان نشان می

این در حالی است كه نوجوانان به  كنند،دهی مناسبی را كه یک فرد جوان به آن نياز دارد ارائه نمیو یا جهت

نوجوانان نيازمند اطلاعاتی هستند كه گذر آنها را از دوره نوجوانی  هستند.الگویی از نقش بزرگسالان نيازمند 

یابد. یخطر افزایش م د احتمال ارتكاب رفتار پرگيري ندارتسهيل كند. وقتی نوجوان راهنماي مناسبی براي تصميم

 گير در ادامه ذكر شده است:سهلهاي مشخصات خانواده

 زندان كم، توجه و محبت زیاد است.گير، انتظار و توقع از فرهاي آساندر خانواده .1

 وادگی براي فرزندان وجود ندارد.گير قواعد و قانون خانهاي آساندر خانواده .2

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

 .نمایندنكنند و محروميتی تحمل ن

ندازه آنان بيش از ا و به نيازها و آرزوهاي كنندو پذیرنده رفتار می با فرزندانشان بسيار مهربان این والدین .4

 توجه دارند.

   .آموزنداین والدین، نحوه سازگار شدن با شرایط زندگی را به فرزندان خود نمی .5

 ها به شرح زیر است:آیند. ویژگی فرزندان این خانوادهها اغلب به اصطلاح لوس بار میادهنوجوانان در این خانو

قادر به انجام وظایف خود نخواهند آنها با ورود این نوجوانان به جامعه، است ها نشان داده تجارب و پژوهش .1

 شوند.شدید میی سرخوردگی و ناكامبود و دچار 

 شوند.خود مرتب با شكست و ناكامی روبه رو می این نوجوانان در زندگی بزرگسالی .2

هاي زندگی، برخوردهاي تند و نادرست نشان تحمل این نوجوانان بسيار كم است و سریع به موقعيت .3

 دهند.می
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 و مصرف مواد شوند. این نوجوانان بيشتر احتمال دارد كه دچار بزهكاري، رفتارهاي ضداجتماعی .4

كه دچار اختلال سلوک یا رفتارهاي ضداجتماعی شوند. اغلب در فهم این نوجوانان بيشتر احتمال دارد  .5

هاي تحصيلی اندكی دارند، مشكلات رفتاري و پرخاشگري ، موفقيتهستند پيامدهاي رفتارهاي خود ضعيف

 زیادي دارند، به شدت مستعد مصرف مواد هستند. 

  

 تفاوت سبک بی

هستند و كاري به كار آنها ندارند. این والدین در هر دو محور توجه و تفاوت از فرزندان غافل و جدا والدین بی     

و انتظارات روشنی در خانواده وجود ندارد. آنان براي فرزندان  ارندبه فرزندان توجه كافی ند ،قاطعيت نقص دارند

صی اطفه خات و عياند. همچنين توجه، محبت، صميمخود، برنامه، انتظار، توقع و مسئوليت خاصی تعيين نكرده

دهند. این والدین فقط نيازهاي اوليه فرزندان از جمله غذا، پوشاک و تحصيل را نيز به فرزندان خود نشان نمی

كنند ولی در سایر موارد عاطفی، روانی و پشتيبابی زندگی كاري به فرزندان خود ندارند. براي این والدین، تامين می

روابط اجتماعی و معاشرت مهمتر از فرزندان است. خانواده غافل،  هاي دیگر زندگيشان مثل كار، تفریح،قسمت

نظارتی بر رفتار فرزندان خود ندارد. بالاترین آمار مربوط به مشكلات رفتاري از جمله مصرف مواد مربوط به 

 ها به شرح زیر است: تفاوت است. ویژگی فرزندان این خانوادههاي بیخانواده

 احساس طرد شدن .1

 پرخاشگري .2

 فرمانینا .3

 اجتماعیرفتارهاي ضد .4

 ضعف یا فقدان دلبستگی ایمن .5

 عدم پيروي و اطاعت از استانداردها .6

 هاي هيجانی، شناختی و اجتماعیضعف مهارت .7

 ها و باندهاي ضداجتماعیهمراه شدن و پيوستن به گروه .8
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 سبک متعادل 

ین تربيت مورد توجه قرار گرفته است. ا هتربيت متعادل توسط بسياري از كارشناسان به عنوان موثرترین شيو     

پروري كه شامل ایجاد توازنی ميان توجه، محبت و انتظار و قانونمندي است، براي نوجوانان و همچنين دنوع فرزن

كه از این عبارت پيداست، پدر و مادر متعادل داراي دانش، قابل  تر موثر است. همان طوركودكان كم سن و سال

قيد باشند. این والدین داراي ند، بدون این كه بيش از حد خشن، حساس و یا بيش از حد بیاعتماد و موثر هست

 هاي زیر هستند: ویژگی

 .كننداین والدین مسائل را روشن می .1

 با نوجوان خود یک گفتگوي محترمانه دوجانبه دارند.  .2

 آورند. هایی كه براي فرزندان قائل هستند، دليل میبراي محدودیت .3

 گيري مناسب و امن را تمرین كنند. هایی هستند كه نوجوانشان تصميمدنبال فرصتبه  .4

 توانایى كنترل احساسات و واكنش خود را دارند.این والدین زمانی كه بحث با نوجوان بالا بگيرد،  .5

كه  كند، به طوريبا وجود چنين والدینی نوجوان احساس پذیرفته شدن دارد و زندگی خود را كنترل می     

امنيت و مسئوليت او با  ،تواند آزادانه رشد كند. با این وجود باید ميان آزادي نوجوانها و شخصيت آنها میدیدگاه

هاي روشن تعادل برقرار كرد. جالب است بدانيد كه معلمان، مدیران مدارس، مربيان، سرپرستان گيري از پيامبهره

 كنند.قاطعيت استفاده می ها از تركيبی مشابه توجه وكار و حتی سازمان

پروري سبک متعادل است كه در آن توجه و محبت و از دها نشان داده است كه بهترین سبک فرزنپژوهش     

هاي ضروري براي ایجاد سبک طرفی دیگر توقعات و انتظارت به اندازه مناسب وجود دارد. در گفتار بعدي به مهارت

 متعادل خواهيم پرداخت. 
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 پروري داریم؟شود؟ چند نوع فرزندبندي میپروري چيست و بر چه اساسی طبقه. فرزند1ه فرم شمار
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گذاري اید؟ در محور قانونهایی انجام دادهكنيد شما در محور محبت چه فعاليتفكر می. 2فرم شماره 

 چطور؟
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 گفتار دوم

پروری فرزندهای مهارت 

 هوشمندانه و مؤثر
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 های فرزندپروری هوشمندانه و مؤثرمهارت

ن و نقش والدینواده مهمترین محيط براي پيشگيري از سوءمصرف مواد است. اپيش از این گفتيم خكه  چنان     

وان عنهایی كه در این گفتار به بدیل است. اصول و مهارتمهارت آنان در فرزندپروري نيز در این مورد نقشی بی

هایی است كه صرف نظر مهارتكنيم؛ معرفی می )به اختصار: مفهوم( ''و مؤثر پروري هوشمندانهفرزند ىهامهارت"

كامل ت و آن و رشدي اعضا به استحكام و ثبات خانواده، ارتباط مناسببطور عام  ،از جنبه پيشگيري از مصرف مواد

هاي متعدد است آشنا شده و گانه كه حاصل پژوهشهاي ششدر این فصل با این مهارت انجامد.سالم فرزندان می

 م به تفصيل به آن خواهيم پرداخت.سپس در گفتارهاي سوم تا هفت

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

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

ها هاین موضوع مهم در بسياري خانوادلازم است وقت كافی براي صحبت با آنها در نظر بگيریم.  نمایيم. بدین منظور

ماند. نباید فراموش كنيم كه هدف ما از ز جمله ساعات طولانی كار یک یا هر دو والد مغفول میبه دلایل مختلف ا

 .ستزندگی موفق فردي و خانوادگی اهر فعاليت شغلی، فراهم كردن شرایط براي یک 

ها، دیدگاههایش را با ما مطرح كند و راجع به از فرزندمان بخواهيم پرسشلازم است ضمن ایجاد شرایط مناسب      

توانيم نظر او را راجع به موضوعات ساده جویا اهداف، علائق و آرزوهاي خود صحبت كند. براي شروع گفتگو می

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

 به موضوعات نگاه كنيم.او احترام بگذاریم و سعی كنيم از زاویه دید او 

آنچه  زمانی كه نسبت بهدر گفتگو با نوجوان براي ارتباط بهتر، لازم است مهارت گوش كردن فعال را بياموزیم.      

تر به ما هایش را راحتكند و حرفدهيم او هم سر صحبت را باز میخواهد بگوید علاقه نشان میفرزندمان می

اط خوب با نوجوان باید سعی كنيم همواره نكات مثبت را در او جستجو كرده و گوید. همچنين براي حفظ ارتبمی

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

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

رون هاي مشترک خانوادگی بيشود. داشتن برنامهدهيم. چنين فعاليتی به تحكيم رابطه والدین با نوجوان منجر می

با  شوداز خانه به ویژه در تعطيلی آخر هفته براي همه اعضاي خانواده مفيد است. همچنين به والدین توصيه می

ا اي مانند مسابقه ورزشی یان در فعاليت فوق برنامهمدرسه فرزندانشان ارتباط مناسبی داشته باشند و اگر نوجو

درسی نوجوان بایستی از فعاليت هنري شركت دارد در آن حضور پيدا كنند. نيز هر گونه موفقيت درسی و غير

 سوي والدین مورد تشویق و توجه قرار گيرد.

هاي خود را با هم در ميان برنامهكه همه اعضا اوقات مختلفی از روز نظير زمان غذا خوردن فرصت خوبی است      

هاي پر استرس او را شناسایی و بگذارند. وقتی والدین در وجوه مختلف زندگی نوجوان حضور داشته باشند زمان

 مراقبت خواهند كرد.

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

 

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

اي سالم و به دور از انتظارات از فرزندان، یكی از عوامل مهم برخورداري از خانوادهقوانين روشن و بيان  وضع     

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

این منظور بایستی به وضع قوانين به صورت روشن پرداخته و در مورد فایده اجراي آنها با فرزند خود صحبت 

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

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

تواند منجر به كاهش مقاومت فرزندان در و حفظ رابطه خوب با فرزندان كه در اصل اول به آن اشاره شد می

 پذیرش قوانين گردد.

 

  م.فرزندانمان را زیر نظر داشته باشي اصل چهارم:

 هاي فرزندان عامل مهمینظارت بر فعاليت است. فعاليت فرزندانزیر نظر داشتن والدین ثر ؤم یكی از وظایف     

باید هميشه آگاه باشند كه فرزند  تواند از مصرف مواد و الكل در نوجوانان پيشگيري كند. والدیناست كه می

  .نوجوان آنها كجا و مشغول چه كاري است

 در گفتار هفتم به بحث بيشتر در مورد این اصل خواهيم پرداخت.      
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 گذاري و نظارت بر فعاليت فرزندان در گفتار چهارم مورد بررسی بيشتر قرار خواهد گرفت.اصول قانون     

 

  انتخاب درست دوستان را به فرزندان خود آموزش دهيم. اصل پنجم:

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

 آنها آموزش دهند.  مقاومت در برابر فشار جمع را بهكه والدین با دوستان فرزندان خود آشنا باشند و 

 در جلسه پنجم این موضوع را به تفصيل بررسی خواهيم كرد.

 

 . مناسبی برای فرزندان خود باشيمالگوی  اصل ششم:

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

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

پس با عدم مصرف این مواد و سبک  .تواند الگوي نامناسبی را به نوجوان ارائه دهدمیلذت فردي و یا جمعی 

واد مبراي الكل یا  زندگی سالم الگوي مناسبی را در اختيار فرزندان قرار دهيم. همچنين در نظر داشته باشيد كه

  فواید غير واقعی بيان نكنيم. (تریاک)مانند 

 ن اصل اختصاص دارد.گفتار ششم به بررسی بيشتر ای     
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 گفتار سوم

ارتباط مناسب با نوجوان، 

 حضور در زندگی نوجوان
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ها در گفتار قبل به طور مختصر به معرفى شش مهارت فرزندپروري هوشمندانه و مؤثر پرداختيم. این تكنيک     

ا هخانواده سالم نقس بسزایی دارند و در بروز مصرف مواد و الكل و همچنين سایر بزهكاريدر برخورداري از یک 

ته شده تر اصول زیر پرداخكننده دارند. در این گفتار به بررسی بيشتر و كاربرديتوسط نوجوان نقش پيشگيري

 است:

 اصل اول: برقراري ارتباط با نوجوان و حفظ آن

 زندگی نوجواناصل دوم: حضور و مشاركت در 

 

 ارتباط سالم چيست؟

ده پيام ارسال ش . در ارتباط سالماستدر واقع ارتباط ارسال پيام و دریافت بازخورد ميان فرستنده و گيرنده      

 شنوندهخوب و هم  گوینده هم شود. براي داشتن ارتباط سالم لازم استبه درستی و تمامی دریافت و ادراک می

وب خ ىبرا ىهاي ضرور. در این بخش ما مهارتكنترل كنيم موانع ارتباط رام بتواني در ضمن و مباشي ىتوانمند

 خواهيم كرد. مرور شنيدن و خوب بيان كردن را 
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 . درست گوش كنيم

دانيد. شنيدن یک رفتار فيزیولوژیكی غير ارادي است كه در احتمالا تفاوت ميان شنيدن و گوش كردن را می     

صداي هود آشپرخانه،  ،كنيددر منزل این كتاب را مطالعه میاكنون كه شما  مثلا د؛شومحرک انجام می پاسخ به

شنوید! اما گوش كردن همراه با توجه خيابان و چندین صداي دیگر را میدر حال تردد در هاي صداي ماشين

 حقيقتكنيد! اما يدن كلمات میتان را متوجه شنكنيد و همه توجهیزمانی كه شما اخبار گوش ممانند  ؛است

نه خواهيم كه فعالاكافی نيست! ما از شما می كردنبراي داشتن یک رابطه سالم و موثر حتی گوش  این است كه

دهيد گوش می. به عبارت دیگر دهيدمی شنوید توجه نشانفعال یعنی شما به آنچه می كردنگوش دهيد. گوش 

فعال یعنی، گوش كردن به صورتی كه  كردندهيد. گوش گوش می دهيد كهو به طرف مقابل خود نشان می

 كه شما علاقمند به گفتگو با او هستيد. ببيند  هاي نوجوان را بشنوید و نوجوان بداند وحقيقت حرف

رشد  هاي خود، باعثدیدگاه و تجربه هنوجوان و گفتگو با آنها دربار سخنانبه  گوش كردن یادتان باشد فعالانه     

هاي مثبت در ایشان خواهد شد. اگر در این كار استمرار داشته باشيد و نشان دهيد كه واقعا به نفس و ارزش عزت

كنند. براي برقراري پاسخ خواهند داد و با شما ارتباط برقرار میتان هایهيد، آنها هم به تلاشداین كار اهميت می

 رابطه سالم با فرزندان خود به نكات زیر توجه كنيد: 

 با آرامش صحبت كنيد. .1

 چه خارج از منزل وقت صرف كنيد. و با آنها چه در منزل  .2

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

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

 با شما حرف بزند، سعی كنيد در دسترس باشيد. ددوست داركه نوجوان وقتی  .5

 ها، دوستان و والدین دوستانشان را بشناسيد.علایق، فعاليت نوجوان خود، .6

براي مقاومت در برابر موضوعات مهم مثل مصرف مواد آمادگی داشته باشيد. یادتان باشد در این مواقع  .7

 نباید احساساتی برخورد كنيد. 

كلی پيش آید زود از كوره در هاي آنان گوش خواهند داد و اگر مشنوجوانان باید بدانند كه والدینشان به حرف     

دارد. باید به نوجوان گاهی تجربه قبلی نوجوان از زمان اعتياد والدین، او را از صحبت با آنها باز مینخواهند رفت. 

 اگراطمينان بدهيد كه اكنون رفتارهاي شما براساس سلامت جسم و روح است و به وي آسيبی نخواهد رساند. 

هاي آنان واكنش نشان خواهيد داد، به احتمال بسيار كم لب به سخن شم به حرفآنها فكر كنند كه شما با خ

 خواهند گشود و از شما كمک یا نصيحت خواهند خواست. 
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 فكر كنيم:

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

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

كنيد، نوجوان را دعوت كنيد؟ وقتی سرگرم كارهای خانه هستيد و آشپزی میمی ربرقرا

 شوید؟یكلام مبا نوجوان همراه و هم هنگام خرید نيد كه با هم باشيد؟كمی

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

های مهم ها و انتخابارزشه برای صحبت كردن دربارید آهایی كه پيش میآیا از فرصت .4

  كنيد؟ گيری میزندگی بهره

      

را گوش فنوجوان  احساسات ناگفتههم سخنان بر زبان آمده و به  و هم اي باشيدالعاده شما باید شنونده فوق     

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

 :دتواند این باشبگوید ناراحت است، تنها است یا طرد شده است؟ یا توضيح دیگري در كار است؟ پاسخ شما می

 «.  هایی كه ميزنی انگار خيلی عصبانی هستی؟با این حرف»

 ن از نكات زیر پيروي كنيد: كردبراي خوب گوش 

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

كنند به آنها نگاه كنيد. تماس چشمی را حفظ كنيد و به آنها نشان دهيد شما صحبت می فرزندانوقتی  .2

مانند، سر تكان )تواند فيزیكی نوجوان می هايگفتهدهيد. پاسخ شما به گوش می شانهایكه به حرف

 اشد. د و...( بچه بي؟ جد)یا زبانی  نوجوان(یا لمس دست  دادن، بالا و پایين آوردن سر،

 د تا مطمئنيتوضيح دهند. نظرشان را مجددا بيان كنكه فهميد، از آنها بخواهيد آنها را نمی سخناناگر  .3

 اید. اید. اظهاراتی داشته باشيد كه نشان دهد سخنان گفته شده را فهميدهشوید كه درست فهميده

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

 .خود حدس نزنيد، بلكه احساساتشان را از خودشان بپرسيد فرزندان



 

21 

. سرزنش كننده و تحقير آميز هستند ؛دهندهایی كه تو را مخاطب قرار می پيام) هاي توبه جاي پيام .5

من : )رودهایی استفاده كنيد كه من در آنها به كار می، از پيام(دهیمانند، تو داري عقلت را از دست می

  .(.فهمم، چون ..می

 ودبسپس هرگاه امكانپذیر ؛ خود بخواهيد كه گفتگو را متوقف كنيد نوجوان، از يستن یاگر زمان مناسب .6

زم زندتان لاصحبت و گفتگوي خود را دنبال كنيد. مدت زمانی را كه براي صحبت درباره مسایل مهم فر

 است، فراهم نمایيد. 

يد. احساس خود را به او بگوی گویداي میشما مطلب منفی یا عصبانی كننده فرزندوقتی و  قضاوت نكنيد .7

ه چنين حسی داشتا درصورتی كه واقع "خيلی متاسفم كه اوضاع به نفع دوستانت نيست" براي مثال

 گز تظاهر نكنيد.هر آن را به زبان بياورید در غير این صورت باشيد

بزرگ  وقتی آنها. این تمایل آنان را پذیرا باشيد. زدن دارندحرف  برخی نوجوانان بيشتر از سایرین آمادگی .8

 شدند بيشتر به تنهایی و خلوت احتياج خواهند داشت.

 ستند،هدرگير حل مشكلات خود  انمجبور نيستيد كه همه چيز را درست كنيد. وقتی نوجوان دیادتان باش .9

 گيرند. استقلال را یاد می

 

 . گوینده خوبی باشيم

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

، كنيدآورید هماهنگ كنيد. همچنين باید كلماتی كه انتخاب میبدن خود را با آن چه به زبان می و حالات چهره

 ناسب باشد.تموضوع بحث م در رابطه با لحن و آهنگ صحبت شمابا 

 نكات زیر را مد نظر قرار دهيد:حين گفتگو سعی كنيد  

 .چهره خود را به سمت نوجوان بچرخانيد .1

 خواهيد بگویيد، واضح بيان كنيد.آنچه را می .2

 و با او ارتباط چشمی داشته باشيد. دبه نوجوان نگاه كني .3

 ال یا اظهار نظر كردن دارد.وكه نوجوان فرصت س مطمئن شوید .4

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

 گردد، بازخورد دهيد.كلامی كه توسط نوجوان ارسال میهاي غيربه پيام .6
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 سعی كنيد خود را جاي نوجوان قرار دهيد و احساسات او را در نظر بگيرید. .7

 گویيد با تن صدا و زبان بدن شما هماهنگی دارد. كه میآنچه  مطمئن شوید .8

قابل  به شكل را خود با نوجوان رابطه قادر باشيد كيفيتهاي شنيدن و بيان كردن مهارتكاربرد با است  اميد     

خواهيم عملی براي ایجاد و حفظ رابطه سالم با نوجوان اشاره هاي راهبرده تعدادي از در ادامه بارتقاء دهيد. توجهی 

 .نمود

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

 با فرزندمان صحبت كنيم.  

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

 كند؟خود را با چه كسی یا كسانی مطرح می مهم نوجوان من مشكلاتفرزند  .1

 نوجوان من رابطه مناسبی با من دارد؟ فرزند آیا .2

سازد كه چه ميزان به هایی از این دست شما را آگاه میپاسخ شما به این سوالات مهم است. زیرا پرسش     

ند كننوجوان خود نزدیک هستيد و چه ميزان مهارت دارید كه این ارتباط را حفظ نمایيد؟ گاهی والدین تصور می

نوجوان ارتباط مناسبی با آنها ندارد، در مورد  كه با نوجوان خود رابطه خوبی دارند اما غافل از این هستند كه

كند. این نكته حائز اهميت است كه دوران كند و وقت زیادي را با خانواده سپري نمیمسائل مهم خود صحبت نمی

نوجوانی به خودي خود مشكلاتی را براي نوجوان و خانواده ایجاد خواهد كرد و نبود یک رابطه مستحكم و پویا به 

 ت خواهد افزود.این مشكلا

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

تواند كمک قابل توجهی به نوجوان در مراحل بحرانی زندگی مانند برخورد با اولين تجربيات تعارف مواد ارتباط می

ه داشته باشيد كه این رابطه نيازمند تمهيدات و مقدمات خاصی نيست بلكه از و الكل از سوي دوستان باشد. توج

هاي تقویت و ارتقاء دارد كه در ادامه به بدو تولد بين والدین و فرزندان وجود دارد اما نياز به محافظت و تكنيک

 بيان آنها خواهيم پرداخت.

اندازند یا منتظر اقدام او براي ان خود را به تعویق میگاهی والدین تا زمان بروز بحران ایجاد رابطه با نوجو     

ایجاد ارتباط هستند. در ادامه اشاره خواهيم داشت كه براي ایجاد یک رابطه خوب با فرزندان نياز است چه اقداماتی 

 صورت پذیرد. همچنين باید توجه داشت كه از همين امروز به فكر تقویت رابطه خود با نوجوان باشيد.
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هایی كه فرزندمان در طول روز با آنها مشكلات و چالش توانيم دربارهمیراي ایجاد ارتباط مناسب با نوجوان ب     

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

كند در مواجه با مشكلات تحت تاثير فشار ان كمک میها به نوجوهاي حل مسئله كمک نمایيم. این مهارتمهارت

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

 كند كهصحبت كردن برخوردار نيست. او احساس می كند كه از مهارت كافی براينوجوان احساس میگاهی      

 ی كهنوجوان. كنندبه موقع و به جا صحبت میو  دندارو گارتباط و گفت بزرگسالان مهارت كافی در برقراري فقط

 كافی براي صحبت كردن و ابراز ساعتماد به نف كند. اومیكمتر صحبت  كند چنين مهارتی ندارداحساس می

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

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

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

 پر اندیشه دل پر ز گفتار سرر        به پيش پدر شد پر از خون جگ

 )فردوسی(

دهند كه از دید یک بزرگسال ممكن است هایی نشان میها واكنشبرخی اوقات نوجوانان نسبت به موقعيت     

كند ممكن است براي اهميت جلوه مینامناسب یا غير عادي به نظر برسد. آنچه براي یک بزرگسال جزئی و بی

ين هایی كه براي نخستموضوعات و موقعيتاهميت باشد. این موضوع به نگرش متفاوت آنان به نوجوانان بسيار با

 گردد. كنند باز میبار تجربه می

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

فع خود ن گيري بهاین سخت"گيرش شكایت دارد گفتن این كه براي نمونه هنگامی كه فرزندمان از آموزگار سخت

گذار ب "فهمم كه از دست معلمت ناراحت هستی می"توان با گفتن جملاتی مثل مخل ارتباط است. می "شما است

 بيشتر در مورد این موضوع صحبت كنيم.

 گوش كردن فعال را تمرین كنيم.

 همچو طفلان یگانه با پدر            حذرهرچه آید بر زبانتان بی
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 منكر حلمم نيارد دم زدن              نتا بگویی و نگيرم بر تو م

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

 )مولوي(

هاي خود مثل تماشاي خواهد با ما صحبت كند فعاليتبراي گوش كردن فعال مهم است وقتی كه فرزندمان می     

كنيم، رویمان را به سوي او برگردانيم و با ارتباط چشمی مناسب به تلویزیون، خواندن روزنامه یا كار منزل را قطع 

 هایش توجه داریم.وي نشان دهيم كه به گفته

كند و دهيم او هم سر صحبت را باز میخواهد بگوید علاقه نشان میكه نسبت به آنچه فرزندمان میزمانی     

هاي فرزندمان گوش كرده و دهد ما به حرفنشان می گذارد. تكنيكی كهتر با ما در ميان میهایش را راحتحرف

گوید هاي فرزندمان را به شكل مناسبی براي او بازگو كنيم. مثلا فرزندمان میكنيم این است كه گفتهدركش می

ان ام را نشدوست دارم فوتبال بازي كنم اما همان ساعتی كه من تمرین فوتبال دارم، تلویزیون فيلم مورد علاقه

مثل اینكه انتخاب سختی داري از یه طرف دوست داري فوتبال بازي كنی ازطرف "توانيم بگویيم: ، میدهدمی

 "شود كرد؟كنی چه كار میدیگه فيلم تماشا كنی. فكر می

 سوال كردن و نظر خواهی را فراموش نكنيم.

اظهار نظرها مشاركت خواهد كرد. ها و شود؛ در گفتگوكند به نظرات او اهميت داده میوقتی نوجوان تصور می     

بدین منظور در مورد مسائل روزمره و تصميمات خانوادگی از فرزندان نظر خواهی كنيد. علاقه نشان دادن به 

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

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

 شود.آورد و نظر ما را جویا میمهم خود به ما روي می

 بيشتر تشویق كنيم تا انتقاد. 

 رحمت من بر غضب هم سابقست          زانک این دمها چه گر نالایقست

 )مولوي(
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ها و هاي مثبتی در رفتارهایشان دارند، كافی است به آنها توجه كنيم. یادآوري كردن تواناییهمه افراد جنبه     

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

 آميز نه تنها كمكی به رشد نوجوان نخواهدكردزنشتاكيد بر صفات منفی و نقاط ضعف به صورت مكرر و با لحن سر

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

 هایش را از ما پنهان كند.ممكن است وي ترجيح دهد مشكلاتش را با ما در ميان نگذارد یا ضعف

 پاسخ دهيم. ىخوب را با واكنش فورهمواره رفتار

مات دهد كلبراي تثبيت و تداوم رفتار خوب فرزندمان تلاش كنيم و وقتی كاري را به نحو مطلوبی انجام می     

ن از جملات تواتشویق آميز استفاده كنيم. البته باید از این كلمات بجا و مناسب استفاده شود. به عنوان نمونه می

 زیر بهره برد: 

 رو داري. كنم واقعا استعدادشفكرمی 

  .به كاري كه كردي افتخار كن 

 آیی.اش برمیدانستم ازعهدهمی 

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

 گم. آفرین، تبریک می 

 

 حواسمان به كنجكاوی فرزندان باشد.

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

مایی هاي سينها و فيلمهاي تلویزیونی سریالنوجوانان راجع به سيگار، الكل و مواد مخدر بطور دائم در معرض پيام

هایی نيز از سينما، مجلات، اي هستند. همچنين آنان اطلاعات و پيامهاي ماهوارههاي داخلی و به ویژه شبكهشبكه

كنند. بسياري از نوجوانان نسبت به مواد كنجكاو هستند. گاهی این ها، مدرسه و دوستان دریافت مینامهروز

گيرد. برخی از نوجوانان بخاطر ارضاي حس كنجكاوي كنجكاوي از تجربه مصرف مواد توسط والدین سرچشمه می

انشان با آنها مواجه شوند آشنایی كنند. لازم است والدین راجع به موادي كه ممكن است فرزندمواد مصرف می

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

 های فرزندانمان شركت داشته باشيم. در زندگی و فعاليت 

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

بينند و یا در خانه با هم برخورد دارند اما این برخورد با هدف و انگيزه خاصی صورت خانواده زیاد همدیگر را می

رد. راهكارهاي زیر گيكنند صورت مىگيرد و تنها چون والد و فرزند هستند و یا چون در یک خانه زندگی مینمی

 كننده است:براى ایجاد و بهبود رابطه كمک

 

  .صادق و آزاد اندیش باشيد 

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

تواند مهمترین عواملی كه میكلام خواهد شد. جالب است بدانيد یكی از بيشتر با شما هممانند مسائل جنسی 

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

ما باید . شبگذاردبر انتخاب نوجوانان در به تأخير اندختن فعاليت جنسی تاثير تواند میموارد  باره اینكردن در

 وبطور واضح و صادقانه بيان كنيد الكل و مواد مخدر  مورد روابط جنسی،هاي خود را در ها و ارزشنگرش

 در مورد پيامدهاي آن مطرح كنيد ولی از قضاوت و سرزنش بپرهيزید. را هشدارهایی 

 

 پروری متعادل استفاده كنيد. داز شيوه فرزن 

ن شيوه باعث ایجاد و تداوم یک استفاده از ای .آشنا شدید جلسات قبلبا شيوه فرزندپروري متعادل در شما      

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

ستقلال ا گسترشتواند فضایی گرم، مبتنی بر احترام و پذیرش را براي می ؛چيز از شفافيت كافی برخوردار است

 نوجوان فراهم كند. 

 

  .به كاهش آسيب فكر كنيد 

ها را به صورت مطلق از زندگی نوجوان خود حذف كنند اما واقعيت كنند كه آسيبتعدادي از والدین تلاش می     

رض م كه فيتوانيد جلوى همه رفتارهاى خطاى نوجوان را بگيرید، باید بگویكنيد مىیگر فكر مااین است كه 
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 این اجراي در سعی كه مادري و پدر .كنيم به كاهش آسيب فكر كنيدپيشنهاد میدر عوض  درستى ندارید.

 نگرش این ی برايجایگزین. هستند اختلاف دچار آنان هايتفعالي مورد در خود نوجوانان با اغلب دارند، هامطلق

 مورد در منفی و مثبت جوانب، در نظر گرفتن هاانتخاب مورد در خود نوجوان با كردن بحث ناپذیر؛ انعطاف

ت اس نتایج پيشبردد مور در درک درستی آوردن دست به و آميزدتهدی غير هايشيوه بحث به، جدید هايفرصت

 آموزد از مهارت قضاوت خود استفاده كنند. به آنها می كه

 

 تأكيد بر مثبت بودن.  

فی با اختلا شما باشيد. اگر داشته خود نوجوان با مثبتی ارتباط آید،در هر فرصتی كه پيش می كنيد سعی     

 صحبت آن مورد همسالان، در و مدرسه كار گروهی، كارهاي قوانين، مورد در مثال ه عنوان؛ بنوجوان خود دارید

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

 طول رد واقعی مثبت تعاملات ایجاد در فعالانه تلاش است. منفی تعاملی هر كه نيست معنا این به دارید اختلاف

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

  .كنيدمی نارضایتی

  

 های فوق برنامه تشویق كنيدنوجوان خود را به حضور در فعاليت.  

 و جواناننو تحصيلی پيشرفت بر مثبتی تاثير تواندها میحضور در فوق برنامه است كه داده نشان مطالعات     

باشد. همين موضوع  داشته آنان بزرگسالی در داوطلبانه هايفعاليت و دادن رأي مانند اجتماعی مثبت رفتارهاي

 كند. تر میهآنها را براي رابطه مثبت با شما نيز آماد

 

  .از حاضرین فعال در زندگی نوجوان خود باشيد 

 انید زمدار ... علاقه ورزش وفيلم، موسيقی،  و به آن توجه كنيد. چنانچه او به علایق نوجوان خود را بشناسيد     

ا دوست ر واليبال نوجوان شما بازي اگر به عنوان مثال. به این امور بپردازیدریزي كنيد كه بتوانيد با هم را برنامه

در و ااگر هاى فرزندمان حمایت كنيم. . بطور كلى از فعاليتببرید تماشاي واليبالاو را به  امكاندارد، در صورت 

یک زمينه ورزشی، هنري یا فرهنگی مشغول فعاليت است؛ تا آنجا كه برایمان مقدور است در بازي و تمریناتش 

هایش تعریف كرده و موفقيت در این خصوص كنيم. از تلاششركت كرده و مانند یک تماشاچی خوب او را تشویق 
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ر قرار نظها مدرا به فعاليتش نسبت دهيم. در این مورد مهم است كه خواست و سليقه نوجوان را در انتخاب فعاليت

ه متوانيد با هم یا با هكه مورد علاقه هر دوي شما است؛ میشود تلویزیون پخش می از یا سریالى اگر فيلم دهيم.

 ها براي با هم بودن بهره ببرید.از همه زماناعضاى خانواده تماشاى آن را به یک برنامه ثابت تبدیل كنيد و 

 

  .براى با هم بودن وقت بگذارید 

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

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

 كه فرزندمان خواسته بپردازیم. ىدقيقه به كار 1٥ روزانه حداقل 

دقيقه، براي ایجاد یک رابطه قوي بين والدین  15رک با فرزندان به مدت حداقل روزي هاي مشتانجام فعاليت      

و فرزندان اهميت اساسی دارد. بهتر است انتخاب نوع فعاليت را با توجه به خواست نوجوان و به طور مشترک انجام 

بازي مورد علاقه او شركت كنيم توانيم در این زمان كتاب مورد علاقه فرزندمان را با هم بخوانيم یا در دهيم. می

 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 برخی از فعاليتتهریزي كنيم كه حداقل هفطوري برنامه

روي، رفتن به كوه یا پارک، جستجو در اینترنت به منظور كارهایی مانند رفتن به كتابخانه و كتابفروشی، پياده

فرزند )ان(  و یا تواند برنامه مشترک خانوادهشناخت علائق یكدیگر و حتی رفتن به بستنی فروشی و رستوران می

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

 ها چقدر براي فرزندمان مهم بوده است متعجب شویم.ها، از این كه اینگونه فعاليتمدت زمانی از اجراي این برنامه

 

 ده و به تبادل خبرهای روزمره با خانواده بپردازیم.هنگام صرف غذا از فرصت استفاده كر 

ها نداشتن وقت كافی براي گذراندن ساعاتی در كنار یكدیگر در زندگی سریع كنونی مشكل بسياري از خانواده      

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

كرده است كه غذا خوردن اعضاي خانواده با هم را هایی عنوان فرصت زیادي براي تعامل خواهند داشت. پژوهش
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هاي هنگام صرف غذا حول موضوعات شود موضوع صحبتاز عامل پيشگيري كننده اعتياد دانسته است. توصيه می

 دهنده مناسب این زمان نيست.مثبت باشد. بحث كردن راجع به مباحث ناراحت كننده و آزار

 

 رزندمان باشيم.های پر استرس در زندگی فمراقب زمان 

مجاز در نوجوانان قرارگرفتن در شرایط استرس زاست. امروزه مصرف سيگار و مواد غير یكی از دلایل عمده     

كند. مسائلی از جمله فقدان نوجوانان با مسائل و مشكلات زیادي روبرو هستند كه زندگی آنان را پراسترس می

تفریحی و تعاملات اجتماعی مناسب، _، كمبود فضاي آموزشینظارت یک بزرگسال، تغيير ساختارهاي خانواده

هاي محيطی از این دست هستند. برخی نوجوانان براي مقابله با فقدان الگوي مناسب، فشار همسالان و خشونت

كنند این مواد باعث تسلی خاطر و فراموشی آورند و فكر میمشكلات زندگی به مصرف سيگار یا مواد دیگر روي می

 شود.یآنان م

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

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

تصميمات سالمی بگيرند و به آرامش دست یابند. گاهی لازم است هاي مقابله با استرس را بياموزند تا بتوانند شيوه

اي از هاي خود را بدون هيچ واهمهها و نگرانیفرد بزرگسالی به آنان كمک كند؛ فردي كه فرزندان بتوانند تشویش

مواقع  ونهتواند به نوجوان كمک كند كه در این گترین عاملی كه میطرد یا متهم شدن با او در ميان بگذارند. مهم

 به مصرف مواد روي نياورد؛ علاقه و حمایت والدین یا حداقل یكی از آنها است.

 

 باورهای غلط در مورد نوجوانان را بشناسيد. 

  «كند!او به من گوش نمی»باور غلط اول: 

ن كنند كه نوجواآید، والدین ادعا میكه اختلافی بين نوجوان و والدین به وجود می در بسياري از مواقع زمانی     

آیا واقعا چنين است؟ این باور غلط ریشه در برداشت  گيرد،هاي آنها را نشنيده میدهد یا حرفبه آنها گوش نمی

هاي درست و غلط ها را به عنوان واقعيتاین جدال لاهایی دارد. والدین معمووالدین و نوجوان از چنين اختلاف

 تر این مطلب به اینكند. براي فهم دقيقانتخاب شخصی استدلال میبينند در حالی كه نوجوان آن را یک  می

  مثال توجه كنيد: 
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داشتن اتاق اختلاف نظر دارند. بيایيد به نظر والدین در این مورد  هكنيد والدین و نوجوان بر سر تميز نگ فرض     

رد. ت كه نوجوان باید آن را یاد بگيه تميز نگه داشتن اتاق، یک امر درست اسك نگاهی بياندازیم. والدین معتقدند

آنها معتقدند این كار مهم است چون درست است. در حالی كه از دید نوجوان اتاق او محل خصوصی اوست و 

 .توانند درک كنند كه چرا اتاق آنها براي والدین تا این اندازه اهميت داردنمی است. نوجوانان بخشی از استقلال او

این در  .كنند كثيف بودن اتاق نوجوان بازتابی از روش تربيتی بد آنهاستچون فكر می شوندوالدین عصبانی می

اي اهميتی براي نوجوان ندارد. این به معناي گوش ندادن نوجوان به حرف بزرگترها هحالی است كه چنين مجادله

 به معناي داشتن دو نگاه متفاوت به موضوع اختلاف است. بلكه نيست 

  .«كندنوجوان من مرا عصبانی می»باور غلط دوم: 

يم كه این باور ممكن است گاهی و تا حدودي درست باشد. اگرچه اختلافات یاجازه دهيد همين ابتداي امر بگو     

تواند یزا مهاي تنشداشته باشد. این موقعيت تواند مضراتی نيزبا والدین كاملا طبيعی است اما گاهی می نوجوان

 كننده بر سر مسائلهاي ناراحتدرگيري حتی اگر داشته باشد. خود نوجوان سلامت والدین و اثر قابل توجهی بر

تواند آثار زیانباري به همراه داشته باشد. ، طبيعت تكراري آنها میهم بپاشدروزمره به ندرت رابطه پدر و مادر را از 

طرب شدن را داشته باشيد و نوجوان به دلایل متعددي آمادگی ناراحت و مض توجه داشته باشيد كه ممكن است

ها نشان داده است كه پدر و مادرهایی كه روابط فقط آخرین تلنگر براي ایجاد احساس تنش در شما باشد. پژوهش

در امان بمانند، در موضوع دارند ممكن است از برخی پيامدهاي منفی این  ، با دوستان و همكارانقوي با یكدیگر

پدر و مادرانی كه از نظر عاطفی دچار تنش  د؛پذیري بيشتري نشان دهنادرها آسيبپدر و م بعضی از حالی كه

اس كمتر احس (به عنوان مثال، ممكن است آنها احساس افسردگی، اضطراب و یا شک به خود داشته باشند)هستند 

به هدف خود مجدد واقع به عنوان پدر و مادر كمتر موثر هستند. پيشنهاد ما این است كه  درموثر بودن دارند و 

. شما پدر و مادر هستيد چون نوجوان به شما نياز دارد؟ یا این كه شما با هدف آموزش نگاهی بيندازید از والدگري

كنيد؟ اگر هدف شما به عنوان والدین آموختن برخی مطالب ضروري به نوجوان باشد، كمتر تنش والدگري می

دهيد، نوجوان خواهد گفت: جدید به نوجوان خود تذكر یا آموزش میكنيد. به عنوان مثال وقتی مطلب تجربه می

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

مثلا  شد.ه خواهد تهاي مثبت سيگار بيش از بيش برانگيخآنها سخنرانی كنيم، كنجكاوي آنها در مورد ویژگی

 (مندوالدین توان) یادتان باشد یک معلم موثر«. كشيدید؟چرا خود شما در جوانی سيگار می»ممكن است بپرسند: 

دهد كه چگونه در مورد خود فكر كند و بيشتر متكی به خود باشد. همين مطلب ميزان تنش و به نوجوان یاد می

 . اضطراب شما را به اندازه قابل توجهی كاهش خواهد داد
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 هاي گوش كردن فعال در گفتگو با نوجوان كدام است؟تكنيک. 3فرم شماره 
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 اهميت گوش كردن فعال در ارتباط با نوجوان چيست؟. 4فرم شماره 
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 چند استراتژي یا راهبرد عملی براي بهبود رابطه با نوجوان خود بيابيد.. 5فرم شماره 
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 گفتار چهارم

گذاری و چگونگی قانون

 نظارت بر نوجوان و خانواده
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تا كنون اصول برقراري ارتباط و حفظ آن با نوجوان و لزوم حضور و مشاركت والدین در زندگی نوجوان را از      

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

 اصول زیر خواهيم پرداخت: 

 اصل سوم: تعيين قوانين و محدودیت     

 های نوجواناصل چهارم: نظارت بر رفتار     

 

  تعيين قوانين و محدودیت

روري پبهترین شيوه فرزند ؟پروري اطلاعاتی به شما دادیمهاي فرزنددر مورد شيوه كه جلسه اول به یاد دارید     

كافی قانون، انتظار و شود و هم اینكه به اندازه است كه در آن هم محبت و امنيت نوجوان تأمين می متعادلشيوه 

گذاري اختصاص دارد. همه ما به به یكی از دشوارترین وظایف والدینی یعنی قانون جلسه. این نظارت وجود دارد

از مرتب كردن تختخواب گرفته تا ساعات رفت و آمد  ،دشوار است فرزندانایم كه منضبط بار آوردن هتجربه دریافت

خود  ت كارهايگيري مستقل، و پذیرفتن مسئوليایجاد عزت نفس مثبت، تصميمتا اینجا به اهميت ما به خانه. 

والدین باید مرتب و پيوسته به هدایت و راهنمایی فرزندان خود  كنيم كهعنوان می در عين حال؛ ایمتاكيد كرده

به كسی  هاموقعيتدر بيشتر  نشما پدر یا مادر آنها هستيد نه دوستشان. نوجوانابه خاطر داشته باشيد بپردازند. 

احتياج دارند كه با نشان دادن مرزها، به آنها بگویند كه نباید از خطوط قرمز تجاوز كنند. نوجوان باید بپذیرد كه 

. براي این منظور باید قوانين مشخصی در منزل وضع شود. در اصرار كرد آنهاه توان دربارچيزهایی هستند كه نمی

  بررسی خواهيم كرد.دیت را هاي اساسی تعيين محدوادامه گام

 

 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

  .زدن و مذاكره كردن نيستند

جلسات خانوادگی موقعيت  را انجام دهيد. گذاريقانونمناسب و با مشاركت همه اعضاي خانواده  در زمان     

 نی. ادنمایي جلبوضع شده در منزل سعی كنيد موافقت همه را نسبت به قوانين مناسبی براي این كار هستند. 

را  ییهاامديپ .باشد خانه رفتن از رونيب ایمنزل  در رفتار روزمره، يكارها مدرسه، فيراجع به تكال تواندیم نيقوان
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قض قانون براي نكه  یاگر عواقب .ديكن يريگيدر صورت نقض قانون آنها را پ و یدريدر نظر بگ یقانون شكن يبرا

 نيقوان نیا تواندیو م ندارند تيچندان اهم نيقوان نیپندارد كه این ميچن نوجوان مياجرا نكنایم را در نظر گرفته

كه  مكنيد مدام سعی شوند لزومی ندارفرزندان بزرگ می ىكه وقت رى كنيممرتب به خود یادآو .رديبگ دهیرا ناد

توان خطرات زندگی آنان افزودن بر ميزان محافظت خود از فرزندان نمی . بامزیر بال و پر خود بگيری لاآنها را كام

كه آنها را براي مواجهه با خطرات توانمند  كه باید انجام دهيد این استى مهمترین كاردر عوض د. ارا كاهش د

لبته ا كنيد. با بالغ شدن فرزندان، در قوانين تجدید نظر كنيد و تمام اعضاي خانواده را در این فرایند دخالت دهيد.

 اگر چه انتظار داریم قانون در خانواده رعایتداشته باشيد كه برخی از قوانين نياز به موافقت نوجوان ندارد  به یاد

دت م هاي كلامی و دادن امتيازاتی مثل گذراندناما فراموش نكنيم كه رعایت قانون را تشویق كنيم. تشویق ،شود

یا سالن  مانيس جهت استخر، طيبل هيبه رختخواب رفتن، ته رتریساعت د مين وتر،يبا كامپ شتريوقت ب محدودى

)در حد منطقی( براي تشویق مناسب  ونیزیتلو يهابرنامه دنیساعات د شیافزا ،ىاضاف ، گردش خانوادگییورزش

د توانمی رسدزه كه آسان و بدیهی به نظر میپاسخ به این سئوال همان انداتر هستند؟ انين مهمقو. كدام است

كه به این  یىهاما در ارتباط است. از این رو ممكن است پاسخ هاى خانوادهشارز چون گاهی با دشوار هم باشد،

 نكات زیر را در نظر داشته الوبراي یافتن پاسخ این سكه پيشنهاد ما این است . متفاوت باشددهيم ل میواس

اگر فعاليتی، طبق استانداردهاي تعریف شده اعضاي خانواده یا جامعه شما، خطرناک و غير قانونی یا  باشيد:

 خواهد بود.« نه»م دادن آن هميشه اخلاقی باشد، پاسخ براي انجارغي

  ان، مثلا قوانين بيرون رفتن با دوست) پذیريگفتگو كرد، اندكی انعطاف توانمی دیگر هايفعاليتدر مورد

مراعات  گرفت و توان با افزایش سن و بلوغ كلی او در نظررا می (تنهایی قدم زدن یا شب به خانه برگشتن

 .نمود

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

 مناسب و هماهنگ است یا نه. نوجوان ارزیابی كنيد كه آیا برخورد شما با ميزان بلوغ و پختگی

 قطعى را با فرزندان در ميان بگذارید. مصرف مواد، قوانيناجتناب از  جمله براي تمام مسایل مهم، از 

  روي كاغذ بياورید. قوانين راشاید بهتر باشد كه 

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

 نكات مبهم آنها سوال بپرسند.  هنوجوانان را تشویق كنيد تا دربار
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  .نظر داشته باشيد كه قوانين منسجم همراه با عواقب متناسب برقرار سازید در .2

اشته شدند با خشم و پرخاشگرى یا تهدید برخورد نكنيد. اگر به شدت عصبانى زیر پا گذ كه قوانين صورتیدر      

العمل نشان دهيد. در چنين شرایطى تر و با كمى فاصله عكسسنجيدهاید بهتر است بجاى واكنش فورى، شده

به معذرت ردن كوادار  و هاي واردهیا تامين خسارت ىبه پرداخت بدهكردن نوجوان ملزم مانند هایى واكنش

به سایر نوجوان در صورتی كه رسد. مناسب به نظر مى باعث آزار او شده استنوجوان كه ى خواهی از كس

ان بيرون رفتن با دوستنظير امتيازهایش  از برخیبه طور موقت را  اوتوان خود عمل نكرده باشد، می ىهامسئوليت

حسين و شوند باید تكه وقتی قوانين رعایت مید یادتان باشیا كار با كامپيوتر محروم نمود.  تلویزیون ىیا تماشا

 قوانين هم باید واكنش نشان دهيد.از  ىتقدیر به عمل بياورید و همين طور در صورت تخط

 

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

 باره آنها آمادگی داشته باشيد. اكره و چک و چانه زدن درمذ

یک  .داشته باشيددر نظر را  شدرک عواقب اعمالنوجوان در توانایی ميزان كنند. بول كنيد كه همه اشتباه میق     

در . «شب را پيش او بمانىولی دوست ندارم  در جشن تولد دوستت شركت كنیتوانی می: »مذاكره كردننمونه از 

 كنيم:ادامه چند راهكار براي مدیریت مذاكره مطرح می

منفی و ى هاعواطف و هيجانات مانع به وجود بياورند. سعی كنيد در قبال رفتار نامطلوب واكنش نگذارید     

مانند سرزنش كردن، بد و بيراه گفتن، تهدید كردن، دستور دادن، سخنرانی كردن، هشدار دادن، داد ى )احساس

از رفتار نوجوان، مقایسه رفتار نوجوان خود با رفتار سایر اعضاي خود  حتیاحرف زدن درباره ميزان ناركشيدن، 

 عواقب و هوقتی خود شما یا فرزندتان عصبانی و ناراحت هستيد، دربار( نشان ندهيد. خانواده یا سایر نوجوانان

بتوانيد با تامل  یک از شماتا هر  شویدآرام  يمی نگيرید. به خود فرصت دهيدحرف نزنيد و هيچ تصم مجازات

تن محروم كردن از رف وتر،يمانند گذراندن وقت كمتر با كامپ عواقبیبندي كنيد. درباره موضوع، افكار خود را جمع

كامپيوتري براي این منظور  یا بازي ونیزیتلو يهابرنامه دنیساعات د كاهش ،یسالن ورزش ،نمايس استخر، به

 ان ابزارهاى تشویقى استفاده شوند. همچنينتوانند پيشتر و بيشتر به عنومىدقت كنيم همه اینها  مناسب است.

ش اصلا ارزكه آیا یک مسئله كوچک ررسی كنيد بموقع ناراحتى موضوعات مهمتر را انتخاب كنيد. است بهتر 

 .بحث و مشاجره را دارد
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 يم.قبول نيست صحبت كن مورد اینكه چرا مصرف سيگار و الكل و مواد قابلر د .4

خواهد  بيو مدرسه آس به درس"بگویيم: به عنوان مثال  د.گوشزد كنيفرزندتان عواقب سيگار كشيدن را به      

رد ز تیها، دندانخواهد رسيد بيآس هایتریهبود، به  یبرادر كوچكترت خواه ایخواهر  يبرا نامناسبی يالگو ،زد

. "اشتد خانواده خواهد كل اعضا اىنامطلوب بر ري، تاثگذاشتخواهد  یمنف ريتاث گرانیارتباط با د بر رويشوند، یم

 ى تجربيات خود با مواد هم بگویيد.توانيد به شكل مناسبى از تلخمى

نيازي نيست بطور كامل و با جزیيات از تجربه مصرف سيگار و یا مواد خود صحبت كنيد. گاهی بيان برخی از      

يد هاي شخصی خود تاكيد كنتوانيد بر دیدگاهكند. در عوض میاضطراب بيشتري ایجاد می تجربيات براي نوجوان

 و به شكل گذرا از تجربيات شخصی خود صحبت نمایيد.

 

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

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

  .برقرار كنيد

هاي خود نيز علاقه دارند. این دارند مستقل باشند به اعمال محدودیت بر آزادي كه دوستنضمن ای نوجوانان     

 «. دهندپدر و مادرم اجازه نمی» سازد كه به دوستان خود بگویندكار امكان آن را فراهم می

 

  .كنندتوضيح دهيد كه حتی بزرگسالان هم در مرزهای محدود زندگی می نوجوانانبه  .6

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

جبورند م سر كار حاضر باشند موقعبه بزرگسالان براي این كه صبح  رعایت قوانين و ضوابطی هستند. به عنوان مثال

 هاي خود را به موقع بپردازند و مجبور هستند از نقض قوانين خودداري كنند. شب را كامل بخوابند، آنها باید قبض

 

 زیر نظر داشته باشيم.  فرزندانمان را

 است.مان كارهای فرزندان نظارت مناسب برما ظيفه موثر و

 شود. نتایج پژوهشیمصرف مواد غير مجاز و سيگار میهاي فرزندان عامل مهمی است كه مانع نظارت بر فعاليت     

اند نسبت به نوجوانانی كه نظارت والدین بر اي دو روز یا بيشتر در خانه تنها بودهدهد نوجوانانی كه هفتهنشان می

گرایش بيشتري داشتند. همچنين در مطالعه  مجازف مواد غيرآنها بيشتر از پنج روز در هفته بوده است به مصر
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تري در سنين پایين اندمترین نظارت را بر آنان داشتهدیگري نشان داده شده است نوجوانانی كه والدینشان ك

 خواهند داشت.در پی تري شروع به مصرف مواد كرده بودند و هرچه سن شروع زودتر باشد مشكلات جدي

 .راندگذكند و با چه كسی وقت میند ما بيرون از خانه است باید بدانيم كجاست، چه میهر زمان كه فرز

 

 .ملذت بخش كمک كني اتبه داشتن تفریح

تند یافته مشغول هسهاي سازنده و نظارتنوجوانانی كه در طی اوقات فراغت و تعطيلات پایان هفته به فعاليت     

كه  ها شركت كنند و تا جاییرا تشویق كنيم در اینگونه فعاليتآورند. فرزندان به احتمال كمتري به مواد روي می

ر این هستند. د هاي نيرومندي در پيشگيريموارد روش هایی كنيم. اینچنين فعاليت توانيم آنان را درگير درمی

 بایست نظارت خود را حفظ كنيم.ها نيز میفعاليت
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 گيرد؟شما با توجه به موارد بالا چگونه انجام میگذاري در خانواده قانون.  6هفرم شمار
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 ؟در منزل وضع كنيد را . قصد دارید چه قوانينی7فرم شماره 
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 گفتار پنجم 

 توجه به رابطه با دوستان
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حضور و مشاركت ، برقراري ارتباط با نوجوان و حفظ آنبه معرفی و  بحث در مورد  هاي پيشين در گفتار     

 هاي نوجوان توسط والدیننظارت بر رفتاريين قوانين و محدودیت در خانواده، تع، والدین در زندگی نوجوان

 خواهيم پرداخت. اصل آموزش انتخاب با فكر دوستان توسط نوجواندر این گفتار به پرداختيم. 

 

 نقش دوستان 

شتر و ارتباط بيتوانند نقش مثبت یا منفی داشته باشند. یدوستان در زندگی ما مي، همچون هر پدیده دیگر     

تمایز این دوره از دوره كودكی است. به عنوان پدر و مادر ه هاي نوجوانی و وجتر با همسالان یكی از ویژگیعميق

 بر خلاف قواعد منطقی رشد ايهيچگاه نباید فرزندمان را از دوستی با نوجوانان دیگر برحذر داریم، چنين خواسته

هاي اجتماعی و بين فردي خود به رابطه با دوستان نياز دارند. گاهی پدر و نوجوانی است و آنان براي رشد مهارت

 ها براي نوجوان مناسب نيست. كنند جاي دوستان را براي نوجوان پر كنند كه این اختلاط نقشمادرها سعی می

ر د افراد غریبهپاي شود، حتما كه اگر نوجوان ما به سوي مواد مخدر كشيده میكنيم تصور میبسياري از ما      

م كه تصور ما زیاد هم دور از حقيقت نيست، واقعيت این است كه به احتمال زیاد ياست. در حقيقت باید بگوی ركا

 همه ؛شودداستان به اینجا ختم نمیاما  كندیک دوست، اغلب یكی از همسالان، مواد را به نوجوانان پيشنهاد می

دانيم كه نوجوانان در این مرحله از رشد خود اغلب با كه تجربه بزرگ كردن نوجوان را داریم به خوبی می هاییما

كند. شاید براي امور روزمره دوستان خود پيوندي عميق دارند. نقش ما در مقام پدر یا مادر چه بسا تغيير پيدا می

راهنمایی بخواهند و ما نقش جدید یک ناظر را ایفا  خود به ما مراجعه نكنند و بيشتر از دوستان خود نظر و حتی

چنان كه خواهيم كرد. باید بدانيم حتی در این دوره هم پدر و مادر جایگاه مهمی در ذهن و زندگی نوجوان دارند. 

این رابطه نقش دوستان را تعدیل  ،هاي پيشين گفتيم پدر و مادر رابطه خوبی با نوجوان داشته باشندر بخشد

از دوستان و شوند ی كه از سنين كودكی وارد نوجوانی میرد. اگر چه به نظر برخی نوجوانان هنگامخواهد ك

دهند دهد همان نوجوانان ترجيح میهاي پژوهشی نشان میاما یافته ؛گيرند تا خانوادههمسالانشان بيشتر یاد می

 راجع به موضوعات مهم از والدینشان نظر بخواهند تا دوستان. 
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تاثير دوستان پيشنهاد كنيم. همچنين  صحيح این بخش سعی خواهيم كرد رهنمودهایی عملی براي اداره در     

 . خواهيم كرد تواند جرأتمندانه بگوید نه! توانمندرا براي تربيت نوجوانی كه می والدین

 

  نقش والدین در غلبه بر فشار دوستان

 مخالفت كنی واعدبه محض این كه با ق"كنند، بيرحمانه رفتار میدر دوره نوجوانی همسالان ما گاهی خيلی      

دوستان اهميت زیادي در زندگی  "همراه نباشی ممكن است از ليست دوستان خط بخوري! اههیا در انجام برنام و

از  عترین انگيزه نوجوان براي امتناقويمعاشرت با دیگران بخشی از رشد طبيعی نوجوان است. ما دارند و آموختن 

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

 شوند.آنها دلسرد می

كند خود را براي كار گروهی نيز ها و هویت خود را حفظ میباید یاد بگيرد در حالی كه ارزشنوجوان هر      

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

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

ا رعایت توانند بیما معتقدیم كه والدین م. بگویند« نه»كنند درست نيست، ر میفك كهمواردي كننده یا 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

 سعی كنيد دوستان فرزند خود را بشناسيد و در صورت امكان، با پدر و مادر آنها آشنا شوید.   .2

گوش كنيد و به آنها بگویيد كه مشكلات كنار آمدن با فشار همسالان را  خود نوجوانانهاي حرفبه  .3

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

 .افزایش خواهيد داد نند رادوستانشان با شما صحبت ك

لا وكنيم، معمتوانند عالی باشند. وقتی درباره فشار همسالان بحث میبه یاد داشته باشيد كه همسالان می     

شما  كننده بر فرزنددیگر تأثيرات سالم و حمایت همسالانگيریم. اما بيشتر اوقات تاثيرات بد آنها را در نظر می

توانند نوجوان شما را به پشتكار مدرسه، ورزش یا موسيقی عملكرد خوبی داشته باشند، میدر دارند. اگر دوستان 

ر مثبت از این تأثيتوانيد میهمسالان سالمی باشند  ،و سخت كوشی ترغيب كنند. بنابراین اگر اطرافيان نوجوان

      برید. بدر زندگی نوجوان خود بهره 
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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      

ها در سنين آن توانند یاد بگيرند در مقابل پيشنهاد دیگران مقاومت كرده و از پذیرش تقاضایشان امتناع نمایند.می

هایی كسب كنند تا اگر در برابر در برابر همسالانشان كم بياورند. بنابراین لازم است مهارت خواهندپایين نمی

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

شد دچار شک و دودلی شود.  ايساله13سال بعد كه نوجوان  3مشكلی نداشته باشد و به راحتی قبول نكند؛ اما 

 كه مواد مصرف نخواهدكرد. بنابراین نباید به پاسخ سه سال پيش فرزندمان و پاسخ فعلی او دلخوش و مطمئن باشيم

 گرم و دوستانه و دور از قضاوت در فضایی ایمن از فرزندان خود بپرسيد:  ىدر یک گفتگو

 كنند و چه نظري دارند؟ فشار همسالان چه فكر می هدربار .1

 كنند براي مقبول بودن هميشه مجبورند كه تسليم باشند؟ آیا فكر می .2

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

 دهند؟چه جوابی بباید تحت فشار دوستان هستند، سيگار یا مواد مصرف  ىبرا دانند در موقعيتی كهآیا می .4

اده آموزش نه گفتن استف ىهاي زیر براتوانيد از روشبياموزند. می والدینانتظار داریم نوجوانان نه گفتن را از      

 اداند در پاسخ تعارف سيگار یا مواد چه باید بگوید؟ اگر فرزند شما ظاهركنيد. از نوجوان خود بپرسيد كه آیا می

 توانند مناسب باشند: این پاسخ ها میداند چه پاسخی باید بدهد، بگویيد كه نمی

د بار چن ولی هر كندتعارف است بيشتر البته دوست تو ممكن «. مگيرىاین را نشنيده م»یا « ىنه، مرس»بگو      

گویی: ب توانیمی توانی براي نه گفتنِ خودت، دليل هم بياري، مثلاكن. می تكرارا كه مجبور شوي همين پاسخ ر

 صرف مواد براي ندارم شوند، وقتاز من ناراحت می مادرم و كنند، پدرمی بيرونم فوتبال تيم اگر سيگار بكشم از

نيز  نم كه نيست این معنایش دهند انجام را كار این هم همه اگر اثاني كنند،نمی را كار این همه لایا بگو: او. كنم

فكر »، «كشىدونستم تو سيگار مىنمى» .یبرگردانتوانی فشار را به خود آنها ، حتی میمجبور به انجام آن هستم

بگيرند، چه اتفاق  رواگر توونى دمی» ،«؟كنى من هم بكشمىم اصرارچرا »، «كردم تو اهل این چيزا باشىنمى

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

 باید بدانند براى رد كردن پيشنهاد دیگران ملزم به آوردن دليل یا بيان توضيحى نيستند. نوجوانان 
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 در نوجوان« كنندمصرف می مواد كشند ـ همههمه سيگار می» اصلاح باور اشتباه

 كنندگان. از شركت"كنندهمه مواد مصرف می"همسالان اینگونه توجيه شود كه نوجوان ممكن است از طرف      

 بخواهيد در آموزش به نوجوان خود حتما این نكته را مطرح نمایند و با او در این زمينه صحبت كنند. براي این

درصد از  كنيد چندفكر می "كنندگان بپردازید و با این پرسش آغاز كنيد كه منظور ابتدا به بررسی باور شركت

  "كنند؟اعضاي جامعه سيگار و مواد مصرف می

گسترش و رواج بيش از حد مواد در جامعه موجب كم رنگی قبح موضوع شده است، نوجوانان این خيال البته      

 بهنجارهم مصرف كنيم و  كنند ایرادي ندارد كه ماپرورانند كه چون اكثر افراد مواد مصرف میرا در ذهن می

است. واقعيت این است كه نوجوانان نسبت به  مصرف مواد و سيگار توسط همسالانشان برآورد درستی ندارند و 

 ت.سيگار كه چيزي نيس"ویند: گزنند. آنان گاهی جملاتی از این دست به ما میتعداد آنها را بيشتر تخمين می

ر هم كشند، اگتوان گفت همه سيگار نمیمی. پاسخ این است كه با اطمينان "كشندتو كلاس ما همه سيگار می

 چنين باشد تو مجبور به این كار نيستی.

 ؛نيدتوانيد ایفاي نقش كمی .تمرین كنيدخود از توضيح این مطالب حتما با نوجوان  پسكنيم پيشنهاد می     

 نوجوان بخواهيد بهاز را بازي كنيد و او را ترغيب به مصرف كنيد و  فرزند خودشما نقش دوست  به عنوان مثال

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

كه الگوي مناسبی در اختيار  فرصت خواهيد یافتخود بخواهيد شما را ترغيب به مصرف كند. در این صورت 

 نوجوان قرار دهيد. 

 

 .مرابطه داشته باشيمان با دوستان فرزندان

كننده كننده ارتباط داشته باشد بيشتر احتمال دارد كه خود او نيز مصرفدر صورتی كه نوجوان با افراد مصرف     

شود. به خصوص اگر زمان زیادي را بدون نظارت والدین با هم بگذرانند. شناخت دوستان فرزندان، ما را در تماس 

توانيم مشكلات نوجوان را تشخيص دهيم  و او دهد، در این صورت بهتر میقرار مینزدیكتري با زندگی روزمره او 

 آميز دور نگه داریم.هاي پر خطر و رفتارهاي مخاطرهتوانيم فرزندمان را از موقعيترا راهنمایی كنيم. می
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 .مآشنا شوینمان با والدین دوستان فرزندا 

یر سا و با والدینم ها و جلسات مربوط به مدرسه شركت كنيگردهماییدر ریزي كنيم كه بتوانيم طوري برنامه     

هاي یكدیگر را تقویت كنيم و شبكه حمایتی ارزشمندي را براي توانيم تلاشمینوجوانان مدرسه آشنا شویم. ما 

 خود و فرزندانمان فراهم سازیم.

 

 .هاى دوستانه نوجوانان نظارت داشته باشيمبر مهمانى

افی ككند ضروري است والدین نظارت مانند جشن تولد یكی از دوستان شركت می وقتی نوجوان در مهمانی     

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

 باید هميم. همچنينگسالان است یا نه را بفمحل سرى به خانه و خانواده ميزبان بزنيم و اینكه مهمانی زیر نظر بزر

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

 خانه برگردد، با ما تماس بگيرد.

 

 گيری تصميممهارت 

صرف گيري با مشود كه تصميمدهيم. گفته میدو یا چند چيز انجام می بينگيري انتخابی است كه تصميم     

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

تواند به عنوان یک عامل محافظ در برابر احتمال مصرف مواد گيري میالكلی حركت كند. آموختن مهارت تصميم

 تصميمات درستی بگيرد:  كه كمک خواهد كردویژگی به نوجوان باشد. داشتن چند 

 عزت نفس بالا . 1     

 نقادتفكر . 2     

 استقلال كافی . 3     

 

 س  نوجوان  فعزت ن .1

 گذشته تصميمات دیگران از او است. افراد وقتی درو تصویر  شعزت نفس هر فردي تابعی از تصویر او از خود     

در نتيجه در  .دهندخود دارند و دیگران هم بازخورد خوبی به آنها میدرستی گرفته باشند، تصویر خوبی از 

 سافرادي كه عزت نف ها نشان داده استتوانند از حداكثر توان خود بهره ببرند. پژوهشهاي بعدي میگيريتصميم
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س عزت نفهاي متعددي براي بهبود گيرند. راهخوبی ندارند و به خودشان اعتمادي ندارند تصميمات درستی نمی

توانيد مطمئن باشيد عزت نفس هایی ساده كه شما با انجام آنها تا حد زیادي میدر نوجوانان وجود دارد، روش

 : یابدینوجوانتان به صورت سالم رشد م

 گذارید.می احترام آنان به كه دهيد نشان .1

 .شماریدمی مهم را آنها و دارند اهميت شما براي كه بگویيد آنان هب .2

ها احساس هاي گوناگون فراهم كنيد تا در نتيجه انجام این فعاليتتمرین مهارت براي هاییفرصت .3

 رب خانگی را حيوانات از مراقبت یا خانه كارهاي توانيد انجامنمونه می توانمندي و كفایت كنند. براي

 نوجوان به آنها واگذار كنيد. توان اساس

د به كه انتظار نداریمهم است نه دستيابی به نتيجه كامل. نشان دهيد ش او كه تلا بگویيد نوجوانبه  .4

 كمال برسند.

هاي با یادداشت، كلمات محبت آميز و گاهی اوقات با تقدیم هدایایی كوچک به طور مرتب موفقيت .5

ها، كوچک و بزرگ فرزند خود و به طور كلی خاص بودن آنها را تایيد كنيد. گاهی اوقات بهترین پاداش

شوند. حتی به آغوش كشيدن ساده یا یک تشكر صميمانه منتظره اعطا میهایی هستند كه كاملا غيرآن

 تواند بسيار ارزشمند باشد.می

انتظار داشته باشيم  نوجوانیواقعيت است كه از هر دور از  .هر كسی در انجام كاري مهارت دارد حتما .6

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

 هاي دیگر توانمند باشد.هدر حوز

 كه دهند صحبت كنيد و آنها را تشویق كنيدان خود در مورد كارهایی كه با مهارت انجام مینوجوانبا  .7

 خود و دیگران سخنان مثبت بگویند.  هدربار

 و به نظر آنها توجه كنيد خواهيدخود نظر و اطلاعات ب فرزندانهاي خانواده از مسایل و برنامه هدربار .8

 . (اسباب كشی قریب الوقوع یا گذراندن تعطيلات خانوادگیلا درباره مث)

 كنيد.  خودداري دیگر نوجوانانخود با  نوجواناز مقایسه اعضاي خانواده با یكدیگر یا مقایسه  .9

 .عزت نفس هدفی طولانی مدت است جاد و تقویتدر نهایت به خاطر داشته باشيد كه ای .10
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 فكر كنيم:

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

 شود، آگاهی از این حقيقت است.می

 .داند كه او را دوست داریدكه نوجوان شما می شویدمطمئن 

 دهيد؟را به آنها نشان می امور راضی هستيد رضایت خود آیا وقتی از پيشرفت 

 

 

 تفكر نقاد .2

 هاي مسئولانه، برخورداري از مهارت تفكر نقاد ضروري است. این مهارت شامل تواناییگيريپيش از تصميم     

مند هرهخوبی ب ها بجاي قبول آنها به عنوان واقعيات است. نوجوانی كه از مهارت تفكر انتقاديتحليل و ارزیابی ایده

 براي مقاومت و مخالفت با دعوت دیگران براي مصرف مواد آمادگی بهتري دارد.  است،

 شود:مهارت تفكر انتقادي شامل موارد زیر می

 این كجا است؟ یا از درست واقعا اینآیا قيبل:  پرسيدن سوالاتی از مثال، ، برايلایلد و شواهد جستجوي .1

 دانی؟می را

 و كنندیم فكر چه اینباره در دیگر افراد و هاهمثال گرو دیگر، براي هايدیدگاه و نظر ملاحظه و بررسی .2

 چرا؟

براي مثال، این پرسش كه اگر این ماده را مصرف كنم چه اتفاقی  توجه به معانی ضمنی و عواقب امور، .3

 بيفتد؟ ممكن است

اه كنند! پيشنهاد ما این است كه از اشتبما اشتباه می نوجوانانبه خاطر داشته باشيد در بهترین شرایط باز هم      

پرسيد، دفعه توانيد از آنها بمی به عنوان فرصتی براي یادگيري و تقویت تفكر انتقادي استفاده كنيد، مثلا فرزندان

یاد  چيزيكه با موقعيت مشابهی مواجه شدند، چه كار متفاوتی انجام خواهند داد، یا از اشتباهات خود چه  بعد

هاي خود دیدن روشنوجوان مشاركت كردن، منعكس كردن، معذرت خواستن و مسایل را از منظر اند. گرفته

  آیند. خوبی براي برخورد كردن با مشكلات و تقویت تفكر نقادانه به حساب می
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 استقلال   .3

ما كم و بيش با این پدیده در  هدهد و تقریبا همیاستقلال به صورت طبيعی در جریان تحول نوجوان رخ م     

ه نسبت ب شودیميان نوجوانان آشنا هستيم. هر چند تمایل زیاد و غریزي ما براي محافظت از فرزندانمان باعث م

اي سالم هگيرياستقلال براي تصميم اما باید به خاطر داشته باشيم كه ي داشته باشيم؛زیاد تحمای و توجهآنها 

؛ تحت تاثير گروه دوستان نيست مواددليل پذیرش مصرف  ،نوجوانان ناتوانی در نه گفتنضرورت دارد. براي برخی 

هاي لالمثران است. در این مورد یكی از ضربها ضعف استقلال و ميل به همرنگ شدن با دیگآنبلكه دليل اصلی 

ه والدین این وظيف .زا در فرهنگ ما این جمله است: خواهی نشوي رسوا همرنگ جماعت شو نادرست و آسيب

 نوجوانانجهه با فشار همسالان را به هاي شخصی هنگام مواگيري و تكيه كردن بر ارزشاست كه روش تصميم

 . خود یاد دهند

 

 گيری سالم تصميم

گذارد آگاه كنيد. نوجوان باید بداند كه همسالان، هاي آنها تأثير مینوجوانان را از چيزهایی كه بر تصميم     

او باید آمادگی قبول  كند. تواند تصميم او را متاثرو اطلاعات می ىو آگاه ،موقعيت درست باورها، درکها و ارزش

م يو كوتاه مدت تصم مدتپيامدهاي درازداشته باشد. به نوجوان كمک كنيد را  و عواقب آن مسئوليت تصميم خود

ها ینهچه گزن دارد، تاثيري بر خودش و دیگرابررسی كند كه تصميم او چه ارزیابی كند. به او كمک كنيد  خود را

 اند چه نتایجی در بر خواهد داشت.و مسيري را كه انتخاب كرده هایی وجود داردحلراهو 
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 توان از حضور همسالان بهره برد و تاثير منفی آنان را كاهش داد؟چگونه می  .8فرم شماره 
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 گفتن چيست؟ آن را تمرین نمایيد.مراحل نه . 9فرم شماره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

53 

 گيري را در نوجوان پرورش دهيم؟چگونه مهارت تصميم. 10فرم شماره 
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 دهيد؟گيري سالم را به نوجوان خود آموزش میچگونه مراحل تصميم. 11فرم شماره 
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 گفتار ششم

 مثابه مهمترین الگووالدین به 
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پروري هوشمندانه و مؤثر خواهيم هاي فرزنددر این گفتار به بحث و بررسی آخرین )ششمين( اصل از تكنيک     

 هاي والدین در نقش الگوبه معرفی ویژگی الگوی مناسب برای فرزندان خود بودنپرداخت. این اصل با عنوان 

 پردازد. می

 

 والدین مهمترین الگو هستند.

نشان داده است شاید نوجوانان در مورد  هاكند. پژوهشالگو برداري می والدیننوجوان بيش از هر كسی از      

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

 .رشته تحصيلی یا ازدواج بيشتر تحت تاثير والدین هستند

 چه چيزهایی را از شما فرا بگيرد؟ باید كنيد نوجوان فكر می

 : والدین دریافت كننداز  نياز دارندكه نوجوانان  ردىموابرخی از 

نگام فشار از آنها ها و عواقب كارهاي خود نياز دارند تا در هها، مسئوليتآنها به اطلاعاتی در مورد انتخاب .1

 استفاده كنند.

  .نوجوان باید براي پذیرش مسئوليت نوجوانی آماده شود .2

 كنند تكيههایتان امور به شما، پشتيبانی، اطلاعات و راهنمایی تواند براي درکنوجوان باید بداند كه می .3

 (.حتی اگر نتيجه چنين چيزي ایجاد محدودیت باشد)

از جمله )ها، خطرات و فشار دیگران اميدينا ،هانوجوان به راهنمایی شما به منظور رسيدگی به اختلاف .4

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

 .استدوستان، مدرسه، خانواده و اجتماع  ابرقراري ارتباط سالم ب نيازمند نوجوان .5

 .تشویق هستند دآنها نيازمن .6

 لاآنها باید به عنوان یک فرد مستقل در نظر گرفته شوند، یادتان باشد كه نوجوان نيازمند یک برخورد كام .7

 عادلانه است.
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 بودن آنها تاثير دارد؟  آیا تجربه اعتياد والدین در نقش الگو

در حقيقت والدینی كه داراي تجربه اعتياد  به خصوص والدینی كه مصرف مواد و الكل را در حضور فرزندان      

اند. اگرچه این مساله به عوامل گوناگونی وابسته اند تاثير مخربی بر ویژگی الگو بودن خود داشتهخود انجام داده

سازي آنها با اعتياد والدین، شدت آسيب اعتياد ان شروع اعتياد والدین، اولين مواجهاست مانند سن فرزندان در زم

به خانواده، واكنش والد دیگر به اعتياد، عوامل خانوادگی، تاثيرات فردي اعتياد بر والدین، شدت آسيب دیدكی 

 توان به سادگی از كنار آن گذر كرد.والدین از اعتياد و ... اما با اینحال نمی

اگر بخواهيم والدین را به عنوان اولين و مهترین الگوهاي نوجوان در زندگی قلمداد كنيم باید به این نكته      

گذارد. همچنين او عليرغم مشكلاتی توجه داشته باشيم كه نوجوان والدین خود را دوست دارد و به آنها احترام می

ا این كند پس ببا دریچه دید خود نگاه و برداشت می كه از دید یک بزرگسال غير قابل قبول و نابخشودنی است

ند تواگيري كرد كه برداشت نوجوان از والدینش مانند افراد دیگر است. نوجوان میتوان نتيجهوجود هرگز نمی

 والدین خود را ببخشد و به آنها فرصت دوباره دهد.

توانند عليرغم تجربه اعتياد خود با لدین میرسد كه واعوامل مختلفی در این خصوص نقش دارند. به نظر می     

 رعایت نكاتی نقش والدینی خود را تا حد قابل قبولی ایفا كنند.

چگونه "رسد كه حال از تاثير مخرب اعتياد بر نقش الگو بودن والدین كه بگذریم یک سوال مهمتر به نظر می     

به نظر  "دوباره براي اعتماد به والدین خود را داد؟توان این اثرات مخرب را جبران كرد و به نوجوان فرصت می

توانند با یادگيري و رعایت اصولی این نقش را مجدد بازسازي كنند. ما در این كتاب با تمركز رسد والدین میمی

 بر این نگاه به دنبال معرفی اصولی هستيم كه ترميم روابط والدین معتاد و نوجوان را ميسر سازد.

 

 . ترها را دوست دارندبزرگ یرفتارهاو  هستند ین خوبمقلدا فرزندان

، فتنسخن گ وهيشدر  فرزندانمانكه شاهد آن بودیم بارها  .ندینما ديدوست دارند از بزرگسالان تقل نوجوانان     

ه چرا ك دوست دارد بزرگسال باشد نوجوانیهر . اندكردهد يما تقل از.. . وی رانندگ ،تلفن زدن ،دنيلباس پوش

 ا موادی گاريكه خود س ي. پدر و مادرمستقل است يريگميو قدرت تصم يآزاد نداشت يبزرگسال بودن به معنا

  دهند.یم شیبه آن را افزا یفرزندشان به مواد و وابستگ شانس ابتلا كنندمصرف می

 



 

58 

 .ميالكل و مواد مصرف نكن ر،گايس

فرزندمان به احتمال بيشتري به كنيم، ا سایر مواد استفاده ی قليان از سيگار، پس از ترک مواد مخدر چنانچه     

ندتان آور نيكوتين با فرزدو درباره اثرات اعتيادر حضور نوجوانان سيگار نكشيد  مصرف اینگونه مواد روي خواهد آورد.

بودیم  وقتی جوان صحبت كنيد و به این موضوع اشاره كنيد كهآنها  اب د، در مورد تجربه شروع سيگارصحبت كني

عليرغم علاقه به قطع مصرف ایم و اما حالا وابسته شده هستيمترک  قادر بهكردیم هرگاه اراده كنيم فكر می

 توانيم. نمی

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

از آنجایی كه مدیریت این اصول در  د.داریرا از آنچه مربوط به مصرف مواد است دور نگهنها وارد تعامل نشوید و آ

زمانی كه والدین تحت تاثير مصرف مواد و یا الكل هستند بسيار دشوار است كماكان بهترین توصيه قطع كامل 

 مصرف است.

 

 .ميكن دايپخوش گذراندن  ای حیتفر یبرا یگرید یهاراه

وشحال خ هستيمسلامتی خود  بمراق نداریم وتجربه مصرف مواد و الكل  دیگر اینكه از گوشزد كنيد نوجوان به     

 تواند داشته باشدی میدر بلند مدت چه عواقب نكهیاو از مصرف مواد  یهستيم. در مورد زود گذر بودن لذت ناش

 نددنبال تفریح سالم و سرزندگی هستبه  . همچنين راهنماي فرزندان خود باشيد تا در صورتيكه آنانديده حيتوض

 دنورزش كر ،یگردش علم ،يروادهيپ ،لميف يتماشارا انتخاب كنند.  به عنوان مثال  يتر و سالم ترایمن يهاراه

 را پيشنهاد دهيد. و ...

  

 . مغيرواقعى درست نكني دیفوا مواد ایالكل  یبرا

د یا موادى كه تاكنون مصرف انآن را داشته سابقه تجربه والدین نباید هيچ نكته مثبتى در مورد موادى كه     

 ه تصورزمانى ك حتیاند به فرزندانشان بگویند. صحبت در مورد فواید احتمالی مصرف مواد و الكل و سيگار نكرده

 ى وهيچ گروه سن در چكسيه يالكل و مواد برا ،گاريس از نيست.د نيز مجشنوینوجوان صحبت ما را نم ميكنیم

 پس از ترک هيچگاه از خاطره مصرف به خوبى یاد نكنيد. .ستين ديمف یحالت چيه
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  ای مناسب به اضطرابپاسخ مقابله

لات حلی براي مشكغلبه به احساس اضطراب و به عنوان راه به دليل رفع كسالت، خستگی، تعدادي از نوجوانان     

براى مقابله با هيجانات مختلف مواد مصرف  باشدروند. شاید براي شما هم پيش آمده به سمت مصرف مواد می

اگر  .كرده باشيداید، سيگاري روشن ان طاق شده است و احساس درماندگی كردهتزمانی كه طاقت كرده باشيد یا

س گيرد اگر حالش بد باشد و احسا؟ نوجوان یاد میایدداده او با این كار چه پيامی به نوجوان شما این رفتار را ببيند

م خواهيتواند این حال را با مصرف مواد و الكل كنترل كند. در این بخش میناراحتی و استرس داشته باشد، می

 تا از این طریق الگوي مناسبی براي فرزندان خود فراهم كنيد.  شوید، مدیریتهاي جدید شما مجهز به روشكه 

ر است. براي نمونه، ممكن است وقتی در اوج اضطراب واكنش جسمی، ذهنی و احساسی به رویدادها یا افكا     

پ اي دیگر گاي عصبانی و نارحت هستند و عدهكه عده ده باشيدمتوجه ش ،شویدشلوغی و ترافيک سوار مترو می

فكر ما ین اشود بلكه یمک باعث خوشحالی و ناراحتی ما نيتراف شلوغی و بنابراینخندند، زنند و بلند بلند میمی

براي برخورد با استرس كار بخصوصی . هر یک از ما راهگرددكه موجب پدید آمدن این حس میدرباره آنهاست 

ترس والدین اسه بر فرد دیگر همان اثر را نداشته باشد. هم ،كندیمفرد را عصبی یک داریم. ممكن است چيزي كه 

هاي بسيار ولی افراد واكنش ه در محل كار، چه با فرزندان یا دیگران.كنند، چه در خانه باشد، چرا تجربه می

 متفاوتی نسبت به آن دارند.

 

 فكر كنيم:

  كنيد؟شوید چكار میزمانی كه دچار استرس می

 

ا ب و  دارنداي تلفن را بر میهاي خود دارند، به عنوان مثال عدههاي متعددي براي مقابله با استرسفراد روشا     

ده گذرد، شاید شنيبه نوشتن چيزهایی كه از ذهنشان میكنند می شروعها كنند، بعضیدل مید و یک دوست در

اي واند براي عدهتها میكنند. هر كدام از این روشروي میگيرند یا پيادهدوش آب سرد می نيز ايباشيد كه عده

. ودواقع شند، سودمند اآوري كه در آن گير افتادهاسترس تموقعي یآنت خش و خوشایند باشد و براي مدیریاثر ب

مفيد باشند. علاوه براي  نيزها را امتحان كنيد، شاید در مورد شما كنيم شما هم تعدادي از این روشپيشنهاد می

ور . بدین منظپيشنهاد كنيم است راتر كه به آسانی قابل استفاده ايخواهيم یک روش حرفههاي معمول میروش

 دنبال كنيد:مرحل زیر را 
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نفس عميق بكشيد، اجازه دهيد كه شكمتان هنگام دم كاملا بالا در حالت نشسته و یا درازكش قرار بگيرید و . 1

 نفس بكشيد. شيوهدو دقيقه با این  . به مدتآمده و هنگام بازدم كاملا پایين برود

 ور كنيد.و آرام تص رهاگرم،  را با حسی هاو آن تمركز كنيد ان آنانگشته انگشت شست پاي راست و سپس بقيه ب. 2

توجه خود را به قوزک پا، ساق پا، ران و باسن معطوف كنيد. زمان خود را به  .بر روي بالاي پا كار كنيدسپس 

 اكنون تصوركنيد. یک از عضلات هررا در  شو آرام رها بودن ی،گرماحساس آرامی روي هر قسمت سپري كنيد. 

 .نمایيدا تمركز بر پاي چپ خود تكرار این مراحل را ب

جه تو ،را احاطه كرده است هاآنو فضایی كه ها به تک تک مهره. آگاهيتان را به پشت و كمرتان منتقل كنيد. 3

 داشته باشد. و راحتی كنيد. اجازه دهيد هر مهره احساس سبكی 

 داشته باشد.بودن  رهااحساس سبكی و  اجازه دهيد شكمتاني خود توجه كنيد و هسينقفسه شكم و به . 4

سپس  ،يد. انگشتان را تک به تک تصور كنيدتوجه كنراست خود و سپس بقيه انگشتان دست ه انگشت شست . ب5

همين  كنيد.شل به آرامی بر روي دست و بازوي خود كار كنيد: كف دست، مچ، ساعد، آرنج، بازو و شانه خود را 

 را با دست و بازوي چپ خود انجام دهيد. كارها

 بر ، در حين كار كردنبياندیشيد. خميازه بكشيد. اجازه دهيد هر قسمت از صورت شماخود  گردن و فک هب. 6

 معطوف كنيد.خود  را به بالا و پشت سرتان . توجهبگيرد ها و پيشانی آرامروي فک، چشم

ز د؟ بر تنفس خود تمركاجازه دهيد تمام بدنتان در صندلی یا تخت فرو رود. آیا احساس سبكی و آرميدگی داری. 7

با  و ان داراي تنش است، بر روي آن قسمت تمركز كردهتبدن اگر هنوز قسمتی ازرا آرام تصور كنيد. خود كنيد. 

 هر بازدم تنش را از آن قسمت رها كنيد. 

 باز كنيدبه آرامی هاي خود را سپس چشم. چند دقيقه به آرامی بنشينيد یا دراز بكشيد. 8
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 ؟امهیاد گرفتخود استرس  مدیریتهایی براي چه راه .12فرم شماره 
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 توانم الگوي مناسبی براي نوجوان خود باشم؟چگونه می. 13فرم شماره 
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 گفتار هفتم

 جلسات خانوادگی
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 برگزاری آن جلسات خانوادگی و لزوم 

مسائل خانواده یا  هدرباركه در آن تان است در واقع گردهمایی شما و اعضاي خانوده جلسات خانوادگی     

 مبستگی خانواده، افزایش همكاري وجلسات منجر به افزایش ه پردازید. اینمیهاي پيش رو به همفكري برنامه

هاي متقابل، افزایش سازماندهی خانواده و پيشگيري از بحراندر خانواده، افزایش عشق و احترام  كاهش اختلافات

 بينی نشده خواهد شد. پيش

  

 روش تشكيل جلسة خانوادگی 

هم باشود. همه افرادي كه در خانواده می دقيقه تشكيل 15جلسات خانواگی اغلب به صورت هفتگی و به مدت      

در این جلسات شركت كنند. البته ممكن است بعضی از افراد خانواده با تشكيل جلسه  دتواننمی كنندزندگی می

دو نفر از اعضا موافق باشند، جلسه را تشكيل ر آن شركت كنند، اما حتی اگر خانوادگی موافق نباشند و نخواهند د

كنيد اي زندگی میانوادهممكن است با دیدن نتایج و منافع آن نظرشان تغيير كند. اگر شما در خدهيد. دیگران 

اط . این جلسات به تحكيم ارتبشودگی توصيه میباز هم تشكيل جلسات خانواد كه به هر دليل تک والد هستيد،

این توان در هر زمان و مكانی كه همه اعضا در مورد آن تفاهم دارند شما و فرزندانتان كمک خواهد كرد. می

ترین زمان و مكان براي تشكيل جلسه مشورت همه اعضاي خانواده در مورد مناسب . بانمودبرگزار جلسات را 

اي كه در هاي هفتهكنند تا در مورد برنامهها بعد از ظهر یا عصر روزهاي جمعه ملاقات میكنيد. اغلب خانواده

یا  غذاخوري تشكيل این جلسات بعد از صرف شام دور ميز آشپزخانه  لاریزي كنند، و معموپيشرو دارند برنامه

شود. بهتر است زمان برگزاري جلسات را ثابت نگه دارید، اما كمی انعطاف هم داشته باشيد. اگر به هر دليلی می

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

د آن را در مكانی مانند ماشين تشكيل دهيد. جلسات خانوادگی مانند سایر به كلی لغو نكنيد حتی اگر لازم باش

جلسات مهم نيازمند فردي است كه رهبري و ریاست جلسه را به عهده بگيرد و جلسه را پيش ببرد و تصميمات 

در  شما نيز براي جلسات خود رئيس انتخاب كنيد. معمولا است مهم اتخاذ شده را یادداشت كند. بنابراین بهتر

هاي تواند رئيس بودن را تجربه كند. اگر با ارزشگيرند اما بعدها هر عضوي میآغاز كار والدین ریاست را به عهده می

 .توانند رئيس جلسه باشندهم می فرزندانخانوادگی شما مغایرت نداشته باشد حتی 
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 فكر كنيم:

 د؟قصد دارید اولين جلسه خانوادگی خود را كی و كجا برگزار نمایي .1

 يس جلسه چه كسی خواهد بود؟ئر .2

 موضوع پيشنهادي شما براي اولين جلسه چيست؟ .3

 كنيد چه موانعی بر سر راه شما است؟فكر می .4

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

 

 خانواده مربوط باشده خانواده یا یكی از اعضاي بهر موضوعی كه به نحوي  هدر این جلسات دربارمی توانيد      

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

 

 قوانين جلسه خانوادگی

 براي این كه جلسه خانوادگی به خوبی 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.  .2

 جملات مثبت و قدردانی از یكدیگر شروع كنيد. با حتما  .3

 به نظر دیگران گوش دهيد.  .4

 مورد است. به دیگران نگویيد كه نظرشان بی .5

 استفاده شود.  گرددشروع می« من»هایی كه با از پيام .6

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

 مثبت حرف بزند. لا گوینده كام .8

 بيان كند.  گوینده منظور خود را دقيقا .9

 باشد. دانهعلاقمنو فعال گی شنوند .10

 همه به نظرات هم احترام بگذارند. .11

 نتایج جلسه را ليست كنيد و موافقت همه را بگيرید. .12

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

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

 اولين جلسه را كوتاه و آسان برگزار كنيد.  .1

 رح براي این جلسه انتخاب كنيد.موضوعات مف .2

رغبتی براي حضور در آن نداشته نوجوانان ممكن است در آغاز كار این جلسات ساختگی به نظر برسند و  .3

عنوان باشند. اما به یاد داشته باشيد كه خيلی زود در برگزاري آن مهارت پيدا خواهيد كرد و از آن به 

 ي براي نظم دادن امور خانه استفاده خواهيد كرد. راهكار
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 ؟. روش برگزاري جلسه خانوادگی چگونه است14فرم شماره 
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 جلسه خانوادگی مطرح خواهيد كرد؟اولين . چه مواردي را در 15فرم شماره 
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 هشتمگفتار 

سازی و گفتگوآگاه  

با نوجوان درباره مواد   
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 روند؟سراغ مواد مینوجوانان چرا 

 هاي ناشی ازهزینه .كندبه جامعه و سيستم بهداشتی هر كشوري تحميل میهاي گزافی را مصرف مواد هزینه     

هاي ارتكاب به جرم از شود، بلكه مشكلات جانبی ناشی از مصرف موادمصرف مواد ختم به درمان و بازتوانی نمی

ها با قز طلا. در كشور ما بيش از نيمی اگيردرا در برمی مختلف گرفته تا مسائل متعدد خانوادگی از قبيل طلاق

ها ها، دانشگاه و پژوهشكدهرو مسئولين سلامت كشور، نيروي انتظامی، خانوادهاین مصرف مواد مرتبط است. از 

اند و همگی فعاليت خود را با طرح این براي حل این معضل مهم، نيروي مالی و انسانی خود را به خدمت گرفته

 ؛اندهاي علمی متعددي به این سوال پاسخ دادهروند؟ مدلد میاند: چرا افراد سراغ مصرف مواسئوال آغاز كرده

هاي سودمند در تبيين و پيشگيري از سوء مصرف مواد مدل عوامل خطر و محافظ است. مطابق این یكی از مدل

وند. شكند كه عوامل خطرساز ناميده می بينیتواند تمایل نوجوان به مصرف مواد را پيشمدل عوامل مختلفی می

هایی هستند كه احتمال مصرف مواد را افزایش ها و متغيرها، رویدادها، ویژگیمنظور از عوامل خطر موقعيت

كننده دارند؛ در نتيجه احتمال وقوع مشكل رفتاري در دهند و در مقابل عواملی وجود دارند كه نقش محافظتمی

ر دساز رابطه علّی با مصرف مواد ندارند بلكه . باید توجه داشته باشيم كه عوامل خطردهندنوجوان را كاهش می

توان خطر مصرف مواد در نوجوان را پيش میاست كه تعامل این عوامل با عوامل محافظ نهایت با در نظر گرفتن 

 .ردبينی ك

   فكر كنيم: 

 رسد؟چه عوامل خطرساز و محافظت كنندهاي به ذهنتان می .1

توانيد عوامل مصرف مواد دارند فكر كنيد، آیا می به چند مورد از نوجوانانی كه اطلاع دارید .2

 خطر و محافظ را در مورد آنها شناسایی كنيد؟

  

امل كه ش انده طبقه بندى كردهو آنها در شش دست اندهساز متنوعی را شناسایی كردعوامل خطر صاحبنظران     

 شود: موارد زیر می

 ساز فرديعوامل خطر .1
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 ساز همسالان عوامل خطر .2

 ساز خانواده عوامل خطر .3

 ساز مدرسه عوامل خطر .4

 ساز محله عوامل خطر .5

 ساز جامعه عوامل خطر .6

 

فوق وجود دارند،  هگانششهاي ساز و محافظ كه در حوزهبر اساس این مدل بر پایه انواع مختلفی از عوامل خطر     

ها را ندهكنكنند كه محافظتموفق سعی میهاي پيشگيرانه بينی كرد. برنامهتوان رفتار مصرف مواد را پيشمی

ی خطرساز زندگ توانيد عواملزیاد و خطرسازها را كم كنند. شما والدین عزیز نيز پس از آشنایی با این عوامل می

هایی از نمونه 1نوجوان خود را كم، كنترل یا حذف كنيد و عوامل محافظ را تقویت یا زیاد كنيد. در جدول شماره 

 ایم. هاي متفاوت ذكر كردهساز را در حوزهو خطر عوامل محافظ

 گانه  6هاي ساز در هر یک از حوزهو خطر كنندهتهایی از عوامل محافظ. نمونه1جدول شماره 

 عوامل محافظ عوامل خطر ساز حوزه

 

 

 فردی

  رقراري ارتباط با بتندخو بودن كه

 .كنددیگران را دشوار می

  مانند مشكلات سلامت روان ابتلا به

 .افسردگی یا اضطراب

  داشتن انتظارات مثبت از مواد توام با

 .دستيابی آسان

  اقدام به تجربه كردن در سنين ابتدایی

 ..و موارد دیگر.

 ت، اجتماعی بگير و مثخلق و خوي آسان

بودن، اميدوار بودن و داشتن قدرت غلبه بر 

  .مشكلات

 هاي مناسب داشتن عزت نفس قوي و مهارت

  .اجتماعی

 داشتن انتظارات منفی 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 آن مواد است یا دیدگاه سهل

 .دارد

  زیستن در محيط خانوادگی پر استرس یا غير

 .حامی

 اي كه درباره مصرف مواد حضور در خانواده

كند و نسبت به آن الگو ارایه مخدر بحث می

مثلا مصرف مواد و مشروبات الكلی )دهد می

پزشک  ممنوع است و تمام داروهاي تجویزي

 (.شودخوب نگهداري و درست مصرف می

 مندي از والدینی كه با فرزندان خود هرهب

رابطه صميمی دارند، انتظارات خود را واضح 
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  والدینی كه قوانين و انتظارات مبهم، داشتن

نظم هستند نظارت ضعيف دارند، همچنين بی

 كنند.و به صورت ناهماهنگ حمایت می

كنند و هميشه نظم را رعایت بيان می

 .كنندمی

 

 همسالان

 ا نند یكرابطه با دوستانی كه مواد مصرف می

 مشوق مصرف آن هستند.

  و پول زیادي دارند رابطه با دوستانی كه وقت

هاي اجتماعی مثبت يتولی سرگرم فعال

 .نيستند

 شكن هستندرابطه با دوستانی كه قانون. 

 ند كنرابطه با دوستانی كه نه مواد مصرف می

  نمایند.و نه مصرف آن را تشویق می

  رابطه با دوستانی كه سرگرم تحصيل و سایر

هاي مثبت اجتماعی از قبيل ورزش، فعاليت

 .و هنر هستندموسيقی 

  ثير گيري تار تصميمبرابطه با دوستانی كه

   .گذارندمثبت می

 

 مدرسه

 شكست تحصيلی 

  مدرسهفضاي منفی، نامنظم و ناایمن در 

 انتظارات پایين معلمين 

  مدرسهعدم تعهد نسبت به 

 رفتار منزوي/ پرخاشگرانه در كلاس 

 كنندهمحيط مدرسه با محبت و حمایت 

   قوانين صریح و روشن براي استانداردها و

 رفتار مطلوب

  مشاركت، درگيري و مسئوليت جوانان در

 كارها و تصميمات مدرسه

 

 جامعه

  هنجارهاي اجتماعی كه سوء مصرف مواد را

 .كنندتقویت می

 رواج جرم و خلاف در جامعه یا محله 

 دسترسی آسان به مواد 

  ى مناسبو تاریخ ىفرهنگ ىهاسنتنبود 

  كنندهحمایتجامعه مراقب و 

 انتظارات مناسب از نوجوانان 

 هاي مذهبی یا معنويفعاليت 

 هاي حمایت شده اجتماعیفعاليت 

  هاي موجود در درباره رسانهسطح سواد بالا

 هاي تبليغاتی نامطلوب()كاهش پيامجامعه

 

 محله

 فراوانی و سهولت دسترسی به مواد 

 وجود نوجوانان مصرف كننده مواد 

 تراكم جمعيت 

 ارتباطی شكل گرفته شبكه 

 هاي اجتماعی سامان یافته در محلهفعاليت 

 امكانات مناسب ورزشی و تفریحی 
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   فكر كنيم: 

ساز كننده و خطررا با دقت مطالعه كنيد. نوجوان شما چه تعدادي از عوامل محافظت 1جدول شماره  .1

 را دارد؟

 كننده و كاهشافزایش عوامل محافظتكنيد به عنوان یک والد هوشمند چه كارهایی براي فكر می .2

 توانيد انجام بدهيد؟عوامل خطرساز می

 

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

ه چگوندر رابطه با اینكه هاي زیادي هاي پيشرفت است. پژوهشعوامل محافظ یا ظرفيتو  هاي نوجوانتوانمندي

ند اند بر این مشكلات فایق بياییعنی عوامل خطر آفرین در زندگی خود توانسته جوانان عليرغم موانع زیاداز برخی 

احت ها به صر. این پژوهش، انجام شده استو در مسير تبدیل شدن به بزرگسالانی سالم و خوشبخت گام بردارند

اند. به عبارت دیگر نوجوانانِ ما به فراخورِ شخصيت، جوانان اشاره كردهنومام در زندگی ت افظبه نقش عوامل مح

ژنتيک، تربيت خانوادگی، گروه همسالان، مدرسه، جامعه و فرهنگ خود، به درجات متفاوتی در برابر مشكلات 

نند براي حفاظت تواكه والدین می اقداماتیساز آسيب پذیر هستند. در ادامه به تعدادي از ناشی از عوامل خطر

 كنيم: انجام دهند، اشاره می خود نوجوان

 

 اقدامات والد هوشمند 

 د:دهانجام میتواند موارد زیر را خود مییک والد هوشمند براي محافظت از نوجوان      

 .آگاه و هوشمند باشيد .1

  .براي تعهد در قبال یادگيري الگویی فراهم آورید .2

 .هاي مقاومت كمک كنيدگيري و مهارتریزي، تصميممانند برنامههاي اجتماعی، ترشد مهاربه  .3

د آینده خو نسبتكمک كنيد احساس قدرت و اراده شخصی، عزت نفس بالا و نظر مثبتی  نوجوانانبه  .4

 .داشته باشند

 .داشته باشيدى مناسبى الگو باشيد و انتظارات رفتار. محدودیت تعيين كنيد .5

  .تقویت كنيدرا پذیري و خویشتنداري مانند مسئوليت هاي مثبتویژگی .6

 .از همه اعضاي خانواده حمایت كنيد .7
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 .با یكدیگر ارتباط مثبت داشته باشيد .8

زل به در من یاكرده و هاي تفریحی و خلاق شركت استفاده مفيد از وقت را تشویق كنيد، مثلا در فعاليت .9

 نمایيد.افراد كمک 

 را تقویت كنيد. آگاهی نوجوان .10

 مهارت خود را بالا ببرید. آگاهی وسطح  .11

كننده در خانواده( سعی كنيد سایر عوامل رفساز خانوادگی )وجود فرد مصوامل خطربا در نظر گرفتن ع .12

 تر مدیریت كنيد.را بهتر و دقيق

 

ته ناخواسكنند فكر می كرده وو خطرساز احساس گناه  كنندهتگاهی والدین پس از آشنایی با عوامل محافظ     

 یا بدون این كه مطلع باشند و اندساز براي گرایش فرزندانشان به مصرف مواد شدهعامل خطراز ساز تعدادي زمينه

اند چندین برابر این مساله در مورد والدینی كه تجربه اعتياد داشته .اندي را كاهش دادهاكنندهتعوامل محافظ

وجه ت باید به این نكته شود.تقویت و چند برابر می است و گاهی این احساس گناه توسط والد سالم در والد درگير

. كنداشتباه میاي مشكلاتی دارد و هر كس گاهی آل وجود ندارد، هر خانوادهچيزي به نام خانواده ایدهنمود كه 

شوند و مهم این است كه شما براي مدیریت واقعيت این است كه هم والدین و هم نوجوانان مرتكب اشتباه می

تواند روش سودمندي در مدیریت اشتباه می هصادقانن جبراو  پذیرشود به اندازه كافی توانمند شوید. اشتباه خ

ار برداري نوجوانان از رفتلگواید. از سوي دیگر تاثيري نيرومندي بر اموقعيتی باشد كه در آن مرتكب خطا شده

 مطلوب خواهد داشت. 

 

 

   فكر كنيم: 

كنيد؟ عصبانی یا ناراحت كند، چكار میخود شما( اشتباه می وقتی كسی در خانواده )از جمله .1

گردید؟ یا با آرامش، مشكل را ارزیابی شوید و دنبال كسی یا چيزي براي سرزنش كردن میمی

كنيد راهی براي جلوگيري از بروز مشكلات كنيد تا از این تجربه گفتاري بياموزید؟ و تلاش میمی

 مشابه دیگر پيدا كنيد؟

تی كه عصبانی یا به شدت ناراحت شوید، آیا به خاطر رفتار نامناسب خود، بلافاصله معذرت در صور .2

 خواهيد؟می
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 گفتگو درباره مواد و الكل

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

م. بزني نوجوانانترسيم در مورد موضوعات ممنوعه حرفی با خانواده خود به ویژه با رسد مینظر می از ذهن است. به

موضع صریح خود را همراه با ارائه  همچنين ضرورت دارد كه .صحبت كنيددر مورد مواد  نوجوان خودلازم است با 

كنند ه مواد مصرف میكنيد، باید بدانيد كسانی كمواد صحبت می هدربارآنها . وقتی با نمایيدمشخص  ،اطلاعات

دليلی براي كار خود دارند. لزومی ندارد فقط بر ابعاد منفی مصرف مواد تأكيد كنيد، در این صورت نوجوان به شما 

لازم است حقایق را با او در ميان بگذارید. براي صحبت در مورد مواد با نوجوان بهتر است موارد  .كنداعتماد نمی

 یر را در نظر بگيرید:ز

ا ر نيازهاي فردصحبت با نوجوان باید بدانيد كه مواد معمولا در خدمت هدفی هستند یا نيازي از  هنگام .1

. داروهاي تجویز شده توسط پزشک براي جلوگيري استكند، حداقل در ابتداي مصرف چنين تامين می

ند. اما در عين حال ممكن است شویاز بيماري، مقابله با آن یا یاري رساندن به عملكرد بدن مصرف م

، كمک گرفتن براي از یاد بردن مشكلات )مثلا به منظور سرخوش شدنمردم براي تغيير احساسات خود 

ن صورت به طور مكرر مورد استفاده دیآورند. اگر مواد ب نيز به استفاده از داروها روي (یا براي آرام شدن

آور شوند. بسياري از داروها اعتيادمشكلات فرد میقرار بگيرند اغلب به جاي كاهش، موجب افزایش 

هستند و مواد خيابانی خطرات بيشتري را به دنبال دارند چون هيچ كنترلی بر كيفيت، ایمنی یا قدرت 

 شود. داروهاي خيابانی اعمال نمی

د. هيح دشرصریح و كوتاه ها را واقعيتنمایيد كنيد، سعی وقتی با نوجوان خود در مورد مواد صحبت می .2

و دنياى مثبت خود را بدون مواد به او نشان  حرف بزنيداز تجربيات منفى خود در حد درک نوجوان 

درباره امكان اعتيادآور بودن مواد حرف نوجوان لازم نيست آنها را بترسانيد. براي مثال، وقتی با دهيد. 

شوند مانند مقدار مدن اعتياد میباید احتياط كنيد. عوامل متعددي هستند كه موجب به وجود آ ،زنيدمی

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

توان اثبات نمود و را به سختی می« بعد از یک بار مصرف، معتاد خواهی شد»عبارات قاطع، همچون 

كنيد، از ميزان اعتبار شما آور مواد ارایه میتاثيرات زیاناحتمال دارد وقتی اطلاعات مهمی را درباره 

 كاسته شود. 
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 سر صحبت را باز كنيم؟  چگونه

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

دوست دارید از افكار آنها با خبر شوید. این  زنيد رو راست هستيد وفرزندان شما بدانند كه وقتی با آنها حرف می

راي ب در یک دیدار خانوادگی لامث. ریزي شده به انجام برسانيدتوانيد به صورت تصادفی یا كاملا برنامهكار را می

 شوند: باز كردن سر سخن اقدامات زیر مفيد واقع می

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

 د. نمایي ترغيب افكارشان دربارة زدن حرف و پرسيدن سوال به را نوجوان و ديداشته باش آرام برخورد همواره -     

  درک كنيد. را خود فرزند دیدگاه كنيد سعی -     

 موافق ماش با چيز همه هدربار ،هستيداو  مادر یا پدر شما كهصرفا به علت این باشيد نداشته انتظار نوجواناناز  -     

 دارند.  حقوقی هم والدین كه باشيد داشته یاد به باشند، ولی

  .بگيرید یاد را فعال كردن گوش هايمهارت -     

كنيد، تا آنجا كه نقاط قوت و ضعف آن صحبت می هدهيد و درباروقتی واقعيات را درباره مواد توضيح می -     

 ممكن است سعی كنيد دقيق و عينی باشيد. 

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

 « كسی از دوستانت خواسته كه مصرف مواد را امتحان كنی؟»ولی نپرسيد كه 

 

   فكر كنيم: 

 خواهيد با نوجوان در مورد مواد حرف بزنيد چه چيزهایی خواهيد گفت؟میاي كه در اولين جلسه

  

 

 پاسخ به سوالات نوجوان

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

تواند موفقيت والدین را در است كه مینكات زیر دربردارنده عواملی  هاي فرزندان آمادگی داشته باشند.چالش

 بينی كند:دهی پيشپاسخ
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 صادقانه پاسخ دهيد.   .1

  .كنيد بيان صراحت با را خود هايارزش .2

 هايپيام تشخيص و درک براي خود فرزند به كمک جهت و توان بياموزید حد تا را مواد با مرتبط مطالب .3

 كنند، آماده باشيد. می دریافت كه متضادي

ري گيیک 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 طبيعی است. آنها باید بدانند نوجوان باید بداند كه شما می .5

 .توانند روي شما حساب كنندكه هر زمان نياز داشته باشند می

 

   فكر كنيم: 

آیا حقيقت را به آنها  ،اید و نوجوان در اینباره سئوال كنداگر شما در گذشته مواد غير مجاز مصرف كرده

سيگاري یا مشروب خوار قهار باشيد، وقتی فرزندانتان بپرسند كه چرا ترک  شخصیخواهيد گفت؟ اگر 

 كنيد، چه جواب خواهيد داد؟نمی

  

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

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

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

ر واقع اما دكردید هرگاه اراده كنيد قادر به ترک خواهيد بود پشيمان هستيد و در ابتدا فكر مییادآوري كنيد كه 

 چنين نيست.

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

ها كمک بگيرید تا جواب سئوالات فرزندانتان را بيابيد. راه دانيد. اما از خانواده یا نيروي تخصصی در انجمننمی

 خود درباره سوال مورد نظر به تحقيق و جستجو بپردازید.  رزندانفچاره دیگر این است كه با 
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 تشخيص مصرف مواد در نوجوان 

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

مكرر  زومربوط به دورة نوجوانی است. اما برمشابه تغييرات معمول و طبيعی ، است چرا كه بسياري از این تغييرات

 احتمالم روي كلمه يخواهمصرف مواد در نوجوانان باشد. می احتمالدهنده تواند نشانرفتارها میاین از  يتعداد

 . داشته باشيميد زیادي اكت

ز توانند امی كنند كه بدون كمک كارشناسانهگاهی والدین چون خود تجربه مصرف مواد را دارند احساس می     

پس تشخيص اعتياد نوجوان خود بربيایند. ضروري است آموزشگر این نكته را متذكر شود كه هيچكس حتی 

 توانند بدون كمک تخصصی در مورد فرزند خود قضاوت كنند.والدین با تجربه مصرف مواد نمی

 

 علایم مشكوك كنندهالف. 

هاي سایر مشكلات نوجوانان مشترک باشند. لذا است با نشانهاین علائم قطعى و اختصاصى نيستند و ممكن       

توان حتی تر وجود دارد. همچنين هرگز نمیتر و كارشناسانههاي دقيقیدر صورت مشاهده و بروز نيازمند بررس

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

 ها شامل موارد زیر است: این رفتار حاصل نمود.

 بينی ثبات و غير قابل پيشرفتارهاي بی .1

 خانه  در ماندنعدم تمایل به برقراري ارتباط و ميل به تنها  .2

 از كوره در رفتن  .3

 خلق پایين  .4

  .لباس پوشيدن، دكور اتاق، سليقه موسيقی به طور ضمنی حاكی از مصرف مواد است هنحو .5

 همكاري در خانهعدم  .6

  رفتاري براي وادار كردن والدین به انجام كاريرفتاري یا بدرفتار فریبكارانه از قبيل خوش .7

 مورد علاقه سابق و جدایی از دوستان دوستان لاقگی بهعبی .8

 تغيير ظاهر براي متفاوت به نظر رسيدن .9

 نظمی، فراموشكاري و بیمركزعدم ت .10

 از حد با اولياي امور تمرد عليه قوانين و بحث و جدل بيش .11
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 عدم تمایل به انجام فعاليت خانوادگی .12

 اعتنایی به واقعيتبافی و بیخيال .13

 اعتنایی نسبت به آیندهتوجه شدید به زمان حال و بی .14

  امتناع از رو به رو شدن با مسائل مربوط به خانواده .15

 

 كنندهب. علایم تایيد

جوان از رشد طبيعی نو بخشیز هاي مستقيم مصرف مواد هرگنشانه كننده یاعلایم تایيد كهلازم به ذكر است      

 شامل موارد زیر این گروه علایم شود.تلقی میتعدادي از این علایم در نوجوان بسيار جدي همزمان بروز  نيست و

 است: 

 .مفقود شدن پول یا اشيا با ارزشی كه قابليت فروش داشته باشند .1

 در حال سيگار كشيدن  كررگير افتادن م .2

 ..(كاغذ سيگار، رزورق و )وسایل مصرف مواد مخدر  نپيدا شد .3

 آور و آرامبخشخدر مانند كدئين یا داروهاى خوابى مسكن مهاناپدید شدن یا كاهش قرص .4

 یا بى نظمى شدید خواب و بيدارى خواب ميزانافزایش یا كاهش قابل ملاحظه در  .5

 .كنندملاقات مى یكدیگر راخانه و دور از  هستند تردوستان جدید اغلب مسن .6

  زیر پا گذاشتن قوانين خانه مثل ساعت ورود و خروج .7

  هاي تلفنی مشكوک به ویژه در شبتماس .8

 اصرار دارد كه دروغ نگفته است.گوید و اهميت مرتب دروغ مینوجوان در مورد حوادث كم .9

مواردي از دليل و هاي بیواضح، زخمغير تمشكلات و تغييرات جسمی، مثل خستگی مداوم، بيان جملا .10

 این قبيل.

  یاد.ز پول هداشتن مقدار زیادي پول بدون آن كه توضيحی براي آن داشته باشد، یا برعكس نياز مكرر ب .11

 ، یا مواد از بدن یا دهان نوجوان.دود و الكل ىبو .12

  .دهدپرخاشگري جواب می با ،پرسيدمیسوال درباره مصرف مواد از نوجوان  وقتی .13
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دهنده مصرف مواد نيست اما به هر حال به مشكلى شویم اگرچه علایم گروه اول بصورت قطعى نشانیادآور مى     

كند. بهتر است با دیدن علایم گروه اول براى ارزیابى وضعيت موجود با در نوجوان یا رابطه او با خانواده اشاره مى

راهكارهاى مناسب براى برخورد در این موقعيت را دریافت  متخصص مشورت كنيم تا ضمن كشف مشكل احتمالى،

، مراجعه و مشاوره بایستى ضمن حفظ آرامش به در مواجهه با علایم گروه دوم كنيم. همچنين والدین باید بدانند

 فوریت انجام شود.
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 چيست؟ . نكات مهمی كه در مورد عوامل محافظ و خطر آموختم16فرم شماره 
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 م؟ هتوانم انجام بد. چه كارهایی براي افزایش عوامل محافظ و كاهش عوامل خطر می17فرم شماره 
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