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  آموزشي تكميلي پيشگيري اوليه از اعتياد ويژه تربيت كادر  آشنايي با دوره
  استان كشور 26متخصص در  

  

كمبود نواده هدف خا اقدامات پيشگيري اوليه از اعتياد در سطح كانونهاي  از جمله نقاط ضعف و چالش

ريزي بعمـل آمـده از سـوي     بر اساس برنامه. باشد نيروي انساني متخصص در سطح كشور مي

اي  اداره كل فرهنگي و پيشگيري ستاد مبارزه با موادمخدر رياست جمهوري با انتخاب كميتـه 

حميـد  صـرامي،  حميـد  : شامل آقايان ( رصه پيشگيري، نفر نخبگان و متخصصان ع 11متشكل از 

فريـد،  حبيب االله طـاهري نخسـت،  حميد رضـا  احترامي، مهرداد طارميان، فرهاد پيروي، حميد  يعقوبي،

مـاه كـار فشـرده     چند طي ) و ربابه نوري پورشريفي و خانم ها ميربيگي،حميد محمدخاني، شهرام 

 و نسبت بـه تهيـه  نظران، چارچوب آموزشي مورد نظر تدوين  آوري ديدگاه صاحب ضمن جمع

بر اين اساس و به منظور تربيـت كـادر متخصـص در عرصـه      .محتواي آموزشي مبادرت ورزيده شد

 26 دري هاي آموزش با برگزاري كارگاه 1390سال  اسفند ماهدر پيشگيري اوليه از اعتياد مقرر گرديده 

جنوبي، خراسـان   ، تهران، خراسانهاي اردبيل، اصفهان، ايلام ،البرز استانشامل  استان كشور

سـمنان، سيسـتان و    چهارمحـال و بختياري،زنجـان،   ، خوزسـتان، ، خراسان شـمالي  رضوي 

 لرسـتان،  كهگيلويه و بويراحمـد، كرمان، كرمانشـاه، كردستان،قم،  ،قزوينبلوچستان، فارس، 

هاي وابسـته بـه وزارت    با همكاري مراكز مشاوره دانشگاه ، همدان و يزد هرمزگان ،ركزيمازندران، م

در ايـن  . هاي آموزشي اقدام لازم صورت پذيرد علوم، تحقيقات و فناوري به عنوان مجريِ برگزاري كارگاه

  . گردد هاي مزبور به شرح ذيل ارائه مي راستا دستورالعمل اجرايي برگزاري كارگاه
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 هـدف  ريزي مبتني بر شـواهد در كـانون   توسعه دانش پيشگيري از اعتياد به منظور برنامه :راهبرد) الف

 . خانواده

 : پروژه

 تربيت نيروي انساني متخصص پيشگيري اوليه از اعتياد  

ارتقاء دانش تخصصي و سطح آموزشي نيروهاي انساني فعال در پيشگيري از اعتياد با ايجاد منـاطق   

 . ها ز اعتياد در سطح استانآموزش پيشگيري ا

  : ها و مختصات دوره آموزشي ويژگي) ب

 . گردد برگزار مي 1390تكميلي ويژه خانواده در سال آموزشي   دوره نوانمزبور با ع  دوره )1

  .هايي كه از نام آنها ذكري به ميان نيامده در مرحله بعدي اعلام خواهد شد ساير استان :توضيح

 : هاي آموزشي ساعات دوره )2

 ساعت  24: دوره تكميلي

) 16الي  8ساعت  از(ساعت  8روز و روزانه  3تكميلي به مدت آموزش هاي  دوره: طول مدت دوره )3

 .برگزار خواهد شد
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  : ها هاي آموزشي استان تعداد افراد تحت پوشش در دوره  )4

  تعداد و زمان برگزاري كارگاه تكميلي  تعداد افراد تحت پوشش ـ نفر   نام استان رديف

  دوره   1  نفر    50  اردبيل   1
  دوره  1 نفر    50  اصفهان   2
  دوره 1 نفر    50  ايلام   3
  دوره 1 نفر    50  البرز  4
 دوره 6  نفر 300  تهران   5
  دوره 1 نفر    50  خراسان جنوبي   6
  دوره 1 نفر    50  خراسان رضوي   7
  دوره 1 نفر    50  خراسان شمالي   8
  دوره 1 نفر    50  خوزستان   9
  دوره 1 نفر    50چهار محال و بختياري   10
  دوره 1 نفر    50  زنجان   11
  دوره 1 نفر    50  سمنان   12
  دوره 1 نفر    50 سيستان و بلوچستان   13
  دوره 1 نفر    50  فارس   14
  دوره 1 نفر    50  قزوين   15
  دوره 1 نفر    50  قم   16
  دوره 1 نفر    50  كردستان   17
  دوره 1 نفر    50  كرمان   18
  دوره 1 نفر    50  كرمانشاه   19
  دوره 1 نفر    50 كهگيلويه و بوير احمد   20
  دوره 1 نفر    50  لرستان   21
  دوره 1 نفر    50  مازندران   22
  دوره 1 نفر    50  مركزي   23
  دوره 1 نفر    50  هرمزگان  24
  دوره 1 نفر    50  همدان   25
  دوره 1 نفر    50  يزد   26

  دوره  31   1550  : جمع كل
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 : مذكور  هاي آموزشي دوره  سرفصل .1

  :خانواده دوره تكميلي
هـاي   برنامـه   هـا و انتظـارات از دوره  ـ   آزمون، معارفه و آشنايي با دوره آموزشـي، اهـداف، فعاليـت    پيش  

مرور كوتاه ادبيات پژوهش ـ سيستم خانواده و نقـش آن در مصـرف    : پيشگيري اوليه متمركز بر خانواده

آوري و نقش خـانواده   كننده مصرف مواد در حيطه خانواده ـ عوامل تاب  مواد ـ عوامل خطرساز و حفاظت 

هاي فرزندپروري و ارتباط  هاي رشدي نوجوانان و جوانان ـ سبك  در ايجاد و تقويت آنها ـ نيازها و ويژگي 

هـاي   هـاي زنـدگي ـ مهـارت     آن با مصرف مواد در فرزندان ـ آشنايي با كليات و اهداف آمـوزش مهـارت   

گيري ـ  حل تعـارض ـ     حل مسأله و تصميم هاي امتناع از مصرف مواد  ـ مندي و مهارت ارتباطي ـ جرأت 

هاي نظـارت   هاي خودآگاهي و معنويت ـ مهارت  هاي خانوادگي ـ كنترل خشم ـ مهارت   مديريت استرس

  .  هاي برخورد با آن ـ پس آزمون و ارزشيابي بر رفتار فرزندان ـ علايم هشدار دهنده مصرف مواد و راه

 : هاي آموزشي اهدر كارگ  شيوه انتخاب افراد متقاضي شركت  ) ج

آموزش و پـرورش ، بهزيسـتي يـا    شاغل در بايسـت   آموزشي مي  كننده در كارگاه افراد شركت -1

بوده و داراي حداقل مدرك ليسانس در رشـته  )مدرسين آموزش خانواده (سازمان بسيج 

شناسـي اجتمـاعي، مـددكاري، علـوم تربيتـي،       شناسـي، آسـيب   شناسـي، روان  جامعه

    .نظاير آن باشندبدني، حوزوي و  تربيت

 . باشد مي نفر 50 كننده در هر كارگاه آموزشي تعداد افراد شركت  -2

هـاي   در كليـه دوره شركت كارشناس پيشگيري اوليه از اعتياد دبيرخانه شوراي هماهنگي استان  -3

  .آموزشي الزامي است
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  : شيوه انتخاب اساتيد  ) د

هـاي تحصـيلي روانشناسـي،     ليسـانس در يكـي از رشـته    بايـد داراي حـداقل مـدرك فـوق     اساتيد - 1

شناسي اجتماعي، پزشكي، روانپزشكي يا مديريت با سابقه تدريس در دانشگاه   شناسي، آسيب جامعه

 . گري برخوردار باشند و تسهيل عرصه اعتيادو از تجربه و توانمندي كافي در 

مـاه سـال    اسفندهاي آموزشي، در  د منتخب جهت تدريس در كارگاهبه منظور توجيه آموزشي اساتي

  . به منظور شركت در سمينار آموزشي در تهران دعوت بعمل خواهد آمد 90

بر اساس قرارداد منعقده بين اداره كل فرهنگي و پيشگيري ستاد مبارزه با موادمخدر كشور و دفتـر   )هـ

هاي وابسته بـه وزارت علـوم    هاي آموزشي توسط مراكز مشاوره دانشگاه مركزي مشاوره وزارت علوم دوره

ي برگـزاري  سـازي محـل مناسـب بـرا     بينـي و آمـاده   پـيش . گـردد  ها برگزار مي در سطح تهران و استان

هاي آموزشي تهيـه شـده ـ     هاي آموزشي ـ تهيه ابزار و ادوات كمك آموزشي ـ چاپ و تكثير بسته   كارگاه

برنامـه زمانبنـدي روزانـه اجـراي       الزحمـه آنـان  ـ   انتخاب، هماهنگي، دعوت از اسـاتيد و پرداخـت حـق   

خدمات، پشتيباني و اجرا ـ   هاي آموزشي ـ كليه امور  هاي آموزشي ـ مستندسازي تصويري از دوره  كارگاه

بصورت كامل بعهده مجـري  ...) كننده ـ حضور و غياب در دوره و   نظرسنجي ـ صدور گواهي افراد شركت 

  . هاي آموزشي يعني مركز مشاوره دانشگاه وابسته به وزارت علوم خواهد بود كارگاه

ه دبيرخانه شوراي بعهدهـا   هاي آموزشي در سطح استان برگزاري كارگاهنظارت بر حسن اجراي   ) ح

   .باشد هماهنگي استان مي

  

  حميد صرامي
 مدير كل فرهنگي و پيشگيري
  ستاد مبارزه با مواد مخدر كشور

  حميد پيروي
مسئول مركز مشاوره 

 دانشگاه تهران دانشجويي

  دكتر حميد يعقوبي
  مسئول دفتر مركزي مشاوره

 وزارت علوم، تحقيقات و فناوري
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  هاي پيشگيري اوليه متمركز بر خانوادهبرنامه

  

 : اهداف آموزشي

  :ديبخش بتوان نيپس از خواندن ا رود يانتظار م
   .را بشناسيد و نقش آن در فرايند پيشگيري از اعتياد را درك كنيدخانواده سيستم  •
  .را درك كنيدمتمركز بر خانواده  يريشگيپ يبرنامه هااساسي  يها چالش •
  .آشنا شويد هاي مربوط به والدين و محتواي برنامه اهدافبا  •
  .آشنا شويد هاي خانواده و والدين مهارت آموزشبا اصول  •
  .براي پيشگيري از اعتياد فرزندان آشنا شويد خانوادهبا انواع راهبردهاي متمركز بر  •

  

  مقدمه
خانواده به عنوان اولين نهاد براي جامعه پذيري كودكان، زمينه مهمي براي پيشگيري از رفتارهاي 

و در  شود يمبه موازات رشد وابستگي كودكان به خانواده كمتر . مشكل ساز از جمله مصرف مواد است

با . ابدي يمعوض وابستگي آنان به دوستان و همسالان براي دريافت حمايت اجتماعي و عاطفي افزايش 

ايفا  كودكانشانتعيين گروه همسالان ر كه والدين نقش نيرومندي د دهد ين منشا ها پژوهشاين حال، 

 معمولاً. و باورهاي كودكان بسيار پايدار است ها نگرش، ها ارزشوالدين بر  ريتأثبنابراين، . كنند يم

كه  نديآ يميي ها خانوادهه از كودكان و نوجوانان مايل به برقراري دوستي با همسالاني هستند ك

گذار  ريتأث ها آنيي كه همسالان بيشتر در ها طهيح. ي مشابهي با خانواده هاي آنان دارندها ارزش

ي كه ها يريگاست، در حالي كه والدين در تصميم  ها تيفعالهستند، حيطه هاي مربوط به مد، زبان و 

  . گذارند يمبيشتري بر كودكان  ريتأثاثرات بلندمدت دارند، 

يك شبكه از اجزا و  حال پيشرفت، يك سازمان بهم پيوسته، بادوام خانواده يك سيستم زنده و در  

اين . استتر از هر كدام از اعضا  ر بزرگكه بسيا دهند يمي شكل هويت گريد كه با هم است بهم مرتبط

مل مجموعه اي از شا )1967( نظر بالكي اساسيك سيستم بر . است و فرايند سيستم داراي ساختار
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هر عضو در يك  در آن ارتباط با شبكه هستند كه عناصر يا اجزايي است كه مستقيم يا غير مستقيم در

 ،اين ديدگاه گسترده. عضي از اعضا در ارتباط استبو بيش پايدار با  دوره زماني مشخص به صورت كم

بر يگانگي سيستم و سازمان موروثي  تر و تاكيد تعاملي در يك بافت بزرگ اءتوجه را به رابطه بين اجز

  .دهد يمسوق 

، هويت با همديگرتركيب  در واحدها يا عناصركه در اين  اند شدهتشكيل  از واحدهايي ها ستميس

يك تغيير در يك جز باعث ايجاد . مختلف است يها تر از مجموع قسمت كه بزرگ كنند يواحدي ايجاد م

ا هيچ وقت به تنهايي كارايي جزكه ا يياز آنجا .شود يسيستم متغيير در اجزا ديگر و همچنين تمام 

خانواده يك سيستمي  .د بررسي قرار بگيردوربه تنهايي م تواند يندارند، هيچ جزئي در داخل سيستم نم

 زكه مجموعه ا دهند يداخل يك گروه سازمان يافته و يك كلي را تشكيل م است كه هر يك از اعضا در

  .افراد است

است كه  ها ستميدرمانگران به خانواده به عنوان مجموعه اي كه شامل همزيستي خرده س خانواده

اجزا  ها ستميخرده س. كنند ي، نگاه مدهند ين اعضا گروه با يكديگر عملكرد و وظايف معيني انجام مآدر 

ژاد نسل، جنسيت يا ن ريتأثتحت اند و ممكن است  خودشان را در داخل يك سيستم كلي سازمان داده

. ن واحد تعلق داردآزيادي در  يها ستميهر كدام از اعضا خانواده احتمالاً به خرده س. تحت قرار بگيرد

وارد يك رابطه كامل با  نيو غيره باشد و بنابرا تر ختر كوچكدمادر، خواهر،  يك زن ممكن است يك

  . شود يها م مختلف براي هر كدام از آن يها اي نقشرمختلف و اج يها ديگر اعضا در زمان

: كنند يگروه بيشترين فشار را تحمل م 3هنگامي كه اعضاي خانواده نياز به وحدت دارند معمولاً 

خانواده خيلي مهم ي اولي به خصوص برا. يرلديني و خواهر براداو -زن و شوهري يها ستميخرده س

ن مراقبت از كودكان آاست و نتيجه  ته به خانوادههر كژكاري در خرده سيستم زن و شوهري وابس. است

خرده سيستم زن و شوهري موثر، امنيت را براي كودكان ايجاد كرده و به . ها در گروه است و پذيرش آن

خرده سيستم والديني . دهد يموزش مآ ييها تعهد را از طريق ارائه يك مدل مثبت از تعامل زناشو آن
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ها فراهم  ها، تغذيه و راهنمايي محدوده معين و نظم را براي آن بچه هنگامي موثر است كه مراقبت از

و اغلب  رديگ يمشكلات در اينجا خيلي اوقات شكلي از تعارضات بين نسلي با نوجوان را به خود م. كند

ن است و خرده سيستم خواهر برادري به آري امنعكس كننده ناهماهنگي پنهان خانواده و عدم پايد

  .كند يو كردن، همكاري و رقابت و سرانجام ارتباط با ديگران كمك ماعضا براي گفتگ

ده سيستم يا يك شخص را از محيط بيرون رمرزها خطوط پنهاني هستند كه يك سيستم، يك خ

كه  ييها آن هستند وشنا آكه  ييها ها يكپارچگي سيستم و تفاوت بين آن در حقيقت آن كند يجدا م

كاملاً محدود ( انعطاف ناپذير توانند يمرزها در داخل يك خانواده م. كند يرا حفظ م شوند يتلقي م غريبه

كه قوانين قابل  طوري، به بيش از حد مبهم(نفوذ پذير  يا )كننده، اجازه محدود براي ارتباط با ديگران

، وجود مرزها و نفوذ نيبنابرا .باشندمتغير ) تغيير هستند و اعضا در زندگي همديگر درگير هستند

انعطاف ناپذيري بيش از حد . است ها ستميتر از عضويت در خرده س مهم خيلي ها ستمييري بين سپذ

. بكنند احساس جدايي از بقيه اعضا خانواده شود يم كه باعثاست عدم ارتباط خانواده به مفهوم مرزها، 

بقيه در هم  اعضا خانواده با زندگي در آن خانواده هاي گرفتار را كه ،مرزها آشفتگيدر حالي كه 

به اندازه كافي واضح باشد تا اجازه  بايدمرزها بين خانواده و جهان بيرون  .كند يرا مشخص م اند ختهيآم

، هرچه مرزها انعطاف پذيري ها ستميدر حيطه س. د كه اطلاعات از محيط بيرون جريان پيدا كندنبده

است و  بازه نسبت به تجربيات جديد ، خانوادكند يبيشتري داشته باشند، اطلاعات بهتر جريان پيدا م

، توانايي دارد و به عنوان يك كهنهمد و آناكار تعاملي الگوهاي براي تغيير دادن و دست كشيدن از

  .در واقع هيچ سيستم خانوادگي نه كاملاً باز و نه كاملاً بسته است. كند يسيستم باز عمل م

  ي برنامه هاي پيشگيري متمركز بر خانواده ها چالشضرورت و 

پايدار والدين در زندگي كودكان طراحي و اجراي برنامه هاي پيشگيرانه مبتني بر خانواده سوء  ريتأث

روشن است كه شناسايي و اجراي برنامه هاي متمركز بر خانواده، . مصرف مواد را ضروري ساخته است

در پيشگيري از مشكلات  تواند يمهنگام دارند،  مشكل ساز زودبراي كودكان و نوجواناني كه رفتارهاي 
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حاضر برنامه هاي متمركز بر در حال . )1998آشري، روبرتسون و كامفر، (د بعدي بسيار مفيد واقع شو

كه  دهد يممطالعات نشان . اند گرفتهخانواده محدودي وجود دارند كه به طور تجربي مورد ارزيابي قرار 

كارآمد، در پيشگيري از شروع يا تشديد مصرف مواد در  بر خانوادههاي متمركز شماري از برنامه 

  ). 1999بروكس و همكاران، (د ي اوليه يا اواخر نوجواني موثر هستنها سال

با آن مواجه هستند، تعيين نحوه  بر خانوادهيي كه برنامه هاي پيشگيري متمركز ها چالشيكي از 

، اند گرفتهتعدادي از رويكردهاي مورد ارزيابي قرار . است ها خانوادهبرقراري ارتباط و درگير شدن با 

، و كنند يمارتباط برقرار  ها خانوادهدر سطح همگاني از طريق مدارس با ه يي هستند كها برنامهشامل 

يشهون، د(د كنن يمبعد خانواده هاي نيازمند خدمات بيشتر را به برنامه هاي انتخابي و خاص هدايت 

  ).1998يشنر، ، ككوانا

يي است كه از قبل در ها تيموقعيا  ها برنامهساير رويكردها شامل درگير كردن والدين از طريق 

دارنده متادون، يا در ندگان در برنامه مراكز درمان نگهحضور دارند مانند كار كردن با شركت كن ها آن

  . محيط كار والدين است

. اند بودهيري از سوء مصرف مواد بسيار اميدبخش مداخلات پيشگيري مبتني بر خانواده در پيشگ

و   براي اين كه برنامه هاي پيشگيري متمركز بر خانواده موثر واقع شوند، بايد متناسب با سن، جنسيت

برنامه هاي مختلفي ). 1995امفر و آلوارادو، ك(د طراحي شون شانيها خانوادهنيازهاي فرهنگي كودكان و 

 دهد يمنتايج مطالعات نشان . و خاص براي توانمندسازي خانواده وجود دارددر سطوح همگاني، انتخابي 

يي هستند كه بر عوامل ها آنبرنامه هاي متمركز بر خانواده براي پيشگيري از مصرف مواد  نيمؤثرتركه 

  . خطرساز و حفاظت كننده مصرف مواد در سطح خانواده متمركز هستند

كه براي اين كه مداخله خانواده محور موثر واقع شوند  دهد يمبه طور كلي، مطالعات اوليه نشان 

خانواده هاي آسيب پذيري را كه ) 1(بر تغيير كاركرد خانواده و رفتارهاي والديني تاكيد كنند، ) 1: (بايد

هر دوي پدر و مادر را در برنامه هاي مداخله ) 3(به سختي در دسترس هستند، آماج مداخله قرار دهند، 



15 
 

بر كاهش عوامل پيشايند مصرف مواد در نوجوانان با استفاده از مداخلات خانواده ) 4(، مشاركت دهند

  .رفتارهاي پرخطر والدين مانند مصرف مواد را هدف قرار دهند) 5(، محور متمركز شوند

هاي  در حالي كه برنامه. باشند هاي پيشگيري با محوريت خانواده بسيار حائز اهميت مي برنامه

ها در پيشگيري از  اگر بخواهيم خانواده. جتماعي ضروري هستند، ولي كافي نيستنداي و ا مدرسه

در رشد  ها آنهايي را كه به  رفتارهاي پرخطر موفق باشند، هم كودك و هم والدين بايد رفتارها و مهارت

  . كند، بياموزند سالم كمك مي

ص داده و آن را از طريق مشاركت توانند نقش والدين به عنوان مربيان اوليه را تشخي ها مي مدرسه

ي سلامتي مربوطه به طور ها اميپتا  شود يممشاركت با والدين و اجتماع باعث . تقويت كنند ها آنبا 

مداوم به خانه و اجتماع منتقل شده، سلامتي دانش آموزان بهبود يافته و آگاهي نسبت به مسائل مربوط 

  . افزايش يابد شانياه خانوادهبه سلامتي در ميان دانش آموزان و 

تر هستند، بلكه نقش والدين را  شوند نه تنها موفق هايي كه با مشورت والدين آغاز و اجرا مي برنامه

در اغلب موارد والدين به سختي مسائل مربوط به مواد را با كودكانشان مطرح . كنند نيز تقويت مي

منبع اطلاعاتي براي جوانان در مورد  نيتر مقدمقابل اعتمادترين و  توانند يم ها آنكنند، در حالي كه  مي

  . سلامتي باشند

هايي را كه والدين از مواجه شدن با اين  مدارسي كه با والدين مشاركت دارند برخي از نگراني

. دهند خواهد بود، كاهش مي ها آني  مسئله كه آموزش در جهت پيشگيري از مصرف مواد فقط وظيفه

و اطلاعات لازم به والدين جهت مطرح  ها مهارتي  ارائهيي داراي قابليت ها برنامهعلاوه بر اين، چنين 

  . نمودن و بحث كردن موضوع مواد با كودكان نيز هستند

توان به سه دسته  اند را مي اي ثبت شده كه با هدف پيشگيري بوده هاي خانواده هاي برنامه شيوه

ها  اين شيوه. يخانواده درمانن؛ حمايت درون خانواده؛ و هاي خانواده و والدي تقسيم كرد؛ آموزش مهارت

اين . به جاي تمركز بر كودك در خانواده بر پويايي موجود در خانواده و جامعه تمركز دارند به طور كل
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 ،دهند ها در مورد استفاده از مواد، به طور مستقيم مسائل مربوطه را در ميان جوانان هدف قرار نمي شيوه

ي استفاده از مواد  كه احتمال شروع يا ادامه كننده محافظتخطرزاي شناخته شده و عوامل  اما بر عوامل

  : دندهد، نظر دار كاهش يا افزايش مي

محور اين است كه اين  - هاي خانواده اصل مهم برنامه :هاي خانواده و والدين آموزش مهارت - 1

هايي در  تمرين والديني،هاي  كرده و شامل مهارتها و ارتباطات خانوادگي را تقويت  ها بايد پيوند برنامه

اطلاعات و ارايه و  ،هاي خانوادگي در مورد مصرف مواد ي ايجاد، بحث و اجراي سياست زمينه

هاي پيشگيري با  برنامههمچنين  .)1998و همكاران،  1آشري(د باشي مواد  هايي در زمينه آموزش

كاهش مشكلات : هاي رفتاري جهت موارد زير را آموزش دهند بايد به والدين مهارت محوريت خانواده

موسسه ملي (ن هاي نوجوانا ي نظارت بر فعاليت پايدار؛ و نحوه قواعدرفتاري در كودكان؛ ايجاد انضباط و 

  ).2003سوء مصرف مواد، 

را در ميان كودكان، توسط  توانند عوامل حمايتي هاي پيشگيري مي برنامه: حمايت درون خانواده - 2

هاي تربيتي مناسب، اجراي قاطع و متداول قوانين، و ديگر  هاي ارتباطي خانوادگي، سبك آموزش مهارت

توان به والدين آموزش داد كه چگونه  همچنين مي. ي خانواده به والدين، تقويت نمايند هاي اداره مهارت

مطالعات فوائد نقش پوياتر والدين را . افزايش دهندرا  2شان يماداجتماعي، شناختي و ، حمايت هيجاني

تواند از طريق صحبت در مورد مواد، نظارت بر  مي مسأله نيااند،  در زندگي كودكانشان تأييد كرده

، و درگير شدن در يادگيري و ها آنهاي  ها، درك مشكلات و نگراني ها، آشنايي با دوستان بچه فعاليت

  ).2003وسسه ملي سوء مصرف مواد، م(د انجام پذير ها آنتحصيل 

                                                 
١ .  Ashery 
٢ . Emotional, social, cognitive and material support 
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دارند،   اند و نياز به مداخله هايي كه درگير مشكلات رفتاري شده به خانواده : 3خانواده درماني - 3

يي، به طور مثال، ها كمكچنين . شود تر و اطلاعاتي كه خاص مشكلشان است، ارائه مي هاي فشرده كمك

  .ي، يا ديگر مداخله هاي مخصوص خانواده باشدي، درمان مراقبتخانواده درمانممكن است شامل 

تواند از طريق حصول اطمينان از موارد زير  بر اساس كلياتي كه مورد بحث قرار گرفت خانواده مي  

  :نقش مهمي در پيشگيري از مصرف مواد در ميان اعضايش داشته باشد

  .داشتن اطلاعات لازم در مورد مواد و سوء مصرف مواد •

  .بين كودك و والدينارتباطات كافي  •

  .هحفظ روابط محبت آميز در ميان اعضاي خانواد •

  .ي وظايف بين اعضاي خانواده تقسيم عادلانه •

  .روابط خوب ميان فرزندان •

  نشان دادن رفتارهاي مسئوليت پذيرانه نسبت به مصرف مواد •

  بحث در مورد مصرف مواد با كودكان  •

  موادايجاد قوانين خانوادگي روشن در مورد مصرف  •

  .شود اطمينان حاصل كردن از اينكه مواد غير قانوني توسط اعضاي خانواده مصرف نمي •

  

  هاي مربوط به والدين اهداف و محتواي برنامه

  :برنامه هاي مربوط به والدين بايد

  .به والدين اطلاعات كاملي در زمينه انواع مواد و الگوهاي مصرف مواد در ميان نوجوانان ارائه دهد •

  .ين اطلاعاتي نسبت به دلايل مصرف مواد توسط نوجوانان ارايه دهدبه والد •

                                                 
٣ . Family therapy 
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را  ها آنبه والدين در ايجاد يك ديدگاه شخصي در مورد مواد بر اساس حقايق موجود كمك كند و  •

 .در شفاف سازي ديدگاهشان در مورد مواد ياري دهد

براي پيشگيري يا مقابله با ) هاي والديني مجموعه مهارت(م ها و راهبردهاي لاز به والدين مهارت •

  .مصرف مواد فرزندانشان را آموزش دهد

  

  ي مشاركت دادن والدين نحوه

  :توانند براي مشاركت دادن والدين و اجتماع، مدارس مي

  .موجود پاسخ دهد سؤالات نيتر متداولهايي تهيه كنند كه به  جزوه •

كمك در مورد مسائل مربوط به براي والدين دسترسي به مشاوره و مؤسسات حمايتي جهت دريافت  •

  . مصرف مواد را تسهيل كنند

هاي مختلف  جلسات آگاهي بخشي براي والدين برگزار كنند كه قابل دسترسي براي افراد با فرهنگ •

  .هاي متفاوت باشد و داراي قابليت

صرف هاي اخير كه بر اهميت تأثير والدين بر نوجوانان و رفتارهاي مربوط به م اي از پژوهش خلاصه •

  .مواد تأكيد دارند، به والدين ارائه دهند

هاي صحيح داشته و  والدين را ترغيب كنند تا با ديگر والدين در تماس باشند تا بتوانند پيشگيري •

 . در مورد مسائل مربوط به مواد به روز باشند
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  سيستم خانواده و نقش آن در مصرف مواد
  

  اهداف آموزشي
  :انتظار مي رود در پايان دوره آموزشي، مخاطبان بتوانند

 .توضيح دهنداهميت خانواده در برنامه هاي پيشگيرانه كشور را  -
 .عوامل خانوادگي خطر و محافظت كننده از مصرف مواد را نام ببرند -
 .كاركردهاي اساسي خانواده را شرح دهند -
 . رابطه بين كاركردهاي اساسي خانواده و سبك هاي فرزندپروري را شرح دهند -
 .عوامل مرتبط با ساختار خانواده را شرح دهند -
  

در واقـع، خـانواده كوچـك    . اركان هر جامعه اي بر آن قـرار دارد  خانواده، نهاد مقدسي است كه اساس و
ترين نهاد اجتماعي است كه وظيفه مهم آن رشد و پرورش فرزنـدان اسـت و بـه همـين دليـل، مفهـوم       

تحقيقـات نيـز نشـان داده اسـت كـه      . خانواده با آرامش، گرمي، صميميت و پرورندگي همراه شده است
بسـياري از  . از آسيب هاي روانـي و اجتمـاعي و بـه ويـژه اعتيـاد دارد     خانواده نقش مهمي در پيشگيري 

عوامل محافظت كننده از مصرف، سوء مصرف و وابستگي به مواد مرتبط با خانواده و كاركردهاي اساسي 
همچنين، تعداد زيادي از عوامل خطر نيز با ضعف ها، كژكارها و نابهنجاري هـاي كاركردهـاي   . آن است

  . دارد خانوادگي ارتباط
  

اگر چه از نظر تخصصي، در همه كشورهاي جهان، خانواده يكي از مهم ترين و اساسي تـرين عوامـل در   
پيشگيري از اعتياد محسوب مي شود ولي به لحاظ ويژگي هاي اجتماعي و فرهنگي كشـور مـا، اهميـت    

معمولاً افـراد  زيرا، اكثر فرزندان در داخل خانواده زندگي مي كنند و . خانواده بيشتر از ساير كشورهاست
همچنين، سال هـاي  . زماني خانواده خود را ترك مي كنند كه خود، خانواده ديگري را تشكيل مي دهند

گاهي اوقـات حتـي   . زندگي افراد در داخل خانواده، طولاني تر از ساير كشورهاي سنتي يا پيشرفته است
علاوه بر اين، آيين ها، سـنت  . كنندافراد تا نيمي از دهه سوم عمر خود نيز در داخل خانواده زندگي مي 

  .  ها و فرهنگ نيز به شدت بر خانواده و داخل خانواده زندگي كردن تاكيد دارند
  

  نكته
  .خانواده، كوچك ترين نهاد اجتماعي است كه وظيفه رشد و پرورش فرزندان را برعهده دارد

  
  



24 
 

همچنين با توجه به اهميتي كه ايـن   به دليل اهميت نهاد خانواده از نظر اجتماعي و فرهنگي كشور ما و
نهاد  در پيشگيري از سوء مصرف و وابستگي به مواد  دارد، در اين جا به عوامل خطر و محافظت كننـده  

  .خانوادگي بيشتر پرداخته مي شود
  

  عوامل خانوادگي  خطر و محافظت كننده از مصرف مواد
  :دارد از جملهتعداد زيادي از عوامل محافظت كننده خانوادگي وجود 

 عاطفي قوي با والدين، 5و پيوند 4دلبستگي •
 وجود استانداردها، قواعد و قوانين مشخص خانوادگي در خصوص عدم مصرف مواد، •
 قوي خانواده بر رفتارهاي فرزند، 6نظارت •
 ارتباط قوي بين والدين و فرزندان، •
 مناسب از سوي والدين، 7اعمال انظباط •
 آرمان هاي مثبت در خانواده،وجود استانداردها، اهداف و  •
 والدين، 8مهارت هاي قوي فرزندپروري •
 ... .مهارت غني مديريت خانوادگي و  •

  
با اين حال، بعضي از ويژگي هاي ارتباطي و تعاملي خانواده به گونه اي است كه نه تنها جنبه محافظـت  

اي ايـن اخـتلالات مهيـا مـي     كننده از سوء مصرف و اختلالات همراه آن را ندارد بلكه زمينه مناسبي بـر 
درچنين خانواده هايي نه تنها اثري از عوامل محافظت كننده از اعتياد وجود نـدارد بلكـه آكنـده از    . كند

علاوه بر فقدان عوامل محافظت كننده بالا، تعدادي ديگـر از عوامـل   . عوامل خطر سوء مصرف مواد است
  :خانوادگي خطر سوء مصرف مواد عبارت اند از

  
 خانواده آشفته و پريشان، •
 اختلاف، تعارض و ناسازگاري در خانواده و به خصوص اختلاف بين والدين، •
 ،10و سهل انگار 9سبك هاي ناموثر فرزندپروري به خصوص سبك هاي غافل •
 بين والدين، 11تناقض و اختلاف در فرزندپروري •
 ،14و فرزند آزاري 13از جمله همسر آزاري 12خشونت هاي خانگي •

                                                 
٤  - attachment 
٥  - bound 
٦  - monitoring 
٧  - discipline 
٨ - parenting skills 
٩  -detached 
١٠  - permissive 
١١  - parenting styles 
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 ف مواد در اعضاي خانواده،سابقه مصر •
 سابقه بيماري ها و مشكلات رواني در خانواده، •
 .فرزندان 15ضعف در تربيت و به ويژه تربيت اجتماعي •
 

با توجه به اهميت خانواده، تعدادي از موضوعات اساسي مربوط به خـانواده در قسـمت هـاي ديگـر بـه       
هـارت هـاي فرزنـدپروري، مهـارت هـاي      م: صورت مفصل و مستقل به آنها پرداخته شده است از جملـه 

نظارت بر فرزندان، مهارت حل تعارض، مهـارت مـديريت اسـترس هـاي خـانوادگي، عوامـل خطرسـاز و        
به همين دليل، فقط در اين قسمت به سيستم خـانواده و  . حفاظت كننده مصرف مواد در حيطه خانواده
  . نقش آن در مصرف مواد پرداخته خواهد شد

   
ا توجه به ساختار و كاركردهاي خـانواده بـه نقـش خـانواده در اعتيـاد و مصـرف مـواد        در اين قسمت، ب
  .پرداخته مي شود

  
  كاركردهاي خانواده

با توجـه بـه آن چـه در زمينـه پيشـگيري از      . خانواده، كاركردهاي مهم و اساسي متعددي بر عهده دارد
  :را به دو دسته زير خلاصه كرداعتياد و سوء مصرف مواد مهم است، مي توان كاركردهاي خانواده 

 ايجاد رابطه ايمن وغني، •
 .اعمال انظباط مناسب •

با توجه به اهميت دو عامل بالا در تامين سلامت جسمي، رواني و اجتمـاعي فرزنـدان، هـر كـدام از     
  .موارد بالا، به تفصيل معرفي مي شوند

  
  ايجاد رابطه ايمن و غني

تحقيقات نشـان داده  . همان طور كه قبلاً گفته شد، وظيفه اساسي خانواده، رشد و پرورش فرزندان است
اند، براي رشد فرزندان بايد رابطه اي ايمن، غني و پايدار بين والدين به ويژه مادر و فرزند وجـود داشـته   

فرزندان بـراي رشـد   . ودفقط در صورت چنين رابطه اي است كه سلامت روان فرزندان مهيا مي ش. باشد
خود علاوه بر اين كه به رابطه و حضور والدين خود نياز دارند بلكه كيفيت ايـن رابطـه نيـز بسـيار مهـم      

روابطي كه توام با خصومت، انتقاد، سرزنش و مواردي از اين قبيل باشد، مسلماً به رشد و پـرورش  . است
فرزندان نياز به روابـط گـرم و   . ن يا كارخانه نيستفرزندان كمكي نخواهد كرد زيرا، فضاي خانواده، پادگا

                                                                                                                                                  
١٢  -domestic violence 
١٣  -intimate partner abuse 
١٤ - child abuse 
١٥  -socialization  
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دلبستگي، پايه اساسي امنيت و . اساس  رابطه بر پديده دلبستگي قرار دارد.  صميمانه والدين خود دارند
  . ايمني در انسان را پايه گذاري مي كند

فرزنـد در ايـن   / والـد با توجه به اهميت هر يك از موارد بالا، مي توان اجزاي اساسي  رابطه ايمن و غني 
  :قسمت به تفصيل بيان مي شوند

  
منظور از دلبستگي، پديده اي است كه به هنگام تولد نوزاد شروع مي شود و تـاثير شـگرف    -دلبستگي

دلبستگي، پيوندي عاطفي است كه بين نـوزاد و  . و اساسي در سلامت و يا آسيب رواني انسان مي گذارد
اين پيوند عاطفي كـه فرآينـدي دو طرفـه اسـت     . است شكل مي گيردفرد بزرگسالي كه معمولاً مادرش 

باعث مي شود نوزاد و مادر تمايل داشته باشند كه در كنار يك ديگر قرار بگيرنـد و در صـورتي دوري از   
هدف اين فرآيند آن است كه رسيدگي، مراقبت،ايمني و تامين . يك ديگر دچار اضطراب شديد مي شوند

به عبارت ديگر، هدف دلبستگي، تامين بقاي نوزاد است تا از كنـار  . ي تامين شودنيازهاي كودك به خوب
  . مادر دور نشود تا خطري سلامت و بقاي او را تهديد نكند

  
دلبستگي به خصوص در دو سال اول زندگي بسيار اساسي و چشمگير است ولي تاثير تعيين كننـده اي  

معمولاً همان مادر است در طي دو سـال اول زنـدگي در   در صورتي كه مراقب كه . در زندگي انسان دارد
كنار نوزاد حضور داشته باشد و در حد مطلوبي به تامين نيازهاي وي بپردازد، پايه هاي ايمنـي و امنيـت   

چنـين كودكـاني، در   . در كودك گذاشته مي شود وبه اصطلاح دلبستگي ايمني در وي شكل مـي گيـرد  
گي مي شوند و در روابط صميمانه و نزديك خود از آرامش، امنيـت و  آينده كمتر دچار اضطراب يا افسرد

  . پختگي بيشتري برخوردارند
  

چنان چه، مادر يا مراقب نتواند به خوبي به نيازهاي كودك رسيدگي كند يا حضور نامرتبي داشته باشـد  
چنين مادري را پـر  يا كودك به هر دليلي مادر خود را از دست دهد، و ساير بزرگسالان نيز نتوانند جاي 

كنند، دلبستگي كودك آسيب مي بيند و چنين كودكاني معمولاً حتي در حضور مادر خود نيزمضـطرب  
چنـين كودكـاني در آينـده،    . هستند و يا حضور و وجود مادر نيز از اضطراب و ناايمني آنان كم نمي كند

فسـردگي و اضـطرابي و   دچار مشكلات و آسيب هاي روانـي متعـددي مـي شـوند از جملـه اخـتلالات ا      
  . همچنين، مشكلات زياد در روابط خود با ساير بزرگسالان

  
ارتباط دلبستگي با مصرف مواد از آن جايي است كه تحقيقات نشان داده اند افرادي كه دلبستگي ايمـن  
ندارند، دچار اختلالات و آسيب هاي رواني متعددي مي شوند و از آن جايي كه اختلالات و بيماري هاي 

از . رواني از جمله عوامل خطر مصرف مواد و اعتياد است ممكن است به سوي مصـرف مـواد روي آورنـد   
طرف ديگر، بسياري از افرادي كـه دلبسـتگي هـاي نـاايمن دارنـد در دوران بزرگسـالي خـود در روابـط         
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شكسـت هـاي   . اجتماعي نيز دچار مشكلات متعددي مي شوند به خصوص در روابط صميمانه و عـاطفي 
اطفي مكرر و همچنين روابط مختل بين فردي نيز از جمله عوامل خطر مصـرف مـواد و اعتيـاد انـد و     ع

  . بدين ترتيب، دلبستگي ناايمن و مختل، با اعتياد ارتباط و همبستگي پيدا مي كند
  

  نكته مهم
گسـالي  فرآيند دلبستگي، تعيين كننده احساس ايمني و امنيت و همچنين نوع ارتباط فرد در دوران بزر

افرادي كه سبك هاي دلبستگي ناايمن دارند درمعرض خطر بالاي ابـتلاي بـه   . با انسان هاي ديگر است
اختلالات روانـي و شكسـت هـاي مكـرر ايـن افـراد در روابـط        . اختلالات افسردگي و اضطراب قرار دارند

  . عاطفي، زمينه مناسبي براي مصرف مواد فراهم مي كند
  
  

با توجه به پديده دلبستگي كه اثرات آن تا پايان عمر نيز باقي مي مانـد،   -16رسيدگي و حضور والدين
به راحتي مي توان گفت كه فرزندان براي رشد و پرورش و سلامت اساسي خود نياز به رابطه بـا والـدين   

ز به اگرچه، در سال هاي اول تولد، ارتباط با مادر از اهميت بسيار بالايي برخوردار است ولي پدر ني. دارند
در هر حال، ارتباط، تماس و حضور والـدين، اهميـت   . تدريج چنين نقشي را در امنيت نوزاد ايفا مي كند

مهم است كه والدين، زمـاني را در طـي هفتـه در كنـار فرزنـدان      . اساسي در سلامت رواني فرزندان دارد
د و زمـاني را بـه آنـان    در صورتي كه والدين در كنار فرزندان خـود حضـور نداشـته باشـن    . خود بگذرانند

نكتـه بسـيار مهـم    . اختصاص ندهند، قادر نخواهند بود هيچ يك از كاركردهاي سالم خانواده را ايفا كنند
به همـين دليـل مهـم    . آن است كه كيفيت حضور و ارتباط والدين با فرزندان از كميت آن مهم تر است

، مهم آن است كه در طي زمـاني كـه بـا    نيست كه چه مقدار والدين براي فرزندان خود وقت مي گذارند
  .هم اوقاتي را مي گذرانند كيفيت رابطه مثبت باشد

نكته مهم در مورد رسيدگي و حضور والدين آن است كه اگر والدين، براي فرزندان خود زمان نگذارنـد و  
  :در كنار آنان نباشند مشكلات متعدد و فراواني ايجاد مي شود از جمله

 بر رفتارهاي فرزندان،ناتواني در نظارت  •
 ناتواني در ارائه ارزش ها، آرمان ها و اهداف مثبت، •
 ناتواني در ارتباط با فرزندان و به خصوص صحبت كردن در مورد پيامدهاي منفي مصرف مواد، •
 ناتواني در رسيدگي به كارها و فعاليت هاي درسي، •
نبيه رفتارهاي منفي و بسياري ناتواني در اعمال انظباط و تحسين و تشويق رفتارهاي مثبت و ت •

 .موارد ديگر

                                                 
١٦  - parental involvement 
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به عبارت ديگر، ناتواني والدين در حضور و رسيدگي به فعاليت هاي فرزندان، مانع اعمـال مهـارت هـاي    
در اين رابطه تحقيقات متعدد نشان داده اند كه هر گونـه ضـعف در مهـارت هـاي     . فرزندپروري مي شود

از طريق ضعف در اعمال انظباط، نظارت، (چه به صورت مستقيم فرزندپروري با مصرف مواد ارتباط دارد 
و چه به صورت غير مستقيم و ناتواني فرزنـدان بـراي كمـك گـرفتن از والـدين بـراي حـل        ...) ارتباط و 

  ... . مشكلات، تخليه هيجاني و 
  

  حضور والدين و رسيدگي به فعاليت هاي تحصيلي
داده اند، والدين ضرورت دارد كه نه تنها در محيط خانه در نكته بسيار مهم آن است كه تحقيقات نشان 

دسترس فرزندان باشند بلكه بسيار مهم است كه با مدرسه نيز در ارتباط داشته باشند و در فعاليت هاي 
ضروري است والدين علاوه بر نظـارت  . مدرسه شركت فعال داشته باشند از جمله جلسات اولياء و مربيان

ي فرزندان، ارتباط و تماس هاي مكرر و مرتبي با معلمان و كاركنان مدرسـه داشـته   بر فعاليت هاي درس
علاوه بر همكاري ها و هماهنگي هايي كه مدرسه از والدين طلب مي كند، ضروري است والـدين  . باشند

نيزدر انجام فعاليت هايي در مدرسه پيشگام شوند مانند پرسش از معلمان و كاركنان مدرسـه راجـع بـه    
. يت درسي و رفتارهاي فرزندشان در مدرسه، دوستي ها و معاشرت هاي وي و مواردي از اين قبيـل وضع

تحقيقات نشان داده است درگيرشدن والدين با وضعيت درسي فرزندشان  بـا پيامـدهاي مثبـت زيـادي     
  :همراه است ازجمله

 پيشرفت درسي، •
 انگيزه بيشتر براي ادامه تحصيلات، •
 درسي در منزل، انجام بيشتر فعاليت هاي •
 مشاركت در برنامه ريزي ها و سياست هاي مدرسه، •
 پيوند و سازگاري بيشتر فرزند با مدرسه، •
 .كاهش مشكلات انظباطي و ارتباطي فرزندان •
   

اين در حالي است كه تحقيقات نشان داده اند، افت تحصيلي، ترك تحصيل و زدگي از مدرسه و محـيط  
دانش آموزي كه زود هنگام مدرسه را ترك كند در معـرض خطـر   . آن، از عوامل خطر مصرف مواد است

ي مدرسـه و  در صورتي كه با درگير شدن بيشتر والدين بـا فعاليـت هـا   . بالاي ابتلاي به اعتياد قرار دارد
نظارت بيشتر بر فعاليت هاي درسي و مرتبط با مدرسه نه تنهـا ايـن عامـل خطـراز بـين مـي رود بلكـه        

  . ارتباط بهتري بين فرزند و مدرسه ايجاد مي شود
  : افت تحصيلي، عملكرد ضعيف درسي و ترك تحصيل به صورت هاي مختلف با مصرف مواد ارتباط دارد

ند و آرزوي تحصيلات عالي، ارزش موفقيت درسي و مشاركت در پيوند با مدرسه را مختل مي ك •
 فعاليت هاي تحصيلي جاري را از بين مي برد،
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، تضاد بين )كه همان درس خواندن است(دانش آموز، با بيرون رفتن از مسيرِ متعارف اجتماعي  •

و  هنجارهاي اجتماعي و مصرف مواد را احساس نمي كند و بين نقش تحصيلي و مصرف الكـل  
 مواد تضاد يا تعارضي احساس نمي كند،

  
افت تحصيلي يا ترك تحصيل باعث طرد دانش آموز از گروه هاي همسالان مـي شـود كـه مـي      •

تواند باعث پرخاشگري وي شود و در چنين شرايطي، پذيرش دانش آموز در گروه هاي همسـال  
 منحرف يا بزهكار بيشتر مي شود،

  
د استرس هاي زندگي فرد و در نتيجـه خلـق منفـي    استرس شكست هاي تحصيلي باعث تشدي •

 .مي شود و در مواردي فرد براي تنظيم هيجان خود ممكن است به سوي مصرف مواد برود
  

  نكته  بسيار مهم
تحقيقات نشان داده اند، حضور والدين در فعاليت هاي مدرسه در مقطع ابتدايي بيشتر از سـاير مقـاطع   

تن سن فرزندان به جاي  افزايش چنين فعاليت هايي از ميزان آنها كاسته به عبارت ديگر، با بالا رف. است
معمولاً در مقاطع بالاتر، والديني بيشتر حضور بيشتري در مدرسه دارند كه فرزنـدان آنـان   . نيز مي شود

 . مشكلات انظباطي و يا تحصيلي دارند
  

ندان، نه تنها بر توانـايي والـدين   به طور خلاصه حضور و درگير شدن والدين در فعاليت هاي مختلف فرز
  .در استفاده از مهارت فرزندپروري آنان مي افزايد بلكه از تاثير عوامل خطر مختلف ديگر نيز مي كاهد

  نكته مهم
  :، ضروري است كه والديندر يك خانواده سالم

  در كنار فرزندان باشند، 
  براي آنان وقت و انرژي بگذارند، 

  .آنها نظارت و سرپرستي داشته باشندبر كارها و فعاليت هاي 
كاركردهاي هنجار و صورت نگيرد، ... در غير اين صورت، زماني كه حضور، وقت، انرژي، ابراز محبت و 

  .اساسي خانواده از بين رفته است

خانواده را  -پاسخگو بودن والدين به نيازهاي عاطفي و هيجاني فرزندان: رابطه گرم و صميمانه
منظور از حمايت اجتماعي، ميزان احترام، اهميت، . مي دانند 17حمايت اجتماعيمهم ترين مكان 

                                                 
١٧  -social support 
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حمايت اجتماعي، و از جمله حمايت عاطفي، . كه فرد از ديگران دريافت مي كندقدرداني و ارزشي است 
برخوردي كه خانواده با احساسات و عواطف فرزندان  .اثر فشارها و استرس هاي زندگي را كم مي كند

  . نشان دهنده ميزان احترام و ارزشي است كه آنان براي فرزندان قائل اند مي كند،
افراد خـانواده، وقتـي بـا    . خانواده، مهم ترين محل براي حمايت عاطفي اعضاي خانواده از يك ديگر است

مشكلات، شكست ها و ناراحتي هاي زندگي روبه رو مي شوند، سعي مي كنند با بيان آن به اطرافيان، از 
بـه   و چه به هنگـام آرامـش  مهم است كه خانواده به هنگام سختي  .داري بگيرند آنها آرامش و دل سوي

برخورد و ارتباط مثبت والـدين    .به اين وضعيت حمايت عاطفي گفته مي شود. داري دهد افراد خود دل
با فرزندان، از طريق افزايش ميزان حمايت اجتماعي، قادر خواهد بود اثر استرس هاي مختلـف را خنثـي   

اين در حالي است كه يكي از عوامل خطر اعتياد، استرس هاي زنـدگي اسـت   . كند و آنها را كاهش دهد
  . مي يابدكه با افزايش حمايت اجتماعي از سوي خانواده كاهش 
  : فرزندان نيازهاي اساسي زير را دارند. خانواده مكان، آرامش، محبت، حمايت و احترام است

فرزندان نيـاز دارنـد والـدين شـان آن را بغـل كننـد،       : مورد محبت و نوازش والدين قرار گرفتن •
 ببوسند، در آغوش فشار دهند، در كنار آنان بنشينند،

توهين نشوند، به آنان پرخاش نشود، بـه حـريم هـاي شخصـي     : مورد احترام والدين قرار بگيرند •
 آنان احترام گذاشته شود، وسايل شخصي، مكالمات و نوشته هاي آنان مخفيانه چك نشود، 

بي تفـاوتي والـدين، كـم اهميـت     : مسايل و مشكلات آنان از سوي والدين درك و فهميده شود •
واردي از اين قبيل باعـث مـي شـود كـه     دانستن مشكلات فرزندان، تحقير، توهين، سرزنش و م

در عين حال، همدلي، مهارتي است كه بـه والـدين كمـك مـي     . فرزندان به سراغ والدين نيايند
همدلي، كليـد رابطـه اجتمـاعي    . كند تا بتوانند فرزندان خود را به درستي درك كنند و بفهمند

ز بـين ببـرد و كـاهش بدهـد     است كه مي تواند بسياري از بدفهمي هاي والـدين و فرزنـدان را ا  
  ).مهارت همدلي، در قسمت جداگانه اي به طور مفصل ارائه شده است(

  نكته بسيار مهم
حمايت اجتماعي، يكي از عواملي است كه اثر استرس هاي رواني را خنثي مي كند  و مانند سـپري  

منـابع كسـب   خـانواده، يكـي از مهـم تـرين     . از انسان در مقابل استرس هاي زندگي دفاع مي كنـد 
خانواده هايي كه روابط گرم و صـميمانه بـا فرزنـدان خـود دارنـد، بـا آنـان        . حمايت اجتماعي است

محترمانه برخورد مي كنند و براي فرزندان خود ارزش زيادي قائل هستند، حمايت اجتماعي فراواني 
زنـدگي و روي  براي فرزندان مهيا مي كنند و به همين دليل از آسيب پذيري آنان به استرس هـاي  

  .آوردن به مصرف مواد مي كاهند

در صورتي كه فضاي عاطفي سرد، طرد كننده، سرزنش آميز و فاقد صميميت در خانواده، نه تنها ميـزان  
فرزند را نيز ضعيف مي كنـد و بـا انـواع رفتارهـاي     / حمايت اجتماعي را كاهش مي دهد بلكه رابطه والد
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در چنين شرايطي، نه تنها خـانواده، اسـترس هـاي    . باط داردمشكل آفرين و به خصوص مصرف مواد ارت
زندگي را كاهش نمي دهند بلكه خود تبديل به استرسي سنگين، مزمن و غير معمول خواهند شـد كـه   

ناتواني والدين در برقراري ارتباط با فرزندان، عامـل  . هر يك از اين ويژگي ها بر شدت استرس مي افزايد
  . ل به عامل خطر مي كندحمايتي خانواده را تبدي

  نكته
يكي از دلايلي كه نوجوانان بيشتر مايل اند كه با همسالان خود در ارتباط باشند به اين دليل است كه 

. دوستان و همسالان به آنها توجه بيشتري نشان مي دهند و بهتر قادراند آنها را درك كنند
بد بودن رفتارهاي نوجوانان، سعي نوجوانان به جاي موضع گيري و يا قضاوت در مورد خوب و 

  .مي كند آنها را بفهمد و آنها را دل داري دهد
  

فرزندان براي رشد و پيشرفت در زندگي و به ويژه نحوه ارتباط و تعامل بـا    -قرار دادن والدين 18مدل
مـي  ديگران نياز به الگوهاي قوي و مناسبي دارند و معمولا ًاز والدين خود بـراي مـدل گيـري اسـتفاده     

ارزش ها، معنويت، اهداف و آرمان هاي زندگي، معمولاً به شدت تحت تاثير عقايد و افكار والـدين  . كنند
بدين منظور، فرزندان نياز به حضور والدين در اطراف خود و ارتباط و تعامل بـا آنـان دارنـد تـا بـا      . است

باشند، در صورتي كه فرصتي براي  هر چه والدين از نظر عقايد و افكار غني. ديدگاه هاي آنان آشنا شوند
در . بحث و گفت و گو و يا مشاهده آنان فراهم نباشد، انتقال ديدگاه ها و آرمان هـا صـورت نمـي گيـرد    

چنين شرايطي، فرزندان بيشتر از آن كه تحت تاثير والدين خود قـرار بگيرنـد، تحـت تـاثير همسـالان و      
  .لم قرار خواهند گرفتخرده فرهنگ هاي آنان يا رسانه هاي سالم و ناسا

هر خانواده، ديدگاهي از موفقيت از زندگي دارد و سعي مي كند بهترين چيزي كه مي تواند به فرزندش 
در خانواده هاي . كمك كند تا نهايتاً در زندگي خود موفق و راضي باشد را به آنان منتقل كنند

مذهبي براي فرزندان تهيه  سالم، سعي مي شود اهدافي غير مادي، معنوي، انساني، اخلاقي و
  .آن چه كه در آينده به كمك آنان خواهد آمد. شود

بلكه، نياز به . نه تنها، ضرورت دارد كه خانواده ها اهداف و آرمان هاي سالمي براي خود تعيين كنند
تعامل و ارتباطات خانوادگي مناسبي وجود دارد تا بتوانند اهداف و آرمان هاي خود را به 

  .تقل كنندفرزندان من
از سوي ديگر، والديني كه بيمار مي باشند به خصوص بيماري هاي مانند افسردگي و يا مصرف كننده 

علاوه بر اين . مواد هستند، به دلايل مشكلاتي كه دارند الگوهاي خوبي براي فرزندان خود نخواهند بود
رش هاي اشتباهي داشته باشند كه نحوه ارتباط و تعامل آنان با فرزندان خود منفي است، ممكن است نگ

در مورد افراد افسرده، ممكن است فرزندان شان باورهاي منفي آنان . كه فرزندان نيز از آنان بياموزند

                                                 
١٨  - modeling 
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نسبت به خود، جهان اطراف و آينده را بپذيرند و يا در مورد مصرف كنندگان مواد، ممكن است فرزندان، 
  . اري با جهان اطراف بپذيرندمصرف مواد را به عنوان راه مناسبي براي سازگ

  
  اعمال انظباط مناسب

نيـاز  . فرزندان، علاوه بر ارتباط عاطفي مثبت و غني با والدين، نياز به انظبـاط از سـوي آنـان نيـز دارنـد     
. فرزندان به انظباط همانند نياز آنان به محبت و ارتباط، جدي، اساسي و بسيار مهم و تعيين كننده است

نبود انظباط ، يكي ازمهم ترين عوامل . اي از مردم، انظباط مناسب حق فرزندان استبرخلاف تصور عده 
خطر مصرف مواد است و به همين دليل، مصرف مواد  و رفتارهاي بزهكارانه در  فرزنـدان خـانواده هـاي    

  .غافل و سهل انگار بسيار بالاست
  :كردعمال انظباط مناسب به فرزندان را مي توان به موارد زير تقسيم 

 نظارت مناسب والدين بر رفتارهاي فرزندان، .1
 تعيين قواعد و استانداردهاي رفتاري مشخص و روشن، .2
 تحسين رفتارهاي مثبت و تنبيه رفتارهاي منفي، .3
 ثبات، قاطعيت و جديت در رويكردهاي انظباطي، .4
  . ضرورت هماهنگي بين والدين .5

خصوص نوجوانان بـه شـدت بـه نظـارت      فرزندان و به -نظارت مناسب والدين بر رفتارهاي فرزندان
تحقيقات نشان . مهارت نظارت بر رفتار فرزندان در قسمت جداگانه اي ارائه شده است. والدين وابسته اند

داده است نظارت ضعيف والدين، ساعات طولاني در خانه بدون نظارت ماندن به شدت با مصرف مواد در 
است كه نظارت نيـز حتـي بـدون وجـود زمينـه ارتبـاطي        با اين حال، نكته بسيار مهم آن. ارتباط است

  .مناسب با فرزندان نه تنها موثر و مفيد نيست بلكه حتي اثر عكس نيز دارد
  

  نكته مهم
اگر چه نظارت بر رفتارهاي فرزندان، نقش بسيار مهمي در پيشگيري از اعتياد آنان دارد، ولي بايد به ياد 

ه روابط گرم وصميمانه اي بين والدين و فرزنـدان وجـود داشـته    داشت، زماني نظارت مفيد خواهد بود ك
اعمال نظارت، در شرايطي كه چنين رابطه اي وجود نداشته باشد، نتيجـه مناسـبي نخواهـد داد و    . باشد

  .منجر به عكس العمل هاي شديدي در فرزند مي شود
  

اعـد و اسـتانداردهاي   نـه تنهـا تعيـين قو    -تعيين قواعد و استانداردهاي رفتاري مشخص و روشن
رفتاري مشخص و روشن از وظايف والدين است بلكه بسيارمهم است كـه در ايـن مـورد بـا فرزنـدان بـه       

تحقيقات نشان داده است در خانواده هايي كـه والـدين  در   . صورت روشن، جدي و آشكار نيز بحث شود
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ني با فرزندان خود صـحبت مـي   مورد مصرف مواد، قواعد روشن و آشكاري دارند و در اين زمينه به روش
گـاهي اوقـات، مهـارت هـاي     ). سبك فرزندپروري قاطع(كنند، در پيشگيري از اعتياد بسيار موفق تراند 

ضعيف والدين يا نگراني هاي بيش از حد آنان باعث مي شـود راجـع بـه موضـوعات حسـاس و مهـم بـا        
ي والدين و فرزندان، بـه عنـوان يـك    در اين موارد نيز مهارت ضعيف ارتباط. فرزندان خود صحبت نكنند
آن چه بسيار مهم است اين كه والدين بـراي فرزنـدان خـود منطـق و دليـل      .  عامل خطر عمل مي كند

اين نكته، تفاوت بين سبك هاي فرزندپروي قاطع از سـهل  . قواعد و استانداردهاي خود را مشخص كنند
مـي كنـد تـا بتواننـد بـا دليـل و منطـق بـه          چنين برخوردي به فرزندان نيز كمك. انگار و مستبد است
در خانواده هاي مستبد، منطق قواعد مطرح نمـي شـود، در خـانواده هـاي و غافـل      .  موضوعات بپردازند

فقـدان قواعـد و منطـق بـراي آن، زمينـه را بـراي بـروز        . سهل انگار، اصولاً قاعده و قوانيني وجود نـدارد 
  . رفتارهاي ناسالم آماده مي كند

  
فرزنـدان نيـاز دارنـد كـه بـر اسـاس        -و تشويق رفتارهاي مثبت و تنبيه رفتارهاي منفيتحسين 

با اين حال بسيار مهم است كـه  . پيامدهاي رفتارهاي خود مورد تحسين و تشويق و يا تنبيه قرار بگيرند
آنان  ناآشنايي والدين با مهارت هاي فرزندپروري و عدم استفاده. اين انظباط به صورت مثبت اعمال شود

از تكنيك هاي موثري كه در اين زمينه وجود دارد، پاسخگويي والدين به رفتارهاي صـحيح و نامناسـب   
فرزندان را با مشكل جدي روبـه رو مـي كنـد و در چنـين شـرايطي بسـياري از والـدين بـه اسـتفاده از          

كند و در چنين پرخاشگري مي پردازند كه صحنه تربيت فرزندان را به يك زورگويي دوطرفه تبديل مي 
. شرايطي، اقتدار والدين از بين مي رود و فرزند نيز به استفاده ابزاري بيشتر از پرخاشگري ادامه مي دهد

چنين وضعيتي با دوري بيشتر والدين و فرزندان از يك ديگر و كاهش ارتبـاط بـا خـانواده و يـا طـرد از      
در سبك هاي فرزندپروري مستبد، تنبيه . دسوي خانواده و پيوستن به همسالان بزهكار همراه خواهد بو

بدون تحسين و در خانواده هاي سهل گير تحسين بدون تنبيه، در خانواده هاي  غافـل نـه تشـويق ونـه     
فقط در خانواده هاي قاطع، تشويق  وتنبيه بـه انـدازه وجـود دارد كـه فرزنـدان ايـن       . تنبيه وجود ندارد

  .عتياد و ساير رفتارهاي مشكل آفرين مقاوم ساخته استخانواده ها را به اين اندازه در مقابل ا
 

فقط زماني، انظباط موثر و مفيـد اسـت كـه بـه      -ثبات، قاطعيت و جديت در رويكردهاي انظباطي
. الگوهاي انظباطي پراكنده، بي ثبات و نامنظم موثر نخواهنـد بـود  . صورت ثابت، جدي و منظم ارائه شود

انند بيش فعالي و نقص توجه يا پرخاشگري هـاي شـديد فرزنـدان، بـه     يكي از دلايل آن كه اختلالاتي م
عنوان عوامل خطر محسوب مي شوند به اين دليل است كه مانع قدرت و اقتدار والدين در اعمال چنـين  

در چنين شرايطي، برخورد والدين براي تنبيه رفتارهاي منفي فرزنـدان بـا شكسـت    . انظباطي مي شوند
بـه دنبـال   . د و بعد از مدتي دلسرد شده و دچار درماندگي و نااميدي مي شـوند هاي مكرر همراه مي شو

تسليم والدين، فرزند ساعات مختلفي بدون نظارت و سرپرستي و بدون رعايت قوانين خانوادگي باقي مي 
درچنـين  . ماند كه زمينه مناسبي براي ارتباط با همسـالان بزهكـار و ضـداجتماعي را فـراهم مـي كنـد      



34 
 

شكست هاي تحصيلي فراوان كه منجر بـه تشـديد بـدرفتارهاي فرزنـدان مـي شـود، پـذيرش        شرايطي، 
چنـين ويژگـي در   . بيشتري را از سوي همسالان بزهكار و دوري از دانش آموزان معمولي فراهم مي كند

  . خانواده هاي سهل گير به شدت ديده مي شود
 

ل مناسب انظباط خواهند بود كه بين آنان زماني والدين قادر به اعما -ضرورت هماهنگي بين والدين
عدم هماهنگي بين والدين، ناشي از ناسازگاري و ناتواني آنان . هماهنگي و توافق كامل وجود داشته باشد

در حل اختلافات خود است كه به سـاختار خـانواده بـه شـدت لطمـه مـي زنـد و در قسـمت مشـكلات          
اين حال،  پيامد چنين ناهماهنگي بـين والـدين، ضـربه     با. ساختاري خانواده مورد بررسي قرار مي گيرد

شديد به انظباط در پرورش فرزندان است كه زمينه بروز رفتار مشكل آفرين و به خصوص مصرف مواد را 
  .فراهم مي كند

  
  ساختار خانواده

انواده علاوه بر مشكلات كاركردي خانواده كه زمينه مصرف مواد و اعتياد را فراهم مي سازند، ساختار خ ـ
در ساختار خانواده بسيار مهم است كـه مـرز مشخصـي بـين     . نيز به شدت بر مصرف مواد تاثيرگذاراست

علاوه بر اين، بسيار مهم اسـت كـه بـين والـدين، اختلافـي از نظـر       . والدين و فرزندان وجود داشته باشد
در چنـين شـرايطي،   . ردمعمولاً پـدر خـانواده، رياسـت خـانواده را برعهـده دا     . قدرت وجود نداشته باشد

مشـكلات سـاختاري زيـر،    . والدين با همكاري و مشورت با يك ديگر به مـديريت خـانواده مـي پردازنـد    
سلامت خانواده و اقتدار والدين را به مخاطره مي اندازد و در نتيجه از نقش حمـايتي خـانواده كاسـته و    

  .خانواده را به يك سيستم بيمارگون تبديل مي كند
 اختلاف و تعارضات خانوادگي، ناسازگاري، .1
  تضاد و تناقض در فرزندپروري، .2
  ضعف در مديريت خانواده، .3
  .خانواده غيرهسته اي .4

  : در اين جا، هريك از موارد بالا، به تفصيل بررسي مي شوند

خانواده زماني مي تواند به عنوان يك سيستم پويا عمل   -ناسازگاري، اختلاف و تعارضات خانوادگي
زيـرا، ناسـازگاري هـاي درون    . اعضاي آن اختلاف، تعارض و ناسازگاري وجود نداشته باشـد كند كه بين 

خانواده و به خصوص اختلافات والدين با يك ديگر، از اقتـدار هـر يـك از آنـان در مـديريت خـانواده  و       
ين نمـي  در چنين شرايطي، نه نياز به انظباط و نه نياز به محبت و ارتباط تام. پرورش فرزندان مي كاهد

علاوه براين، فضاي امن خانواده به عنوان محيطي آرام بخش بـه محيطـي پـرتنش كـه اسـترس و      . شود
  .چنين شرايط خانوادگي، خود، يكي از عوامل خطر اعتياد است. اضطراب زاست تبديل مي شود
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اي طبيعي است كه والدين با يك ديگر اختلاف داشته باشند ولي اين طبيعي نيسـت كـه ناسـازگاري ه ـ   
اين در حالي است كه گاهي اوقات، به دنبال ناتواني والدين در . آنان تبديل به فضايي ناامن و خشن شود

خشونت والدين نسبت بـه يـك   . حل اختلافات، محيط خانواده تبديل به محيطي پر از خشونت مي شود
ري و خشونت مي توانـد  ديگر و گاه نسبت به فرزندان، علاوه بر اين كه به فرزندان مي آموزد كه پرخاشگ

راه حل مناسبي براي مسائل بين فردي باشد بلكه استرسي بر استرس هاي ديگر مي افزايد كه چـه  بـه   
صورت مستقيم و چه به صورت غير مستقيم از طريق ايجاد خلق و عاطفـه منفـي زمينـه را بـراي سـوء      

  .مصرف مواد آماده مي كند
زندگي مي كنند دچار مشكلات متعددي مي شـوند كـه تـاثيرات    معمولاً فرزنداني كه در اين خانواده ها 

  :متعددي بر سلامت جسم و روان آنان دارند
بسياري از اين فرزندان، شاهد صحنه هاي خشونت باري هسـتند كـه مـي توانـد باعـث صـدمه        •

 آنان شود، 19رواني
 خشونت،احساس گناه، درماندگي، نااميدي و سرزنش خود به دليل ناتواني در پيشگيري از  •
 به هنگام مشاجرات و درگيري ها دچار صدمه جسمي و رواني مي شوند، •
 استرس هاي متعددي فراتر از استرس هاي زندگي خانوادگي معمولي را تجربه مي كنند، •
در بسياري از موارد، فرزندان مستقيماً قرباني همان خشونت نسبت به همسر نيز قرار مي گيرند  •

 ... .و 
 مشاهده مي كنيد، هر يك از موارد بالا، زمينه مناسبي به طور مستقيم و همچنين همان طور كه در بالا

به صورت غير مستقيم به دنبال بيماري هاي رواني و جسماني  زمينه روي آوردن به مواد را ايجـاد مـي   
  .كند

حل اختلاف و تعارض، مديريت استرس هاي خانوادگي، جرات منـدي، حـل    مهارت هاي مديريت خشم،
له و تصميم گيري ازجمله مهارت هايي هستند كه به والدين كمك مي كنند تا از بـه وجـود آمـدن    مسئ

  . شرايط به شدت غيرانساني بالا پيشگيري كنند
  

يكي ديگر از ناتواني هـاي والـدين در برطـرف كـردن و حـل سـالم        -تضاد و تناقض در فرزندپروري
درچنـين شـرايطي،   . سبك هاي فرزندپروري مي شـود اختلافات، باعث تضاد و تناقض آنان در مهارت يا 

وظيفه خانواده در حوزه مهم اعمال انظباط به فرزندان كاملاً مختل شده و خانواده بـه شـدت بـه سـوي     
  .خانواده سهل گير و يا غافل سوق پيدا مي كند

  
در مـواردي  . اقتدار خانواده به تفاهم و سلامت والدين بستگي كامـل دارد  -ضعف در مديريت خانواده

كه قبلاً مطرح شد به عوامل متعددي كه تفاهم والدين را مختل مي كنند و بدين ترتيب از اقتـدار آنـان   
گاهي اوقات، عوامل ديگري منجر به ضـعف در مـديريت خـانواده مـي شـود از آن      . مي كاهند اشاره شد

                                                 
١٩  -truma 
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ي والدين چه جسمي و چه رواني، مشكلات قانوني، درگيـري هـاي اداري و شـغلي والـدين،     بيمار: جمله
خـانواده  يكي از بيماري هاي مهمي كه به شدت منجر به ضعف در مـديريت  . فقر و مواردي از اين قبيل

ي از آن جايي كه علايم افسردگي از جمله خلق پايين، ناتوان. بيماري افسردگي در والدين است مي شود،
به شدت به مديريت خانواده لطمه مي ... در حل مسئله، تصميم گيري، تفكر، نداشتن انرژي، خستگي و 
در بسياري از مواقـع، علايـم افسـردگي،    . زنند، در نتيجه به شدت خانواده را دچار بدكاركردي مي كنند

بـه شـدت بـه سـاختار     خود ارتباط والدين با يك ديگر را منفي و مشكل دار مي كند و از اين مسير هم 
چنـين  . علاوه بر اين، والدين افسـرده، الگوهـا و مـدل هـاي خـوبي نيـز نيسـتند       . خانواده لطمه مي زند

مشكلاتي كه به دنبال افسردگي رخ مي دهد، بر فضاي خانواده و الگوي فرزندپروري والـدين بـه شـدت    
  . تاثير منفي مي گذارد

  
يع ترين نوع خانواده ايراني اسـت و در عـين حـال انـواع     خانواده هسته اي، شا -خانواده غيرهسته اي

  : مختلفي از خانواده هاي ديگر نيز وجود دارند از جمله
 ان خود مستقلاً زندگي مي كند،يك والد پس از فوت همسر با فرزند: خانواده هاي تك والدي •
 دهد، بعد از طلاق يكي از والدين با فرزندان خود به زندگي ادامه مي: خانواده طلاق •
 خانواده گسترده، •
فرزندان بعد از طلاق يا فوت يكي از والدين و به دنبال ازدواج والد خود همراه بـا  : خانواده ناتني •

 همسر وي زندگي مي كنند،
 ... .شبانه روز ها، شبه خانواده ها و  •

رفتارهـاي  اگر چه تحقيقات نشان داده است كه در خانواده هاي تك والدي يا خانواد هاي طلاق، ميـزان  
مشكل آفرين از جمله اعتياد و سوء مصرف مواد بالاتر از خانواده هاي هسته اي است، بـا ايـن حال،بايـد    

  :دقت كرد كه در اين رابطه عوامل ميانجي متعددي وجود دارند از جمله
 حمايت و رابطه از فرزند، •
 نظارت كافي بر رفتارهاي فرزند، •
 ... .وضعيت اقتصادي خانواده و  •
رت ديگر، زندگي در خانواده تك والدي يا خانواده طلاق، به نوبه خود منجربه افزايش عوامل خطـر  به عبا

نمي شود بلكه تحقيقات نشان داده اند كه به علت فعاليت اقتصادي والدي كه با فرزند زندگي مـي كنـد   
ل و نزد فرزند ميزان نظارت وي بر فعاليت فرزند كاهش مي يابد و همچنين، والد، حضور كمتري در منز

دارد و محبت و انظباط مناسبي براي فرزند مهيا نمي شود و تركيب عوامل بالاست كه زمينه اعتيـاد يـا   
  .ساير رفتارهاي مشكل آفرين را مهيا مي كند و نه صرف طلاق والدين و يا فوت والد ديگر
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  نكته بسيار مهم
رابطه مناسبي با  فرزندان وجـود داشـته باشـد،    در صورتي كه در خانواده تك والدي يا طلاق، نظارت  و 

زندگي در چنين خانواده هايي بسيار سالم تر از زندگي در يك خانواده هسته اي است كه والدين دچـار  
  .تنش و اختلافات سنگين  هستند

  
اگر بخواهيم  وضعيت زندگي فرزند در يك خانواده آشفته و پرتنش و ناسازگار و بـه ويـژه خشـن را بـا      

عيت زندگي در يك خانواده تك والدي يا طلاق؛ از نظر عوامل خطرمقايسه كنـيم، وضـعيت فرزنـدان    وض
در خانواده آشفته  و پرتنشي كه هر دو والد با هم در فضاي نامناسبي زندگي مي كنند بسـيار پرخطرتـر   

اگـر در خـانواده   به عبارت ديگر، محققان تاكيد دارند كه . از زندگي در خانواده تك والدي يا طلاق است
تك والدي يا طلاق، براي فرزندان وقت و زمان گذاشته شود، ارتباط مناسبي با آنان برقرار شود و نظارت 
و انظباط مناسبي بر آنان اعمال شود، زندگي در خانواده تك والدي يا طلاق كمتر از زندگي در خـانواده  

رفتارهاي مشـكل دار از جملـه سـوء مصـرف     آشفته صدمه زننده است و كمتر احتمال دارد كه فرزند به 
  . بپردازد... مواد و اعتياد يا بزهكاري و

  
به طور خلاصه، خانواده داراي كاركردها و ساختار مشخصي است و ناتواني خانواده هـا در ايجـاد و ارائـه    
كاركردهاي محبت و انظباط و همچنين، ضعف در ساختارهاي خانواده، زمينـه مناسـبي بـراي مصـرف،     

مـداخلات متفـاوت و گسـترده اي بـراي برقـراري سـاختار       . ء مصرف و وابستگي مواد فراهم مي كندسو
  :خانواده و همچنين تقويت كاركردهاي اساسي خانواده تهيه و تنظيم شده است از جمله

 خانواده درماني، •
 برنامه هاي آموزش مهارت هاي زندگي خانوادگي، •
 برنامه هاي آموزش خانواده، •
 .يت بنيان هاي خانوادگيمداخلات تقو •

هدف كليه برنامه ها و مداخلات پيشگيرانه مبتني بر خانواده، تقويت بنيـان هـاي خـانواده، ارتقـاي     
مهارت هاي فرزندپروري، آموزش مهارت هاي فرزندپروري و تقويت كاركردهاي ارتباطي و انظباطي 

  . خانواده و همچنين اصلاح ساختار خانواده است
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  مصرف مواد يخطر ساز و حفاظت كننده خانوادگعوامل 

  : اهداف آموزشي
  :ديبخش بتوان نيپس از خواندن ا رود يمانتظار 

  .با مفهوم عوامل خطر ساز و محافظت كننده آشنا شويد •
 .حيطه هاي مختلف عوامل خطرساز و حفاظت كننده را بشناسيد •

  .اظت كننده را درك كنيدپيشگيري مبتني بر كاهش عوامل خطر ساز و افزايش عوامل حف •
  

  مقدمه
بدست  20ي اخير، پيشرفت قابل ملاحظه اي در زمينه پيشگيري مبتني بر يافته هاي علميها سالطي 

 يها مدلبه  توان يها م آن، كه از جمله اند شدهي جديدي در عرصه پيشگيري مطرح ها مدلآمده و 
 ها مدلجنبه مثبت اين  نيتر مهم. اشاره كرد ها آنمبتني بر عوامل خطر ساز و حفاظت كننده و تعامل 

به اين معنا كه هر چه كودكان و نوجوانان در معرض عوامل خطر ساز . است ها آندر ارزش پيش بيني 
با . كند يمافزايش پيدا  ها آنزيادي قرار بگيرند، احتمال تجربه مصرف مواد و ساير مشكلات مرتبط، در 

زمينه عوامل خطر ساز، مدعي وجود رابطه عليّ بين اين عوامل و  ي انجام شده درها پژوهشاين حال 
  هاي پيشگيري اوليه باز كننده افقي نو در برنامه ساز و محافظت مدل عوامل خطر. مشكلات بعدي نيستند

آور درمان اختلالات مربوط به سوء مصرف و وابستگي را به ميزان زيادي  هاي سرسام نموده و هزينه
  ).21،2001؛ مركز پيشگيري از سوء مصرف مواد1992هاوكينز و همكاران، (ت كاهش داده اس

رفتار  توان يبر اساس انواع متنوعي از عوامل خطر ساز م كننده، ساز و محافظت عوامل خطرمدل مطابق 
، متغيرها و رويدادهايي ها يژگي، وها تيعوامل خطر ساز موقع .مصرف مواد را در نوجوانان پيش بيني كرد

در مقابل عوامل حفاظت كننده عواملي هستند  .دهند يكه احتمال سوء مصرف مواد را افزايش م هستند
عوامل خطر ساز  .دهند يم خطر ساز را خنثي كرده و در نتيجه احتمال وقوع مشكل را كاهش اثر عوامل

و حفاظت كننده رفتارهاي مشكل ساز بسيار متنوع هستند و در سطوح مختلف خانواده، اجتماع، 
؛ مركز 1995نيوكامب،  ؛1992هاوكينز و همكاران، (د دهن يممدرسه، گروه همسالان و فرد رخ 

  ).2000بوتوين،  ؛ 2001پيشگيري از سوء مصرف مواد، 

                                                 
١- Science-Based Prevention 
١- Center for Substance Abuse Prevention 
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. دهند يمواد يا درگيري در رفتارهاي خشونت آميز را افزايش عوامل خطرساز، احتمال مصرف م
فقط با  ندينما يمرا تجربه  ها آنبسياري از عوامل خطرسازي كه كودكان و نوجوانان در طول دوره رشد، 

. سوء مصرف مواد مرتبط نيستند، بلكه با مجموعه اي از مشكلات بهداشتي و بهداشت رواني رابطه دارند
 مشكلات ريساي و كار بزهپيش بيني كننده سوء مصرف مواد،  نيتر يقوشكست تحصيلي به عنوان مثال 

 گاريسي مختلفي بر مصرف الكل يا ها روشعوامل خطرساز به ). 1999برنستاين و زيگ، (ت رفتاري اس
برخي عوامل خطر ساز در مرحله خاصي از رشد كودكان و نوجوانان در مقايسه با عوامل . گذارد يم ريتأث
  ). 1992هاوكينز و همكاران، ( مانند فشار گروه همسالان در دوره نوجواني ،ي دارندتر يقو ريتأث گريد

ي از شبكه تر روشني انجام شده در زمينه عوامل خطر ساز و حفاظت كننده، تصويري ها پژوهش
نشان  اه يبررسهمچنين . پيچيده عوامل موثر در رفتارهاي مشكل ساز در اختيار ما قرار داده است

آسيب پذيري كودكان و نوجوانان در برابر مشكلات اجتماعي و  ،كه با كاهش عوامل خطر ساز دهند يم
  ). 1992هاوكينز و همكاران، ( ابدي يمبهداشتي بعدي نيز كاهش 

  دسته بندي عوامل خطر ساز بر حسب حيطه هاي مختلف
با ارايه يك چارچوب نظري محكم در مورد سوء مصرف مواد، شش حيطه ) 1992(و هاوكينز و كاتالان

با  ها طهيحاين . اند دادهاساسي شامل فرد، همسالان، خانواده، مدرسه، محله و جامعه را مورد توجه قرار 
ي فردي خود ها يژگيورا بر اساس  ها محركفرد در مركز اين مدل قرار دارد و همه . هم تعامل دارند

جنبه نكته مثبت اين مدل آن است كه چارچوبي براي درك ). 1شكل (د ده يمازش، تفسير و پاسخ پرد
اثرات تعاملي عوامل خطرساز و حفاظت كننده فراهم ساخته و در مورد اينكه كدام عوامل بايد توسط 

مدل . ديمان يممجموعه متنوعي از برنامه هاي پيشگيرانه، هدف قرار گيرند، رهنمودهاي سودمندي ارايه 
 ريساز تأثيي را كه بر رفتار سوء مصرف مواد يا ساير رفتارهاي مشكل ها طهيح »رگذاريتأثشبكه عوامل «
با مرور ) 1992(ن هاوكينز و همكارا). 1999، 22برنستاين و زيگ(د ساز يم، به خوبي آشكار گذارند يم

  . حيطه اصلي دسته بندي كرده است 5در  ها آنادبيات پژوهش در زمينه عوامل خطر ساز، 

                                                 
١- Bronstein & Zweig 
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  )1999برنستاين و زيگ، (د شبكه عوامل موثر در سوء مصرف موا: 1شكل 

  

  كننده خانوادگي عوامل خطر و محافظت
اند و اولين كانوني  خانواده يك نظام طبيعي و اجتماعي است كه افراد خواسته يا ناخواسته به آن وابسته

ساخت و فضاي . رديگ يمكند و مورد پذيرش و حمايت قرار  است كه فرد در آن احساس امنيت مي
اهميت هستند كه والدين از آن جهت حائز . كند خانواده، نقش مهمي در عملكرد و رفتار افراد ايفا مي

تواند  شود و همچنين عقايد والدين مي محسوب مي 23اجتماعي شدن) منشأ(خانواده اولين منبع 
والدين از اين رو نيز مهم . ي آموزشي برنامه هاي پيشگيري را تقويت كرده و يا تضعيف كنندها اميپ

عي جهت آموزش در مورد مصرف مواد و حمايت اجتما 24هستند كه عقايدشان هنجارهاي اجتماعي
ي گذشته پژوهشگران عوامل خانوادگي ها سالطي . دهد هاي پيشگيري را تحت تأثير قرار مي براي برنامه

به عنوان عامل خطر يا محافظت كننده مصرف مواد عمل  توانند يمكه  اند كردهمتعددي را شناسايي 
  :ميپرداز يمدر اين جا به مرور برخي از اين عوامل . كنند

  مربوط به مديريت خانواده   مشكلات - 1
عدم نظارت و كنترل والدين بر رفتار  شامل فقدان انتظارات روشن درباره رفتار، ،مديريت ضعيف خانواده

؛ 1984؛ جانسون و همكاران،1990؛ شدلر و بلوك، 1979،رايلي(ثبات است  و تنبيه شديد و بي كودكان
                                                 
٢٣- Socialization 
٢٤- Community norms 

 عوامل خطر ساز 
  و 

  حفاظت كننده
 فردي

عوامل خطر ساز 
  و 

  حفاظت كننده 
  مرتبط با 
 اجتماع

عوامل خطر ساز 
 و

حفاظت كننده  
 مرتبط با 

 محيط خانواده

عوامل خطر ساز 
 و 

حفاظت كننده 
  مرتبط با 

  محل زندگي

 عوامل خطر ساز

و    
 حفاظت كننده

مرتبط با  
 همسالان

  عوامل خطر ساز 
 و 

  حفاظت كننده
  مرتبط با

 مدرسه 

 سو مصرف مواد
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وهشي ميزان مصرف مواد و ساير رفتارهاي پرخطر در يافته هاي پژ بر اساس). 1992به نقل از هاوكينز، 
برنسـتاين و زيـگ،   ( ابـد ي يم ـكنترل و نظارت كمتري بر آنـان دارنـد، افـزايش     نشانيوالدنوجواناني كه 

بر اساس نتايج مطالعات، دخالت بيش از حد يكي از والدين و دوري ). 2002و همكاران،  25؛ كامفر1999
عوامل خطر ساز مرتبط با مصـرف مـواد در نوجوانـان اسـت      نيتر ممهدوري يا آسان گيري والد ديگر، از 

، وجـود  )نتقاد، متهم كردن، فقدان تحسين و تمجيـد ا(ل الگوهاي ارتباطي منفي شام). 1992هاوكينز، (
ي مشـترك  هـا  يژگ ـيومرزهاي ناهمخوان و مبهم براي رفتار و انتظارات غير واقعي والدين از فرزنـدان از  

  .پردازند يمبه مصرف مواد  نوجوانانشانه يي است كها خانواده
ي  در يك سلسله مطالعـات برجسـته بـا مشـاهده    ) 1991  ،1980، 1975  ،1973( 26ديانا بامريند

بـه  ) سـبك والـدين  ( هـاي فرزنـدپروري   ي سبك هاي والدين با فرزندان اطلاعات فراواني در زمينه تعامل
را شـامل   28توقـع  -27دارد و طيفـي از پـذيرش   وي دريافت كه سبك والدين انواع مختلفـي . دست آورد

هاي خود را براي فرزندانشان وضع كـرده   تا چه اندازه والدين خواسته كه نياتوقع داشتن يعني . شود مي
  ها با فرزندانشان گـرم بـوده،   كنند و پذيرندگي به اين معني است كه تا چه اندازه آن ها اعمال مي و بر آن

  .ها تعهد دارند نپذيرند و به آ ها را مي آن

پذيرنـدگي و  ( شود از تركيب دو بعد سبك والـديني  مشاهده مي 1طور كه در جدول شماره  همان
هـا يعنـي    چهار سبك به وجود آمده است كه تحقيقـات، بامرينـد بـر روي سـه سـبك آن     ) توقع داشتن

ان ديگـر مـورد   را پژوهشـگر ) طـرد كننـده  (م ، متمركز بود و سبك چهـار ريآسان گاستبدادي، اقتداري، 
بررسي سـبك والـدين، توسـط مـك كـوبي و       1جدول شماره ). 1997، 29بركوويتز(د ان مطالعه قرار داده

  .دهد يمرا نشان ) 1997، نقل از بركوويتز، 1983(ن ماريت
اند  ، گزارش دادهاند دادههاي فرزند پرروي اقتداري را مورد آزمون قرار  هايي كه همبستگي پژوهش

در مقابـل، دلبسـتگي   . هـاي شايسـتگي رابطـه وجـود دارد     و بسياري از جنبه) سبك(ه كه بين اين شيو
آرام و سهل انگار در دوران كودكي، نگـرش و رفتـار مثبـت اعضـاء خـانواده       ضعيف به مادر، وجود پدر نا

تعداد افـرادي كـه در   . شود ي نوجواني مي نسبت به مصرف مواد، باعث افزايش خطر مصرف مواد در دوره
ي مربوط به تهيه و خريد ها تيفعالپردازند و ميزان درگيري و سهم كودك در  واده به مصرف مواد ميخان

                                                 
٢-  Kumpfer 
٢٦- Baumrind 
٢٧- Responsiveness 
٢٨- Demandingness 
٢٩- Berkowitz 
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  ).1995، 30لودفيلد و كلايتون(د ان مواد دو متغير مهم پيش بيني كننده در گرايش به مصرف مواد بوده
  ي فرزند پروريها سبك: 1جدول 

  پذيرش                             

  كم                              دزيا    

 توقع 
  زياد

  كم

  استبدادي   اقتداري

  تفاوت بي   ريگ آسان

  

فقدان انتظارات روشن و واضح والدين در مورد رفتارهاي كودكان، فقدان نظارت بر فرزندان، تنبيه 
اسـت كـه   شديد يا نامتناسب با خطاي كودك، از جمله مسائل مربوط بـه مـديريت ضـعيف در خـانواده     

اي كـه كـيم و    در همين زمينه طـي مطالعـه  . توانند مشكلات بسياري را براي كودكان به وجود آورند مي
، بر روي افراد دچار مشكل قمار بازي بيمار گونه با استفاده از پرسشنامه پيوند والديني )2002( 31گرانت

كارانـه را در    نـد پـروري مسـامحه   ي فرز درصد اين افـراد شـيوه   43تا  39انجام دادند، نشان داده شد كه 
  .والدين خود گزارش كردند

  خانوادگي  تعارضات و اختلافات - 2
خطـر سـوء مصـرف مـواد را در كودكـان افـزايش        ،اختلاف دائمي و شديد بين والدين و مراقبان كودك

؛ مركز پيشگيري از سوء 1992، به نقل از هاوكينز، 1985،؛ فارينگتون و همكاران1983،بامريند(د ده يم
ي و كـار  بزه، در معرض خطر شوند يمكودكاني كه در خانواده هاي پرتعارض بزرگ ). 2001مصرف مواد، 

  ).1384؛ 1386؛ محمدخاني، 2002؛ كامفر و همكاران، 2004لزين و همكاران، (د مصرف مواد قرار دارن

  ين درباره موادو رفتارهاي والد ها نگرش - 3
تاييـد مصـرف   . گـذارد  يم ريها و رفتارهاي كودكان تأث و رفتارهاي والدين درباره مواد بر نگرش ها نگرش

 يي كـه ها همچنين در خانواده. دهد يرا افزايش محشيش خطر مصرف  ،خفيف الكل تحت نظارت والدين
ال درخواست از كـودك بـراي روشـن    براي مث ،كنند يوالدين كودكان را درگير رفتار مواد و الكل خود م

                                                 
٣٠- Leudefeld & Clayton  
٣١- Kim & Grant 
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زيـاد   ،كردن سيگار والدين يا آوردن مشروب، احتمال اينكه بچه هاي آنان دچار سوء مصرف مواد باشـند 
تحمـل  ش سـاز  هـا  پژوهشبر اساس نتايج ). 1992؛ هاوكينز و همكاران، 1990بروك و همكاران،(است 

؛ بـه  1986بـروك و همكـاران،  (ت وجوانان اسوالدين در برابر مصرف مواد، پيش بيني كننده مصرف در ن
  ).1384؛ 1386؛ محمدخاني، 1992نقل از هاوكينز و همكاران، 

  پيوند عاطفي و تعهد اندك به خانواده -4
ي فرزنـدان بـا آغـاز    ها تيفعالبر اساس نتايج مطالعات فقدان نزديكي عاطفي و عدم مشاركت والدين در 

مـانع درگيـر    توانـد  يم ـپيوند عاطفي با خانواده ). 1992اوكينز، ه(ت مصرف مواد در نوجوانان مرتبط اس
ي سـنتي  و رفتارهـا دلبستگي عاطفي به خانواده به دروني سـازي هنجارهـا   . شدن نوجوانان با مواد شود

نوجوانان كمتر با همسـالان مصـرف كننـده مـواد      شود يمكه به نوبه خود باعث  انجامد يمتوسط كودك 
؛ 1990بروك و همكـاران،  (د رنيگ يمجه كمتر در معرض خطر مصرف مواد قرار معاشرت نموده و در نتي

  ).1384؛ 1386؛ محمدخاني، 2002كامفر و همكاران، 

  آفرين در خانواده هاي مشكلفتارر رسايسابقه سوء مصرف مواد و  - 5
بيشتر احتمـال دارد   ،كنند يممواد مصرف  ها آنو نوجواناني كه والدين كودكان  دهند يمنشان  ها يبررس

مجموعـه اي از   رسـد  يم ـبـه نظـر   . گرايش پيدا نمايندسوء مصرف مواد و ساير رفتارهاي ناهنجار كه به 
 ـ(د عوامل ژنتيكي، و تربيتي و يادگيري در اين فراينـد دخالـت داشـته باشـن     ، 1990روك و همكـاران؛  ب

قانوني توسط والـدين و خـواهران و    بنابراين، مصرف مواد غير). 1999؛ برنستاين و زيگ، 1992،هاوكينز
كيفيت تعـاملات و   ريبر تأثافزون . دهد يمبرادران، احتمال خطر سوء مصرف مواد را در كودكان افزايش 

ي مواد نيز اغلب با مشـكلات متعـددي    كنندهسوء مصرف هاي داراي اعضاي  هاي والديني، خانواده سبك
، بر اين باورند كـه  )1992(هاوكينز و همكاران ). 2007 ،33و ريان 32چويي(د شون در اين زمينه روبرو مي

را در كودكـان  سوء مصرف مواد مصرف مواد غير قانوني توسط والدين و برادران و خواهران احتمال خطر 
  .دهد افزايش مي

تواند به سه طريق در گرايش به اعتياد اعضاء خانواده نقش  وجود شخص معتاد در خانواده مي
از طريق تشويق و ترغيب، دوم از طريق تسامح و بي توجهي به فرزندان و سهل انگاري اول : داشته باشد

و  ميمستقاند و سوم از طريق  اي كه خود به وجود آورده از محيط آلوده ها آندر خصوص دور كردن 

                                                 
٣٢ -Choi  
٣٣ - Ryan 



46 
 

 ،بكراني و گرجي(د شو فيزيولوژيكي بدين معني كه مادر معتاد باعث تولد نوزادان معتاد مي راتيتأث
1385( .  

  نظريه تعامل خانواده
 والـدين،   به  عاطفي  دلبستگي  آن در  كه كنند مي  توصيف را  اي پيچيده  نظريه) 1990(  همكاران و  بروك

 اثـر  سـوء مصـرف مـواد    بـر  ميطور مستقبه  نوجوانان،  فردي  درون  يها يژگيو و  اجتماعي هاي يادگيري

  كـودك  و  والـدين   ميـان   عـاطفي   قـوي  پيونـد  و ارتباط« خانواده،  تعامل  نظريه  اساسپايه و  .دگذارن مي
 و  علـت  چهـار   كودك و والد  ميان  دلبستگي نظريه،  اين  اساس بر. كو كود مادر خصوصاً ارتباط ،»است
 بـا   تـوأم   روش و رفتـار  ) ب ،والـدين   قبـول  مـورد   يهـا  ارزش ) الف :از عبارتند  آن  علل .ددار آمد يپ  سه

  . خود دارد كودك مورد در مادركه  ي كنترل) و د رماد  ش روانيآرام) ج  والدين،  عطوفت و  حمايت
  سـازش  و  مناسـب   شخصـيتي  رشد ) الف :از عبارتند  كودك و والد  ميان  قوي پيوند آمد يپ  سه  

 يا  كم  مصرف ) جو  هستند مواد  كننده  مصرف  كه  همسالاني با ارتباط  برقراري  عدم ) ب ن،نوجوا در  يافته

 و  مهربـاني  و ندارند  مشخصي  يها ارزش  كه  والديني ديدگاه،  اين در. نانوجوان  ميان در مواد  مصرف  عدم
 دارند،  كودكانشان بر  كمي  كنترل و ندارند  رواني  آرامش  كه  مادراني يا و كنند مي  فراهم را  كمي  عطوفت

  جملـه  از ، گيرنـد  مي قرار  متفاوتي  مشكلات  معرض در  نوجواناني  دوره در  كه دهند مي  پرورش  فرزنداني
  ديگري  نظريه هر از  بيش  نظريه  ينا .سوء مصرف مواد  نهايت در و مواد  كننده مصرف  همسالان با ارتباط

سـوء   در  آن  نقـش  و  نوجـواني   ابتـداي  و  نوجواني  از پيش  در دوره  كودك و  والدين  روابط پوياي مورد در
  نظـارت  و  والـدين   حمايت  فقدان بر اساس اين ديدگاه، .داده است توضيح  نوجواني  مواد در دورهمصرف 

 و مـواد   كننـده   مصـرف   همسالان با ارتباط شخصيتي،  مشكلات ضعيف،  خانوادگي پيوند  به منجر ها، آن
  خصايص و ها يژگيو ريمورد تأث در ها، نظريه ساير از  بيش  نظريه  اين  همچنين. دشو مواد ميسوء مصرف 

 و  علاقگي بي :زعبارتند ا ها يژگيو  اين از  برخي .ددار دمواد تأكيسوء مصرف  بر  اننوجوان و انكودك  رواني
 ،نييپـا   نفـس   عزت افسردگي، ،»فرا من»  توانمندي يا « من«ضعيف   يكپارچگي پيشرفت،  به  توجه  عدم

  آن از  حاكي موجود شواهد اي، بر  علاوه. ها تكانه  كنترل در  ناتواني و  طلبي  هيجان نافرماني، پرخاشگري،
سـوء   در  مسـتقلي  و  مهـم   نقـش   نوجـوان   شخصـيتي   صفات  هم و كودك والد  يپوياروابط   هم  كه  است

عامل حفاظـت   نيتر مهمنظريه تعامل خانواده بر پيوند بين كودك و والدين به عنوان  .دارند مصرف مواد
شرايط براي تربيت فرزندان سـالم تاكيـد    نيتر مهمو بر سه جنبه فرزند پروري به عنوان  نگرد يمكننده 
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  ) :2004و همكاران،  34لزين( دينما يم
يي نظير پذيرش، صرف ها شاخصبا  مؤلفهاين . شود يمبا پيوند عاطفي مثبت و پايدار مشخص  :35پيوند

. شـود  يم ـ زمان با همديگر، در دسترس بودن والدين براي فرزندان و لذت بردن از بودن با فرزند، ارزيابي
اعتماد نمايـد، بـه خـودش ارزش     سالان بزرگتا به  آموزد يمودك ، كاست تر قيعماگر اين پيوند عاطفي 

 .باشد يماد تعامل اجتماعي در خانه و بيرون از آن قايل شده و مايل و قادر به ايج

به معناي تعيين سـاختار مناسـب بـراي رفتـار كـودك و نوجوانـان از قبيـل        : مقرراتتنظيم قوانين و 
قوانين و مقررات پايـدار و متناسـب بـا سـن، بـه      . قوانين، مقررات، نظارت و كنترل بر رفتار كودك است

خـود را بـا آن    توانند يمتا ياد بگيرند كه كدام نوع رفتار مناسب است و در نتيجه  كند يمكودكان كمك 
  .رفتارها تنظيم نموده و خود از اثرات منفي بيرون از خانواده، حفاظت نمايند

ي مناسب براي كودكان جهت رشد افكار، احساسـات و  ها فرصتايجاد  : 36يشناخت روانخود مختاري 
عكس كنترل رواني اسـت كـه مـزاحم، مشـروط و همـراه بـا        واقعدر  مؤلفهاين . ها آنعقايد خود و بيان 

  .ي استكار دست

بـا اعتمـاد اسـت كـه پيامـد       تـوأم  يفضـا پيوند عاطفي عميق بين كودك و والدين نتيجه ايجـاد  
). 2004لزين و همكـاران،  (د باش يمدادن و تشويق  پذيرش و دلگرمي ،مراقبت، مستقيم حمايت جسمي

هـر چـه   . شود يمدادن از طريق كلامي و راه هاي ديگر ابراز  پذيرش و دلگرمي ،مراقبت، جسمي تيحما
). 2كل ش(د شو يماين عناصر، بين كودك و والدين بيشتر تبادل شود، فرايند ايجاد فضاي اعتماد تقويت 

وسط والـدين بسـيار   براي اعمال ساختار، انضباط، كنترل و راهنمايي ت ،با اعتماد توأمايجاد ارتباط و جو 
 گريهمـد همچنين ارتباط و اعتماد بر لذت بردن متقابل والدين و فرزندان از صـرف وقـت بـا    . مهم است

، كه به نوبه خود فرصتي براي ارتباط، تفريح و تعامل جدي و ايجاد اعتماد بيشـتر فـراهم   گذارد يم ريتأث
كه نقش حفـاظتي مهـم   ) 3شكل (زندان است و پيامد آن پيوند پايدار و مقاوم بين والدين و فر سازد يم

  ).2004لزين و همكاران، (د ينما يمدر برابر رفتار هاي پرخطر نظير مصرف مواد ايفا 

                                                 
١- Lezzin 
٢- bonding 
١- psychological autonomy 
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  كودك - والد ونديپمتقابل فضاي اعتماد اساسي و ارتباط بر ايجاد  ريتأث: 4شكل 

  نقش عوامل خانوادگي در مصرف مواد در نوجوانان در معرض خطر

مجموعه اي ) 1386محمدخاني، ) (5شكل (ض بر اساس مدل ساختاري مصرف مواد در نوجوانان در معر
ي از قبيـل خـود پنـداره ضـعيف،     شـناخت  روانعوامل محيطي و فردي در تعامل با آسيب پذيري هاي ز ا

ي خود كنترلي منجر بـه مصـرف الكـل، سـيگار و     ها مهارتي و مند جرأتي اجتماعي و ها مهارتفقدان 
  . شود يمساير مواد 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )1386محمدخاني، (مدل ساختاري مصرف مواد در دانش آموزان در معرض خطر : 5شكل 

پيوند با 

پيوند با 

بي نظمي 
ا ا

 پندارهخود 
 مثبت 

 يها مهارت
ل ك خ

 يها مهارت
اجتماعي و

 مصرف مواد
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با توجه مدل مذكور عوامل خطر ساز اجتماعي نظير پيوند ضعيف با مدرسه و خانواده و بي نظمي 
عوامل پيش بيني كننـده مصـرف مـواد در نوجوانـان در معـرض       نيتر يقوو  نيتر مهممحيط اجتماعي، 

ي فـردي و اجتمـاعي، نگـرش    هـا  يتوانمنـد كه به طور مستقيم و غير مستقيم از طريق  باشند يمخطر 
بنابراين نوجواناني كه پيوند ضعيفي بـا  . گذارند يم ريتأثسبت به مواد و خود پنداره بر رفتار مصرف مواد ن

و دوسـتاني دارنـد كـه     كنند يمي اجتماعي آلوده و آشفته زندگي ها طيمحخانواده و مدرسه دارند و در 
  . اين مواد روي آورند ، بيشتر احتمال دارد كه به مصرفكنند يمالكل، سيگار يا ساير مواد مصرف 

، مطابق مـدل سـاختاري مصـرف مـواد، عوامـل درون فـردي نظيـر خـود پنـداره، و          نيبر اعلاوه 
نقـش ميـانجي در رابطـه بـين عوامـل اجتمـاعي و مصـرف مـواد ايفـا           ي فردي و اجتماعيها يتوانمند

با . ندينما يمي اثرات متغيرهاي اجتماعي را تعديل شناخت روانبه عبارت ديگر عوامل فردي و . ندينما يم
توجه به اين مدل برخورداري از خود پنداره مثبت كه خود پيامد پيوند عاطفي قوي با خانواده و مدرسـه  

سيگار و ساير مواد در  ،ي اجتماعي بر مصرف الكلها مهارتي خود كنترلي و ها يتوانمنداست، از طريق 
باشـد و   تـر  مثبـت بنابراين هرچـه رابطـه نوجوانـان بـا والـدين       .گذارد يم ريثتأنوجوانان در معرض خطر 

خواهـد كـه در جـاي خـود بـر       تـر  مثبـت احساس تعلق او نسبت به مدرسه بيشتر باشد، خود پنـداره او  
 هر چه احساس تعلقبه عبارت ديگر . گذارد ير ميتأثي اجتماعي او ها مهارتو  حل مسألهي ها يتوانمند

اجتماعي خوبي بر مدرسـه حـاكم باشـد،     -و فضاي رواني  باشد درسه بيشتربه خانواده و م دانش آموزان
رچه خـود پنـداره و   براي رشد خود پنداره مثبت برخوردار خواهند بود و هفرصت خوبي از دانش آموزان 

و امتنـاع  ها در حل مسأله، مقابله با اسـترس   به همان ميزان توانايي آن، خودباوري نوجوانان بيشتر باشد
  ).1386محمدخاني، (خواهد بود  مؤثرترو از مصرف مواد بهتر  مندانه جرأت

ي خـود  هـا  مهارت) 1386محمدخاني، (ر بر اساس مدل علي مصرف مواد در نوجوانان در معرض خط
ي ها مهارتو  شود يم، تصميم گيري و مديريت استرس اطلاق حل مسألهكنترلي كه به توانايي نوجوانان در 

بنـابراين  . كننـد  يم ـي در رابطه بين خود پنداره و مصرف مواد نقش ميـانجي ايفـا   مند جرأتاجتماعي نظير 
ي فـردي و اجتمـاعي خـود بـراي     هـا  يتوانمنداز  توانند يمدانش آموزاني كه خود پنداره مثبتي دارند، بهتر 

تر به مصـرف الكـل، سـيگار و سـاير     استفاده نمايند، در نتيجه كمد مقابله با مشكلات و امتناع از مصرف موا
ي كنتـرل اسـترس و   هـا  مهارتو تصميم گيري موثر،  حل مسألهي ها مهارتبرخورداري از . پردازند يد مموا

هـر چـه ايـن    . سيگار و ساير مـواد دارد  ،ي و ابراز وجود رابطه معكوس با مصرف الكلمند جرأتي ها مهارت
  . ابدي يمتمايل به مصرف مواد كاهش ي فردي و اجتماعي بالاتر باشد، ها يتوانمند
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  عوامل حفاظت كننده
انجام شده در زمينه عوامل حفاظت كننده مصـرف  مطالعات مركز پيشگيري از سوء مصرف مواد با مرور 

  ).1999برنستاين و زيگ،(دسته بندي كرده است اساسي  را در حيطه ها آنمواد 

  فردي  مثبت  يها يژگيو) 1
، مسـئوليت پـذيري اجتمـاعي، برخـورداري از     جهت گيري اجتمـاعي مثبـت  ، انعطاف پذير و خويخلق 

، خـود پنـداره مثبـت و ثبـات هيجـاني از      حـل مسـأله  ي فردي و اجتماعي موثر، توانايي در ها يتوانمند
 باشـند  يم ـعوامل فردي حفاظت كننده افراد در برابر مصرف مـواد و سـاير رفتارهـاي پرخطـر      نيتر مهم

  ).1992؛ هاوكينز و همكاران، 1999برنستاين و زيگ،(

  مثبتپيوند هاي اجتماعي ) 2 
محيطـي را خنثـي    يهـا  يژگ ـييـا و  آثار بسياري از عوامل خطرسـاز ، داشتن پيوند هاي اجتماعي مثبت

 دارند و افرادي كـه بـه  خوب  ها، دوستان، مدارس و اجتماع پيوند و رابطه كودكاني كه با خانواده .كند يم
 .شـوند  مشـكل كمتر احتمـال دارد كـه در نوجـواني دچـار      ،ها متعهد هستند اهداف مورد نظر اين گروه

كـه داشـتن    دهـد  ينشـان م ـ  ،اند بسيار پر خطر زندگي كرده يها تيمطالعه كودكان موفقي كه در موقع
اين و زيـگ،  برنسـت (دارد  هدور نگ ـ مشكل سـاز كودكان را از رفتارهاي  تواند يپيوند قوي با يك مراقب م

خـانواده، همسـالان و مدرسـه     ودكان بايـد از فرصـت مشـاركت در جامعـه،    ك ،براي ايجاد پيوند .)1999
تـا   كنـد  ياست كه به كودكان كمـك م ـ  معناداري يها هدف اصلي فراهم آوردن فرصت .برخوردار باشند

از  يمنـد  بـراي بهـره   ي ضـروري هـا  مهـارت  همچنين لازم اسـت  .احساس مسئوليت و مهم بودن نمايند
لازم براي موفق شدن را نداشته  يها اگر كودكان مهارت. به كودكان آموخته شود ،ايجاد شده يها فرصت
كودكان بايد مورد توجه قرار گرفته و  يها تلاش در نهايت. مواجه خواهند شد شكستبا ناكامي و  ،باشند

  ).1999؛ برنستاين و زيگ،1992،هاوكينز(د كنن يماهرانه آنان را تقويت م عملكرداين امر . تحسين شود

  روشن انتظارات باورهاي سالم و ) 3
 .رفتـار داشـته باشـند    در مـورد بايد معيارهـاي مثبـت و روشـن     ،دارندعاطفي افرادي كه كودكان با آنان پيوند 

معيارهاي روشني معلمان و جامعه  اگر والدين، .كند يم محتواي اين معيارها چيزي است كه نوجوانان را حفاظت
براي رفتار كودكان ارايه نمايند و اين معيارها به طور گسترده و پايدار مـورد حمايـت قـرار گيرنـد و پيامـدهاي      

را دنبال  ارهاياحتمال زيادي وجود دارد كه نوجوانان اين مع تخطي از معيارهاي ترسيم شده ثابت و پايدار باشد،
  . نمايند
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  عوامل تاب آوري و نقش خانواده در تقويت آن

  : اهداف آموزشي
  :ديبخش بتوان نياپس از خواندن  رود يمانتظار 

  .ي را درك كنيد و عوامل موثر در آن را بشناسيدتاب آورمفهوم  •
 .آشنا شويد كودك تاب آوري ها يژگيوبا  •

  .ي تقويت تاب آوري در كودكان و نوجوانان را بشناسيد و به كار بگيريدها روش •
  .آشنا شويد نوجوانان به خانواده يو دلبستگ ونديپ تيبر خانواده به منظور تقو يمبتن يراهبردهابا  •

  

  مقدمه
. رنديگ يمبرخي از پژوهشگران عوامل خطرساز و حفاظت كننده را دو روي متضاد يك سكه در نظر 

كه نقطه مقابل يك عامل خطرساز، به عنوان مثال پيشرفت تحصيلي  گذارند يمبنابراين فرض را بر اين 
با اين حال، اين . دينما يممتفاوتي را پيش بيني  كاملاًخوب در مقابل عملكرد تحصيلي ضعيف، نتيجه 
بسياري از پژوهشگران حيطه پيشگيري از مصرف مواد . رابطه همبستگي هميشه دقيق و درست نيست

كه تاكيد بر عوامل حفاظت كننده بر يك  اند نمودهدر نوجوانان و متخصصان رشد نوجوانان، استدلال 
و وولين،  37؛ وولين1996هندرسون، (د ينما يمبر عوامل خطرساز دلالت  متفاوت از تاكيد كاملاًديدگاه 
منتقدان مدل پيشگيري متمركز بر عوامل خطرساز معتقدند ). 1999؛ به نقل از برنستاين و زيگ، 1993

جنبه هاي منفي به جاي ابعاد مثبت زندگي فرد تاكيد نموده و قربانيان را  اساساً بركه اين رويكرد 
در مقابل برخي . نامند يم »38مدل آسيب«اين مدل را ) 1995(ن وولين و وولي. دهد يممقصر جلوه 

ي است، زيرا بر مؤثرترمنتقدان ديگر اعتقاد دارند كه ايجاد و ارتقاي عوامل حفاظت كننده، رويكرد 
  ).1999برنستاين و زيگ، (د كن يمعناصر و جنبه هاي مثبت فرد و محيط تاكيد 

ي اخير، تمركز بر تاب ها ساليه پيشگيري متمركز بر عوامل خطرساز در يك تغيير مهم در نظر
تاب آوري به عنوان يك مفهوم مرتبط با حوزه پيشگيري و رشد نوجوانان در مطالعات طولي . آوري است

و ساير پژوهشگراني كه ) 1979(و مايكل راتر ) 1986(، امي ورنر )1974( 39گارمزي و استيريتمن
ي رشدي كودكان و نوجواناني را كه علي رغم وجود عوامل خطرساز نظير فقر، والدين مصرف ها يژگيو

د ، مطرح شاند دادهموفق و سالم بودند، مورد بررسي قرار  شان يزندگ ناكارآمد دركننده مواد و خانواده 
                                                 
١-Wolin 
٢- damage model 
٣- Garmezy and Streitman 
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يرغم تاب آوري را به منزله فقدان پيامدهاي منفي عل) 1985(گارمزي ). 1999برنستاين و زيگ (
تاب آوري را به عنوان انطباق موفق و سازگارانه ) 1995(وولين و وولين . كند يممواجهه با خطر تعريف 

  . كند يمعلي رغم وجود خطرات و ناملايمات تعريف 
  تعريف تاب آوري

تعريفي از تاب . سازد يماظهار نظر در مورد تاب آوري پيچيده است و اين مسئله تعريف آن را مشكل 
به طور كلي به آن به عنوان  توان يمه به طور گسترده مورد قبول باشد وجود ندارد، اگر چه آوري ك

  ).199340راتر، (» نگريست ها آنتوانايي براي رهايي از شرايط مشكل يا مخرب و پشت سر گذاشتن «
 .41)2001والر، (تاب آوري به زبان ساده عبارت است از تطابق مثبت در واكنش به شرايط ناگوار 

شرايط چالش بر انگيز : شود يمبه طور عمده شرايط ناگوار به وسيله دو گروه از عوامل خطر زا مشخص 
براي مثال، تجربه خشونت در (و ضربه ...) مانند نژاد پرستي، مصرف مواد توسط والدين و(زندگي 

تاب آوري مهارتي مناسب است براي . 42)2003ماستن و پول، (، ...)خانواده يا جامعه، مرگ عزيزان و
پشت سر گذاشتن مشكلات زندگي حتي وقتي كه شرايط نامطلوب و سخت وجود دارد، مثل اينكه 

 ها آنوقتي اوضاع بد شد  كند يمدور مشكلات بسته كه به فرد كمك  ارتجاع راشخص يك طناب قابل 
  .بنگرد ها انسانبه چشم  ها آنرا به عقب بكشد و به 

كه به طور موفقيت آميز شرايط نامطلوب را پشت  شود يمي به توانايي يك انسان گفته تاب آور
و علي رغم مواجهه با مشكلات زندگي به قابليت تحليلي و هيجاني  ابدي يمتطابق  ها آنسر گذاشته و با 

 ديويس همچنين بر مورد توجه قرار دادن شناخت فرد از). 2003ديويس، ( ابدي يمو اجتماعي دست 
و احساس كفايت در ارزيابي تاب آوري تأكيد كرده و به د مانند ارزش خو محيط و حس دروني خوشي

به عنوان اجزاء ق و تطابا مدار. باشد يمكه فهم تأثيرات فرهنگي هم داراي اهميت  كند يمعلاوه ذكر 
ري، هم آورتر هستند و سطوح تاب آوبرخي افراد نسبت به ديگران تاب. ضروري تاب آوري هستند

  .متفاوت باشند و هم اوضاع مشخصي و هم اوضاع وضعيتي را منعكس كنند توانند يم
تاب آوري ويژگي يا خصلتي نيست كه برخي داراي آن باشند و برخي آن را نداشته باشند، به 

 تاب آوري اشاره به ايستادگي در برابر. ، تاب آوري بيانگر تعاملي بين انسان و محيط استتر قيدقبيان 
حتي تاب آورترين افراد را نيز مغلوب  تواند يمخطر دارد اما يك پديده تدريجي است و انباشت خطر 

كه تاب آوري تعاملي، عامل خطر است يعني ماهيتي رو به رشد  كند يمراتر در ادامه خاطر نشان . سازد

                                                 
١  - Rutter 
٢  - Waller 
٣  - Masten& Powell 
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از طريق شيوه هاي  توانند يمو عوامل محافظتي  رديگ يم منشأدارد كه از بيولوژي تجارب اوليه زندگي 
  ).1992راتر، . (مختلف در مراحل متفاوت رشد عمل كنند

، توانايي دروني فرد براي پاسخ دادن، دوام عوامل استرس زامفهوم تاب آوري در ارتباط با نظريه 
تاب آوري يك مفهوم ). 2002ريچاردسون، . (است زا عامل استرسآوردن و طبيعي بودن علي رغم وجود 

دفاعي است كه بر توانايي افراد بر پيشرفت رشد هنجاري و مثبت علي رغم داشتن شرايط چالش 
  ).2001، 43ماستن. (كند يمتأكيد  شان يزندگبرانگيز، خطرها و فشارها در 

  :عامل زير است 6ز كه متشكل ا كند يمچرخ تاب آوري را به شكل زير معرفي  44نان هاندرسن
  فراهم سازي حمايت مهربانانه - 1
  طراحي و ارتباط سازي براي افزايش اميدواري - 2
  معنا دارفرصت سازي براي مشاركت  - 3
  پيشاهنگي در پيوند هاي اجتماعي - 4
  مرز بندي شفاف و سازگار - 5
  ي زندگيها مهارتآموزش  - 6

  
  مباني نظري

عي براي مطالعه انسان و رشد اجتماعي، يك رويكرد مشكل نگر را از نظر تاريخي، علوم رفتاري و اجتما
بالطبع اين الگوي پژوهشي آسيب شناختي بر مطالعه مشكلات، بيماري، ناسازگاري، عدم . اند كردهدنبال 

همچنين اين رويكرد بر شناسايي عوامل خطر زا تأكيد داشته . شايستگي، انحراف و غيره پرداخته است
، اند ندادهكودكاني كه در شرايط ناگوار رشد كرده و رفتار منحرف و بيماران نشان  اما مشاهده. است

همچنين مطرح شدن مدل تبادلي اكولوژيك تحول انسان بر مبناي درگيري فعال و پيشرو و تطابق 
موجب تغيير علاقمندي به انجام پژوهش در زمينه بررسي  45)1974برونفن برنر، (انسان با محيطش 

پيامدهاي منفي را تغيير داده و افراد را قادر  رسد يميي گرديد، كه به نظر ها تيموقع، شرايط و ها يژگيو
  ).1991گارمزي، . (تا فشار زاهاي زندگي را در كنترل داشته باشند سازند يم

گروهي از دانشمندان روان شناسي تحولي توجه خود را به كودكاني  1970سال د در حدو
 اند دهيعقاين پژوهشگران بر اين  .دكردن يمموفقيت را تجربه  ،غم تجربه خطرمعطوف كردند كه علي ر

                                                 
١- Masten 
٢  - Nan Handerson 
١-  BronfenBernner 
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و مداخلات معطوف بر ارتقا  ها يمدارسياست  ها، برنامهبراي تدوين  تواند يمكه مطالعه تاب آوري 
انديشه هاي اين  .دشايستگي و پيشگيري يا تخفيف مشكلات در زندگي كودكان آگاهي بخش باش

و اطلاعاتي را با  ها روش ها، مدلبخش سه دهه پژوهش در زمينه تاب آوري بودند كه  پيشگامان الهام
  ) . 1387 ،پور شهباز(د پژوهش و مداخله فراهم نمودن ،تلويحاتي براي نظريه

، ها افسانه، ها اسطورهقبل در  ها سالاز  ،آوري فردي علي رغم مواجهه با شرايط ناگوارانديشه تاب
وقتي كه روان شناسي تحول خود را به عنوان يك علم در اواخر قرن  .تداشته اس هنر و ادبيات وجود

نوزده و اوايل قرن بيتم شروع كرد، تمايل واضحي در زمينه سازگاري فرد با محيط وجود داشت كه در 
  .تمشهود اس 46از انتخاب طبيعي تا روان شناسي تحولي خود ،طيف نظرات

مطالعات  ،ي روانيها بيآسبه سبب شناسي  مند علاقهپزشكان  و روان شناسان روان 1960از دهه 
ي قبل ها بيآس ،به خاطر عوامل بيولوژيك شد يمكه پيش بيني  ،بلند مدتي را با كودكاني شروع كردند

برخي از اين پژوهشگران با مشاهده كودكان در خطري كه  .داز تولد يا عوامل محيطي در خطر باشن
چنين مشاهداتي زمينه را براي پژوهش درباره پديده اي با  .دت زده شدنشگف ،عملكرد طبيعي دارند

آوري در مطالعه نظام دار تاب 1970در دهه  .دمفهوم عملكرد مناسب در يك بافت خطر زا فراهم نمو
  ) . 1384كياني، (روان شناسي با مطالعه كودكان در معرض خطر شروع شد 

  ي پژوهش درباره تاب آوريها موج
ي افرادي كه در ها يژگيوپژوهش در زمينه تاب آوري بيشتر در بافتار شناسايي پديدار شناختي         
به           در اين زمينه سه موج در پژوهش و توجه  .تاس گرفته نشأت ،كنند يمي خطر زا زندگي ها بافت
   .تآوري مطرح شده استاب

يي تفكيك كننده افرادي است كه علي رغم ها يژگيوموج اول واكنشي به اين پرسش بود كه چه 
 .دكنن يمپيشرفت  ،دهند يمنسبت به افرادي كه رفتار هاي مخرب نشان  ،عوامل خطر زا يا شرايط ناگوار

آورانه دروني و ي تابها يژگيوبيشتر ادبيات و منابع موجود تاب آوري جستجويي است جهت توصيف 
   .دتا خود را تطابق داده و كاركرد قبلي خود را باز يابن كند يمبروني كه به افراد كمك 

   .آوريي شناخته شده تابها يژگيوموج دوم تلاشي بود جهت كشف فرايند دست يابي به 
مشخص گرديد كه طي  ها پژوهشي اين ط. دآوري منجر گرديآوري به مفهوم تابموج سوم تاب
در واقع فرا  .تعي انرژي انگيزشي مورد نياز اساز هم گسيختگي در زندگي نود فرايند انسجام مجد

                                                 
١- Ego  psycology 
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 ،شارتب(كننده ايده اي است براي اكثر نظريه هاي روان شناختي و فناوري  فراهم يآورنظريه تاب
1386 . (  

  ي تاب آوريها يژگيو: موج اول 
روان آوري بر تغيير الگو از توجه به عوامل خطر زايي كه منجر به مشكلات اولين موج بررسي تاب

آوري اين است كه افراد ويژگي و فرض تاب .دي يك فرد متمركز بوها ييتوانابه شناسايي  ،شناختي شده
 .دبه بقاي خود ادامه دهن ،تا علي رغم شرايط ناگوار كند يمكمك  ها آنيي را دارا هستند كه به ها ييتوانا

ي تحولي نيز در نظر گرفته شده اه ييداراآوري هم چنين به عنوان عوامل محافظتي و ي تابها يژگيو
   .تاس

كاري است  رديگ يمآوري مورد اشاره قرار مطالعه اوليه اي كه در اكثر ادبيات تاب ،در اين ارتباط
ساله  30ت انجام شد و طي آن يافته هاي يك مطالعه بلند مد)  1992( كه توسط ورنر و اسميت 

در ميان كودكاني آغاز كرد كه در معرض چهار گروه  1995ورنر مطالعه خود را در سال  .دگزارش گردي
كودك علي رغم عوامل  200نفر از  72وي مشاهده كرد كه  .دمحيطي قرار داشتن خطر سازاز عوامل 
رده آوري را كه به اين افراد كمك كي تابها يژگيودر اين ارتباط ورنر  .دكاركرد مناسبي داشتن ،خطر زا

پديد شناسي ورنر شامل . بود كه علي رغم تجربه خطر زا بدون مشكل باقي بمانند دسته بندي كرد
سازگار و متحمل بودن، پيشرفت  ،تنومند، از نظر اجتماعي مسئول مؤنث،ي فردي از قبيل ها يژگيو

اول ي ارزشمندي كه طي موج ها تيفعال) .  1386شارت، ب(د قدرت كلامي و عزت نفس بو ،گرايي
ي تاب آوري منجر گرديد كه به افراد كمك ها يژگيوبه شناسايي  ،بررسي تاب آوري صورت گرفت

  .دتا از شرايط ناگوار بدون آسيب خارج شون كنند يم

  فرايند: نظريه تاب آوري  –موج دوم
آوري چگونه كسب تابآوري تلاشي بود جهت پاسخ به اين پرسش كه حالات موج دوم بررسي تاب

طي يك فرايند شكست و انسجام مجدد به دست  آوريچ بر اين عقيده است كه حالات تابفلا ؟شوند يم
آوري به عنوان كاركردي از انتخاب ات بيشتر در زمينه كسب حالات تابيك فرايند با جزئي .ديآ يم

خطي را ريچارد سون مدل  .دمطرح گردي)  1990( هشيار يا ناهشيار به وسيله ريچاردسون و همكاران 
ي ها تيفورتعامل با  ،كه طي آن فرد يا گروه از ميان مراحل تعادل زيستي رواني معنوي دهد يمارائه 

آمادگي براي انسجام مجدد و انتخاب براي انسجام مجدد به صورتي تاب  ،از هم گسيختگي ،زندگي
  ) . 1386شارت، ب(د گذر يمآورانه برگشت به تعادل يا فقدان 
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كه از ميان از هم گسيختگي  ابندي يمافراد اين فرصت را ) 1(آوري شكل تاببه موجب اين مدل 
هم ناهشيار پيامد هاي از  اي اريهشبه صورتي  ،برنامه ريزي شده با واكنش به رخداد هاي محيطي

كه  شود يمآورانه به انسجام مجدد يا تطابقي گفته انسجام مجدد تاب .دي را خود انتخاب كننختگيگس
  ). 1387 ،ور شهبازپ( شود يمآوري منجر درك خود و قدرت افزايش يافته حالات تاب ،گاهيآ ،به رشد

  
  نظريه تاب آوري: موج سوم 

منبع اين انرژي يك  ،آوريطبق نظريه تابد؛ و انسجام مجدد تاب آورانه براي رشد به انرژي نياز دار
يكي از عبارات نظريه تاب آوري اين است كه نيرويي در درون هر فرد وجود  .تمنبع معنوي و ذاتي اس

اين نيرو يك منبع  .دده يمخرد و هماهنگي سوق  ،نوع دوستي ،دارد كه او را به سوي خود شكوفايي
  ).  1386بشارت، (معنوي است 

  
  مدل فرايند تاب آوري: 1شكل 

  ي تاب آوريها مدل
عوامل محيطي و  ها آنكه به وسيله  اند كردهي چندي را توصيف وكارهاسازحوزه تاب آوري ن پژوهشگرا

در حالي كه  .دكنن يمفردي به كاهش يا خنثي كردن اثرات آسيب رسان عوامل خطرزا كمك 
و در اكثر موارد افراد به مكانيسم يكساني  ،كنند يمي گوناگون را پيشنهاد ها مدلپژوهشگران گاهي 

ي فردي ها يژگيوبراي توصيف تأثير استرس و )  1984( گارمزي و همكاران  ،دهند يم متعددي ها نام
  :د دهن يارائه ميي را ها مدلبر كيفيت سازگاري و تطابق 
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  مدل جبراني .1
 مدل چالش .2

 مدل محافظتي يا مدل مصون سازي در مقابل آسيب پذيري .3

  

  
  

  47مدل جبراني

اين عامل در تعامل با عامل  .دكن يمعامل جبراني متغيري است كه تأثير مواجهه با خطر را خنثي 

هر دو عامل خطرزا ). 2كل ش(بلكه تأثيري مستقيم و مستقل بر پيامد مورد نظر دارد  ،خطرزا قرار ندارند

و اعتماد به  )ارزامل خطع(براي مثال در اين مدل استرس  .دو جبراني در پيش بيني پيامد نقش دارن

بدين ترتيب  .دشون يمبه صورت افزايشي تركيب  )ديامپ(در پيش بيني كفايت  )امل جبرانيع(نفس 

شايستگي با توجه به  ،ابندي يمتداوم  ،استرس يا اعتماد به نفس ،زماني كه يك از متغيرهاي مستقل

جبران كننده  ،عتماد به نفسسطوح بالاتر ا .دابي يمسطوح در حال تغيير متغير مستقل ديگر تغيير 

بدين ترتيب كودكان داراي اعتماد به نفس بالا در مقايسه با  .تسطوح بالاتر مواجهه با استرس اس

اثر  .دكنن يمسطحي از كفايت را حفظ  ،كودكان داراي اعتماد به نفس پايين و مواجهه كمتر با استرس

ت ي كمتر اسكار بزهمصرف مواد و  ،مستقيم يك متغير جبراني پيش بيني كننده آسيب رواني

  ) . 1387 ،پورشهباز(

                                                 
١-Compensatory 

مدل هاي تاب آوري

مدل چالشي
خطر ساز–مدل حمايتي 

مدل جبراني
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  مدل جبراني: 2شكل 

  مدل چالش
در اين مدل  .تخود ارتقا دهنده ذاتي تطابق موفق اس )رامل خطع(، فشار زا )3شكل (ل مطابق اين مد

تار به رف تواند يمو سطح بالاي استرس نيز  ،كند ينمهم چنين استرس خيلي كم چالش كافي را ايجاد 
كه در صورت غلبه  كند يمولي سطح متوسط استرس فرد را با چالشي رو به رو  .دناسازگارانه منجر شو

آميز صورت پذيرد به فرد كمك اگر چالش به صورت موفقيت .دشو يمبر آن موجب تقويت كفايت 
   .دتا براي مشكل بعدي آماده شو كند يم

  
  مدل چالش: 3شكل 

  48مدل عامل محافظ

يك عامل محافظتي، به منظور كاهش احتمال يك پيامد منفي با يك ) 4شكل (ل اين مدمطابق با 
اين عامل با تعديل اثر رويارويي با خطر و به وسيله اصلاح و تغيير  .دريگ يمعامل خطر زا در تعامل قرار 
 تواند يميك عامل محافظتي  .دكن يمبه عنوان يك تسريع كننده عمل  ،واكنش به يك عامل خطر زا

 ،پورشهباز(د شو يم تر يقواثر آن  ،اما در حضور يك عامل فشار زا ،تأثيري مستقيم بر پيامد داشته باشد
1387 . (  

                                                 
٢- Protective 
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  مدل عامل محافظتي: 4ل شك                                     

  كودك تاب آور رخ مين
چنين است كه تاب آوري فردي است  شود يمجمله اي كه به صورت مكرر در ادبيات تاب آوري ديده 

، 1974گارمزي، (و خوب انتظار دارد  دارد يم، خوب دوست كند يم، خوب بازي كند يمكه خوب كار 
ي خاصي كه توصيف كنند، فرد ها يژگيوبا توجه به موجز بودن جمله فوق ). 1982ورنت و اسميت، 

  :تاب آور هستند عبارتند از

  شايستگي اجتماعي
ور به صورتي قابل ملاحظه واكنش دهي، فعاليت، انعطاف و تطابق بيشتري را نشان كودكان تاب آ

. شود يمي ارتباطي و شوخ طبعي نيز ها مهارتاين ويژگي معمولاً شامل همدلي، مراقبت، . دهند يم
گارمزي معتقد است كه شايستگي واژه اي است كه براي مجموعه اي از ). 1992ورنر و اسميت، (

تاب آوري شايستگي آشكار علي رغم تجربه استرس زاهاي  كه يحال، در رود يمبقي به كار رفتارهاي تطا
  .از تاب آوري صحبت كرد بدون اينكه استرس تجربه شده باشد توان ينمدر واقع . عمده است

  ي مشكل گشاييها مهارت
ي مشكل گشايي در اوايل كودكي فرد قابل ها مهارتكه اين  اند دادهآوري نشان ي تابها پژوهش

ي انتزاعي، تأملي و منعطف و  وهيشعبارتند از توانايي فكر كردن به  ها مهارتاين . شناسايي هستند
ي معادل براي مشكلات شناختي و اجتماعي، همانند شايستگي اجتماعي، ها حلتوانايي ايجاد راه 

، نشان از فقدان كنند يموان شناختي را تجربه مطالعات انجام شده بر روي افرادي كه مشكلات ر
برعكس مطالعات انجام شده بر روي افراد تاب آور نشان از . ي مشكل گشايي در اين افراد دارندها مهارت
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كودكي كه ) 2001 50و فش 49هاليستر وانگر(طبق پژوهش . در اين افراد است ها مهارت گونه نياوجود 
ه عاملي توانا براي ايجاد تغيير در يك موقعيت ناكام كننده است، به در سنين پايين بتواند نشان دهد ك

  .احتمال زياد در مراحل بعدي نيز فردي فعال و شايسته خواهد بود

  استقلال
، براي مثال يك حس نيرومند عدم اند بردههاي متفاوتي را براي توصيف استقلال به كار پژوهشگران واژه

با اعتماد به نفس و كفايت ) 1987گارمزي، (احساس نيرومند بودن وابستگي، كانون كنترل دروني، و 
 ها آنكودكان تاب آور تحت مطالعه  اند افتهيدر 51)1996 (و كولب. خود وفور نظم دهي و كنترل تكانه

به صورتي واضح بين خود، تجربياتشان و بيماري والدينشان تفكيك قائل شده، و متعاقباً  توانستند يم
طي ) 1998(ش وال. عامل بيماري والدين نبوده و آينده اي متفاوت خواهند داشت ها آندريابند كه 

بر  ها آني والدين و طلاق ها تعارضمطالعه اي كه بر روي كودكاني كه به صورتي موفقيت آميز از عده 
  .دو چالش است» فاصله گيري سازگارانه«كه وظيفه  كند يم، عنوان اند آمده

همسالان، (ه گريز از مركز تعارضات والدين و كسب رضايتمندي در دنياي خارج رهايي از تمايل ب - 1
  )مدرسه، جامعه

  .كنار گذاردن بحران خانوادگي از موقعيت مسلطش در دنيا دروني فرد - 2
بر اين باور است كه چنين فاصله گيري، محافظتي را فراهم  52)1994زيمرمن (در اين ارتباط 

  .رسند يمد به نفس و توانايي كسب اهداف سازنده ضروري به نظر كه براي رشد، اعتما كند يم

  حس هدفمندي
. باشند يمدرباره حس هدفمندي چندين ويژگي شناسايي شده در ادبيات عوامل محافظتي، مطرح 
پشتكار،  ،انتظارات سالم، جهت گيري هدفمند، جهت گيري موفق، انگيزش پيشرفت، ميل به تحصيل

دامونت و پروست ( اند دستهر به آينده روشن و حس پيش بيني پذيري، از اين باو ،اميدواري، سرسختي
طي پژوهشي در زمينه عوامل محافظتي و خطرزا در نوجوانان در مصرف الكل و مواد مخدر، ). 1999

اثرات مصرف مواد توسط  تواند يمدريافتند كه جهت گيري پيشرفت، تأثيري محافظتي دارد كه 
  .ايدهمسالان را تعديل نم

                                                 
١- Hollister- wanger 
٢-Foshee 
٣- Koblo 
١- Zimmer man 
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  اعتماد به نفس
راتر، (طبق نظر . شود يمناشي  اش يستگيشااعتماد به نفس از حس فرد نسبت به ارزشمندي و 

دو گروه از تجربيات بيشترين تأثير را بر اعتماد به نفس دارند، روابط عاشقانه، دوستدارانه و  53)1990
حتي در . را مد نظر دارد ها آنعلاقمند است و انجام  ها آنايمن، و موفقيت در انجام كارهايي كه فرد به 

آسيب ناشي از تجربيات يا روابط منفي را كاهش  تواند يمي سال بزرگيك رابطه مثبت در كودكي و 
موجب تخفيف حس شكست در ساير حوزه هاي زندگي  تواند يمهمچنين موفقيت در يك كوشش . دهد

  .ت نيست، بلكه دستيابي فرد به استانداردهاي خود استدر اينجا موفقيت به معني رقاب. فرد گردد

  احساس كفايت
عبارتند از باور والدين به حس كنترل در كودك،  ي خود كاراييمند جرأتعوامل ارتقاء دهنده خود 

، پايداري، )كه رفتار وي اثري دارد دهند يمبه خاطر اينكه والدين پاسخگو به كودك نشان (پاسخگويي 
  )2000گليگان، (حمايت و ترغيب كودك به درگير شدن در محيط خود گرمي و تمجيد، 

  احساس داشتن يك پايگاه ايمن
كه موجب ترغيب بررسي دنياي اطراف  كند يمي ايمن براي كودك پايگاه ايمني را فراهم ها يدلبستگ

كه داستان زندگي  كنند يمبيان  55)1992ورنر و اسميت (در همين ارتباط . 54)1988بالبي، ( گردد يم
وجود  تواند يمكه شايستگي و اعتماد به نفس حتي تحت شرايط دشوار  دهد يمآور نشان افراد تاب

داشته باشند، به شرط آنكه اين كودكان در زندگي با افرادي مواجه شده باشند كه پايگاه امني براي 
آوري به پايگاه ايمني، اعتماد نبع تاباين سه م. اهم كرده باشندايجاد اعتماد، استقلال و ابتكار عمل فر

به وسيله تجربيات بيشتر سبك شده و در بافت زندگي روزانه افزايش  توانند يمبه نفس و خود كارآمدي 
  .يابند

  نقش خانواده در ايجاد تاب آوري در كودكان و نوجوانان

با مرور ادبيات پژوهش عوامل موثر در تاب آوري ) 1999؛ به نقل از برنستاين و زيگ، 1996( 56هازلدن
با ارايه مدل رشد اجتماعي همه ) 1985(س هاوكينز و واي. كند يمدر نوجوانان را به شرح زير توصيف 

                                                 
٥٣  - Rutter 
١-Balbi 
٥٥  - Werner& Smith 
٣-Hazelden 
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  .اند كردههاي فوق را در هم ادغام  مؤلفه
  .سازد يمي كه محيط حمايت كننده فراهم سال بزرگداشتن رابطه قوي و پايدار با والد يا فرد  •
احساس موفقيت و تسلط به گونه اي كه نوجوانان بتوانند كارهاي موفق خود را نام برده و احساس  •

  .ارزشمندي نمايند
برخورداري از منابع دروني و بيروني قوي، از قبيل سلامت جسمي خوب، عزت نفس، احساس شوخ  •

  .مل خانواده، مدرسه و جامعهطبعي و شبكه حمايتي خوب شا
ي مذاكره، توانايي تصميم گيري ها مهارتي ارتباطي خوب و ها مهارتي اجتماعي شامل ها مهارت •

  .ي پرخطرها تيفعالامتناع از و موثر 
  .غالب آمد ها يدشواربا تلاش سخت بر  توان يماحساس اميد مبني بر اينكه  •
تا براي حل مشكلات خود  كنند يمفرد كمك ي فكري كه به ها مهارتو  حل مسألهي ها مهارت •

  .ي مختلفي پيدا كندها روش
؛ اين ديآ يمهر بار كه نوجوان بر موقعيت دشواري فايق . ي گذشتهزا استرسي ها تيموقعتسلط بر  •

 .تا با مشكلات بعدي به خوبي مقابله نمايد كند يمپيروزي به او كمك 
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  مدل رشد اجتماعي

  خانواده به منظور تقويت پيوند و دلبستگي نوجوانان به خانوادهراهبردهاي مبتني بر 

 شود يمبا توجه به مباحث فوق در اينجا راهبردهايي به منظور تقويت پيوند نوجوانان به خانواده ارايه 
   ) :1388محمدخاني، (

ر و ي ارتباط خانوادگي به والدين به منظور كمك به درك بهتر همديگها مهارتآموزش : 1راهبرد 
 ي خانوادگيها تفاهمجلوگيري از سوء 

ي فرزندپروري سالم به والدين به منظور مديريت بهتر خانواده و اعمال ها مهارتآموزش : 2راهبرد 
 .انضباط مناسب و پايدار

و ي حل تعارض و كنترل خشم به والدين براي جلوگيري از اختلافات ها روشآموزش : 3راهبرد 
 ي خانوادگيها كشمكش

ي رشدي نوجوانان و راه هاي برقراري ارتباط ها يژگيوآموزش والدين در مورد نيازهاي و : 4د راهبر
  موثر با نوجوانان  

 آشنا سازي والدين با اثرات و نشانه هاي هشدار دهنده مصرف مواد : 5راهبرد 

 .فرزندان خودآموزش والدين در مورد راه هاي نظارت و كنترل مناسب بر رفتارها و روابط : 6راهبرد 

  مشاركت دادن والدين در فرايند تحصيل دانش آموزان و برگزاري منظم جلسات در مدرسه: 7راهبرد 
آشناسازي والدين با چگونگي ارايه يك الگوي خوب براي نوجوانان، از لحاظ مديريت  :8راهبرد 

  ت زندگياسترس، نگرش منفي به مصرف الكل، سيگار و ساير مواد، و مقابله موثر با مشكلا
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  نيازها و ويژگي هاي رشدي نوجوانان و جوانان
  :اهداف آموزشي

  
  :انتظار مي رود در پايان دوره آموزشي مخاطبان بتوانند

 .نوجواني در پيشگيري از اعتياد را شرح دهداهميت دوره  -

 .تغييرات جسمي دوره نوجواني را بيان كند -

 .تغييرات شناختي دوره نوجواني را بيان كند -

 .تغييرات اجتماعي دوره نوجواني را بيان كند -

 .تغييرات هيجاني دوره نوجواني را بيان كند -

 .تغييرات رفتاري دوره نوجواني را بيان كند -

 .با دوره نوجواني و مصرف مواد شرح دهد رابطه استرس -

 
  57دوره نوجواني

اين دوره، يكي ازمهم تـرين  . سالگي دوره نوجواني گفته مي شود 22تا حدود  12معمولاً بين سنين 
دوره هاي زندگي انسان است كه با تغييرات بسيار سنگين و متعدد در همه ابعاد وجود انسان همراه 

استرسي محسوب مي شود زيرا يك نوجوان تغييرات بسيار متعـددي   است و به همين دليل دوره پر
  :را تحمل كرده است از جمله

 جلوه گر مي شود، 58تغييرات جسمي كه در پديده بلوغ .1

 تغييرات شناختي، .2

 تغييرات اجتماعي، .3

 تغييرات هيجاني، .4

 .تغييرات رفتاري .5

  
ايط موجود ازبين رفتـه و فـرد بايـد    از آن جايي كه هر تغيير، يك استرس است، زيرا سازگاري فرد با شر

هم به جسم و هم به روان فرد فشـار وارد   59دوباره با شرايط جديد سازگار شود و اين دوباره سازگارشدن

                                                 
٥٧ -adolescence 
٥٨  - puberty 
٥٩ - readjustment 
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از سوي ديگر، استرس ها، يكي از عواملي هستند كـه مـي تواننـد زمينـه بـروز بيمـاري هـاي        . مي كند
ي را مهيا سازند، پس بـديهي اسـت كـه در دوره    جسمي و رواني و همچنين آسيب هاي رواني و اجتماع

نوجواني بر ميزان اختلالات به ويژه رواني افراد افزوده شود و همچنين، شاخص هاي مربـوط بـه آسـيب    
به همين دليل، در اين قسـمت، بـه مـرور نوجـواني و     . هاي رواني و اجتماعي به ويژه اعتياد افزايش يابد

شود زيرا در مداخلات پيشگيرانه اين دوره از رشد انسان نيـاز بـه    ويژگي هاي مرتبط با آن پرداخته مي
  .توجه جدي و اساسي دارد

  
. با اين حال، بايد به ياد داشت كه در مورد نوجواني و عوارض منفي آن كمي اغراق صورت گرفتـه اسـت  

انداردهاي به طوري كه بسياري از مردم انتظار دارند يك نوجوان، پرخاشگر، طغيان گـر، مخـالف بـا اسـت    
در حـالي كـه واقعـاً چنـين     . خانواده، داراي ارزش ها و رفتارهاي نامتعارف، مشكل دار و پريشـان باشـد  

نيست و بسياري از نوجوانان اين دوره را با كمترين مشكلات و بيشترين موفقيت هاي زندگي خود پشت 
كه عمدتاً در دوره نوجـواني  نمونه مشخص چنين نوجواناني، ورزشكاران كشور مي باشند . سر مي گذارند

خود به موفقيت هاي كشوري و بين المللي دست يافتنـد يـا بسـياري از دانشـجويان و هنرمنـداني كـه       
  .بيشترين پيشرفت و موفقيت خود را دقيقاً دردوره نوجواني به دست آوردند

  
  نكته

بلكه مي تواند دوره اي مثبت و پر از موفقيت ها . نوجواني، ضرورتاً دوره اي منفي و سياه در زندگي انسان نيست
  . و تجارب زيبا نيز باشد

  
مطالعه و بررسي در مورد نوجوانان مشكل دار و آسيب ديده نشان مي دهد، فقـط نوجـوان بـودن دليـل     

ني، عوامل ديگر خانوادگي، اجتماعي و فرهنگي نيز دخيل آسيب پذيري آنان نبوده است و در كنار نوجوا
  . بوده اند

تحقيقات نيز نشان مي دهد كه در واقعيت، همه نوجوانان مشكل دار نيستند بلكه عده اي از آنان دچـار  
به عبارت ديگر، با توجه به اين كه درصد بالايي از جمعيت كشور، را . مشكلات جدي و اساسي مي شوند

جوانان تشكيل مي دهند اگر قرار بود همه يا در صد بالايي از نوجوانان مشكل دار، بيمـار يـا   نوجوانان و 
دچار آسيب هاي رواني و اجتماعي باشند، جمعيت زيادي از كشـور را بايـد چنـين مـي ديـديم كـه در       

  . واقعيت اين طور نيست
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خلات گسـترده اي جهـت   با اين حال، با توجه به درصد بالاي جمعيت جوان كشور، ضـروري اسـت مـدا   
بدين ترتيب، مي توان گفت، جمعيت . پيشگيري از آسيب به ويژه اعتياد در اين گروه سني صورت گيرد

فرصتي براي پرورش و ارتقـاي  . بالاي نوجوانان و جوانان كشور يك تهديد و يك فرصت به شمار مي آيد
د كه اگر بـه موقـع اقـدامات مقتضـي و     بيشتر توانايي هاي به ويژه رواني و اجتماعي اين جمعيت و تهدي

  . اساسي صورت نگيرد احتمال آسيب ديدن به اين گروه سني بسيار زياد است
اين در حالي است كه تحقيقات و نظريه هاي موجود نشان مي دهند با طراحي و ارائه مداخله هاي ساده 

. ر و راحـت تـر طـي كننـد    مي توان به اين گروه كمك كرد تا اين دوره پر استرس زنـدگي خـود را بهت ـ  
وي . دانشمند برجسته روسي، نظريه بسيار ارزشمندي در مـورد نوجوانـان و جوانـان دارد    60ويگوتسكي، 

تاكيد دارد، جوانان و نوجوانان به حمايت ها و راهنمايي بزرگسالان نياز دارند تا بتوانند با حداقل سختي 
بيان مي كند همـان طـور كـه داربسـتي در كنـار       وي. و بحران دوره جواني و نوجواني خود را طي كنند

گياهان جوان گذاشته مي شود تا گياه دچار انحراف و كجي نشود، نوجوانان و جوانان نيز به اين داربست 
احتياج دارند و عملكرد بزرگسالان، همانند آن داربست است كه نه محكم به گياه مي چسبد و نه زياد از 

عملكـرد والـدين، و   . صله خاصي قرار مي گيرد و مانع انحراف گياه مي شوداو فاصله مي گيرد بلكه در فا
آنان با ارائه راهنمايي هاي به . همچنين متخصصان رشته هاي بهداشت و تعليم و تربيت نيز چنين است

موقع، هدايت مناسب و انجام مداخله هاي به موقع، مي توانند به نوجوانان و جوانان كمك كنند تـا ايـن   
  . را به درستي سپري كندمرحله 

  نكته مهم
بر اساس ويگوتسكي نوجوانان، نياز به راهنمايي و هدايت بزرگسالان دارند تـا بتواننـد بهتـر ايـن دوره را پشـت      

  . ارتباطي كه بزرگسال در كنار نوجوان باشد به صورتي كه مانع از به بيراهه رفتن وي شود. سربگذارند
    

ه بزرگسالان كمك موثري كند تا بهتر بتوانند نوجوانان و جوانان را هـدايت  يكي از عواملي كه مي تواند ب
و راهنمايي كنند، آشنايي عميق و تخصصي با ويژگي هاي اساسي دوره نوجواني و جـواني اسـت كـه در    

قبل از هر چيز بهتر است با تغييرات مختلف دوره نوجـواني كـه ويژگـي    . اين جا به آن پرداخته مي شود
  .دوره است، آشنا شويد اساسي اين

  
  

                                                 
٦٠  - Vygotesky 
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  رشد  جسمي
اگر چه بلـوغ و  تغييـرات جسـمي و    . تغييردربدن و بالغ شدن، مهم ترين ويژگي برجسته نوجواني است

بدني در دوره نوجواني خود را نشان مي دهد، با اين حال، اين تغييرات از چندين سال قبل از روي دادن 
 -2خيـز رشـدي و    -1: دوره نوجواني عبارت اسـت از  مهم ترين تغييرات جسمي. بلوغ شروع شده است

با ايـن  . سالگي رخ مي دهد 14سالگي و بلوغ پسران حدود  12معمولاً بلوغ دختران حدود . بلوغ جنسي
  . حال، تفاوت هاي قومي و نژادي در اين زمينه تاثير به سزايي دارد

  
عوامـل ژنتيـك و زيسـتي،    : ازجملـه تغييرات جسمي دوره نوجواني، تحت تاثير عوامـل متعـددي اسـت    

استرس هاي محيطي، وضعيت اجتماعي و اقتصادي، ميزان چربي بدن، تغذيـه و بيمـاري هـاي مختلـف     
نكته جالب آن است كه تحقيقات نشان داده است دختراني كه در خانواده هاي پرتنش و آشفته . جسمي

چنـين بلـوغ زودرسـي ايـن     . ي شـوند زندگي مي كنند در مقايسه با دختران همسال خود زودتر بالغ م ـ
  .دختران را در معرض مشكلات بيشتري قرار مي دهد كه بعداً به آنها خواهيم پرداخت

در هر دو جنس تغييرات زيستي بلوغ همراه است با افزايش قد و وزن و بلوغ جنسي كـه در دختـران بـا    
ريـش و سـبيل  و بـزرگ شـدن      زنانه شدن اندام و قاعدگي خود را نشان مي دهد و در پسران با رويش

تحقيقات مختلف نشان مي دهد، گزارش نوجوانان حاكي از آن اسـت كـه اگـر    . اندام هاي جنسي و انزال
قبل از بالغ شدن و تغييرات جسمي و به خصوص بلوغ جنسي، اطلاعات مناسبي از چنـين تغييـرات بـه    

سـياري از آنـان كـه از بلـوغ و مسـايل      آنان ارائه شود در سازگاري آنان نقش تعيين كننـده اي دارد و ب 
مربوط به آن بي اطلاع اند، اولين تجربه تغييرات جسمي مربوط به بلوغ به خصوص در دختران، قاعدگي 

  . و در پسران انزال، با تعجب و وحشت همراه بوده است
  

ه باشـند،  نكته اي كه لازم است والدين و متخصصان در زمينه بلوغ دختران و پسران به آن توجـه داشـت  
دختراني كه زودتر از همسالان خـود و پسـراني   . بلوغ زودرس در دختران و بلوغ ديررس در پسران است

كه ديرتر از همسالان خود بالغ مي شوند، هيجان هاي منفي تجربه مي كنند و خودپنـداره آنـان تحـت    
اي مختـل و همچنـين   دختران زودرس، مستعد افسردگي، مصرف مواد، رفتاره. تاثيرمنفي قرار مي گيرد
پسران ديررس به علت تفاوت جسمي زيادي كه بين خـود و همسـالان شـان    . اختلالات خوردن هستند

تجربه مي كنند بيشتر از همسالان خود مسـتعد افسـردگي، مشـكلات تحصـيلي و اخـتلاف بـا والـدين        
  . هستند
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  نكته مهم

مختلف رفتاري و رواني همراه است و هر دو گروه بلوغ زودرس در دختران و بلوغ ديررس در پسران با پيامدهاي 
  .از نوجوانان نياز به توجه و مراقبت بيشتر از سوي والدين دارند

در اين ميان، ضروري است والدين از اثرات منفي بلوغ زودرس دختـران و بلـوغ ديـررس پسـران اطـلاع      
دارد، بيشتر مورد توجه مـردان  دختري كه بلوغ زودرس دارد و جذابيت هاي زنانه . مناسبي داشته باشند

در حالي كه او هنوز ذهن يك كودك را دارد و آمـاده مراقبـت بيشـتر از خـود در چنـين      . قرار مي گيرد
به همين دليل، ميـزان  .   موقعيت هايي نيست و احتمال آن كه مورد سوء استفاده قرار بگيرد، زياد است

ت اجتماعي بيشتر از دختري است كه بالغ نشـده  نظارت بر رفت و آمد و حضور چنين دختري در تعاملا
  .است و يا در سني بالغ شده است كه از نظر ذهني و رواني نيز توانايي مراقبت بيشتري از خود دارد

همزمان با تغييرات جسمي و بالغ شدن، اشتغالات فكري نوجوان به ظاهر، اندام، صورت و مواردي از اين 
هاي زيادي را صرف نگـاه كـردن خـود در آينـه مـي كننـد و نگـران         آنان ساعت. قبيل افزايش مي يابد

زيبـايي  / لاغـري، زيبـايي، زشـتي   / كوتاهي، چاقي/ بسياري از آنان نگران بلندي. ارزيابي هاي ديگران اند
در ايـن زمينـه،   . اجزاي صورت، جوش هاي صورت، بيني، پوست، و ساير قسمت هاي بدن خود هسـتند 

فراوان والدين و بزرگسالان اطراف خود دارند كه به آنها اطمينان داده شـود كـه   نوجوانان نياز به حمايت 
  . به اندازه كافي جذاب و طبيعي اند

  
  :والدين، متخصصان و ساير بزرگسالان جهت كمك به نوجوانان مي توانند از روش هاي زير كمك بگيرند

 پذيرش وسيع و گسترده كليه ويژگي هاي جسمي و ظاهري نوجوان، •

 استفاده كند،... مراقبت از اين كه نوجوان از روش هاي ناسالمي براي كنترل قد، وزن، چهره و  •

 اطمينان بخشي از اين كه چهره و اندام نوجوان كاملاً طبيعي و زيباست، •

آموزش به نوجوان و خانواده كه از تمركز بر وزن، قد و ظاهر و زيبايي بپرهيزنـد و در غيـر ايـن     •
 ار عواقب نامناسبي شوند،صورت ممكن است دچ

تمركز بر ساير قسمت هاي خود پنداره از جمله خودپنداره تحصيلي، اجتماعي، ورزش و هنـري   •
 .به جاي قسمت هاي ظاهري
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  ذهني/ رشد شناختي
تغييراتي كه در ذهن و توانايي هاي شناختي و ذهنـي نوجوانـان صـورت مـي گيـرد حتـي از تغييـرات        

است و در طي مدت كوتاهي ناگهان تفكر آنان به مرحله تفكـر صـوري تغييـر    جسمي آنان نيز سريع تر 
چنين تغييري كـه عمـدتا ًناگهـاني صـورت مـي گيـرد، توانـايي هـاي متعـدد و فراوانـي را در           . مي يابد

  :اختيارنوجوان قرار مي دهد از جمله
  

رسـي موقعيـت   توانايي تحليل منطقي موقعيت ها به صورت روابط علت و معلـولي و توانـايي بر   •
 61هاي فرضي،

 استفاده از نمادها از جمله استعاره ها،  •

 استفاده از تجسم و تخيل قوي، •

 توانايي تفكر در مورد آينده، ارزيابي موقعيت هاي محتمل و در نهايت هدف گزاري، •

 توانايي درون نگري، •

 توانايي تصميم گيري پخته و منطقي، •

برنامه ريزي، استدلال، حل مسـئله، تفكـر انتزاعـي،    تسلط بر توانايي هاي شناختي عميق مانند  •
 .برنامه ريزي براي آينده

  
با آن كه نوجوانان، به توانايي هاي شناختي سطح بالايي دست يافته اند، با ايـن حـال، هنـوز هـم بـراي      

د آنان تمايل دارنـد در مـور  . راهنمايي به نظر و مشورت والدين و ساير افراد مهم زندگي خود وابسته اند
. اهداف و برنامه هاي خود و تصميم گيري هاي خود با آنان مشورت كنند و نظر آنان را نيز بررسي كنند

در . بسيارمهم است كه والدين، مشاوران و كارشناسان در اين زمينه نظرات مشورتي خود را ارائـه دهنـد  
  .ن نيز بيان كنندهمين حال، لازم است اعتماد خود را به توانايي هاي ذهني و شناختي نوجوانا

  
با اين حال، به ياد داشته باشيد، همان طور كه يك بزرگسال اشـتباهاتي در زنـدگي خـود مرتكـب مـي      

در . شود، يك نوجواني كه به توانايي تفكر انتزاعي رسيده نيز ممكن است تصميم هـاي اشـتباهي بگيـرد   
نـان داشـته باشـند كـه در بخـش      اين زمينه لازم است والدين و ساير بزرگسالان برخـورد مناسـبي بـا آ   

  .ارتباطي در اين زمينه بحث خواهد شد

                                                 
٦١ - metaphors 
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با اين حال، از آن جايي كه نوجوانان ناگهان به تفكر انتزاعي مسلط شده اند كه توانـايي شـناختي فـوق    
العاده اي براي آنان مهيا مي كند، عقايد تندرو، راديكال و افراطي ممكن است در تفكرات نوجوانان ديده 

ه دنبال چنين توانايي ذهني، آنان در بعضي موارد رفتارها و برخوردهاي بزرگسالان را قبول ندارند ب. شود
از سوي ديگر، گاهي براي رفع ضعف ها، اشكالات و يا مشكلات اطراف خود بـه  . و از آنها انتقاد مي كنند

بـه همـين   . كـب مـي شـوند   افكار و تفكرات تندرو و افراطي روي مي آورند يا اقداماتي در اين زمينه مرت
دليل، بسيار اساسي و ضروري است كه والدين و ساير بزرگسـالان، آمـاده چنـين برخوردهـايي باشـند و      

  . واكنش مناسبي به آنان نشان دهند و گاهي اوقات مانع اقدام آنان به اعمال شتاب زده و افراطي شوند
  

در مـورد تصـميم گيـري هـاي آنـان در       در زمينه توانايي هاي شناختي و ذهني نوجوانان و به خصوص
  :زمينه رفتارهاي خطرناك  به موارد زير توجه داشته باشيد

 نوجوانان سريع تصميم مي گيرند، •

 نوجوانان به نظر، ديدگاه و اطلاعات دوستان خود اعتماد بيشتري دارند، •

 نوجوانان ناپخته، انتخاب هاي غيرمسئولانه بيشتري دارند، •

د كه همسالان شان نسبت به تصـميم گيـري هـاي آنـان چـه ارزيـابي يـا        نوجوانان نگراني دارن •
 قضاوتي دارند،

 .تصميم گيري هاي نوجوانان به شدت تحت تاثير هيجان هاي مثبت و منفي آنان قرار دارد •

با توجه به مطالب بالا، ضرورت دارد كه يك بزرگسال بعد از برقراري ارتباط بتواند به او كمـك كنـد   
ابع مختلفي را براي جمع آوري و ارزيابي اطلاعات خود بيابـد، ديـدگاهش را از انتخـاب    تا بتواند، من

هايش وسيع تر كند، پيامدهاي رفتارها و تصميماتش را بيشـتر بررسـي كنـد و بـه پيامـدها توجـه       
بيشتري داشته باشد و به تاثير هيجان هاي منفي و مثبت بر تصميماتش فكر كند و بر اين موضـوع  

  .  ته باشدآگاهي داش
همچنين، به دنبال تغييرات شديد و اساسي شناختي، رفتارهاي خاصي در نوجوانان مشـاهده مـي شـود    

در اين جـا  . كه دراين دوره زندگي بسيار طبيعي و نرمال هستند ولي بايد با آنها به درستي برخورد شود
  :به تعدادي از آنها پرداخته مي شود

  
با توجه به مهارت و توانـايي جديـدي كـه در    . نوجوان بحث مي كند براي اين كه بحث كند .1

استدلال به دست آورده است، نوجوان ممكن است با والدين در خصـوص مسـائل مختلـف وارد    
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براي والدين، چنين برخوردي از سوي نوجوان بسيار تعجـب برانگيـز و ناكـام    . بحث جدي شود
در مقابل هر استدلال والدين، استدلال جديدي مي آورنـد كـه زمينـه را     زيرا، آنان. كننده است

خوب است كه والدين با اين پديـده و ويژگـي نوجـواني آشـنا     . براي بحث بيشتر آماده مي كند
بدانيد كه نوجـوان نيـاز دارد تـا ايـن     . باشند و متوجه آن شوند و به درستي با آن برخورد كنند

بـا  . مورد استفاده و بهره برداري قرار دهد و از آن نيز لـذت ببـرد  مهارت جديد شناختي خود را 
اين حال، اگر چنين مباحثه هايي در زمينه هاي متفاوت و متعددي به شدت صـورت گرفـت از   
جمله انتظارات غير منطقي يا خواسته هاي بيش از حد آنان، بهتر است از ادامه بحث صرف نظر 

بـه يـاد داشـته    . اكامي نشود، اين توانايي او را تحسين كنيدكنيد و براي اين كه نوجوان دچار ن
باشيد، مهارت قاطعيت حكم مي كند زماني كه ديگران شما را تحريـك بـه كـاري مـي كننـد،      

زماني كه نوجـواني در مـوارد خطرنـاك و    . قاطعانه ترين كار آن است كه آن كار را انجام ندهيد
و شما را تحريك به بحث مي كند بهتر است از ادامه  اساسي، اقتدار شما را به زير سوال مي برد

حتي اگر شديداً براي عدم ادامه بحث تحت فشار قرار بگيريد يـا محكـوم   . بحث صرف نظر كنيد
 .شويد... به نداشتن منطق، دليل و 

 
علي رغم توانايي ذهني فوق العاده اي كه نوجوانان به آن دست يافتـه    -نتيجه گيري ناگهاني .2

با اين حال، بلافاصـله يـا   . ي نتيجه گيري هاي ناگهاني و شتاب زده اي انجام مي دهنداند، گاه
. و اضطراب خود را مخفـي كننـد  » تك و تاب نياندازند«پس از مدتي سعي مي كنند خود را از 

براي كمك به اعتماد به نفس آنان و براي اين كه نشان دهيد به آنان اعتماد داريد، سعي نكنيد 
بلكـه، سـعي   . ه اشكال آنها را اصلاح كنيد و به آنان نشان دهيد كه اشتباه كـرده انـد  كه بلافاصل

گوش كردن شما به صحبت هاي آنان، نشـان مـي   . كنيد خوب به صحبت هاي آنان گوش كنيد
سپس، از ميان صحبت هـاي آنـان، آن چـه درسـت     . دهد كه شما براي آنها ارزش قائل هستيد

 .را پررنگ كنيد و مورد تاكيد قرار دهيداست را جدا كنيد و آن موارد 

  
نوجوانان بسيار خود مدار هستند و مدتي طول خواهد كشيد تا آنان بتوانند  – خود مدار بودن .3

بلكـه مـدتي   . اين موضوع را به خودخواهي آنان نسبت ندهيد. ديدگاه ديگران را به حساب آورند
 .طول خواهد كشيد تا آنان بتوانند با تغييرات جديد ذهني خود سازگار شوند
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نوجوان ها، موضوعي مهم و جدي اسـت و در اهميـت    همه چيز براي -تمايل به بزرگ نمايي .4
در بسـياري از  . هر موضوعي اغراق مي كنند و بسيار هيجان زده در مورد آن صحبت مي كننـد 

موارد، جاي نگراني نيست و آنان بر اساس آن چه كه مي گويند و صحبت مي كنند عمـل نمـي   
كـه سـابقه و تاريخچـه رفتارهـاي      چنين نطق هايي معمولاً به عمل نمي انجامد مگر اين. كنند

 .قبلي نوجوان چنين چيزي را نشان دهد

  
  رشد اخلاقي

به دنبال رشد شناختي و ذهني، رشد اخلاقي نوجوانان نيز در اين دوره اوج مـي گيـرد و نوجوانـان وارد     
صداقت، انسانيت و همچنـين فعاليـت هـاي    : مباحث ارزشي ، اخلاقي و معنوي مهمي مي شوند از جمله

ثبت و خيرخواهانه اجتماعي از جمله كمك به ديگران، فعاليـت هـاي خيرخواهانـه، انسـان دوسـتانه و      م
نوجوانان با الگو قرار دادن رفتارهاي بزرگسالان در جهت كمك به ديگران مي تواننـد در ايـن   . داوطلبانه

ايـن افـراد بـودي،    همچنين با پرسيدن سوال هايي مانند اين كه اگر تو جاي . زمينه رشد بيشتري كنند
چه احساسي داشتي؟ مي توان به آنان كمك كرد تا به احساسات ديگران بهتر پي بيرند و ارزش كارهاي 

بزرگسالان، بهتر است با لحن آرام و در فضايي بسـيار مثبـت بـه    . انسان دوستانه را بيشتر احساس كنند
ز نوجوانان سوال بپرسند و آنان را تشـويق  مباحثي مانند انصاف، عدالت و مواردي از اين قبيل بپردازند، ا

. كنند تا بيشتر در اين مباحث وارد شوند، ديدگاه شان را روشن كنند و استدلال هاي روشني بيان كنند
تحقيقات نشان داده است مشاركت هر چه بيشتر نوجوانان در فعاليت هاي انسان دوستانه و خيرخواهانه 

علي رغم كه نوجوانـاني كـه در ايـن برنامـه هـا      . رابطه عكس داردبا رفتارهاي مشكل دار و مصرف مواد 
مشاركت دارند از زمان خود براي درس خواندن كم مي كنند ولي عملاً نمرات درسي بهتري داشـتند تـا   

مشاركت در فعاليـت هـاي انسـان دوسـتانه اي     . افرادي كه در برنامه هاي داوطلبانه شركت نكرده بودند
هلال احمر و ساير نهادهاي خيرخواهانه و داوطلبانه در كشور، از جمله فعاليـت   مانند جمعيت داوطلبان

  .هايي است كه مي توان به نوجوانان توصيه كرد
  

  رشد هيجاني نوجوان
از مهم ترين موارد رشد هيجاني در دوره نوجواني، فرآينـد هويـت يـابي، مـديريت اسـترس و مقابلـه بـا        

  .ه در اين دوره رخ مي دهداحساسات و هيجان هاي مختلفي است ك
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  هويت يابي
حقيقت آن است كه هويت يابي، فرآيندي است كه در نوجواني بـراي اولـين بـار، فـرد توانـايي ذهنـي،        

ولي، اين فرآيند لزوماً در اين مرحله به انتها نمي رسـد  . اكتساب هويت حقيقي خود را به دست مي آورد
منظور از هويـت يـابي آن   . ه تازگي آن را شروع كرده استبلكه اكتشافي است كه فرد در مورد خودش ب

هدف او از زنـدگي چيسـت و در   . است كه فرد بداند مايل است چه مسيري را در زندگي خود دنبال كند
تحقيقات نشان داده است كه انـواع هويـت يـابي هـاي مختلفـي      . زندگي خود به دنبال چه چيزي است

در ايـن جـا بـه    . هاي مشكل آفرين از جمله مصرف مواد در ارتباط اندوجود دارد و بعضي از آنها با رفتار
  :طور خلاصه سبك هاي مختلف هويت يابي معرفي مي شوند

  
چنين فردي نه به دنبال يافتن مسير خود در زندگي اسـت و نـه    -هويت پراكنده يا سردرگم .1

هدف خاصـي نيـز   وي مسئوليتي خاصي براي خود قائل نيست و . در اين زمينه فعاليت مي كند
تحقيقات نشان داده است افرادي كه هويت پراكنده يا مغشـوش دارنـد مسـتعد    . از زندگي ندارد

 .انواع رفتارهاي مشكل آفرين از جمله مصرف مواد، بزهكاري و بي بندوباري اند

 
اين افراد مسير و هدف زندگي خود را نه بر اساس نظر خود بلكه بـر اسـاس    – هويت مطيعانه .2

آنان مسـيري را در زنـدگي دنبـال    . آن چه والدين يا جامعه به آنان گفته است تعيين مي كنند
افرادي كه از چنـين سـبك   . مي كنند كه ديگران از آنان خواسته اند و آنها هم پيروي كرده اند

ند بسيار در معرض خطر افسردگي قرار دارند و همـان طـور كـه مـي     هويت يابي پيروي مي كن
همچنـين، افسـردگي منجـر بـه     . دانيد، افسردگي يكي از عوامل مهم خطر مصـرف مـواد اسـت   

شكست هاي مكرر در حوزه هاي مختلف زندگي مي شود كه دوباره اين افراد را در معرض دوره 
 .هاي شديد تر و بعدي افسردگي قرار مي دهد

 
افرادي كه از اين سبك هويتي استفاده مي كنند، هنوز مسير واقعـي خـود را    -يت تاخيريهو .3

. در زندگي به دست نياورده اند ولي در اين زمينه به صورت جدي و كوشـا فعاليـت مـي كننـد    
معمولاً دانشگاه فرصت خوبي در اختيار اين عده مي گذارد تا بتوانند  مسير و هـدف خـود را در   

رويكرد جست و جو، مشاهده، تجربه، آزمـايش و مصـاحبه اي كـه    . تي پيدا كنندزندگي به درس
اين افراد به خوبي از آنها استفاده مي كنند،  امكان دست يابي به يك هويت قوي و يكپارچـه را  

  .اين هويت، سالم ترين سبك هويتي است. فراهم مي كند
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  نكته
سبك هـويتي پراكنـده بـا رفتارهـاي     . بين سبك هاي هويتي و مصرف مواد ارتباط تنگاتنگي وجود دارد

پرخطر و مشكلات رفتاري متعددي همراه است و در اين عده مصرف مـواد بـه صـورت فراگيـري وجـود      
نظـيم  سبك هويت مطيعانه، به دليل افسردگي كه در اين گروه شيوع دارد احتمال دارد كه براي ت. دارد

 . هيجاني خود به مصرف مواد بپردازند

  
  62عزت نفس

يكي از مهم ترين شاخص هاي سلامت روان نوجوانان كه نقش مهمـي در پيشـگيري از اعتيـاد و سـاير     
عزت نفس، ميزان ارزش و حرمتـي اسـت كـه فـرد     . آسيب هاي رواني و اجتماعي دارد، عزت نفس است

  :شكيل شده استعزت نفس از دو جزء ت. براي خود قائل است
  

منظور از خودپنداره، شناختي است كـه فـرد از خـود بـه دسـت آورده اسـت در        -63خود پنداره .1
 ... .، اطلاعات و سواد، خانواده، موفقيت ها و شسكت ها و )چهره، اندام(زمينه هاي مختلف ظاهر

مـثلاً  . در قسمت دوم، فرد خودپنداره خود را مورد ارزش گذاري قـرار مـي دهـد    -ارزش گذاري .2
داراي اين ويژگي است خوب است يا بد؟ افرادي كـه عـزت   ... اين كه من قدم، وزنم، چهره ام و 

 . نفس قوي دارند، ارزش مثبت بر ويژگي هاي خود قائل اند و برعكس

  
  :تحقيقات نشان داده است عزت نفس ضعيف با موارد زير در ارتباط است

 احساس افسردگي، .1

 نداشتن انرژي، .2

 خود و رد هر گونه تعريف و تمجيدي كه از وي مي شود،بي زاري از  .3

 احساس بي كفايتي، ناامني و بي ارزشي در اكثر مواقع، .4

 داشتن انتظارات غيرمنطقي و غيرواقع بينانه از خود، .5

 شك هاي جدي نسبت به آينده خود، .6

 احساس شرم و خجالت شديد و ناتواني از بيان ديدگاه و نظرات خود، .7

 .ر نه گفتن به ديگران و انجام هر آن چه ديگران از او مي خواهندكمرويي، ناتواني د .8
                                                 
٦٢ - self-esteem  
٦٣  - self- concept 
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از آن جايي كه عزت نفس پايين با شكست هـاي مكـرر، اخـتلالات خـوردن، افسـردگي، مصـرف مـواد،        
بزهكاري و ساير مشكلات رفتاري و سازگاري ارتباط دارد، ضرورت دارد كه به اين افراد كمـك شـود تـا    

آموزش مهارت هاي ارتباطي و بين فردي، آموزش مهارت حـل مسـئله،   . دهندعزت نفس خود را ارتقاء  
آموزش مقابله با شرايط به جاي اجتناب و دور شدن از آنها و شروع كردن فعاليت هاي جديد در زندگي، 

  .كمك مي كند تا اين افراد بر ميزان عزت نفس خود بيافزايند
يكي از ويژگـي  . ي احساسي متعدد و شديدي استدوره نوجواني، دوره طوفان ها -مديريت هيجان ها

هاي نوجوانان، تجربه احساس هاي مثبت و منفي شديدي است و در اين ميان، آنان نياز دارند تا بتوانند 
هيجان هاي خود را به درستي مديريت و هدايت كنند تا در آينده ازموفقيـت هـاي بيشـتري برخـوردار     

  .باشند
بـه فـرد    64به عبارت ديگر، مهـارت خودآگـاهي  . ن ها، آگاهي از آنهاستمهم ترين گام در مديريت هيجا

سپس، براي مقابله با احساسـات خـود   . كمك مي كند تا بتواند احساسات خود را به درستي متوجه شود
روش هاي مختلفي براي كاهش هيجان هاي مثبت و منفي . به دنبال راه حل هاي مثبت و سالمي باشد

  :ه مي شود از جملهبه نوجوانان آموزش داد
  مقابله هاي ورزشي، .1
  مقابله هاي مذهبي، .2
  مقابله هاي هنري، .3
  مقابله هاي شناختي يا فكري، .4

  
گاهي اوقات، نوجوانان از مقابله هاي اجتنابي براي رهايي از احساسات منفي استفاداه مي كننـد ازجملـه   

مهـم اسـت كـه نوجوانـان از      .مصرف مواد كه راهي براي تسكين ازناراحتي ها و هيجان هاي منفي است
چنين راه حل ها يا مقابله هاي ناسالم استفاده نكنند زيرا، عوارض سنگين و غيرقابل جبران بـر زنـدگي   

  . فرد خواهند داشت
  

  رشد اجتماعي
اگـر  . مهم ترين تغيير رشدي كه در نوجواني صورت مي گيرد، افزايش ارتباط نوجوانان با همسالان است

چه روابط نوجوانان با دوستان و همسالان افزايش مي يابد ولي اين بدان معني نيست كه نوجوانان بـراي  

                                                 
٦٤  - self-awareness 
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شـد آنـان، بـر شـبكه     بلكـه، بـه دنبـال ر   . والدين خود و صميميت با آنان ارزش و اعتباري قائل نيسـتند 
ارتباطي آنان افزوده شده است و تمايل دارند در كنار فعاليت هاي خانوادگي خود با همسالان نيز ارتباط 

تحقيقات موجود نشان مي دهد دلبستگي  و ارتباط غني كه نوجوانان بـا والـدين   . بيشتري داشته باشند
يب پذيري آنان به رفتارهاي مشكل آفرين از خود دارند حتي در اين دوره نيز باعث مي شود از ميزان آس

نوجوانان به دنبـال رشـد و اسـتقلال بيشـترخود، ارتباطـات      . جمله مصرف مواد به شدت پيشگيري شود
  . مناسبي را با همسالان و دوستان خود شروع مي كنند

  
  نكته بسيار مهم

ردار است و دلبستگي، صميميت و ارتباط حتي در دوران نوجواني نيز رابطه والدين و فرزند از اهميت بسيار برخو
  .فرزند نقش تعيين كننده اي بر سلامت آنان و پيشگيري از مصرف مواد دارد/ گرم و صميمانه والد

  
نكته بسيار مهم آن است كه دوستان و همسالان در اكثر مواقع نقش مفيد و موثري در زندگي نوجوانان 

  :ايفا مي كنند از جمله
 بيت، احترام و ارزش نوجوانان به شمار مي آيند،منبع قوي براي محبو •

 منبع مهمي از اطلاعات در زمينه هاي مختلف هستند، •

 اطلاعات خوبي از نوجواني، خانواده و والدين ارائه مي كنند، •

 به فرآيند هويت يابي نوجوانان كمك مي كنند، •

و رضـايت   داشتن دوست مناسب و پذيرفته شدن از سـوي دوسـتان و همسـالان بـه سـازگاري      •
 نوجوانان و انتقال بهتر آنان از نوجواني به جواني كمك شاياني مي كند،

 . ارتباط خوب و غني با همسالان به معني سازگاري بهتر نوجوانان در اين دوره است •

 
تحقيقات نشان داده است طرد از سوي دوستان وهمسالان به مشكلات متعدد رفتاري از جمله بزهكاري 

چنين، افرادي كه در دوره نوجواني منزوي و بدون ارتباط با دوستان و همسـالان بـوده   مي انجامد  و هم
  .اند در بزرگسالي نيزدچار مشكلات متعدد سازگاري شده اند

  
دلبستگي، صميميت و نزديكـي بـا افـراد خـانواده بـا پيامـدهاي مثبـت و مهـم          -ارتباطات خانوادگي

سي،  رفتارهاي مشكل آفرين كمتر از جمله مصرف مـواد و  نمرات بهتر در: بهداشتي همراه است از جمله
فرزنـد نقـش تعيـين كننـده اي در سـلامت      / تحقيقات نشان داده است ارتباط والـد . رشد هيجاني بهتر
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 -والديني كه ويژگي هاي زير را دارنـد، فرزنـدان شـان كمتـر دچـار آسـيب هـاي روانـي        . نوجوانان دارد
  :اري مي شوداجتماعي از جمله مصرف مواد و بزهك

 حضوردر كنار فرزند و رسيدگي بيشتر به فعاليت هاي فرزند، •

 روابط گرم و صميمانه، •

 تعيين قواعد روشن با استفاده از منطق و استدلال، •

 نظارت بر رفتارهاي فرزندان، •

 . انتظارات واقع بينانه متناسب با سن و توانايي هاي رشدي فرزند •

  
نفس بالا، افسردگي و اضـطراب كمتـر، اسـتقلال و اتكـاء بـه خـود       فرزندان چنين خانواده هايي از عزت 

  .بيشتر، احتمال كمتر مصرف مواد، بزهكاري و ساير رفتارهاي مشكل آفرين
  

اختلافات بين والدين و فرزندان در انتهاي نوجواني به اوج مـي   -فرزند/ اختلافات و تعارض هاي والد
اين اختلافات را بـه  . ر در استقلال يابي نوجوانان باشدرسد كه به نظر مي رسد يك مرحله عادي و هنجا

  :دو دسته تقسيم مي كنند
مانند دقت در انجام تكاليف، اهميت نسبي بعضي : اختلاف در مورد موضوعات معمولي و كم اهميت

  .درس ها در مقابل بعضي درس هاي ديگر، لباس و پوشش ومانند آن
  . ت درسي و برنامه هاي آينده فردمثل موضوعا: اختلاف در مورد موضوعات مهم

فرزندي را بزرگ نمايي مي كننـد و آن را بـه منزلـه طـرد     / معمولاً والدين، اختلافات و تعارض هاي والد
در صورتي كه ايـن طورنيسـت و   . كامل ارزش ها و استانداردهاي خانوادگي از سوي فرزند خود مي دانند

لاف و استفاده از انعطاف در پيدا كردن راه حل هـاي  اين موضوعات با مديريت صحيح و مهارت حل اخت
  .مورد توافق دو طرف به خوبي به پايان مي رسد

  مدرسه
تحقيقات نشان داده است پيونـد، علاقـه،   . مدرسه نقش مهمي در زندگي اجتماعي نوجوانان برعهده دارد

امل مهم در پيشگيري از احساس تعلق و مورد توجه و احترام بودن از سوي مدرسه و معلمان، يكي از عو
نوجواناني كـه معلمـان خـود را منصـف و     . آسيب هاي رواني و اجتماعي و به خصوص مصرف مواد است
در واقع، فضاي عاطفي و هيجاني مدرسـه  . عادل مي دانند از سازگاري اجتماعي بسيار بالايي برخوردارند
  . و مفيد است بسيار مهم تر از اندازه مدرسه، امكانات  تجهيزات آن ارزشمند



85 
 

  نكته بسيارمهم
فضاي عاطفي و هيجاني مدرسه و احساس تعلق، پيوند و مورد توجه بودن از سوي معلمان، نقش مهمـي  

  . در پيشگيري از مصرف مواد در دانش آموزان دارد
  

  رشد رفتاري نوجوانان
آنان را در شـرايطي  مجهز شدن نوجوانان به توانايي هاي مختلف جسمي، شناختي، اجتماعي و هيجاني، 

يكـي از ويژگـي هـاي رفتـاري نوجوانـان      . قرار مي دهد كه رفتارهاي جديدي را تجربه و تمـرين كننـد  
آنان، نياز دارند كه تصميم خود را در زندگي بگيرند، آن را آزمـايش كننـد و بـر ايـن     . است65خطرجويي

اوقات در محاسـبه خطـرات    با اين حال، گاهي. اساس مهارت هاي مختلف خود را رشد و گسترش دهند
در نتيجه ممكن است اشـتباهات اساسـي   . اشتباه مي كنند و خطرات را بيش از حد دست كم مي گيرند

. درزندگي مرتكب شوند يا دچار خطرات مختلفي شوند از جمله بزهكـاري، مصـرف مـواد و سـاير مـوارد     
تن خطرات از سوي نوجوانان نگاهي به آمارهاي موجود در سطح جهاني نشان مي دهد كه دست كم گرف

موضوعي جدي است كه به افزايش مشكلات متعددي در آنان منجر مي شود از جملـه بـالا رفـتن آمـار     
  .مصرف مواد، تصادفات رانندگي، قتل ها، خشونت ها و درگيري ها و ساير موارد

  :دانشمندان دلايل مختلفي را براي خطرجويي نوجوانان مطرح كرده اند
 ن، تفريح، سرگرمي، تجربه هاي جديد از جمله تجربه هاي خطرناك،نياز به هيجا .1

 پذيرفته شدن از سوي همسالان ويافتن جايگاهي خاص در ميان آنان، .2

 . مدل گيري از رفتارهاي مختلف والدين يا ساير بزرگسالان اطراف .3
  

و يـك دسـتي   در هر حال، نكته مهمي كه بايد به آن توجه كرد اين اسـت كـه نوجوانـان، گـروه مشـابه      
  . نيستند و ممكن است هر يك از موارد بالا، در ميان بعضي از آنان بيشتر كاربرد داشته باشد

  
  مصرف مواد در نوجوانان 

بعضي نوجوانان، ممكن است به صورت اتفاقي و تصادفي مواد مصرف كنند ولي اكثر آنها مصرف را كنار 
تحقيقات نشان داده . خطرناك خود ادامه مي دهند مي گذارند ولي بعضي از نوجوانان همچنان به رفتار

  :به مصرف مواد ادامه مي دهند كه است افرادي
 مصرف مواد را زودهنگام و از سنين پايين تر شروع كرده اند، •

                                                 
٦٥  - risk taking 
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خـود  (از مواد براي تسكين اضطراب، افسردگي و هيجان هاي منفي خـود اسـتفاده مـي كننـد      •
 ،)درماني

 مواد مي پردازند، همراه با دوستان شان به مصرف •

 والد مصرف كننده مواد دارند، •

مهارت هاي فرزندپروري والدين شان ضعيف است ازجمله نظارت بـر رفتارهـاي فرزنـد، تعيـين      •
 قواعد منظم و روشن، تشويق و تنبيه متناسب با رفتارهاي فرزند و مانند آن،

عيف  كمرويـي و  آسيب پذير در مقابل فشارهمسالان به مصرف مواد به خصوص عزت نفـس ض ـ  •
 .ضعف در مهارت نه گفتن

  
علاوه بر مصرف مواد در دوره نوجواني، ساير مشـكلات و آسـيب هـاي رفتـاري شـايع در دوره نوجـواني       

ايدز، افت تحصيلي و ترك تحصيل، بيمـاري هـاي عفـوني جنسـي،     / عبارت است از ابتلاي به اچ آي وي
 . بزهكاري و خشونت
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  فرزندپروري سبك هاي 
  

  
  :اهداف آموزش

  :هدف محتوي حاضر آن است كه مخاطبان بتوانند
 . محورهاي اساسي در رشد و پرورش فرزندان را نام ببرند -

 .تربيت فرزندان را شرح دهنداهميت انظباط و محبت در  -

 . ارتباط بين انظباط و محبت با سبك هاي مختلف فرزندپروري را شرح دهند -

 .ويژگي ها و خصوصيات هريك از سبك هاي فرزندپروري را بيان كنند -

  .ارتباط بين هر يك از سبك هاي فرزندپروري با مصرف مواد را شرح دهند -
  
  
  فرزند پروري 

اني، فرزند از اهميت بسيار زيادي برخوردار اسـت بـه گونـه اي كـه افـراد نابـاور       در فرهنگ و خانواده اير
با اين حال، رسيدگي، مراقبت و پرورش فرزنـدان، خـود يكـي از    . استرس هاي زيادي را تجربه مي كنند

در ايـن رابطـه،   . وظايف و مسئوليت هاي سنگين زندگي و يكي از استرس هاي مهم به حساب مي آيـد 
موجود نشان مي دهند كه نحوه پرورش فرزندان به شدت بر آينده آنان در حوزه سـلامت،  پژوهش هاي 

به عبارت ديگر، نحوه برخورد و مراقبـت والـدين از فرزنـدان    . موفقيت و رضايت آنان به شدت تاثير دارد
ه از خود، تاثير تعيين كننده اي در آينده آنان دارد چه از نظر موفقيت هاي تحصـيلي و اجتمـاعي و چ ـ  

بـا توجـه بـه اهميـت     .  نظر پيامدهاي مربوط به سلامت آنان چه سلامت جسمي و چـه سـلامت روانـي   
خانواده و سبك هاي فرزندپروري در سلامت و موفقيت فرزندان، در اين قسمت بـه سـبك هـاي فرزنـد     

  .پروري پرداخته مي شود
  

  66تعريف سبك هاي فرزند پروري
تژي هايي هستند كه والدين براي  پرورش فرزندان خود بـه كـار   منظور از سبك هاي فرزندپروري،استرا

نحوه پرورش و تربيت فرزندان متفاوت است و در خانواده هاي مختلف از سبك هـاي متفـاوتي   . مي برند

                                                 
٦٦  -  parenting styles 
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براي آن كه با سبك هاي فرزند پروري بهتر آشنا شـويد بهتـر اسـت بـا قطـب هـا يـا        . استفاده مي شود
  .دان بيشتر آشنا شويدمحورهاي اساسي پرورش فرزن

  
تحقيقات نشان داده است كه با توجه به نيازهاي فرزندان براي رشـد و پـرورش، سـلامت و موفقيـت در     
زندگي آينده، دو قطب يا محور اساسي وجود دارد كه اساس سبك هاي فرزند پـروري بـر ايـن دو قـرار     

  . 68انظباط و عمل محور -2، 67محور محبت -1اين دو قطب يا محور عبارت اند از. دارد
  نكته

  . اساس تربيت و پرورش فرزندان بر دو محور محبت و انظباط قرار دارد
  

در اين محور، پاسخگو بودن والدين به نيازهاي فرزند بسيار مهم است و ارتبـاطي كـه بـا     :محور محبت
در بعضي از خانواده هـا، برخـورد   . فرزند برقرار مي كنند و اساس آن بر گرمي، توجه و پذيرش قرار دارد

ديگر، روابـط  والدين صميمانه تر، گرم تر و توجه آنان به فرزندشان بيشتر است و در بعضي خانواده هاي 
در چنـين  . نه تنها از چنين كيفيت هايي برخوردار نيست بلكه سـرد، طـرد كننـده و بـي تفـاوت اسـت      

  . خانواده هايي به نيازهاي اساسي رواني فرزندان پرداخته نمي شود و آنان به صورتي، رها شده اند
  

ت ها و وظـايف مشـخص و   در بعضي خانواده ها، انتظارات، مسئوليت ها، محدودي: محور انظباط و عمل
در بعضي خانواده هاي ديگر، به نظر مي رسـد فرزنـد هـيچ مسـئوليتي     . معيني براي فرزندان وجود دارد

عـلاوه بـر   . برعهده ندارد، براي او محدوديتي وجود ندارد و وظيفه اي نيز براي او مشـخص نشـده اسـت   
نين نوع برخورد خانواده ها در مقابل وجود يا عدم وجود انتظارات و مسئوليت ها، شدت انتظارات و همچ

در بعضي خانواده ها، استانداردهاي بسيار بـالايي بـراي   . اين انتظارات و مسئوليت ها بسيار متفاوت است
فرزندان معين شده است كه بايد سعي كنند به آن دست يابند، در حالي كه در خانواده هاي ديگر، ايـن  

بعضـي خـانواده هـا، هنگـامي كـه فرزنـدان       . د فرزنـدان اسـت  استانداردها متناسب با سن و ميـزان رش ـ 
در حـالي كـه   . مسئوليت يا وظيفه اي را انجام ندهند، با آنان برخوردهاي تند، خشن و شديدي مي شود

علاوه بر اين، دربعضـي خـانواده هـا،    . در بعضي ديگر، برخوردها متناسب تر، منطقي تر و روشن تر است
ي را مشخص كرده باشد وبراي عدم اجراي آن نيز پيامدهايي در نظر گرفتـه  ممكن است خانواده انتظارات

                                                 
٦٧  -  love oriented 
٦٨ - object oriented 
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شده باشد، ولي خانواده در اعمال آن پيامد نامتناقض و بي ثبات اقدام  مي كند يـا اصـولاً اقـدامي نمـي     
  . كند

همان طور كه گفته شد، قطب ها يا محورهاي محبت و انظباط نقش تعيـين كننـده اي در برخوردهـاي    
نكته مهم آن است كه هم انظبـاط و هـم محبـت بـراي رشـد و      . وت خانواده در پرورش فرزند دارندمتفا

پرورش صحيح فرزندان در كليه سنين و مراحل رشدي، اساسي و ضروري است و بي توجهي يا افـراط و  
ا محور بر اساس، دو قطب ي. تفريط در هر كدام از آنها، تاثير مشخصي بر سلامت و موفقيت فرزندان دارد

بر اساس نظـر وي سـبك هـاي فرزنـد     . سبك هاي مختلف فرزند پروري را مطرح كرد 69مذكور، بومريند
  : پروري، ابتدا به سه و بعد به چهار سبك مختلف زير تقسيم شد

 ،70سبك مستبد .1

 ،71سبك قاطع .2

 ،72سبك سهل گير .3

  . 73سبك غافل .4
  :آنها به تفصيل معرفي مي شوندبا توجه به اهميت سبك هاي فرزندپروري در اين قسمت هر يك از 

  
  دستور، قانون و توقع زياد،  محبت كم انتظار،  : خانواده مستبد 

در  .در خانواده هاي مستبد، قواعد و قانون هاي خانوادگي زياد است ولي محبت و توجه اندك است
ريزي ها به  ، اين والدين هستند كه براي فرزندان خود برنامه ريزي مي كنند و در اين برنامهواقع

والدين مستبد از فرزندان خود . خواسته ها، علايق و سليقه هاي فرزندان خود چندان اعتنايي ندارند
چون من «منطق آنان . انتظارات زيادي دارند ولي معمولاً دليل و منطق انتظارات خود را بيان نمي كنند

  . يك ارزش مهم در خانواده مي دانندآنان براي اطاعت، ارزش زيادي قائل اند و آن را . است» مي گويم
ابراز  .آنان كمتر با فرزندان خود در مورد برنامه هايي كه براي آنان در نظر دارند، مشورت مي كنند

الدين مستبد به نيازهاي فرزندان خود   .محبت و علاقه به فرزندان در اين خانواده ها به شدت كم است
يعني آنان فرزندان .را موجوداتي مستقل از والدين نمي دانند آنان فرزندان خود. توجه چنداني ندارند

                                                 
٦٩ - Baumrind 
٧٠ - authoritarian 
٧١  -  authoritative  
٧٢ - permissive 
٧٣  -disengaged/ neglectful 
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بلكه فرزندان را جزئي از خود مي دانند . خود را به عنوان انسان هاي مستقلي به رسميت نمي شناسند
  .كه جدايي ناپذير است

 
والدين، متوقع و انتقادگر هستند و . سبك برخورد خانواده هاي مستبد با خطاهاي فرزندان خشن است

  . از استاندادرهاي مطلق براي ارزيابي فرزند استفاده مي كنند
اگر چه ظاهراً به نظر مي رسد فرزندان خانواده هاي مستبد، در نظم، انظباط و يا تحصيل تا حدودي 

ي با مشكلات اين فرزندان در دوران رشد و در بزرگسال. موفق هستند ولي اين ظاهر اين قضيه است
ساير مشكلاتي كه . افسردگي در فرزندان اين خانواده ها زياد ديده مي شود. متعددي روبه رو مي شوند

  :در فرزندان اين خانواده ها ديده مي شود عبارت است از
 مشكلات رفتاري، •

 عزت نفس ضعيف، •

 مهارت هاي اجتماعي ضعيف و به همين دليل انزوا و گوشه گيري،  •

 گزيني،ضعف در هدف  •

 ضعف در تصميم گيري، •

 اضطراب بالا، •

 فقدان كنجكاوي، •

 وابستگي به والدين، •

دردختران تسليم و در پسران، خصومت بيشتر ديده مي (واكنش ضعيف در مقابل ناكامي ها  •
  ).شود

  :نمونه هايي از برخوردهاي والدين مستبد
  ).پرخاشگري كلامي(هر وقت كار بدي كند، سرش داد مي زنم 

  ).پرخاشگري كلامي(به تنبيه زياد استفاده مي كنم از تهديد
  ). .پرخاشگري كلامي(با فرزندم مرتباً جر و بحث مي كنم 

روش (به عنوان تنبيه فرزندم را محروم مي كنم و نيازي هم نيست كه برايش دليل بياورم 
  ).غيراستدلالي و تنبيهي

روش (بايد آنها را هدايت كندبچه ها، صلاح خودشان را تشخيص نمي دهند و پدر و مادر 
  ).غيراستدلالي و تنبيهي
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  دكتوجه و محبت زياد، انتظار ان: گير سهلخانواده 
خانواده  .آسان گير، انتظار و توقع از فرزندان كم و توجه و محبت زياد است سهل يا در خانواده هاي

عتقداند كه همه امكانات آنان م. هاي آسان گير قواعد و قانون خانوادگي براي فرزندان وجود ندارد
از نظر . زندگي بايد در خدمت فرزندان باشد تا آنان احساس نارضايتي نكنند و محروميتي تحمل نكنند

آنان، هر گونه انتظاري يا توقع مسئوليت يا وظيفه اي از فرزندان داشتن يك اشتباه است كه باعث رنج و 
بيش از اندازه آزاد، بي مسئوليت و بي برنامه مي ناراحتي فرزندان مي شود و به همين دليل، آنان را 

  .گذارند
اين والدين بسيار پذيرنده، مهربان با فرزندان هستند و به نيازها و آرزوهاي آنان بيش از اندازه توجه 

اين والدين، نحوه سازگار شدن با شرايط زندگي را به فرزندان خود نمي آموزند و اين كه در   .دارند
  .مختلف چه رفتارهاي مناسبي از خود نشان دهندموقعيت هاي 

در چنين خانواده هايي، والدين، منبعي استفاده براي رسيدن فرزندان به آرزوهايشان است ونه منبعي 
  .براي ايده آل ها و آرمان ها و نه عاملي براي شكل دهي و تغيير رفتارهاي فرزند

نتظاري از فرزند خود نداشته باشند و آنان را كاملاً در بعضي از خانواده ها، والدين سعي مي كنند هيچ ا
جوان ها بايد «و  »بچه ها بايد بچگي كنند«اين خانواده ها معتقداند . در زندگي راحت و آزاد بگذارند

 رادر آنان فرزندان خود . . و منظور آنان اين است كه مسئوليت و وظيفه اي نداشته باشند»  جواني كنند
و سعي مي كنند تا آن جا كه ممكن است براي فرزندان خود هيچ انتظار، توقع،  پنبه بزرگ مي كنند

  .وظيفه يا مسئوليتي تعيين نمي كنند
   

نكته مهم اين است كه فرزندي كه در خانواده، هيچ مسئوليت، وظيفه و انتظاري از او نداشته اند چگونه  
و ديگران از خود جواب دهد؟ فردي كه تا به  در آينده  مي تواندم وارد جامعه شود و به انتظارات جامعه

حال مسئوليتي احساس نكرده و حتي مسئوليتي نسبت به خودش هم احساس نكرده است چطور در 
  آينده مي تواند از خود مراقبت صحيحي داشته باشد؟

واهد بود تجارب و تحقيقات نشان داده است با ورود به جامعه اين افراد  نيز قادر به انجام وظايف خود نخ
پس بهتر است به جاي آن كه اين افراد در بزرگسالي ر . و دچار سرخوردگي و ناكامي شديد مي شود

جواني و نوجواني دچار سرخوردگي شود، از ابتدا، به آنان ياد داده شود كه آنها وظايف و مسئوليت هايي 
دين آسان گير، باعث مي شوند وال. نسبت به خود، ديگران و جامعه دارند كه بايد آنها را انجام دهند

  .فرزندان خود در زندگي بزرگسالي خود مرتباً با شكست و ناكامي روبه رو شوند
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تحمل فرزندان خانواده هاي آسان گير، بسيار كم است و سريع به موقعيت هاي زندگي، برخوردهاي تند 
احتمال دارد كه دچار به همين دليل، فرزندان اين خانواده ها، بيشتر . و نادرست نشان مي دهند

فرزندان اين خانواده ها بيشتر احتمال دارد كه  .بزهكاري، رفتارهاي ضداجتماعي و مصرف مواد شوند
  .شوند 75يا رفتارهاي ضداجتماعي74 اختلال سلوكدچار 

دليل آسيب پذيري فرزندان خانواده هاي سهل گير آن است كه به دليل مراقبت بيش از حد، رشد 
از آن جايي كه قواعد و قوانين يا وجود ندارند يا . ي فرزندان به شدت لطمه ديده استاجتماعي و هيجان

اگرچه، فرزندان اين .  به درستي اجرا نمي شوند، فرزندان، والدين خود را مقتدر و توانا نمي بينند
ت رنج خانواده ها، مهارت هاي ارتباطي خوبي دارند و عزت نفس خوبي دارند ولي از مشكلات زير به شد

  :مي برند
 تكانشي و ناپخته اند، •

 مي كنند، 76ديگران را دست كاري •

 در فهم پيامدهاي رفتارهاي خود ضعيف اند، •

 موفقيت هاي تحصيلي اندكي دارند، •

 مشكلات رفتاري و پرخاشگري زيادي دارند، •

 .به شدت مستعد مصرف مواد اند •

  
  نمونه هايي از برخوردهاي خانواده سهل گير

  ،)عمل نكردن به حرف خود(فرزندم مي گويم كه تنبيهش مي كنم ولي به آن عمل نمي كنم معمولاً به 
فقدان اعتماد به نفس به (هر وقت فرزندم، درمورد موضوعي سروصدا و قشقرق راه مي اندازد، كوتاه مي آيم 

  ،)عنوان يك والد
  ،)فتار اشتباهبي توجهي به ر(اجازه مي دهم كه سربه سر ديگران بگذارد و اشتباه بكند 

  ،)بي توجهي به رفتار اشتباه(سخت نمي گيرم كه تو حرف ديگران بپرد
  ،)فقدان اعتماد به نفس به عنوان والد(مي ترسم كه اگر جدي با او برخورد كنم، مرا دوست نداشته باشد 

  ).درست نمي دانم كه در مقابل  بدرفتاري او چه كنم فقدان اعتماد به نفس به عنوان والد
  

                                                 
٧٤ - conduct disorder 
٧٥ - antisocial 
٧٦ -manipulative 
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  نه انتظار و نه توجه و محبت: نواده هاي غافلخا
آنان براي فرزندان خود، برنامه، . كاري به كار آنان ندارنداي غافل، از فرزندان جدا بوده ووالدين خانواده ه

توجه،  محبت، صميمت و عاطفه خاصي نيز  همچنين، .انتظار، توقع و مسئوليت خاصي تعيين نكرده اند
  .ي دهندبه فرزندان خود نشان نم

جمله غذا،  والدين در اين خانواده ها،  فقط نيازهاي اوليه فرزندان خود را تامين مي كنند از .1
ولي در ساير موارد عاطفي، رواني و پشتيابي زندگي كاري به فرزندان  . ...پوشاك، تحصيل و 

اجتماعي و ح، روابط براي اين والدين، قسمت هاي ديگر زندگي شان مثل كار، تفري .خود ندارند
  .خانواده غافل، نظارتي بر رفتار فرزندان خود ندارد. مهم تر از فرزندان است ...معاشرت و 

بالاترين آمار مربوط به مشكلات رفتاري از جمله مصرف مواد مربوط به خانواده هاي غافل 
  .است

  :مشكلات اساسي كه در فرزندان اين خانواده ها مشاهده مي شود عبارت اند از
 طرد، •

 ضعف يا فقدان دلبستگي ايمن، •

 ضعف مهارت هاي هيجاني، شناختي و اجتماعي، •

 پرخاشگري، •

 عدم پيروي و اطاعت از استانداردها، •

 نافرماني، •

 رفتارهاي ضداجتماعي، •

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

  
خود غفلت و بي توجهي كند زياد  در بسياري از موارد زير، احتمال اين كه خانواده نسبت به فرزندان

  : است
 مشكلات خانوادگي، •

 مشكلات عاطفي بين زن و شوهر،  •

 فوت يكي از والدين يا يكي از اعضاي خانواده،  •

 ،...نبود يكي از والدين در منزل به علت ماموريت، زنداني شدن، شغل و   •
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اعضاي خانواده به بيماري ها و اختلالات مختلف جسمي و رواني از جمله اعتياد يكي از   •
 خصوص والدين،

 طلاق والدين،   •

 ،مشكلات مالي و اقتصادي •

  .دارند شغله ايمهم و پرم يا موقعيت هاي  والديني كه مشاغل •
  نكته بسيار  مهم

اگر خانواده اي به نيازهاي فرزندان خود توجه . د نيازهاي فرزندان خود را تامين كندنوظيفه دار والدين 
نكته مهم آن است كه نياز . آنها و حتي رشد جسمي آنها به شدت صدمه خواهد زدنكند، به رشد رواني 

همين طور، . مثلاً تهيه غذاي سالم يكي از نيازهاي اساسي فرزندان است. با خواسته ها متفاوت است
... ه بدون تنش و درگيري باشد و محبت كردن و  احترام گذاشتن به آنان، ايجاد محيط آرام خانوادگي ك

ر خانواده اي به نيازهاي فرزندان خود چه در زمينه جسمي، چه رواني، چه پزشكي و يا تحصيلي بي اگ
غفلت از . تفاوت باشد، در حق فرزند خود غفلت كرده است كه نوعي خيانت به فرزند محسوب مي شود

  .كودكان و نوجوانان محسوب مي شود انواع بدرفتاري و آزارفرزندان يكي از 
  

  هم توجه و محبت و هم انتظار و توقع:  والدين قاطع
در اين خانواده ها، والدين هم از فرزندان خود انتظاراتي  .بهترين سبك فرزندپروري، سبك قاطع است

انتظاراتي كه والدين قاطع از فرزندان خود  .دارند و هم نسبت به آنها توجه و محبت نشان مي دهند
نتظارات خود را از فرزندان با آنان در ميان مي گذارند آنان   .دارند، منطقي و متناسب با سن آنان است

والدين قاطع، دليل و منطق روشني براي قواعد خانوادگي . و در اين زمينه با آنان گفت و گو مي كنند
  .مطرح مي كنند

  
 خانواده قاطع، .در خانواده هاي قاطع، قواعد و قانون هاي خانوادگي روشني براي فرزندان وجود دارد

 .خانواده قاطع، بر فعاليت هاي فرزند خود نظارت دارد .فعالانه به راهنمايي و هدايت فرزندان مي پردازد
  . اين والدين از حمايت به جاي انتقاد و از تشويق به جاي تنبيه استفاده مي كنند

ود را تشويق آنان فرزندان خ. اين والدين تاكيد چنداني بر رقابت ندارند و استقلال را تشويق مي كنند
 .مي كنند كه در زندگي خود تصميم گيري كنند و براي تصميم هاي خود، دلايل منطقي بيان كنند

آنان، فرزند خود را تشويق مي كنند تا به چالش و مبارزه با مشكلات زندگي بپردازد و از استقلال 
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ان خود را به استقلال والدين خانواده هاي قاطع در عين حال كه فرزند. فزاينده وي حمايت مي كنند
  .تشويق مي كنند  براي آنان حد و مرزهايي را تعيين مي كنند

  
اين سبك والدگري، همراه با محبت از يك انظباط استوار، ثابت، مناسب و قاطعانه اي استفاده مي كند 

اين  به همين دليل، سازگارترين و سالم ترين فرزندان از. كه باعث ايجاد پختگي در فرزندان مي شود
  .  خانواده ها بيرون مي آيند

  
  :خصوصيات زير در فرزندان خانواده هاي قاطع فراوان ديده مي شود

 شاد، •

 اتكاء به نفس، •

 تنظيم هيجاني، •

 مهارت هاي قوي اجتماعي، •

 انعطاف پذيري در مورد كليشه هاي جنسيتي، •

 توانايي استدلال قوي در مورد اعمال و رفتارها، •

 پيامدهاي رفتارهاي خود،توانايي سنجيدن  •

 ارزش زياد قائل شدن براي همكاري و مسئوليت اجتماعي، •

 استقلال، •

 روحيه چالش با مشكلات، •

 پيشرفت هاي تحصيلي بالا، •

 شايستگي ها و توانمندي هاي قوي رواني و اجتماعي، •

 قدرت قضاوت خوب، •

 . فهم و درك بالا از ارزش ها، اخلاقيات و اهداف زندگي •
  

  نكته مهم
با آنها محترمانه برخورد مي كنند و  مي كنند و واده هاي توانمند، قوي و مقتدر، هم به فرزندان خود محبتخان

به در اين خانواده ها، از فرزندان انتظاراتي دارند كه آنها را . هم از فرزندان خود انتظارات به جا و متناسبي دارند
به درستي بداند كه چه انتظاري از او مي رود و  بيان مي كنند تا فرزندشانصورتي روشن، شفاف و واضح 

  .مسئوليت هاي آنها در زندگي چيست
  .متخصصان تعليم و تربيت، سبك فرزندپروري قاطعانه را به عنوان بهترين سبك فرزندپروري توصيه مي كنند
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  :تفكيك مي شوند زير فرزند پروري بر اساس دو موضوع مهم سبك هاي  همان طور كه ديده شد،
 ،پاسخگو بودن به نيازهاي عاطفي و به ويژه محبت و گرمي .1

 .تعيين قواعد و قوانين خانوادگي، انتظارات  و توقعاتي كه از فرزندان خود دارند .2

  ).1جدول (جدول زير، به خوبي هر يك از دو قطب بالا را در خانواده هاي مذكور به خوبي بيان مي كند 
  

  دو قطب محبت و انظباط سبك هاي فرزندپروري بر اساس -1جدول 

  متغيرهاي اساسي خانوادگي
وجود انتظارات، قوانين و 

  قواعد خانوادگي
  نبود انتظارات، قوانين و قواعد

  خانوادگي
وجود محبت، صميمت و 

  گرمي
  خانواده آسان گير  خانواده قاطع

  خانواده  غافل  خانواده مستبد نبود محبت، صميمت و گرمي

  
سالم ترين نوع خانواده كه به تربيت فرزنداني مستقل، داراي مهارت هاي همان طور كه گفته شد، 

اجتماعي و عزت نفس مي پردازد، خانواده قاطع است كه داراي هر دو بعد مهم و اساسي تربيت فرزندان 
يعني از يك سو، وجود انتظارات و توقعات روشن از فرزندان و از سوي ديگر، ابراي محبت، گرمي . است

چنين خانواده اي داراي هر دو بعد اساسي پرورشي است كه نهايتاً به رشد . با فرزندانو صميمت 
  .وسلامت اساسي فرزندان مي پردازد

  نكات مهم
  :در مورد سبك هاي فرزند پروري به نكات زير دقت داشته باشيد

ويژگي هاي از بيش از  بعضي از والدين،. نمي توان كليه والدين را دريكي سبك هاي فرزند پروري جدا قرار داد
  .يك سبك را نشان مي دهند

گاهي اوقات، بعضي از والدين در طي زمان و در مراحل مختلف رشد فرزندان خود از يك سبك به سبك ديگر 
  .تغييرمي كنند

  .مزاج فرزند و والد، هر دو بر سبك فرزندپروري اثر مي گذارد
بعضي سبك فرزندپروري والدين خود را مي پذيرند : موزنداكثر مردم، سبك فرزندپروري را از والدين خود مي آ

  .و عده اي ديگر آن را رد مي كنند
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  رابطه بين سبك هاي فرزند پروري و مصرف مواد
همان طور كه قبلاً مطرح شد، خانواده يكي از مهم ترين عوامل محافظـت كننـده از اعتيـاد و اخـتلالات     

ي ناكارآمد فرزندپروري، به دليل تاكيد افراطي بـر روي  سبك ها. مرتبط با مصرف مواد شناخته مي شود
يكي از عوامل محبت يا انظباط يا بي توجهي به هر يك از موارد، از توانايي و قدرت اين نهـاد محافظـت   

در اين ميان تحقيقات نشان داده است كه سبك فرزندپروري غافل، بيشترين رابطه را . كننده مي كاهند
ز سوي ديگر، سبك فرزندپروري قاطعانه كمترين همبسـتگي را بـا مصـرف مـواد     با مصرف مواد دارد و ا

  . نشان مي دهد
در اين قسمت رابطه هر يك از سبك هاي فرزندپروري غافل، مستبد و سـهل گيـر بـا مصـرف مـواد بـه       

  .اختصار مطرح مي شود
  

  سبك فرزندپروري غافل و مصرف مواد
. رين ميزان مصرف مواد در خانواده هاي غافل ديـده مـي شـود   همان طور كه قبلاً گفته شد، بيشت        

بنا به دلايل متفاوتي كه در اين جا ارائه مـي شـود، ميـزان مشـكلات رفتـاري از جملـه مصـرف مـواد          
  :درخانواده هاي غافل  افزايش مي يابد

  
همان طور كه در دوره هاي قبل مطرح شد، وجود پيوندهاي  -نبود پيوند هيجاني با والدين .2

از آن جايي كه در اين . عاطفي قوي با والدين، يكي از عوامل محافظت كننده به شمار مي آيد
خانواده ها، بين والدين و فرزندان چنين پيوندي وجود ندارد، نيازهاي عاطفي و رواني فرزندان 

اسبي براي آسيب هاي رواني و اجتماعي، از جمله مصرف تامين نمي شود و در نتيجه زمينه من
 .مواد مهيا مي شود

 
از آن جايي كه الگوي  -نبود نظارت و كنترل رفتاري منظم از سوي والدين بر فرزندان .3

رفتاري اساسي والدين در اين خانواده ها، غفلت از فرزندان است، مسلم است كه نظارتي بر 
در چنين وضعيتي، فرزندان به حال خود رها هستند و از آن . رفتارهاي آنان صورت نمي گيرد

جايي كه در دوره نوجواني، آسيب پذيري نسبت به رفتارهاي انحرافي و مشكل زا بيشتر مي 
شود، فرزندان اين خانواده ها بيشتر از هر گروه ديگري در معرض اين نوع از آسيب ها قرار مي 

 . گيرند
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به دليل  -77رمان هاي والدين و اجتماعي شدنضعف در دروني سازي ارزش ها و آ .4
ضعف پيوند عاطفي با والدين، مسلم است كه ارزش ها و آرمان هايي كه معمولاً والدين با 

از سوي ديگر، به دليل . فرزندان خود در ميان مي گذارند در اين خانواده ها مطرح نمي شود
آنان در حوزه هاي اجتماعي نه فقدان نظارت بر رفتارهاي فرزندان، رفتارهاي مشكل دار 

شناسايي و نه اصلاح مي شود كه خود زمينه مناسبي را براي رفتارهاي مشكل آفرين و پرخطر 
 .آماده مي كند

  
همان طور كه قبلاً گفته شد، بي توجهي نسبت به نيازهاي رواني  - بدرفتاري و آزار فرزندان .5

غفلت از . ودكان و نوجوانان محسوي مي شودو اجتماعي فرزندان، يكي ازانواع بدرفتاري و آزار ك
همچنين، پژوهش هاي مختلف نشان . فرزندان، ويژگي اساسي سبك فرزندپروري غافل است

به همين .داده اند، بين بدرفتاري و آزار فرزندان با مصرف مواد رابطه معني داري و جود دارد
تامين نشدن . ه ها افزايش يابددليل، بسيار طبيعي است كه مصرف مواد در فرزندان اين خانواد

نيازهاي رواني فرزندان، منجر به ناپختگي هاي رواني، نافرماني، عدم پيروي از قوانين و مقررات 
و به خصوص رفتارهاي ضد اجتماعي و پيوستن به گروه هاي ضداجتماعي مي شود كه كليه 

اين گروه از كودكان و به عبارت ديگر، در . موارد از جمله عوامل خطر مصرف مواد مي باشند
نوجوانان، به دليل غفلت، تجمع عوامل خطر صورت مي گيرد كه نهايتاً به مصرف مواد مي 

  . انجامد
با توجه به اين كه غفلت از فرزندان در موقعيت هاي خانوادگي ويژه اي صورت مي گيرد، توجه به 

د فرزندان بيماران، زندانيان، جمله مواردي كه در قسمت هاي قبل مطرح شد مانن(جمعيت هاي خاص از
در اين ميان، . از اهميت ويژه اي برخوردار است... ) آسيب ديدگان، افراد درگير مشاغل سنگين و 

  .اهميت ويژه اي دارند 78مداخلات پيشگيرانه اختصاصي
  
  
  
  
  

                                                 
٧٧ - socialization  
٧٨ - selective prevention  
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  سبك فرزندپروري سهل گير و مصرف مواد
  مصرف مواد هستند و تحقيقات بسيار فرزندان خانواده هاي سهل گير نيز به شدت در معرض خطر

سيب آ منجر به چنين از عواملي كه. زيادي آسيب پذيري فرزندان اين خانواده ها را تاييد كرده است
  :پذيري در فرزندان اين خانواده ها مي شود مي توان به موارد زير اشاره كرد

  
  -رواني و اجتمـاعي محافظت بيش از حد والدين و نبود فرصت براي رشد توانايي هاي  .1

توانايي هاي رواني اجتماعي فرزندان اين خانواده ها به شدت ضعيف است و چنين شـرايطي، از  
همچنـين، ضـعف مهـارت هـاي ارتبـاطي،      . توان مقابله آنان با موقعيت هاي زندگي مـي كاهـد  

يي نيـز  ناپختگي هاي رفتارهاي آنان، رفتارهاي تكانشي و مواردي از اين قبيل، هر يك بـه تنهـا  
  .  خطر مصرف مواد در اين عده را افزايش مي دهد

همان طـور   -عدم موفقيت تحصيلي، ناكامي ها و شكست هاي مكرر در زندگي شخصي .2
كه قبلاً گفته شد، از آن جايي كه والدين، مرتباً براي مشكلات فرزندشـان ديگـران را محكـوم و    

ي هاي زندگي را تجربه نكرده انـد و بـراي   مقصر دانسته اند، اين فرزندان در زمان مناسب، ناكام
زماني كه آنان با در دوران نوجواني و جواني بـه دنبـال افـزايش تعـاملات     . آن آماده نمي باشند

تجربـه  را  اجتماعي، ازمحيط خانواده بيرون مي آيند، شكست ها، محدوديت ها و  ناكامي هـايي 
لات هيجاني متعـددي را ايجـاد مـي    مي كنند كه براي آن آماده نيستند و چنين وضعيتي مشك

كند كه براي آن مقابله مناسبي نيز در اختيار ندارند و احتمال مصرف مـواد بـه عنـوان روشـي     
همچنين، شكست هاي تحصـيلي نيـز از جملـه اسـترس     . براي تنظيم هيجاني افزايش مي يابد

 . دهايي است كه بر فشارها، ناكامي ها و استرس هاي ديگر آنان افزوده مي شو

نبـود نظـارت، محـدوديت و ضـعف والـدين در هـدايت         -نبود نظارت، محدوديت و هدايت .3
علاوه براين، ضعف والـدين  . فرزندان، احتمال انجام رفتارهاي پرخطر را در آنان افزايش مي دهد

در . در اعمال انظباط پايدار، استوار و ثابت نيز از قدرت آنان در هدايت فرزندان شان مـي كاهـد  
شرايطي، والدين ناتوان از اعمال اقتدار و هدايت فرزندان خود بـه روش هـاي سـالم مـي     چنين 

 . باشند و به همين دليل، بر ميزان عوامل خطر در اطراف اين فرزندان افزوده مي شود
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. آمـوزش داده شـود   79براي اين عده از والدين، به شدت ضـروري اسـت كـه مهـارت هـاي فرزنـدپروري      
چون بچه هستند نبايد بـا آنـان   (باورهاي اشتباه آنان در زمينه پرورش فرزندان همچنين، ضروري است 

جدي برخورد شود، يا اعمال قاطعيت، انظباط و جديت بـا فرزنـدان نـوعي پرخاشـگري اسـت، فرزنـدان       
مسئوليتي نبايد داشته باشند، فرزندان تا زماني كه در منزل والدين هستند بايد آسوده و راحت و بـدون  

  . اصلاح شود... ) مسئوليتي باشند و هيچ 

  سبك فرزندپروري مستبد و مصرف مواد
با آن كه ظاهراً به نظر مي رسد فرزندان خانواده هاي مستبد، به دليل كنترل و محدوديت شـديدي كـه   

مهـم تـرين عـاملي    . والدين بر آنان اعمال مي كنند كمتر در خطر مصرف مواد هستند ولي چنين نيست
  :صرف مواد درفرزندان اين خانوادها را مهيا مي كند به شرح زيرمي باشندكه زمينه م

  
اين . ميزان ابتلاي به افسردگي در فرزندان خانواده هاي مستبد بالاست -اختلالات افسردگي .1

در حالي است كه افسردگي، خود يكي ازعوامل خطر مصرف، سوء مصرف و وابسـتگي بـه مـواد    
افسردگي از دلايلي اسـت كـه ممكـن    80ناتواني در مقابله با افسردگي و گاهي خوددرماني . است

از سـوي ديگـر، اخـتلالات افسـردگي،     . وي مواد كشيده شونداست فرزندان اين خانواده ها به س
خود منجر به مشكلات، آسيب ها و استرس هاي بيشماري ديگري نيز در زندگي مـي شـوند از   

افـزايش ميـزان اسـترس    . شكست هاي تحصيلي، شغلي، اجتماعي، ارتباطي و خـانوادگي : جمله
نكتـه مهـم تـر آن كـه     . مواد مي افزايـد هاي زندگي، نيز به نوبه خود بر احتمال روي آوردن به 

تحقيقات نشان داده اند والدين افسرده بيشتر از سبك فرزندپروري غافل و مستبد استفاده مـي  
 . كنند

 
از آن جايي كـه فرزنـدان خـانواده     -وابستگي به والدين برا ي كنترل، راهنمايي و هدايت .2

، مهارت هاي زندگي مسـتقلانه  هاي مستبد به شدت تحت كنترل و هدايت والدين خود هستند
تصـميم گيـري،   : كه پايه هاي پختگي فرد را تشكيل مي دهند در وي شكل نمي گيرد از جمله

چنـين وضـعيتي، فـرد را در    . برنامه ريزي، هدف گزيني، شناخت خود و مـواردي از ايـن قبيـل   
ويژه آن چه در به . شرايطي قرار مي دهد كه قادر به مقابله صحيح با استرس هاي زندگي نباشد

                                                 
٧٩ - parent skills training 
٨٠ - self- medication  
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بحران ها يا استرس هاي هنجار زندگي و مراحل تغيير زندگي روي مي دهد ماننـد زمـاني كـه    
فرزندي در دانشگاه شهر ديگري پذيرفته شده است و بايد براي اولين بار از خانواده جدا شـود و  

لات مسلم است كه در چنين شرايطي، احتمال افسـردگي و سـاير اخـتلا   . روي پاي خود بايستد
 . رواني افزايش مي يابند كه به صورت غير مستقيم مي تواند به مصرف مواد بيانجامد

  
  سبك فرزندپروري قاطع به عنوان سالم ترين سبك فرزندپروري

مقايسه سبك هاي فرزندپروري نشان مي دهد كـه پيامـدهاي مثبـت شـناختي، اجتمـاعي، تحصـيلي و       
زيرا، چنين خانواده هايي به نيازهاي فرزندان خـود  . د داردسازگاري بهترفقط در خانواده هاي قاطع وجو

. چه در زمينه موارد هيجاني و ارتباطي و چه در زمينه نظارتي و هدايتي به درسـتي جـواب مـي دهنـد    
توجه والدين قاطع به استدلال و بيان كردن منطق قواعد و قوانين براي فرزندان خود، به رشد اسـتدلال  

د كه خود، مجدداً به فرزندان كمك مي كند تا بتواند پيامدهاي رفتارهاي خـود  در فرزندان كمك مي كن
نكتـه مهـم   . را به درستي متوجه شوند و در نتيجه از ميزان بالايي از قضاوت هاي صحيح برخوردار شوند

آن است كه حتي در زمينه خدمت سربازي كه تاكيد زيادي بر اطاعت و پيروي بي چون و چرا از قواعـد  
انين مي شود نيز فرزندان خانواده هاي قاطع در مقايسه با فرزندان خانواده هاي مستبد از سـازگاري  و قو

  . بيشتري برخوردار بودند
ارائـه  . در كل، تحقيقات موجود، حمايت كافي و وافي از سبك فرزندپروري قاطعانـه بـه عمـل آورده انـد    

ترده و وسيع به  والدين كمـك شـاياني   خدمات مربوط به آموزش مهارت هاي فرزندپروري در سطح گس
. خواهد كرد كه در پرورش فرزندان خود هم به ابعاد ارتباطي و هم به ابعاد انظباطي توجه داشته باشـند 

در چنين شرايطي است كه خانواده به عنوان يك عامل محافظـت كننـده قـوي در جهـت پيشـگيري از      
  .مصرف، سوء مصرف و وابستگي به مواد عمل خواهد كرد
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  7بخش 

  زندگي يها برنامه آموزش مهارتآشنايي با 
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  مباني نظري و اهداف: زندگي يها برنامه آموزش مهارت
  : اهداف آموزشي

  ديبخش بتوان نيپس از خواندن ا رود يمانتظار 
  .را بشناسيد زندگي يها برنامه آموزش مهارتمباني نظري و اهداف  •
  .آشنا شويد زندگي يها برنامه آموزش مهارتاصلي هاي مؤلفهبا  •
 .را بشناسيد اساسي زندگي يها مهارت انواع •

  .ي زندگي آشنا شويدها مهارتي آموزش ها روشبا  •
  .پي ببريد زندگي يها بخشي برنامه آموزش مهارت اثربه  •

  مقدمه
از سوء مصرف مواد است كـه بـر    اوليه يك برنامه پيشگيري) LST( 81زندگي يها برنامه آموزش مهارت

چند وجهي سوء مصرف الكل، سيگار و ساير مواد در نوجوانـان طراحـي شـده     ياساس مدل سبب شناس
هـدف اصـلي برنامـه آمـوزش     ). 2004؛ بوتوين و گـريفن،  2000، بوتوين، 2002هان و همكاران، (است 
وثر در گـرايش نوجوانـان بـه شـروع     م يشناخت زندگي ايجاد تغيير در عوامل اجتماعي و روان يها مهارت

متعـددي بـه منظـور ارزيـابي      ، مطالعـات 1980از زمان شـروع ايـن برنامـه در دهـه      .مصرف مواد است
شواهد بدست آمده حاكي از . مختلف انجام شده است يزندگي در كشورها يها آموزش مهارت اثربخشي

  .)2004بوتوين و همكاران، (ست زندگي در كاهش مصرف مواد موثر ا يها آن است كه آموزش مهارت
اي مبتنـي بـر    مؤلفـه يـك مداخلـه پيشـگيرانه چنـد     )  LST( ي زندگيها مهارتبرنامه آموزش   

، ي مقاومت در برابـر مصـرف مـواد   ها مهارتاست كه بر آموزش ) توانمندسازي( رويكرد تقويت توانمندي
برنامـه آمـوزش   . كنـد  يم ـي فـردي و اجتمـاعي عمـومي تاكيـد     هـا  مهـارت در چهارچوب مدل آموزش 

ي زندگي يك برنامه پيشگيري مبتني بر مدرسه است كه بيش از همه برنامه هاي پيشگيري از ها مهارت
ي زندگي از طرف بسياري ها مهارتبرنامه آموزش . سوء مصرف مواد، مورد ارزيابي علمي قرارگرفته است

، مركـز كنتـرل و پيشـگيري از    82ااز موسسه هاي علمي و پژوهشي از جمله انجمـن روانشناسـي آمريك ـ  
، مركـز  86، موسسـه ملـي سـرطان   85د، موسسه ملي سـوء مصـرف مـوا   84، انجمن طب آمريكا83ها يماريب

 نيمـؤثرتر بـه عنـوان    ،88ي نوجوانانكار بزه، و دفتر پيشگيري از جرايم و 87پيشگيري از سوء مصرف مواد
                                                 
١. life skills training  
١. American Psychological Association 
٢. the Centers for Disease Control and Prevention 
٣. American Medical Association 
٤. the National Institute on Drug Abuse 
٥.National Cancer Institute 
٦. Center for Substance Abuse Prevention 
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بوتـوين و گـريفن،   (رويكرد پيشگيري در حال حاضر شناخته شـده و مـورد تمجيـد قـرار گرفتـه اسـت       
برنامه هاي پيشگيرانه موجود  نيمؤثرتري زندگي يكي از ها مهارتبه طور خلاصه برنامه آموزش ). 2004

  .ته استي گسترش يافتر عيوسي اخير به طور ها سالشده و در  است كه بيش از همه برنامه ارزيابي
ي هـا  تفـاوت ، تاكيد ويژه آن بر دينما يمآنچه اين رويكرد را از ساير رويكردهاي پيشگيرانه متمايز 

ي هـا  مهـارت آمـوزش  از ديدگاه نظري دو ويژگي متمايز كننده برنامه مداخلـه اي  . فردي زيربنايي است
ر و اصـلاح ايـن عوامـل    اسـتفاده از راهبردهـاي درمـاني بـراي تغيي ـ     -1: عبارتنـد از  فردي و اجتمـاعي  

 ريتـأث  يبراي عمومي زندگي ها مهارتتاكيد بر آموزش  -2بين فردي زيربنايي و  -شخصيتي و شناختي
و جلوگيري از بـروز سـاير رفتارهـا نظيـر رفتارهـاي      ...) الكل، حشيش و (گذاري بر مصرف مواد مختلف 

  ).1985ال، گلاسكو و مك ك(ف ي و عملكرد تحصيلي ضعيكار بزهجنسي زودهنگام، 

. دهد ين مرا نشا ي فردي و اجتماعيها مهارتآموزش ه هاي نظري و مداخله اي برنام مؤلفه 1جدول 
، ستون وسط ي فردي و اجتماعيها مهارتمداخله اي آموزش هاي  مؤلفهستون سمت راست اين شكل 

  .دهد يممتغيرهاي ميانجي مفروض و ستون چپ رفتارهاي مشكل ساز مورد توجه را نشان 

هاي مداخله اي، متغيرهاي ميانجي مفروض و رفتارهاي مشكل ساز نوجوانان مورد  مؤلفه : 1جدول  
  ي فردي و اجتماعيها مهارتآموزش توجه در رويكرد 

 آموزشمؤلفه هاي اصلي
  هاي فردي و اجتماعي  مهارت

  متغيرهاي شخصيتي و 
 شناختي ميانجي

  نشانه هاي رفتارهاي 
  مشكل ساز نوجوانان

راهبردهاي هدف گزيني و مديريت 
  استرس

  تعيين تكاليف خانگي

مندي و  هاي جرأت آموزش مهارت
  ارتباط

  هاي كاهش اضطراب روش

  تصميم گيري/ مسأله  هاي حل مهارت

  هاي خود تعليمي يا خود بياني روش

  عزت نفس
  كانون كنترل
  ابراز وجود

  اضطراب اجتماعي
  نفوذ ناپذيري
  نياز به تاييد
  تكانشگري

  مصرف سيگار

  مصرف حشيش

  مصرف مشروبات الكلي

  رفتارهاي جنسي زودرس

  كاري بزه

                                                                                                                                                  
٧.Office of Juvenile Justice and Delinquency Prevention 
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از  1993آگوسـت   انه و ارتقـايي اسـت كـه در   ريشگيپي زندگي، يك برنامه ها مهارتبرنامه آموزش       
دو دهـه   يط ـو  اجتماعي معرفي شـد -رواني يها بيطرف يونيسف به عنوان مدلي براي پيشگيري از آس

گذشته مورد توجه متخصصان بهداشت روان بوده و بيش از همه برنامه هاي پيشـگيرانه، مـورد ارزيـابي    
 نيبرنامه از طرف بسياري از موسسه هاي علمي و پژوهشي به عنـوان مـؤثرتر   نيا. علمي قرارگرفته است

تـوين و گـريفن،   بو(رويكرد پيشگيري در حال حاضر شناخته شـده و مـورد تمجيـد قـرار گرفتـه اسـت       
2004.(  

هستند كه قدرت سازگاري و رفتار مثبت و  ها ييزندگي شامل مجموعه اي از توانا يها مهارت
اجتماعي خود را  يها مسئوليت نقش سازند يفرد را قادر م ها يياين توانا .دهند يكارآمد را افزايش م

ط بت و مشكلات روزمره به ويژه در رواها، انتظارا بپذيرد و بدون لطمه زدن به خود و ديگران با خواسته
فرد را قادر  ها يياين توانا). 1998سازمان بهداشت رواني، (بين فردي به شكل موثري برخورد نمايد 

ها، جامعه، فرهنگ و محيط خود مثبت و سازگارانه عمل كرده و  تا در ارتباط با ساير انسان سازد يم
 يشناخت زندگي موجب افزايش ظرفيت روان يها هارتيادگيري م. سلامت رواني خود را تأمين كند

اجتماعي و در  -زندگي در واقع افزايش توانايي رواني يها هدف اصلي آموزش مهارت. شود ياشخاص م
سازمان (نهايت پيشگيري از شكل گيري رفتارهاي آسيب رسان و ارتقاي سطح بهداشت رواني است 

  : ي زندگي عبارتند از ها ارتمهساير اهداف آموزش  ).1998بهداشت،  يجهان
 ي رواني اجتماعي به شيوه متناسب با فرهنگ و سطح رشدي افراد ها مهارتتسهيل و تقويت  •

   ي افرادشناخت روانافزايش ظرفيت  •
  ارتقاي رشد شخصي و اجتماعي  •
  ارتقاي رفتار مسئولانه  •
  افزايش اعتماد به نفس  •
  پيشگيري از تبعيض و بهره كشي  •
  ايجاد روابط بين فردي مناسب و موثر  •
  ي اجتماعي ها تيمسئولپذيرش  •
  پيشگيري از مشكلات اجتماعي و بهداشتي •

 تقويت اعتماد به نفس و احترام به خود  •

  ي محيطي و رواني ها استرسي مقابله با ها روشتجهيز اشخاص به ابزار و  •
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يي بـراي  هـا  مهـارت آموزش ) ي مختلف، بررسي پيامدهاها حلشناسايي مشكل، تعيين اهداف، ايجاد راه 
ي خـود  هـا  مهارتهاي گروهي و تجهيز دانش آموزان به تحليل و مقاومت در برابر نفوذ رسانه  ،شناسايي

ي تكانشي، ها واكنشبازداري (خشم و ناكامي  ،)مانند آموزش آرام سازي(كنترلي براي مقابله با اضطراب 
كـه چگونـه    رنـد يگ يم ـهمچنين دانش آمـوزان يـاد   . باشد يم) يي هاخود گوتفسير مجدد و استفاده از 

ي ها تيموفقو  ها شكستاي را انتخاب نموده، پيشرفت خود را ارزيابي و ثبت كرده و با  نانهيب واقعاهداف 
  .باشد يمهدف نهايي آموزش اين اصول بنيادي تغيير رفتار فردي، تقويت عزت نفس . خود مقابله نمايند

  اجتماعي يها مهارت

ت ارتقـاي توانمنـدي و   ي اجتماعي براي بهبود چند مهارت بين فردي مهم جه ـها مهارتآموزش  مؤلفه
 ـ    مؤلفهاين . قابليت اجتماعي عمومي طراحي شده است دانـش  ه شامل مطالبي است كـه بـراي كمـك ب

و غلبه بر كمرويي، برقـراري ارتبـاط مـوثر     نحوهي بين فردي خود از قبيل ها مهارتآموزان جهت بهبود 
كلامـي و غيركلامـي    يمنـد  جرأت يها اجتناب از سوء تفاهم، استفاده از مهارت ،آغاز تعاملات اجتماعي

 .طراحي شده استناسالم  يها براي امتناع از درخواست

  موادو اطلاعات مرتبط با  ها مهارت
ي مقاومت در ها مهارتو  بر دانش، نگرش و هنجارهاي مرتبط با مصرف موادبراي اثر گذاشتن  اين مؤلفه

اين مطالب شبيه مطـالبي   .طراحي شده استبرابر فشار دوستان و رسانه هاي گروهي براي مصرف مواد، 
اجتماعي بـراي پيشـگيري از مصـرف مـواد، وجـود دارد و بـر        -است كه در بسياري از برنامه هاي رواني

ي زنـدگي، بـر   هـا  مهارتبرنامه آموزش  مؤلفهاين . دينما يمي مقاومت اجتماعي تاكيد ها مهارتآموزش 
مـواد، ميـزان واقعـي مصـرف مـواد ميـان نوجوانـان و        پيامدهاي كوتاه مدت و بلند مدت مصـرف انـواع   

كاهش پذيرش ارايه اطلاعات در مورد انتظارات هنجاري افراد درباره مصرف مواد، اصلاح  براي ترها بزرگ
ي كلاسي براي نشان دادن اثرات فيزيولوژيكي فـوري مصـرف سـيگار و    ها نيتمرو  اجتماعي مصرف مواد

انه هاي گروهي براي مصرف سيگار، مشروبات الكلي يا ساير مواد مطالبي در خصوص فشار دوستان و رس
  ).2004بوتوين و گريفن، (د ينما يمي مقاومت در برابر اين فشارها تاكيد ها كيتكنو 

  ي زندگي ها مهارتاثر بخشي برنامه آموزش 
سيگار و ساير مواد، اثبـات اثـر بخشـي برنامـه      ،چالش در حوزه پيشگيري از سوء مصرف الكل نيتر مهم

شواهد معتبري كه نشـان   1980و اوايل  1970ي ها سالتا اواخر ). 2000بوتوين، ( تهاي پيشگيرانه اس
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ي پيشگيرانه در كاهش مصرف الكل، سـيگار و سـاير مـواد باشـد، در دسـترس      ها تلاشدهنده اثربخشي 
رويكردهـاي   تكامـل  وملاحظه اي انجام شـده كـه بـه رشـد      لي قابها پژوهشاز آن زمان تاكنون . نبود

  .ي زندگي منجر شده استها مهارتپيشگيرانه اميدبخش از جمله آموزش 
ي بسياري به بررسي اثر بخشي رويكردهـاي پيشـگيري مبتنـي بـر     ها پژوهشي اخير ها سالطي 

؛ هـارد و همكـاران،   1994؛ دونالدسون و همكاران، 1981آركين و همكاران، ( اند پرداختهنفوذ اجتماعي 
 انـد  دادهبه طور كلي اين مطالعـات نشـان   ) 1993؛ ساسمن و همكاران، 1983؛ لوپكر و همكاران، 1980

يي كـه  هـا  برنامه ها يابيارزبر اساس نتايج اين ). 2000بوتوين، ( دكه مدل نفوذ اجتماعي اثر بخش هستن
را تحت پوشش دارنـد، در مقايسـه    )همدارس و جامع ،دانش آموزان، همسالان، خانواده(سترده سيستم گ

يي كـه  هـا  برنامـه همچنـين  . هسـتند  مـؤثرتر ، دهند يميي كه فقط نوجوانان را آماج خود قرار ها برنامه اب
ي هـا  ارتمه ـمانند همسالان و فشار اجتمـاعي و رشـد   ( رگذا ريتأثي زندگي و عوامل اجتماعي ها مهارت
  ).2004اسپرينگر و همكاران، ( باشند يم تر اثربخش ها برنامه، از ساير دهند يم ررا هدف قرا) مقاومت

مطالعه ارزشيابي انجام شده در مورد برنامه هاي پيشگيري مبتني بـر   45با مرور ) 1992(هانسن 
برنامه  ا، در مقايسه بندينما يميي كه بر عوامل نفوذ اجتماعي تاكيد ها برنامهمدرسه، نشان داده است كه 

هم هانسن و هـم تـابلر در يافتنـد كـه     . ي جانشين، نتايج بهتري نشان داده اندها تيفعالهاي مبتني بر 
، آمـوزش  )ارايه اطلاعات در مورد مواد بـه دانـش آمـوزان   ( تيي كه فقط بر ارايه دانش و اطلاعاها برنامه

يا بر تركيب دانـش  ) ندينما يمتمركز   ها ارزشوشن سازي يي كه بر رشد عزت نفس و رها برنامه(عاطفي 
؛ 1992 ،؛ هانسن2000تابلر و همكاران، ( د، كمترين اثربخشي دارنندينما يمو راهبردهاي عاطفي تاكيد 

  ).2004اسپرينگر و همكاران، به نقل از 
مـورد  ي زنـدگي را  هـا  مهـارت ي زيادي اثربخشي برنامه آمـوزش  ها پژوهشسال گذشته  20طي 

اين مطالعات به ). ارايه شده است 2-2ه خلاصه اي از اين مطالعات در جدول شمار(د ارزيابي قرار داده ان
ي زندگي اثرات رفتاري مثبتي بر مصرف الكل، سيگار و ها مهارتطور پايداري نشان داده اند كه آموزش 

ي زنـدگي بـر مصـرف سـيگار     هـا  مهـارت ي اوليه در زمينه آمـوزش  ها پژوهش. دينما يمساير مواد ايجاد 
شامل  عمدتاً اين مطالعات. شدند يمجمعيت سفيد پوست طبقه متوسط را شامل  عمدتاًمتمركز بودند و 

ي مقدماتي در مقياس كوچك بودند كه به ارزيابي اثرات كوتاه مـدت ايـن مداخلـه بـر مصـرف      ها يبررس
العات اوليه نشـان داده انـد كـه ايـن رويكـرد      بسياري از اين مط. اند پرداختهسيگار و عوامل مرتبط با آن 

ه ، در مقايسـه بـا گـرو   انـد  كـرده پيشگيرانه در كاهش مصرف سيگار در نوجواني كه اين برنامه را دريافت 
 ).2004؛ به نقل از بوتوين و گريفن، 1982، 1980به عنوان مثال بوتوين و انگ، (ت كنترل موثر اس
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ي زنـدگي مطالعـات   هـا  مهـارت ينـه رويكـرد آمـوزش    در طول دهه اول پژوهش ارزشـيابي در زم 
ي مختلف ارايه، با آموزش دهندگان مختلف و در مورد مواد متفـاوت  ها شكلمتعددي اثربخشي آن را در 

در اين برنامه هاي پيشگيرانه تعداد جلسـات آموزشـي   ).2004بوتوين و گريفن، (د مورد ارزيابي قرار دادن
به صورت يك جلسه در هفته و برخـي   ها برنامهبعضي از اين . ه استجلسه متغيره بود 20جلسه تا  7از 

به عنـوان   سالان بزرگو در اكثر اين مطالعات از  اند ا شدهديگر به صورت دو جلسه يا بيشتر در هفته اجر
  . آموزش دهنده استفاده شده است

 يها آموزش مهارتيك مطالعه اوليه اثر بخشي كوتاه مدت رويكرد در  )1980(وين و همكاران بوت
مورد بررسـي  هشتم، نهم و دهم دانش آموز كلاس  281در بين را زندگي در پيشگيري از مصرف سيگار 

در حـالي كـه دانـش     نـد، جلسه برنامه پيشگيري دريافـت كرد  10دانش آموزان يك مدرسه . ددنقرار دا
بهداشتي  توسط كارشناسان اموراين برنامه . را به عهده داشتگروه كنترل نقش آموزان مدرسه اي ديگر 

درصـد   75جديـد در پـس آزمـون اوليـه      يها يگاريدر تعداد سبرنامه  نتايج. در آمد اجرا بهعضو پروژه 
در مقايسـه بـا   زنـدگي   يهـا  ميزان مصرف سيگار در پس آزمون گروه آموزش مهارت(د كاهش ايجاد كر

پس از انجام اين برنامـه تعـداد   ماه  3داد كه نتايج پيگيري نشان و ) بود 61/0در مقابل  40گروه كنترل 
كمتـر   درصـد  67كنتـرل  ه ، در ميان دانش آموزان شركت كننده در برنامه در مقايسه با گـرو ها يگاريس

  .بود
مصـرف الكـل، سـيگار و     ءبه منظور تعيين پايداري پيشـگيري از سـو  ) 1995(بوتوين و همكاران 

مدرسـه دولتـي ايالـت نيويـورك انجـام       56از  دانش آمـوز  6000 يساله بر رو 6يك بررسي  ،ساير مواد
دانـش آمـوزان    .دانش آموزان به طور تصادفي در گروه هاي پيشگيري و كنتـرل قـرار داده شـدند   . ندداد

 يهـا  زندگي را در كلاس هفتم و جلسات تقويتي را در كـلاس  يها گروه پيشگيري برنامه آموزش مهارت
بوتـوين و  (پيشگيري براي مصرف سـيگار و الكـل در پايـان مداخلـه     ثرات ا .هشتم و نهم دريافت كردند

نتايج پيگيري در پايـان   ).1995بوتوين و همكاران،(مشاهده شد  12و در پايان كلاس ) 1992 ،همكاران
زندگي شـركت   يها نشان داد كه تعداد كمتري از دانش آموزاني كه در برنامه آموزش مهارت 12كلاس 
اند و دانش آموزان كمتري  گزارش كردند كه در ماه گذشته و هفته گذشته مصرف سيگار داشته ،داشتند

اگرچـه در مـورد   . را گـزارش دادنـد  ) در روز به عنوان مثال يك بسته يـا بيشـتر  ( سيگار مصرف سنگين
تعداد بسيار كمتـري از دانـش آمـوزان گـروه پيشـگيري در       ،مشروب اثري مشاهده نشدمصرف فراواني 

  .مشروب خواري در ماه را گزارش كردند) يا بيشتر(قايسه با دانش آموزان گروه كنترل يك بار م
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ي زنـدگي بـر دانـش،    هـا  مهارتر يك مطالعه به بررسي اثر آموزش د) 2003(ن زولينگر و همكارا
 نتيجـه ايـن  . پرداختنـد م سبك زندگي سال در انتخابو توانايي دانش آموزان مدارس راهنمايي  ها نگرش

ي زنـدگي شـركت كـرده بودنـد در     هـا  مهارتپژوهش نشان داد كه دانش آموزاني كه در برنامه آموزش 
  .دنديكش يمكمتر سيگار  ،يي شركت نكرده بودندها آنمقايسه با 

ر مطالعه اي اثربخشي رويكرد پيشـگيري همگـاني از سـوء مصـرف     د) 2003(ن گريفين و همكارا
زيـر  ه در ايـن مطالع ـ . ن در معرض خطر را مورد ارزيابي قرار دادندمواد در شروع مصرف مواد در نوجوانا

ف گروهي از نوجوانان كه عملكرد تحصـيلي ضـعيفي داشـتند و داراي دوسـتاني بودنـد كـه مـواد مصـر        
ي امتنـاع، هنجارهـاي ضـد    هـا  مهـارت ، به عنوان نوجوانان در معرض خطر شناسايي شـدند و  كردند يم

نشـان   ها افتهي. ي اجتماعي عمومي به آنان آموزش داده شدها مهارت ي خود كنترلي وها مهارتمصرف، 
را دريافت كـرده بودنـد، در مقايسـه بـا گـروه       ها آموزشدانش آموزان در معرض خطري كه اين ه داد ك

. و مواد چندگانه كمتـري گـزارش كردنـد    ،مواد مخدر ،كنترل در پيگيري يك ساله مصرف سيگار، الكل
  .ي زندگي براي گروه هاي در معرض خطر موثر استها مهارتآموزش  داد كهان نتيجه اين مطالعه نش

ي زندگي را چهار سـال پيگيـري كردنـد و    ها مهارتاثر برنامه آموزش ) 2003(ن فراگولا و همكارا
را دريافت كرده بودنـد، بـه طـور معنـاداري      ها آموزشدريافتند كه ميزان مصرف مواد در افرادي كه اين 

ي هـا  مهـارت به طور كلي مطالعات زيادي به بررسي اثر بخشي برنامه آموزش . كمتر از گروه كنترل است
؛ 2003بوتـوين و همكـاران،    ،بـه عنـوان مثـال   (و كارايي اين برنامه را نشان داده اند  اند پرداختهزندگي 

نتـايج ايـن مطالعـات    ). 2000، و همكارانوتوين ؛ ب2001همكاران، ؛ بوتوين و 2002اسپات و همكاران، 
. تاس ـر مشروبات الكلي و سيگا ،حاكي از اثر پيشگيرانه رويكرد تقويت توانمندي بر روي مصرف حشيش

بوتـوين و  (ت كاهش در ميزان مصرف سيگار بوده اس ـ درصد 80تا  40بين  معمولاًثار پيشگيرانه اوليه، آ
ينكه و گيلچريت، ؛ ش1983؛ پنتز، 1983؛ بوتوين، رينك و بيكر، 1982توين و انگ، ؛ بو1984همكاران، 

همچنين مطالعات نشان داده اند كه برگزاري جلسات تقـويتي  ). 2000؛ به نقل از بوتوين، 1984 ،1983
به عنوان مثـال در يـك مطالعـه ميـزان مصـرف سـيگار در دانـش        . شود يمموجب حفظ آثار پيشگيرانه 

  ). 1983وتوين و همكاران، ب(د كمتر بو درصد 87كه در جلسات تقويتي شركت كرده بودند، آموزاني 
ي زنـدگي را در مـورد سـاير رفتارهـاي مشـكل      ها مهارتمطالعات اخير اثر بخشي برنامه آموزش 

آفرين از جمله مصرف الكل، حشيش و ساير داروهاي غير مجاز و گروه هاي اقليت مورد ارزشـيابي قـرار   
نتايج اين مطالعات اثربخشي در مقياس گسترده با استفاده از گروه كنترل و گـزينش تصـادفي،    .اندداده 

% 50در مقايسه با گروه كنترل بيش از اند،  كردهرا دريافت  ها آموزشنشان داد كه دانش آموزاني كه اين 
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عوامل خطر ساز درصد كاهش در مصرف سيگار، مشروبات الكلي و حشيش و بهبود قابل ملاحظه اي در 
ي، منـد  جرأتميانجي فرضي از جمله دانش و نگرش،  و حفاظت كننده و متغيرهاي ميانجي مصرف مواد

حـل  يي، كانون كنترل، اضطراب اجتماعي، رضايت از خود، تصميم گيـري و  خطر جوي امتناع، ها مهارت
 ـ مسأله  ؛ بوتـوين،  1999، 1994، 1992؛ بوتـوين و همكـاران،   1990بوتـوين و همكـاران،   (د نشـان دادن

  ).2004بوتوين و گريفن، ؛ به نقل از 1995شينكه و همكاران، 
 توانـد  يم ـي زندگي ها مهارتنشان داد كه آموزش ) 1387(ن نتايج پژوهش محمدخاني و همكارا

ي خـود  هـا  مهـارت تغيير معناداري در عوامل خطر ساز فردي نظير خود پنداره، احساس كنترل درونـي،  
زنـدگي را   يهـا  كه آمـوزش مهـارت  ي نوجوانان. ي و نگرش نسبت به مواد ايجاد نمايددمن جرأتكنترلي، 

دريافت كرده بودند در مقايسه با نوجوانان گروه كنترل، در ارزيابي پـس از مداخلـه تغييـر معنـاداري در     
 اجتماعي، احساس كنترل دروني و نگرش منفي نسبت يها خود كنترلي، مهارت يها مهارت  خود پنداره،

در معـرض خطـر بـه مصـرف      نوجوانـان ي زندگي تمايل ها مهارتهمچنين آموزش  .به مواد نشان دادند
  .دهد يمالكل، سيگار و ساير مواد را به طور معناداري كاهش 

تغيير معناداري در عوامل ميانجي  تواند يمي زندگي در كوتاه مدت ها مهارتبه طور كلي آموزش 
و تكـرار و اسـتمرار    تر يطولانييرات پايدار در رفتار مصرف مستلزم زمان مصرف مواد ايجاد نمايد، ولي تغ

اين نتايج از رويكرد هاي نفوذ اجتماعي در پيشگيري از مصرف مواد حمايت كـرده  . برنامه آموزشي است
زنـدگي   يهـا  اگرچـه مهـارت   .كند يمو به روشن سازي متغيرهاي ميانجي برنامه هاي پيشگيرانه كمك 

 ييهـا  ، ولي براي مقابله با بسياري از چـالش شود يبراي پيشگيري مستقيم از مصرف مواد آموزش داده م
  . روزمره با آن مواجه هستند، نيز كاربرد دارند يكه نوجوانان در زندگ
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  ي ارتباط موثرها مهارت

  : اهداف آموزشي
  ديبخش بتوان نيپس از خواندن ا رود يمانتظار 

  .موثر پي ببريد ارتباطبه اهميت و ضروت  •
  .را بشناسيد غير مؤثّرموثر و ارتباط تفاوت  •
  .را درك كنيدارتباط مفهوم  •
  .موثر آشنا شويد ارتباط نديفرابا  •
  .را بشناسيد ارتباط ياصل يها مؤلفه •
 .را بشاسيد ارتباط انواع •

  .فعال را بشناسيد و آنها را بگيريددادن  گوشمهارتهاي  •
  .موثر را بشناسيد ارتباط موانع •

  
 دستاورد بشري نيتر يارتباط عال

نيازهاي  گذرانيم و هرچه بيشتر بتوانيم ما بخش اعظم هر روز را به ارتباط برقرار كردن با ديگران مي
. خود را بيان كرده و نيازهاي ديگران را درك كنيم از بهداشت رواني بهتري برخوردار خواهيم بود

كه گوشه گيري و انزواي اجتماعي يكي از عوامل خطر آفرين عمده براي  دهد يمطالعات علمي نشان م
سلامت جسمي و رواني كمك برقراري ارتباط موثر با ديگران به بهبود . دباش يبيماري و مرگ زودرس م

استرس به حفظ تندرستي انسان  يها داشتن روابط اجتماعي نزديك از طريق كاهش هورمون. دكن يم
  .كند يكمك م

  
  ارتباط موثر

كند تا بتوانيم به طور كلامي يا غيركلامي و مناسب با فرهنگ جامعه  ارتباط موثر را به ما كمك مي
نيازهاي خود را ابراز نموده و به هنگام نياز از ديگران درخواست كمك و ها و  نظرات، عقايد، خواسته

مهارت تقاضاي كمك و راهنمايي از ديگران در مواقع ضروري، از عوامل مهم يك . راهنمايي نماييم
 ،ارتباط موثر جهت كسب رفتارهاي مسئولانه در رابطه با مصرف مواد، بهداشت جنسي. رابطه سالم است
ارتباط مايه . باشد يزندگي در خانواده، جامعه و دانشگاه اساسي م ،ياجتماع يها در گروهمشاركت مثبت 

ارتباط موثر رمز . دشو يارتباط بي پرده، روشن و با احساس موجب تقويت روابط م. اصلي هر رابطه است
  .موفقيت در كار است
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 ارتباط غير مؤثّر

برعكس، ارتباط مؤثّر لازمه ايجاد، توسعه و تداوم . استارتباط غير مؤثّر ريشه اكثر مشكلات بين فردي 
 ،تنهايي ،به نارضايتي شخصي و حرفه اي تواند يارتباط غير مؤثّر م. هر نوع رابطه بين فردي مثبت است

در طول . تعارض و بيگانگي از همسالان در جامعه، خانواده، دانشگاه، مدرسه و محيط كار منجر شود
را كاهش داده و احساس نا اميدي و وابستگي فرد به مواد و ديگران را در زمان سطح عزت نفس فرد 

  . دده يافزايش م اش يو حل مشكلات شخص ها يريتصميم گ

  ارتباط تعريف 
فرآيندي كه از طريق . بين افراد است ارسال و دريافت پيام از طريق كلامي و غير كلامي نديفراارتباط 

خود را ابراز كرده و افكار و احساسات ديگران را دريافت  يها جانيآن، افكار، عقايد، احساسات و ه
  .ميكن يم

ارتباط عبارت است از سازماندهي و استفاده از كلمات، حركات و حالات، تظاهرات چهره اي، 
و ارتباط يك فرايند پويا . يصداها و اعمال براي ايجاد انتظارات، تصاوير، توصيف احساسات و بيان معان

رتباط بين فردي . عدم ارتباط محال استو  هر چيزي در حال ارتباط با ما استاست،  و پايان بدون آغاز
و چه  شود يمينكه چه چيز، چگونه، چرا، كي گفته ا. تچيزي فراتر از تبادل كلمات بين دو نفر اس

  .گذارد يم ريتأث، بر رابطه بين فرستنده و گيرنده شود ينمچيزي گفته 

  اهميت ارتباط
كه  شود يصميميت وقتي ايجاد م. يك زندگي موفق است يها مهارت نيتر ارتباطي از مهم يها مهارت

خود را با هم در ميان بگذارند و  يها يها و نگران افراد بتوانند افكار و عقايد، اميدها و آرزوها، ترس
ها،  سوء تفاهم فقدان اين مهارت موجب بروز بسياري از. احساس فهميده شدن و پذيرفته شدن كنند

  .گردد يها م ها و تعارض تنش
 دهندانتقال  ها آني سالم را به ها ارزشوالدين براي اين كه بتوانند به فرزندان خود كمك كنند و 

يي هستند كه والدين را قادر به ها مهارتي ارتباطي ها مهارت. ي ارتباطي استفاده كنندها مهارتبايد از 
محتواي عاطفي و (ي غيركلامي ها اميپ، درك )ي شناختي و عاطفيمحتوا(ي كلامي ها اميپشنيدن 
براي تسلط يافتن بر اين . كلامي و غيركلامي به اين دو نوع پياممي سازند يپاسخ ده و) رفتاري
  .را تمرين كنيد ها آنلازم است به طور مداوم ها  مهارت
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  ارتباطات خانوادگي 

كه صحبت كردن با او  مي، ممكن است احساس كنرسد يم ييراهنما يها كه فرزندان ما به سال يزمان
به صحبت كردن با  ليتما گريكه د كنند يحس م نياز والد يبرخ. تر شده است مان مشكل يبرا

 رداربرخو يشتريب تيباز و صادقانه از اهم يها است كه بحث يزمان قاًيدق نيا يول. فرزندشان ندارند
  . هستند
 يمختلف يزهايدر مورد چ ياديسؤالات ز روند يم يبه نوجوان يكه جوانان از كودك جيبه تدر  

 نشانيترها، خصوصاً والد افكار و احساساتشان را با بزرگ خواهند يها م ، و اغلب آنشود يم جاديا شانيبرا
 يها مهارت نيتمر لتع نيكار را انجام دهند و به ا نيا ديكه چگونه با دانند ياما نم. بگذارند انيدر م

 يتا راه ها كند يبخش به شما كمك م نيا يها نيتمر. برخوردار هستند ياديز تياز اهم يارتباط
  . ديرا باز نگه دار يارتباط خانوادگ

 دي ـچگونـه با  شـوند  يهـا روبـرو م ـ   كه بـا آن  يديجد يها تيكه با موقع ستندينوجوانان مطمئن ن  
دارند كه بـه او اعتمـاد    ازين يانجام دهند به كمك فرد ديبا يبدانند چه كار نكهيا يبرخورد كنند، و برا

 يريادگي ـ و دي ـجد جانـات يدرك ه يكه چگونه بزرگ شوند و برا رنديبگ ادي كنند يم يها سع آن. دارند
  . به كمك دارند ازيخود ن يتفكرات، احساسات، و رفتارها انيارتباط م

 شـود  يواقعاً به آنچه گفته م ـ نكهيعلاوه بر ا دياب نيهنگام صحبت با فرزندان، والد: ديبه خاطر داشته باش
 يها چالش يبخش، برخ نيدر ا. توجه داشته باشند زيبه تفكرات و احساسات خودشان ن ديدقت كنند، با

چگونـه از لحـاظ    نكـه يداشـت بـه ا   دي ـخواه يگرفت، نگاه ديرا فرا خواه يموجود در ارتباطات خانوادگ
كـرد كـه باعـث بهبـود روابـط       دي ـخواه نيرا تمـر  ييها و مهارت د،يپاسخ ده ها تيبه موقع ديبا يجانيه

  .شود يخانواده م

  فرايند ارتباط
شكل . يي است كه در شكل زير نشان داده شده استها مؤلفهارتباط به عنوان يك فرايند داراي عناصر و 

  .دهد يمبعدي چرخه ارتباط را نشان 



 

: ست

  

ر سه حوزه اس

  

موثر مستلزم اييجاد تغيير در
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ن داده شده اسست، ارتباط مو
  .تارها

  ارتباط

  ارتباط 
شكل زير نشان
حساسات و رفت

هاي اصلي ا 

 براي بهبود
طور كه در ش

، احسها نگرشو 

  
  

مؤلفه

  
مدلي

همان ط
افكار و



 

 از آنچه 
كه شما 
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كه پيام 
فاهم به 

 آهنگ 

  .ده باشد
  .شده باشد

را متفاوت م
پيامي ك) 1: (

)4. (درستادي
هنگامي ك. شود

شود، سوء تف

بدني، لحن و
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  شود ريافت
  شود

پيام ارسال شد
 پيام ارسال ش

اميب مفهوم پ
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شده دريافت نش
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غير كلامي است

در طور كامل 
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كه مخاطب ديآ
تباط چهار نوع

پيامي) 3. (ديد
ث اختلال در
مي ارسال ش

يمبيان  واژگان
حركات چهره
طات انساني غي
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  اساسي ارتباط يمؤلفه ها
  )محتواي عاطفي و شناختي( يكلام يها اميگوش دادن به پ .1
  )يمحتواي عاطفي و رفتار(غير كلامي  يها اميدريافت پ .2
  ي كلامي و غير كلامي به دو نوع پيام فوق پاسخ ده .3

  ي غيركلامي ها اميپدريافت 
دليل اهميت شناخت ارتباط غيركلامي آن است كه ارتباط غيركلامي پايه و اساس روابط انساني را 

معتقدند كه بيش از دو سوم هر ارتباط در سطح غيركلامي رخ  شناسان مردمبرخي از . دهد يمتشكيل 
ي بدني، وضعيت بدن، حالت چهره، روابط فضايي، ها ژستما بايد ياد بگيريم تا الگوي حركات، . دهد يم

  . ميكن ريتفسي فرهنگي مورد توجه قرار داده و مفهوم آن را تعبير و ها يژگيوظاهر شخصي و 
ال با اين ح. در فرهنگ ما زياد مورد توجه نبوده است ها اميپي غيركلامي و درك اين نوع ها اميپ

همچنين . ي غيركلامي اغلب معتبرتر از نشانه هاي كلامي هستندها سرنخكه  اند دادهنشان  ها پژوهش
  .ي مختلف نيز توجه نماييدها فرهنگلازم است به بيان و معناي خاص رفتارهاي غيركلامي در 

رفتارهاي غيركلامي فرد  ي زيربناييها احساسهدف اين تمرين، ايجاد فرصتي است تا : 1تمرين 
 تا ديكن، ابتدا احساس خاصي را مشخص تر كوچكدر گروه هاي سه تايي يا . ديگري را شناسايي كنيد

سپس سعي كنيد آن . ، بيان كنيدكند يمفردي آن را بروز دهد و آن را به كسي كه نقش ناظر را ايفا 
پس از . احساس را به صورت غيركلامي به هم گروه هاي آن شخص يا ساير اعضاي گروه ابراز نماييد

ي او را به ها احساسي آن فرد به درستي شناسايي شد، فرد ديگري را انتخاب كرده و ها احساسآنكه 
  . بحث و بررسي قرار دهيددر پايان تجربيات خود را مورد . اعضاي گروه بيان كنيد

ي غيركلامي، تمرين بازي ها اميپيك راه ديگر براي كسب مهارت در ارسال و دريافت : 2تمرين 
جهت شروع بازي احساس  ها آنو يكي از  نندينش يماعضاي گروه به شكل دايره . تلفن غيركلامي است

كننده بازي، به فرد سمت راست و فرد شروع  بندند يمهمه چشمان خود را . كند يمخاصي را انتخاب 
سپس فرايند . تا پيام غيركلامي را درك كند كوشد يو مو او چشمانش را باز كرده  زند يمخود ضربه اي 

و او نيز چشمان خود را باز كرده و پيام  دهد يمارتباط را با ضربه زدن به فرد سمت راست خود ادامه 
ازي تا وقتي كه آخرين فرد در دايره، پيام را دريافت و به اين ب. كند يمغيركلامي ارسال شده را دريافت 

سپس اعضاي گروه . صورت كلامي احساس ابراز شده را شناسايي كند، حالت غيركلامي خواهد داشت
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كي و كجا پيام تحريف شد و اعضاي گروه چه احساسي درباره . كه چه اتفاقي رخ داد كنند يمبررسي 
  ارتباط غيركلامي دارند؟ 

. ي خودتان استها احساسهدف اين تمرين آگاهي از رفتارهاي غيركلامي همراه با  : 4 تمرين
خشم، ترس، : فهرستي از رفتارهاي غيركلامي همراه هركدام از اين چهار هيجان مهم را تهيه كنيد 

را به هم مي فشارم،  ميها دندان، كنم يم م، اخشوم يموقتي عصباني «براي مثال . خوشحالي و غمگيني
فهرست . »است هچيزي در گلويم گير كرد كنم يم، احساس كنم يم، از مردم دوري شود يمبدنم سفت 

ببينيد . ي موجود توجه كنيدها تفاوتو  ها شباهتخودتان را با اعضاي گروه در ميان بگذاريد و به 
  . را پيدا كنيد ها هتشباو  ها تفاوتعوامل جنسيتي، قومي و نژادي مؤثّر در  ديتوان يم

  ي كلامي ها اميپگوش دادن به 
ي كلامي مراجعان واقف هستيم و گاهي اوقات اگر در وضعيت ها اميپهمه ما به ضرورت گوش دادن به 

با اين . ي كلامي ساده فرد مقابل را به درستي بازگويي كنيمها اميپ ميتوان يميك به يك قرار بگيريم، 
به ياد آوريم  ميتوان يم ميفكر كن، ميداد يم مانجا يكه در كودك »لفن بازيت« ي درباره بازياگر كمحال 

  .شدند يم، دچار تحريف شدند يل مي كلامي ساده وقتي بين چند نفر رد و بدها اميپكه چگونه 
محتواي ي كلامي به ظاهر روشن، دشوار است درك ها اميپدرك  ها وقتگاهي  قدر كههمان 

يك دليل اين امر آن است كه ما بيشتر تمايل . ي كلامي حتي دشوارتر استاه اميپزيربنايي  عاطفي
 ها يناهمخواني كلامي پاسخ دهيم تا به محتواي عاطفي آن، و از درك ها اميپداريم به محتواي شناختي 

  .ناتوان هستيم - » نپنها دموار« - ي زيربناييها ييايپوو 
محتواي شناختي ممكن است . ، شامل حقايق و كلمات واقعي پيام استاميپ يشناختمحتواي 

ي كلامي مستلزم ها اميپدر واقع درك . و رفتارها است ها دربردارنده نگرشكلامي يا غيركلامي باشد و 
درك محتواي شناختي . است ها آنتمايز بين  ددرك محتواي شناختي و عاطفي پيام و توانايي در ايجا

محتواي عاطفي گاهي متفاوت . شود يماست، زيرا محتواي شناختي به روشني ابراز  تر سانآپيام معمولاً 
در واقع تفاوت بين درك محتواي شناختي . از محتواي شناختي است و از وضوح كمتري برخوردار است

ر و كلامي و درك هر دو پيام عاطفي زيربنايي و پيام شناختي، مانند تفاوت بين شنونده مؤثّ مآشكار پيا
  . غير مؤثّر است
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  تفاوت شنيدن و گوش كردن
شنيداري توسط ساختار گوش  يها كيشنيدن به فرايندهاي حسي اشاره دارد كه از طريق آن تحر

اما گوش دادن به فعاليت روان شناختي پيچيده تري اشاره دارد كه . دشو يدريافت و به مغز منتقل م
بنابراين گوش دادن مستلزم درگيري . دشو يرا شامل م درك و تعبير و تفسير اهميت يك تجربه حسي

  شديد با طرف مقابل است يروان شناخت

  گوش دادن يها روش
 توجه كردن به فرد مقابل  •
  استفاده از زبان بدن مناسب •
  خم شدن به سمت گوينده  •
   پذيرا وحفظ يك وضعيت باز  •
  تحرك جسماني مناسب •
  تماس چشمي  •
  محيط غير مزاحم ايجاد  •
   شناختي روانحضور  •
  فاصله مناسب با گويندهحفظ  •
  استفاده از كلمات كوتاه •
  سؤال كردن    •
  دعوت كردن   •
  تصديق كردن    •
  سكوت توجه آميز •
  باز خورد دادن، با عباراتي ديگر بازگو كردن   •
  خلاصه نمودن   •

  
  خصوصيات گوش دادن فعال

  :براي اين شنونده خوبي باشيد سعي به موارد زير عمل كنيد
  كميل جملات ديگرانعدم ت .1
 اختصاص زمان بيشتر به گوش دادن بجاي صحبت كردن .2

 خود آگاه بودن از سوگيري هاي شخصي .3

 عدم اشتغال ذهني با مسائل ديگر .4

 عدم سلطه جويي در مكالمه  .5



130 
 

 دادن بازخورد .6

 پرسيدن سؤالات باز .7

  
  

  ارتباط كلامي بهبودبراي يي هاتوصيه
  : هنگام صحبت كردن 

  .يا اظهار نظر كردن را دارد سؤالمطمئن شويد كه شنونده فرصت  •
  .سعي كنيد خود را جاي شنونده قرار دهيد و احساسات او را در نظر بگيريد •
  .خواهيد بگوييد، واضح بيان كنيد آنچه را مي •
  .به شنونده نگاه كنيد •
  .ردگوييد با تن صدا و زبان بدني شما هماهنگي دا مطمئن شويد كه آنچه كه مي •
  .تن و آهنگ صداي خود را تغيير دهيد •
  .را پيچيده نكنيد موضوعمبهم صحبت نكرده و با بيان جزئيات زياد  •

  براي بهبود كيفيت گوش دادن ييها هيتوص
  . نگاه كنيد كند ميبه فردي كه صحبت  •
  . و اصواتي كه نشانه توجه هستند استفاده كنيد ها واژهاز  •
  . بيشتر اوقات كمي به طرف گوينده متمايل شويد •
  .تظاهر به فهميدن نكنيد •
  .همدلي صوتي را در خود پرورش دهيد •
  .دبا علاقه گوش دهي •
  .لبخند زدن و اظهار نظر كردن و تشويق كردن واكنش نشان دهيد ،از طريق تكان دادن سر •
  .بپرسيد سؤال •
  .دهر چيز حواس پرت كننده را دور كني •
  .صلي متمركز شويدبر موضوع ا •
 .قضاوت نكنيد •
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  موانع ارتباط
موانع ارتباطي اغلب به تحريك . هستند كه اغلب اثري منفي بر ارتباط دارند ييها موانع ارتباطي پاسخ

حالت دفاعي، مقاومت و رنجش يا وابستگي، گوشه گيري و احساس بي كفايتي در فرد مقابل منجر 
  :موانع عبارت عبارتند از نيتر مهم. شوند يم

  قضاوت كردن .1
  ارجاع به خود  .2
  بي توجهي به احساسات فرد مقابل .3
  قطع كردن صحبت فرد مقابل .4
  دهينسنجفوري و  ارائه راه حل .5
  مسخره كردن  .6
  تهديد كردن .7
  دستور دادن .8
  برچسب زدن .9

  اخلاقي ساختن  .10
  زياد و نا مناسب يها پرسش .11
 كردن بحثمنحرف  .12

 موانع ارتباط خانوادگي 

  فردي هاي تفاوت •
  غلط و انتظارات غير معقول از همديگر  هاي فرض •
 جنگ قدرت بين اعضاي خانواده  •

  متناقض هاي پيامفقدان خلوص و  •
  فقدان صداقت  •
 عدم صراحت و ابهام  •

  مقاومت در برابر تغيير  و دفاعي بودن •
  و تسلط در ارتباطتك گويي  •
 ديدن مسايل سياه و سفيد •
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  براي بهبود ارتباط خانوادگي  ييها گام
 و ارتباط احساساتتان، افكار و بيان از قبل كردن فكر و دقيق كردن گوش با كنيد سعي - 1

  .كنيد ايجاد اعتماد
 چه و بفهميد كه دهيد نشان مشتاق گويد مي فرزندتان آنچه به نسبت را خود كنيد سعي •

  .دارد اهميت ها آن براي چيزي
  .كنيد فكر خودتان احساسات و افكار به كند مي صحبت شما با فرزندتان كه هنگامي •
  .شود تمام فرزندتان صحبت تا كنيد صبر كردن صحبت از پيش و كنيد، گوش دقت به •
 و كنيد فكر دقيقه چند عوض، در. ندهيد نشان سريع واكنش است گفته فرزندتان آنچه به •

 اين در كه خوشحالم« كنيد استفاده جملاتي چنين از. دهيد پاسخ شنيديد آنچه به سپس
 توضيح بعد و» است مهم بسيار من براي گويي مي كه چيزي« يا» كني مي صحبت من با رابطه
 مكالمه كه شود مي باعث كار اين. شويد مي قايل اهميت يا هستيد خوشحال چرا كه دهيد
 فرزند و والدين كه هنگامي. دهيد نشان واكنش عصبانيت با شما كه رود پيش زماني از تر ملايم

 ارتباط ي ادامه و اعتماد ايجاد باعث امر اين گذارند مي ميان در يكديگر با را احساساتشان
 اعتماد رفتن ميان از باعث فرزندتان با كردن صحبت طول در هيجانات كنترل عدم شود، مي
  . كشاند مي بست بن به را صحبت معمولاً و كند، مي منتقل را اشتباهي پيام شود، مي

   .دهيد اختصاص فرزندتان با كردن صحبت به را زماني روزه هر - 2

 اي گونه به را روزتان. بگذاريد وقت نفره دو هاي صحبت براي هم و خانوادگي هاي صحبت براي هم
 هم با همه را غذايي هاي وعده مثلاً بيفتند، اتفاق مرتب طور به مكالمات كه كنيد ريزي برنامه
 هنگامي. كنيد تعيين را منظمي خانوادگي هاي فعاليت يا!) كنيد خاموش را تلويزيون و( كنيد صرف

 گوش او به دقت با كه شويد مطمئن كند، صحبت شما با چيزي مورد در خواهد مي فرزندتان كه
 فرزندتان تا كنيد متوقف هستيد آن انجام حال در كه را ديگري كار هر است، ممكن اگر. دهيد مي

  . دهيد مي گوش او به واقعاً شود متوجه

   .كنيد توانيد مخالفت مي شما: حقيقت يك - 3
 شدن بزرگ با همزمان و كنند، مي نقد اند گرفته ياد را آنچه شدن بزرگ هنگام اغلب جوانان

 بايد شما اما،. است طبيعي كاملاً مسئله اين. كنند كنكاش را مختلفي هاي حريم و مرزها خواهند مي
  :كنيد رعايت را بحث قوانين
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  .باشد صحبت حال در نفر يك فقط •
 را ها پاسخ ي همه هستيد والدين كه دليل اين به نكنيد تصور بپرسيد؛ سؤالاتي هميشه •

  .دانيد مي
 در بعداً اما كنيد، صحبت بحث و جر بدون تا كنيد صبر دقيقه چند شديد عصباني چنانچه •

  .كنيد صحبت موردش
  !كنيد صحبت آن مورد در بعداً حتماً •

   .كنيد مي بهتر صحبت مكاني چه در كه كنيد تعيين - 4

 در رو مكالمات و داريد، فرزندتان با بهتري مكالمه ماشين در و رانندگي هنگام كه شديد متوجه اگر
 اگر. كنيد صحبت او با و بپرسيد سؤالاتي او از هستيد ماشين در كه هنگامي پس نيستند، خوب رو

 هر. كنيد صحبت زمان همان در داريد، مواقع ديگر به نسبت بهتري شستن، مكالمه لباس هنگام
  .باشد مي مناسب مكان بدهد، شما به بهتري ي نتيجه كه مكاني

  .نيست ساده هميشه برقراري ارتباط با نوجوانان - 5

 داشته ياد به اما پيش بيايد، وجود ها بحث اين طول در سختي و مشكل دوره هاي است ممكن  
 احساسات و ها بحث و تمرين مكرر، به تدريج جر با .برآييدها  پس آن از توانيد مي شما باشيد،
  . كند مي پيدا افزايش همكاري و متقابل درك و روند، مي بين از يا يابند مي كاهش شده دار جريحه

   نباشد ميلتان شنويد، مطابق مي كه را چيزي هميشه است ممكن - 6

 شما كه نيست مفهوم اين نوجوانان به با خوب گفتگوي يك داشتن! دهيد گوش آن به حداقل اما
 كند، اعتماد شما به فرزندتان اين كه احتمال كار اين اما. باشيد داشته قبول شنويد مي را چه هر

. دهد مي افزايش را كند، توجه شما هاي راهنمايي به و كند، رجوع شما به راهنمايي گرفتن براي
 توجه فرزندتان اينكه يا نه، يا دانيد مي را پاسخ كه نيستيد مطمئن اگر حتي گفتگو ي براي ادامه

  . داريد نگه باز را ارتباطي هاي راه است بهتر نه، يا كند مي

  ارتباطي يها سبك
در اين نوع ارتباط فرد از تهديد كردن، تضييع حق ديگران، و برخورد توهين آميز  :پرخاشگرانه

  .كند ياستفاده م
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ها و  نوع ارتباط فرد با عذر خواهي افراطي و كوچك انگاري خود تمامي افكار، احساس نيدر ا :منفعلانه
  . رديگ يحقوق شخصي خود را به نفع طرف مقابل ناديده م

مندانه گونه اي از ارتباط است كه در آن هر احساسي بجز اضطراب با  ارتباط جرأت :مندانه جرأت
ف و مقاصد شخصي است بدون آنكه حق ديگران ضايع سيالي ابراز شده و نتيجه آن رسيدن به اهدا

  .گردد
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 يمند مهارت جرأت

  : اهداف آموزشي
  :ديبخش بتوان نيپس از خواندن ا رود يمانتظار 

  .مندي را درك كنيدمفهوم جرأت  •
 .انه را بشناسيدمند جرأت اصلي رفتار هايمؤلفه •

  .شويد آشنا خود در روابط بين فردياوليه با حقوق  آشنايي  •
  .را درك كنيد ها آني ها تفاوترا بشناسيد و  سبك ارتباط سه •
  .انه آشنا شويدمند جرأترفتار  موانعبا  •
  .را بشناسيدمندانه  موثر در رفتار جرأت عوامل •
 .را پياده كنيد ها آنعمل  و دري ياد بگيريد مند جرأت يها مهارت انواع •

  .استفاده كنيد مختلف نه گفتن يها روشبتوانند از  •
  .يد و به كار بگيريدرا بشناس مقاومت در برابر فشار ديگران يها كيتكن •
  .دانه آشنا شويد و آن را به كار بگيريدمن جرأت انتقادبا شيوه  •

  مقدمه 
ا م. تيا فضاي شخصي منحصر به فردي دارد كه متعلق به خود اوست و نيازمند دفاع اسم هر فردي حري

اما در بيرون از اين حريم در حـوزه   ميشو يمند م بهرهاز حقوق فردي خويش  مان يزندگدر درون حريم 
ي منـد  جـرأت مهـارت   .مكه در آن بايد حقوق ديگران را نيز مورد توجه قرار دهي ميريگ يماشتراكي قرار 

يكي از انواع ارتباطات اجتماعي و روابط بين فردي است كه طي بيست سال اخير توجه زيادي بـه خـود   
تا ضمن احترام به حقوق ديگران به حقوق خودمان نيز  دده يمجلب كرده است، اين مهارت به ما اجازه 

. كـار بسـت  آن را آموخـت و بـه    تـوان  يم ـي يك شيوه ارتباطي خاص است كه مند جرأت. توجه نماييم
بـه  ت ي خود را درباره يك موقعي ـها ارزشاحساسات و  ،افكارا ت سازد يمي فرد را قادر مند جرأتهارت م

  .دي اشخاص ديگر بيان كنها ارزشام به احساسات و طور آزادانه و مستقيم و با احتر

  منديتأمفهوم جر
ابراز عقايد، احساسات و افكار خود به طور مستقيم، صادقانه و بـدون بـي احترامـي بـه حقـوق ديگـران،       

  تشخيص منافع خود و عمل بر اساس آن، مطالبه حق خود بدون تعرض به حقوق ديگران 
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  مندانه تعريف رفتار جرأت
رفتـار   ).1973ولپـه، (مندانه عبارت اسـت از بيـان مناسـب هـر احساسـي غيـر از اضـطراب         رفتار جرأت

باشـد،   مندانه يك رفتار بين فردي است كه شامل ابراز صادقانه و نسبتاً رك افكار و احساسات مـي  جرأت
 .باشد به نحوي كه از نظر اجتماعي مناسب بوده و احساسات و آسايش ديگران نيز در آن مد نظر

هـا بـدون احسـاس     توان توانايي ابراز صادقانه نظرات، احساسات و نگـرش  مندي را مي به طور كلي جرأت
باشـد، بـه شـكلي كـه حقـوق       مندي همچنين شامل دفاع فرد از حقوق خود مي جرأت. اضطراب دانست

  . ديگران پايمال نشود

  يمند مؤلفه هاي جرأت
  ابراز عقيده خود  •
  اي نامطلوب ديگران تقاضاي تغيير رفتاره •
  غير منطقي ديگران  يها رد درخواست •
  ابراز احساسات مثبت و منفي خود  •
  آغاز و ادامه تعاملات اجتماعي  •
  خود  يها يپذيرش كاست •

 هـا  تي ـه موقعمجبور نيستيد در هم ـهميشه ه اين معنا كه ب. يك انتخاب است يمند جرأت: نكته مهم 
مندانـه   رفتـار جـرأت   در اين موقعيت خـاص  از خودتان بپرسيد آيابنابراين بايد . رفتار كنيد مندانه جرأت

بـر اينكـه بـه    مبني مل بر تصميم شما اعچهار . خيريا  رساند يمناسب است و شما را به نتيجه دلخواه م
   :گذارد يم ريمندانه رفتار كنيد يا خير، تأث شيوه جرأت

  موقعيت  •
  مكان  •
  زمان  •
  رابطه  •

  آشنايي با حقوق خود در روابط بين فردي
از خود نشان دهد ابتدا ضـروري اسـت حقـوق اساسـي خـود را       مندانه جرأتبراي اينكه فرد بتواند رفتار 

بـر   تواننـد  ينم گرانيدواقعيت اين است كه تا زماني كه شخص نخواهد و شرايط را مهيا نسازد  .دبشناس
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 خواهنـد  يميي كه از طريق آن افراد ها وهيشن كار لازم است با براي اي. احساسات و رفتار او مسلط شوند
  .آشنا باشيم ،قرار دهند ريتأثما را تحت 

  يي از حقوق ما در روابط بين فرديها نمونه
 .حق داريد رفتار، افكار و احساسات خاص خود را داشته باشيد و مسئوليت نتايج آن را بپذيريد •

  .شودحق داريد با شما محترمانه رفتار  •
  .حق داريد براي توجيه رفتارتان دليل نياوريد •
  .حق داريد مسئوليت حل مشكلات ديگران را نپذيريد •
  .حق داريد نظر خودتان را تغيير دهيد •
   .آن را بپذيريد تيحق داريد اشتباه بكنيد و مسئول •
   »مده ياهميت نم« »فهمم يم«» خواهم ينم» «دانم ينم«حق داريد بگوييد  •
  .تصميم گيري خود غير منطقي باشيدحق داريد در  •
 . ديگران جواب منفي بدهيد يها حق داريد بدون احساس گناه به بعضي از درخواست •

  .زمان صرف كنيد بررسي درخواست ديگرانبراي حق داريد  •

  سه سبك ارتباط
  :اند كردهرا به سه دسته كلي تقسيم  ها انساني ارتباطي ها سبكروانشناسان 

 سبك ارتباطي منفعلانه  .1

  سبك ارتباطي پرخاشگرانه .1
  مندانه جرأتسبك ارتباطي  .2

منفعلانـه تـا رفتارهـاي     كاملاًكه از رفتارهاي  رنديگ يماين شيوه هاي ارتباطي بر روي يك پيوستار قرار 
در ادامـه   .ردي ـگ ير م ـدر وسـط ايـن پيوسـتار قـرا     مندانـه  جـرأت رفتار . پرخاشگرانه گسترده است كاملاً

  .ميده يمي اين سه شيوه ارتباطي را مورد بررسي قرار ها يژگيو

  رفتار منفعلانه
  افراد منفعلاساسي  يها يژگيو
  گيرند را ناديده ميحقوق فردي خود  •
  .نمايند مي با پوزش طلبي ابراز توأماحساسات و افكار خود به شيوه  •
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  .آنان تعرض نمايند ه حريم خصوصيدهند تا ب اجازه ميبه ديگران  •
 .دراحتي حقوق و احساسات او را ناديده گرفته و زير پا بگذارنه ب دهند ميبه ديگران اجازه  •
اما در باطن از اينكه توسط ديگران  هستندبه ظاهر افرادي متواضع، صبور، از خود گذشته و مهربان  •

 .دناراحت هستن شود، ميمورد سوء استفاده قرارمي گيرند، و حقوقشان پايمال 
 و نگران هستند هميشه مضطرب •

  دهند مي به خواسته هاي خود اولويترا نيازها و خواسته هاي ديگران  •

هدفشان راضي نگه داشتن ديگران و و  ”من خوب نيستم، شما خوب هستيد ” اين افراد  پيام ارتباطي
 نند و نظر ود اگر ابراز وجود ككن يمفكر  ها نيا. استاجتناب از تعارض و كشمكش به هر قيمت ممكن 

  . دوست نداشته باشندرا  ها آنديگران ، ممكن است احساس واقعي خود را بيان كنند
  

 :افراد منفعل يخصوصيات كلامي و غير كلام

  فقدان تماس چشمي •
  از اين شاخه به آن شاخه پريدن  •
  صداي آرام و لرزان  •
  من و من كردن  •
  نگاه سرگردان  •
  صريح نبودن  •
  بالا انداختن شانه •
  نامناسب و خميدهوضعيت بدني  •
هـر طـور   ” :  دهنـد  ي، با اين نوع جمـلات پاسـخ م ـ  كنند يوقتي ديگران درخواستي از آنان مطرح م •

هر كاري كه   ” ”برايم مهم نيست” ”هر چي شما بگوييد ” ” برايم فرقي نمي كنه ” ” يدان يصلاح م
  .“دوست داري بكن

 :نتايج رفتار منفعلانه

و در صـورت شكسـت    ردي ـگ يهايش مورد تعريف و تمجيد قـرار م ـ خودگذشتگيفرد منفعل به خاطر از 
رفتار سلطه پذيرانه راهـي  براي بسياري از افراد  .چون تصميم گيرنده نبوده خود را مقصر نخواهد دانست

بسياري از مردم از طريق همچنين  .است براي اجتناب، به تعويق انداختن، يا پنهان نگه داشتن تعارضات
  . كنند ييري ديگران را كنترل مسلطه پذ
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  :عوارض منفعل بودن 

  داشتن يك زندگي مرده  •
  ناخوشايند و نارضايت بخش يروابط بين فرد •
  ايجاد احساس گناه و رنجش در ديگران •
 منفي كه در نهايت باعث يها جانيخود، سركوب ه يها جانيناتواني در مهار ه •

  .شود ميپژمردگي روابط  •
بازداري  ،افسردگي ،تن دادن به روابط نارضايت بخش، اضطراب ،خود كم بيني ،عدم اعتماد به نفس •

  شديد 
 ...)قلبي و  يها يماريسردرد هاي ميگرني، فشار خون بالا، ب(روان تني  يها يماريب •

  
 رفتار پرخاشگرانه

رفتار پرخاشگرانه عبارت است از ايستادگي سرسـختانه بـراي مطالبـه حقـوق شخصـي و ابـراز عقايـد و        
احساسات خود به شيوه اي كه معمولاً نامناسـب بـوده و هميشـه حقـوق ديگـران را مـورد تجـاوز قـرار         

  .دده يم
تسـلط، برنـده شـدن، فشـار     ” هدفشـان  و  ”من خوب هستم، تو خوب نيستي ”” اين افراد  پيام ارتباطي

شامل مـوارد   مولاًمعافكار افراد پرخاشگر . استتنبيه ديگران  وآوردن به شخص ديگر براي تسليم شدن 
  : زير است

  “قبل از اينكه شما فرصت اذيت كنم، ميمن شما را اذيت ”  •
  ”. دهمه بايد مثل من باشن“ •
  “ كني ميحق با من است ولي تو اشتباه “ •
 ”دانم ميخودم همه چيز را “ •
  

 :خصوصيات كلامي و غير كلامي 

  صحبت كردن با صداي بلند و ناهنجار  •
  بددهني  •
  نگاه خيره •
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  طعنه يا نيش زبان زدن به ديگران  •
  نا اميد كردن ديگران  •
   گرانيتهديد و حمله به د •
  ...)بايد، حتماً، بايستي و(داورانه  استفاده فراوان از عبارات •
  برچسب زدن به ديگران  •
 تحقير ديگران •

  عوارض پرخاشگري 
و اهـداف مـورد    ه ه خواسـته هـاي مـادي   ممكن است در كوتاه مدت به شما كمك كند تا بپرخاشگري 

. درا كنتـرل نمايي ـ  و زندگي خود و ديگراندفاع نموده  د و از خود و حريم خويشدست پيدا كني نظرتان
  :يي از آن به شرح زير استها نمونهلي در دراز مدت مشكلات و عوارض منفي زياد دارد كه و
 ضعف احساسترس به دليل  •

  پرخاشگري متقابل كتحري •
  از دست دادن كنترل  •
 گناه ناشي از سوء استفاده از قدرتاحساس  •

 دوري شدن از صفات انساني •

 احساس بيگانگي و دوري از ديگران  •

 كاهش سلامتي  •

 اختلال در روابط بين فردي  ،دشمن تراشي •

  سبك پرخاشگري انفعالي

كه تشكيل سـبك ارتبـاطي پرخاشـگري     شود يگاهي تركيبي از انفعال و پرخاشگري در كنار هم ديده م
اين افراد كساني هستند كه عواطف ناخوشايندي از قبيـل خشـم و خصـومت تجربـه     . دهد يا مانفعالي ر

د ولي چون قدرت بيان اين عواطف را ندارند، با توسل به شيوه هاي غير مستقيم و انحرافي خشم كنن يم
ر اين الگو بدترين سبك ارتباطي است چون كسي كه آماج خشـم ايـن افـراد قـرا    . دكنن يخود را خالي م

  .به خاطر چه تقصيري و توسط چه كسي آماج خشم و پرخاشگري قرار گرفته است داند ي، نمرديگ يم
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  مندانه رفتار جرأت
بيان مستقيم، صريح و صادقانه احساسـات و افكـار خـود بـا      يعني پافشاري بر حقوق خود و يمند جرأت

احتـرام بـه حقـوق ديگـران و بـه      مندانه شخص ضمن  سبك ارتباطي جرأتدر  .احترام به حقوق ديگران
. رسميت شناختن افكار و احساسات ديگران، به افكار و احساسات خود نيـز ارزش و احتـرام قائـل اسـت    

  .رفتار عمومي اين افراد بيانگر اعتماد و اطمينان است
من آماده مذاكره براي رسيدن بـه  « ،” هستيخوب هم من خوب هستم، تو ”” اين افراد  پيام ارتباطي

افكـار افـراد    .دفاع از حقوق خـود ضـمن احتـرام بـه حقـوق ديگـران اسـت       ” هدفشان و » اهم هستمتف
 دهـم  يشما اجازه نمولي به من به شخصيت شما احترام قائلم ”  به اين صورت است معمولاً مندانه جرأت

  .”هم من و هم ديگران بر حق هستيم“ ،”از من سوء استفاده كنيد 

  خصوصيات كلامي و غير كلامي 
  شنونده و پذيرا هستند  •
  .تن صداي محكم و استوار دارند •
  .كنند يمموقع صحبت كردن به فرد مقابل نگاه   •
  .كنند يم بيان”من ” با استفاده از ضمير را جملات خود  •
كـلام   در... كـنم  يمن فكـر م ـ ... من نظرم اين است... مانند من معتقدم(از عبارات حاكي از همكاري  •

  )دكنن يم خود استفاده
  كنند ينم از كلمات مطلق مانند بايد، بايستي، حتماً استفاده •
  دارندوضعيت بدني راست، متعادل و آزاد  •
حتي وقتي موافق چيزي نيستند نهايت احترام طـرف مقابـل را حفـظ كـرده و حقـوق انسـاني او را        •

  . دكنن يرعايت م

  : مندانه نتايج رفتار جرأت
  ردي خوب، ترويج روابط صميمانه روابط بين ف •
  آسيب پذيري كمتر  •
  اضطراب و ترس كم  •
  از خوداحساس رضايت  •
  افزايش احتمال رسيدن به خواست خود  •
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  احساس بهتر درباره خود و افزايش عزت نفس  •
  احساس كنترل بر زندگي خود  •
  جلب تائيد و احترام ديگران  •
  كاهش استرس  •
  سبك زندگي متعادل  •
 برقراري ارتباط موثر  •

از  .به روابط بين فردي آسـيب بزنـد   تواند يمي مند ديگران جرأتنداشتن  در صورت آمادگيبا اين حال 
  .اين رو بايد با احتياط از اين رفتار استفاده شود

  
  مندي موانع جرأت

  . ترس از اينكه ديگران ممكن است فرد را بي ادب و پرو قلمداد كنند .1
  ترس از ناراحت شدن ديگران  .2
 .توجيه كردن و بهانه آوردن مبني بر اين كه مسأله زياد مهم نبود .3

  . ترس از دست دادن روابط يا آسيب زدن به رابطه با فرد مقابل .4
  . كه اگر از قبول درخواست ديگران سرباز زنيد آدم بد و خودخواهي هستيد نياعتقاد به ا .5
  . شود اقعي كه درخواستي از شما مياحساس مهم و با ارزش بودن در مو .6
  .داريم كه هميشه بايد ديگران را از خود راضي و خوشحال نگه نياعتقاد به ا .7

  مندانه  عوامل موثر در رفتار جرأت
بـراي افـزايش    .قاطعانه نقش بسيار اساسـي در موفقيـت رفتـار قاطعانـه دارد     يها نحوه و نوع بيان پاسخ

رعايت موارد زيـر موجـب   . د هم محتواي كلام و نحوه بيان متناسب باشدباي مندانه جرأتاثربخشي رفتار 
  :شود يم مندانه جرأتافزايش اثربخشي رفتار 

كلام قاطعانـه   ، در موفقيت رفتار موثر باشد تواند يتأخير در بيان قاطعانه و ترديد در آن م: تأخير كلام
  .باشدبدون تأخير و ترديد  بايد

گاهي اوقات افرادي كه قاطعيت كمي دارند براي انجام رفتار قاطعانه وقـت زيـادي صـرف     :مدت پاسخ
 كوتاه و صـريح  بايد پاسخ قاطعانه. از جمله توضيحات اضافه، حاشيه روي و معذرت خواهي كنند يم

  .باشد
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سـجم  افراد فاقد مهارت قاطعيت معمولاًَ در كلام خـود منقطـع هسـتند و بيـان روان و من    : سيالي كلام
  .باشدپاسخ قاطعانه بيان روان و منسجم . ندارند

كمـي  بايـد  در رفتار قاطعانه تن صـدا  . افراد فاقد مهارت قاطعيت تن صداي پاييني دارنـد : تن صدا
 .باشدبلندتر از مكالمه معمولي و رساتر 

  :مندانه جرأترفتار  غير كلامي يها مهارت
يي كـه لازم اسـت   هـا  تي ـموقعدر  .تقاطعانه بسيار مهم اس ـتوجه به عناصر غير كلامي ارتباط در رفتار 

  :دهد يمعمل كنيد رعايت موارد زير اثربخشي كلام شما را افزايش  مندانه جرأت
  .تماس چشمي مستقيم با فرد برقرار كنيد ولي به فرد مقابل خيره نشويد .1
  خيلي آرام و استوار حرف بزنيد  .2
  .كشيدن و پريشان شدن صحبت كنيد با صداي محكم و نسبتاً بلند و بدون فرياد .3
 يهـا  تيحركات دست، حالات چهـره، وضـع  (مناسب  يها براي تاكيد روي نكات خاص از ژست .4

  . استفاده كنيد) بدن
تان بايد به صورتي باشد كه بيانگر جدي و راسخ بودن شما و داشتن اعتماد به نفس  حالت چهره .5

  باشد
  .بدون بي قراري راحت بايستيد يا بنشينيد .6
  .اصله فيزيكي مناسب را رعايت كنيد نه زياد دور از فرد بنشينيد و نه زياد به فرد نزديك شويدف .7
  با كلمات شمرده و واضح و با سرعتي كه بيانگر اعتماد به نفس باشد، حرف بزنيد .8
 . قرار بگيريد ديزن يروبروي كسي كه با او حرف م .9

 
  )درخواست غير منطقي ديگرانرد (مهارت نه گفتن : ي مند جرأتي ها مهارتانواع 

گـاهي  . است غير منطقي ديگراني ها رد درخواستي توانايي در مند جرأتي ها ن مهارتيتر مهميكي از 
و يـا راضـي بـه     زنـد  يم ـيي دارند كه به سلامت جسمي و رواني ما آسيب ها خواستهاوقات ديگران از ما 

مهـارت نـه گفـتن    . استفاده كنيد »نه گفتن«رت بايد از مها ها تيموقعانجام آن خواسته نيستيم در اين 
 :شامل چهار مرحله است 

كتـابم   توانم ينه نم«پاسختان را به درخواست مورد نظر بيان كنيد مثلاً  .تصميم خود را بگيريد: گام ا
  »را به تو قرض دهم



146 
 

به طرف مقابل علت تصميم خود يا خواسـته و احساسـتان را بگوييـد     .دليل خود را بيان كنيد: 2گام 
  »ام قبلاً قول آن را به كسي ديگر داده» «خودم آن را لازم دارم«مثلاً 
البتـه  «مـثلاً   .ديكن يبه طرف مقابل نشان دهيد كه نظر، خواسته يا احساس او را درك م: 3گام 

  »يكه تو واقعاً به آن نياز دار دانم يم

  
  مختلف نه گفتن يها روش

طـرف نگـاه    يها توي چشم. اعتماد به نفس داشته باشيد. با صراحت بگوييد نه :” نه ” صرفاً گفتن  .1
  )بكنيد ينه لازم است توضيحي بدهيد نه استدلال. (مند نيستم كنيد و بگوييد، متشكرم، علاقه

  ” من اهل مواد نيستم ””  كشم ينه متشكرم، من سيگار نم” :  گفتن نه همراه با توضيح .2
  ”نه متشكرم من الآن عجله دارم، بايد بروم ”  :بهانه آوردن  .3
رفتن به خانه افـراد ناشـناس خطرنـاك    ” ” اين كار درستي نيست من مايل نيستم ” :دليل آوردن .4

  “رساند يمواد به بدنم صدمه م“ ” است
  ”نه متشكرم، شايد يك وقت ديگر ”  :پشت گوش انداختن  .5
راسـتي  . نه متشـكرم ” و سپس صحبت راجع به موضوعي ديگر ” نه ” گفتن  :كردن موضوععوض  .6

  “ فيلم ديشب را ديدي؟ 
  ”نه متشكرم، نه، نه علاقه اي ندارم ” به شيوه هاي مختلف ” نه ” تكرار : رو كم كني .7
  و سپس دور شدن ” نه ” گفتن  :دور شدن  .8
  ناديده گرفتن شخص مقابل  :بي اعتنايي .9

بـه كشـيدن سـيگار     ديده ياجتناب از هر موقعيتي كه در آن شما احتمال م :ز موقعيت اجتناب ا .10
 .ترغيب شويد

  
  گفتن » نه«هايي براي  توصيه

اگر مطمئن نيسـتيد بگوييـد   . »نه«يا » بله«خواهيد بگوييد  خواهيد، آيا مي مطمئن شويد كه چه مي •
  .ود مشخص كنيدكه بايد در موردش فكر كنيد و زماني را براي دادن پاسخ خ

  .اگر مطمئن نيستيد كه چه چيزي از شما خواسته شده، توضيح بيشتري بخواهيد •
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توانيد پاسخ كوتاهي داده و از دادن توضيحات طولاني و آوردن دلايل زياد خـودداري   كه مي ييتا جا •
 .كنيد

طرح كردن سرزنش يا محكوم كردن ديگري به م ياستفاده كنيد و به جا» من«از عباراتي با ضمير   •
 . موضوع بپردازيد

 .استفاده كنيد» نه«از كلمه » ... كنم بتوانم فكر نمي«به جاي عباراتي مانند  •

 .داشته باشد يدهيد هم خوان با پيامي كه مي تانيسعي كنيد حركات غير كلام •

كه چند بار نه گفتيد فرد مقابل به اصرار خود ادامـه داد، سـكوت كـرده يـا موضـوع       نياگر عليرغم ا •
 .توانيد به گفتگوي خود پايان دهيد در موارد بحراني حتي مي. صحبت را تغيير دهيد

افراد منفعل گاهي حتي وقتي با چيزي مخالف هستند، براي آرام نگـه داشـتن شـرايط، تظـاهر بـه       •
كـه   حالي در. كنند ال لبخند زده، سرشان را تكان داده يا به دقت گوش ميكنند، براي مث موافقت مي

 .است به طور مستقيم يا غيرمستقيم مخالفت خود را نشان دهند  لازم

شما رسالت نداريد به هر قيمتي كه شده تمام مشكلات ديگران . لزومي ندارد كه احساس گناه كنيد •
 .را حل كرده يا همه را خوشحال كنيد

  .توانيد پيشنهاد خود را به او بگوييد به فرد مقابل كمك كنيد، مي ديخواه يماً ماگر حت •
  

  برابر فشار ديگرانر مقاومت د يها كيتكن
ولي فرد همچنان بر خواسته خـود پافشـاري    ديده يمگاهي اوقات شما به درخواست فردي پاسخ منفي 

مختلف شـما را تحـت فشـار قـرار      يها كيتاكتها و شيوه هاي مختلف و با استفاده از  به شكل و كند يم
  :گذاري عبارتند از ريتأث يها كيچند نمونه از اين تاكت. ها موافقت كنيد تا با خواسته آن دهند يم
  “ دچار مشكل شوممن  يشو يتو راضي م» القاي احساس گناه« .1
  » ، مقصر توييمشكل پيدا كردماگر من « .2
  »دشو يتمام ماگر اين كار را نكني دوستي مان «تهديد  .3
 ”نديب ينترس مامانت نم« »دهد يدهنت بوي شير م«» بچه ننه اي« دست انداختن و تحقير« .4

 :به شيوه هاي زير عمل كنيد ديتوان يم ها تيموقعدر اين  

  مندانه به طور روشن و محكم و با استفاده از زبان بدن مناسب  بيان دوباره پاسخ جرأت .1
  تكرار تقاضاي خود به شيوه آرام، ارايه يك دليل روشن و پافشاري بر آن  .2
  نشنيده گرفتن، پرداختن به موضوع ديگر، ترك موقعيت  .3
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  .تعريف كردن، نه متشكرم، بهتر است اصرار نكنيد .4
  فشار وارونه بيان خطرات مصرف مواد به شخص  .5
  .ام دهيكه تا به حال شنچيزي است  نيترشوخي كردن، تو بايد بچه باشي، اين با مزه .6
كـه   دانـم  يتر از اين م را با هوشو من ت« داند يايجاد اين احساس در فرد مقابل كه موضوع را بهتر م .7

 »نبودي ...تو كه اهل » «...

 
   يمند انواع جرأت

شامل عمل ساده ابراز و اصـرار بـر حقـوق، اعتقـادات،      يمند اين نوع جرأت:  ي اساسيمند جرأت •
بگـوييم   ميتـوان  يد م ـكن ـ يمثلاً وقتي كسي صحبت مـا را قطـع م ـ  . احساسات يا عقايد خويش است

  .»را تمام كنم ميها ببخشيد، دوست داشتم حرف«
در اين حالت ما با به رسميت شناختن موقعيت يا احساسـات طـرف مقابـل    : همدلانه يمند جرأت •

مايل  دانم يم«م ييگو يمثلاً در مورد مثال بالا م. ها هم هستيم كه متوجه وضعيت آن ميده ين منشا
   »را تمام كنم ميها حرف ديداد يهستيد نظرتان را مطرح كنيد، اما اي كاش اجازه م

و  كننـد  يشـروع م ـ  يمند در اين حالت افراد كار را با كمترين مقدار جرأت :افزايشي يمند جرأت •
براي مثـال در مـورد   . نديافزا يخود م يمند بر ميزان جرأت جياگر طرف مقابل بي تفاوت بود به تدر

 يمنـد  از جـرأت  تـوان  يبا اصرار و سماجت جنس خود را به ما بفروشد م خواهد يفروشنده اي كه م
تم كه من قصد نه گف«، »خواهم يها را نم از آن كدام چينه من ه«: افزايشي به اين شرح استفاده كرد 

 .»يقدر اصرار نكن نيا خواهم يببين دو بار گفتم نه، حالا ازت م«، ». خريد اين اجناس را ندارم

كه اعمال و گفتـار طـرف    ميكن ياستفاده م يمند وقتي از اين نوع جرأت :مواجهه اي يمند جرأت •
. ، فـرق دارد كنـد  يو آنچـه م ـ  ديگو يمقابل باهم هماهنگ نيست و بايد به او نشان دهيم كه آنچه م

شما گفتيد كه نامه را سه شنبه تايپ كرديد اما امـروز پـنج شـنبه اسـت و خبـري از تايـپ       «: مثال
  »الآن آن را تايپ كنيد نيلطفاً هم. نيست

فرد به صـراحت رفتـار طـرف مقابـل،      يمند در اين نوع جرأت :با استفاده ضمير من يمند جرأت •
آن بر زندگي يا احساسات خود و علت اين كه چـرا بايـد آن رفتـار را تغييـر دهـد، را توضـيح        ريتأث
در ايـن چنـد دقيقـه ايـن     «:  مييگـو  يبـه او م ـ  كند يمثلاً وقتي كسي صحبت ما را قطع م. دده يم

مـن نـداري و    يهـا  مثـل اينكـه تـوجهي بـه حـرف     . يكن يچهارمين باري است كه حرفم را قطع م
 »اجازه بده حرفم را تمام كنم. يمرا ناراحت كن يخواه يم
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  )STOP( يمند مدل چهار مرحله اي جرأت

 توصيف رفتار يا عملي كه منجر به تعارض يا ناراحتي شما شده است .1

  .صريح و عيني باشيد و به جاي استفاده از واژگان مبهم از كلمات مشخص استفاده كنيد •
فرد مقابل ... شخصيتي و هاي ويژگيو  ها نگرش ها، يزهانگفقط رفتار را توصيف كنيد و در مورد  •

  .استنتاج نكنيد
  .در توصيف رفتار از هتك حرمت فرد مقابل اجتناب كنيد •
  .دپيوسته پرهيز كني ،هميشه ،از بكار بردن كلمات ناسزا و مطلق مانند هرگز •
 .توصيف رفتار بايد در حد امكان مختصر باشد •
 ... يزن يمي و در آخرين لحظه آن را به هم گذار يموقتي با من قرار : مثال 

بـا  خـود را  احساسـات  . كه آن رفتار چه احساسي در شما ايجاد كرده اسـت  دييبگوبه شخص مقابل  .2
 »شوم يمن خيلي عصباني م«ل ثام. دبيان كنياستفاده از ضمير اول شخص مفرد 

كل يا تغيير دادن موقعيـت  براي رفع مش .راه حل بديل و مطلوب خود را به شخص مقابل ارايه دهيد .3
  »...خواهد يمن دلم م« »... من دوست دارم «: مثال .درخواست خود را بيان كنيد

. گوشزد كنيد ،خواهد آمد به وجودپيامدهاي مثبتي را كه در صورت عمل كردن طبق پيشنهاد شما  .4
  ...و »م كار بكنيمبا ه ميتوان ير ما بهتم« »ر آن صورت رابطه ما با همديگر بهتر خواهد شدد«ل مثا

  
  كنترل پديده حمله و حمله متقابل 

و درخواست خود را به  ديينما يماي را ارسال  مندانه جرأتگاهي اوقات شما با استفاده از مدل فوق پيام 
در اين موقعيـت  . كند يمولي فرد مقابل عصباني شده و به شما حمله  ديكن يمطور صريح و شفاف بيان 

ي زير پديده حمله و حمله متقابل را كنترل كنيد و بـه يـك مصـالحه معقـول     ها روشبايد با استفاده از 
  . برسيد

   .و آماده كردن فرد مقابل براي گفتگو بررسي مناسب بودن پيام، زمان و مكان : ده سازيآما .1
  توجه به جمله بندي، توجه به زبان بدن  :درخواست خود مندانه جرأتبيان  .2
خ كوتاه كه با زبان بدن مناسب همراه اسـت توقـف كنيـد و بـه فـرد      پس از ارايه يك پاس :سكوت  .3

 .مقابل اجازه دهيد در مورد گفته هاي شما فكر كند يا از آنچه در ذهن دارد صحبت كند
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انعكاس پي در پـي احساسـات فـرد مقابـل، تبـديل سـؤالات بـه        : گوش دادن دقيق به پاسخ فرد .4
  .ه گيريجملات خبري، اجتناب از مباحثه، غلبه بر گوش

پس از ارسـال پيـام و سـكوت و     :بحث در مورد اثرات و پيامدها/ بيان مجدد درخواست خود  .5
خواسته خود بيان نمـوده و در  او مجدد كل  يها فرصت دادن به فرد مقابل و گوش دادن به صحبت

  ...د مورد اثرات و پيامدهاي آن صحبت كني
براي يافتن يك راه حل مناسب به مـذاكره  : پايان دادن به شكل مثبت/ مذاكره در صورت نياز  .6

 .بپردازيد

 
  مندانه مناسب نيست رفتار جرأت يها تيدر چه موقع

بهتـر از   يمنـد  در سـه موقعيـت عـدم جـرأت    . هميشـه و در همـه بهتـرين پاسـخ نيسـت      يمند جرأت
  : است يمند جرأت
 دي ـدان يلوغي هسـتيد و م ـ مثلاً وقتي در رستوران ش: طرف مقابل در مخمصه افتاده است مينيب يوقتي م

در ايـن حالـت   . او را ناديده بگيريد يها بعضي ضعف ديتوان يكه پيشخدمت اين رستوران تازه كار است م
مندانـه شـما    مندانه رفتار كنيد، زيرا او قصد پايمال كردن حق شما را نـدارد و رفتـار جـرأت    نبايد جرأت

  .او را بي جهت افزايش دهد يها استرس تواند يم
، بهتـر  شـود  يشما موجب گريه يا حمله شخص به شما م ـ يمند وقتي جرأت: تعامل با شخص حساس •

  .شما باشد» اولين و آخرين برخورد«به خصوص اگر اين . مندانه رفتار نكنيد است جرأت
مـثلاً پـس از ارتكـاب بـه     :  دهـد  ياحتمال رسيدن به هدف را كـاهش م ـ  يمند كه جرأت ييها تيموقع•

 . ي بهتر است در برابر پليس ابراز وجود نكنيمتخلفات رانندگ

  
 نتيجه گيري 

زيرا هدف پرخاشگري برنده شدن به بهاي زير پا . بين جرأت ورزي و پرخاشگري تفاوت قايل شويد  .1
  .گذاشتن حقوق احساسات ديگران است

نيست لازم . مند باشيد مند بودن يا نبودن يك انتخاب است شما مجبور نيستيد هميشه جرأتجرأت .2
  .درسان يبودن ما را به نتيجه كامل نم مند مند باشيم و هميشه جرأت در همه شرايط جرأت
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منـد بـودن بـه معنـاي برنـده بـودن در هـر         جـرأت . ابراز احساسات درباره موقعيت بسيار مهم است .3
و حق خـود   ديا رفتهيموقعيت نيست بلكه به معناي آن است كه شما مسئوليت احساسات خود را پذ

  . ديكن يرا بيان م
سعي براي درك اين كه چرا مـردم بـه شـيوه خـاص رفتـار      . هميشه كانال ارتباطي را باز نگه داريد .4

  . به آنان واكنش نشان دهيم يتا به شيوه مؤثرتر كند يبه ما كمك م كنند يم
ه كمتر آسـيب  در صورت استفاده از جرأت ورزي احتمال رسيدن به بهترين نتيجه بيشتر است، رابط .5

  .شود ي، و تعارض بدون احساس گناه و ناراحتي يك طرف بر طرف منديب يم
اجتماعي كه فرد بايد در مورد مصرف يا عدم مصرف مواد تصميم  يها تيمندانه در موقع رفتار جرأت .6

  . بگيرد مهم است
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  حل مسأله
  : اهداف آموزشي

  :ديبخش بتوان نيپس از خواندن ا رود يمانتظار 
 .آشنا شويد حل مسألهو  مسألهبا مفهوم  •

  .هاي مقابله با مشكلات را بشناسيدروش •
  .را به كار بگيريد ها آنبشناسيد و حل مسأله  يها گام •
  .را بشناسيدموثر در تصميم گيري  عوامل •
  .را بشناسيد معمول در تصميم گيري يها روش •
  .در عمل پياده كنيد ها آنآشنا شويد و  تصميم گيري منطقي مراحلبا  •

  
  مقدمه

در واقـع  . ميشـو  يم ـهمه ما در زندگي فردي و اجتماعي خود مان با مسايل و مشكلات متعددي مواجه 
. نيسـت  هـا  آنزندگي چيزي جز روند پياپي مواجه شدن با مسايل و مشكلات و تلاش براي حل و فصل 

. شـود  يم ـبنابراين وجود مشكل در زندگي طبيعي است و هر كسي در زندگي خود بـا مشـكلاتي روبـرو    
مشـكل   ،اصمشكل يكي ضعيف بـودن در يـك درس خ ـ   مثلاً كند يمبا هم فرق  ها انسانالبته مشكلات 

اختلافات  ،ي مثل فقرتر بزرگگاهي هم مشكلات  .تديگري نداشتن دوست صميمي و خجالتي بودن اس
نكته مهمي كه بايد به خاطر بسپاريد اين اسـت كـه وجـود    . و مرگ والدين وجود داردق طلا ،خانوادگي

با مشكلات متعددي در زنـدگي خـود   ه نا خواه مشكلات كوچك و بزرگ در زندگي عادي است و ما خوا
بنابراين به جاي اينكه منفعلانه عمل كرده و آرزو كنيم كه اي كـاش هـيچ مشـكلي در     .ميشو يممواجه 

اگـر از توانـايي لازم   . زندگي ما پيش نيايد بهتر است ياد بگيريم كه چطور مشكلات خـود را حـل كنـيم   
اد بـه نفـس بيشـتري خواهيـد داشـت و احسـاس       اعتم ـ ،آميز مسايل برخوردار باشيدبراي حل موفقيت

ي هـا  روشي لازم براي حل مشكل باشيد يا از ها مهارتولي اگر فاقد . ديكن يمارزشمندي بيشتري پيدا 
نامناسب و معيوب براي حل مسايل خود استفاده نماييد، در سازگاري با محيط اطرافتـان دچـار مشـكل    

تـا بـه طـور     سازد يمشما را قادر  حل مسألهسب مهارت ك. شده و بهداشت رواني شما تهديد خواهد شد
  . سازنده با مشكلات زندگي برخورد كنيد

مستلزم چنـد فعاليـت    حل مسأله .تآن را آموخت و بكار بس توان يممهارتي است كه  حل مسأله
 ي متفاوت حل مشكل را مطرح كرده وها حلو سپس راه  ،ابتدا بايد مشكل را به دقت تعريف كنيد. است

  .راه حل را انتخاب و اجرا كنيد نيمؤثرترو  نيتر ت مناسبمورد بررسي قرار دهيد و در نهاي
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   حل مسألهي ها گام
اول، اغلـب  . كـنم  يب م ـتوجه شما را به سه نكته مهـم جل ـ  حل مسألهاساسي  ها گامقبل از پرداختن به 

بـه ايـن دليـل     ،شـوند  يمافرادي كه هنگام مواجه شدن با مشكلات در زندگي دچار درماندگي و ناتواني 
، وقتي كنند يملات مختلف استفاده است كه به طور انعطاف نا پذيري تنها از يك راه حل براي حل مشك

بنابراين نااميد شـده و دسـت از   . كنند ينمراه هاي ديگر را امتحان  ها آن شود ينماين راه حل موثر واقع 
نكته دومي كه بايد به آن توجه كنيد اين است كه گاهي اسـتفاده از  . دارند يمتلاش براي حل مشكل بر 

سرانجام به يـاد  ؛ و رخورد با مشكلات بسيار سودمند و موثر استمتفاوت در ب كاملاًيك راه حل جديد و 
به اين معنا كه براي حل موثر مشكلات به  .هيك روش فعال است نه منفعلان حل مسألهداشته باشيد كه 

يا فرار از مشكلات و اقدامات نامعقول براي برخورد بـا مشـكلات زنـدگي     مسألهجاي پاك كردن صورت 
گـام   5داراي  حـل مسـأله  . ي مطلوب حـل مشـكل بگرديـد   ها روشبه شيوه فعالانه به دنبال  ،لازم است

  :اساسي است 
  

قدم اول در حل موفقيت آميز مشكل اين است كه ايـن ادراك را در  : اي  حل مسألهاتخاذ نگرش  .1
وقتي مشكلي بـراي مـا پـيش    معمولاً . »ي مشكلت را حل كنيتوان يمو ت«خودتان پرورش دهيد كه 

در چنـين حـالتي    .ميشـو  يم ـ دچار نگراني و دستپاچگي ، اگر آن مشكل مهم باشد مخصوصاً ديآ يم
س پ ـ. مراه حل خوبي براي مشكل خـود پيـدا كنـي    ميتوان ينم نيبنابراخوب فكر كنيم و  ميتوان ينم

ه ياد داشته باشيد همه ما ب. ماولين كاري كه بايد انجام دهيم اين است كه آرامش خود را حفظ كني
با خودشان صحبت  ها انسانه عبارت ديگر همه ب. دزن يميك نداي دروني داريم كه مرتب با ما حرف 

به عنوان مثال زماني كه در يـك درسـي نمـره بـد     . نديگو يم »گفتگوي دروني«كه به آن  كنند يم
اين نداي دروني در  ؟دييگو يمبه خودتان چه  ،ديخور يمو يا در يك مسابقه مهم شكست  ديريگ يم

گـران  ن«: دي ـگو يم ـبه ما دلداري دهد و  كند يمبرخي افراد مثل يك دوست مهربان است كه سعي 
همه چيز درست خواهد شـد    آن را حل كنم، توانم يممن  ،ديآ يمنباش مشكل براي هر كسي پيش 

ولي در عده اي ديگر اين نداي دروني بيشتر منفي و سـرزنش كننـده اسـت و وقتـي مشـكلي       »... و
هميشـه مشـكلات بـراي مـن     ، تنبل و بد شانسي هستم ،ن آدم بي عرضهم«:  ديگو يم ديآ يمپيش 
 .  »...و شود يمهر چه بلاست بر سر من نازل  ،آن را حل كنم توانم ينممن   ،ديآ يمپيش 

و شناسايي خـود گـويي    حل مسألهاولين قدم اتخاذ يك نگرش  ديشو يممشكلي مواجه  بنابراين وقتي با
: به خودتان بگوييد كـه   ديتوان يمثلاً م. از طريق گفتگوي دروني مثبت است ها آنو مبارزه با  هاي منفي
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بايـد آرام و خونسـرد    شـوم  يم ـبخشي از زندگي مواجه شدن با مشكلات است وقتي با مشكلي مواجـه  «
  »ي حل مسئله خود تكيه كنمها مهارتباشم و براي انتخاب بهترين راه حل ممكن بر 

  
زيرا تا وقتي كه ندانيم . براي حل يك مشكل اول بايد بدانيم كه مشكل ما چيست: تعريف مشكل  .2

پس مرحله دوم حل مسئله تعريـف مشـخص و    .مآن را حل كني ميتوان ينم ،چيست قاًيدقمشكل ما 
مشـكل،  «اسـت كـه    ني ـا ميدرباره حل مسـأله بـدان   ديكه با يموضوع نيتر مهم .تواضح مشكل اس

مـداوم در   ينـاتوان  ،بدان معناست كه مشكل نيا» . مشكل است يميبلكه راه حل قد ست،يمشكل ن
 قيدق فيقدم توص نيتر و مهم نيولحل مسأله، ا نديدر فرا. است تيموقع كي يپاسخ موثر برا افتني

راي تعريـف مشـكل   ب. اند موثر واقع نشده يول ديا است كه تاكنون انجام داده ييمشكل از منظر كارها
 :زير را در نظر داشته باشيد سؤالچهار 

  مشكل چيست؟) الف(
  ؟مشكل از چه زماني ايجاد شده است) ب(
  آمده است؟ به وجودمشكل در چه موقعيت مكاني و در كجا ) ج(
  چه كساني در ايجاد مشكل يا گسترش آن دخالت دارند؟) د(

در . ي راهنماي فوق بايد مشكل خود را به طور روشـن و مشـخص تعريـف كنيـد    ها سؤالپس از بررسي 
ي كوچك تقسيم كنيد و هر بار يك بخش را حل و فصـل  ها گامتعريف مشكل بايد مشكلات بزرگ را به 

  . كنيد
پس از آنكه مشـكل را بـه طـور دقيـق و روشـن تعريـف       : ي مختلف ها حلاه تهيه فهرستي از ر .3

در ايـن مرحلـه بايـد خـوب فكـر كنيـد و تمـامي راه         .ديشـو  يم حل مسألهكرديد وارد مرحله سوم 
ي هـا  حـل براي حـل يـك مشـكل راه    . يي ممكن را براي حل مشكل مورد نظر فهرست كنيدها حل

 تـر  موفقي بيشتري را پيدا كنيد در حل مشكلات ها حلراه  هر چقدر بتوانيد؛ و مختلفي وجود دارد
از بـين   ميتـوان  يم ـي بيشتري براي حل مشكل خود پيدا كنيم آن وقـت  ها حلاگر راه  .دخواهيد بو

. مو اگر يك راه حل موثر نبود از راه حل ديگري استفاده كنـي م بهترين راه حل را انتخاب كني ها آن
ي مختلـف بـراي حـل يـك مشـكل اسـتفاده از تكنيـك        ها حلراه ن يك روش خوب براي پيدا كرد

روش بايـد ذهـن خودتـان را سـيال سـازيد و تمـامي راه       ن براي استفاده از اي ـ .تاس »بارش فكر«
. چـه سـخت و چـه آسـان يادداشـت كنيـد       ،چه خوب و چه بـد  رسد يميي را كه به ذهنتان ها حل

. ميده ـ ينم ـانجام  ها حلناسب بودن با نبودن راه بنابراين در اين مرحله هيچ نوع قضاوتي در مورد م
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از افراد ديگر مانند پـدر   ديتوان يمي بيشتري دست پيدا كنيد ها حلدر اين مرحله براي اينكه به راه 
ي پيشنهادي ها حلراه ه مشاوران و دوستان خود كه قابل اعتماد هستند بخواهيد ك ،معلمان ، و مادر

ي مطرح شده را مـورد ارزيـابي قـرار دهيـد     ها حلاي اينكه بتوانيد راه بر .دخود را به شما ارايه دهن
 . را روي يك برگ كاغذ يادداشت نماييد ها آنبهتر است 

 
راه هـاي احتمـالي   م تعريف كرديد و در مرحله سو راپس از آنكه مشكل  :انتخاب بهترين راه حل .4

در اين مرحله لازم است از بين راه هاي فهرسـت شـده بهتـرين     ،براي حل مشكل را فهرست كرديد
راه حـل از همـه بهتـر    م كدا ميفهم يا ماز كج ؟بهترين را ه حل كدام است. راه حل را انتخاب كنيد

هم مقايسه كنيـد تـا بفهميـد كـه     ا ي مختلف را بها حلبراي انتخاب بهترين راه حل بايد راه  ؟است
اگر از اين راه حـل اسـتفاده كـنم     ديسؤال كنراي اين كار بايد از خود ب. كدام يك از همه بهتر است

چه اتفاقي خواهد افتاد و پيامد يا نتيجه آن چه خواهد بود؟ به ياد داشته باشيد هر كاري كه انجـام  
بنابراين اگر ياد بگيريم كه قبل از انجام هر كاري پيامـد و نتيجـه    .ديك نتيجه و پيامد دار ميده يم

به و مشكلات كمتري براي خود و ديگران  ميكن يمرا پيش بيني كنيم آن وقت كمتر اشتباه آن كار 
در اين مرحله از حل مشكل قبل از استفاده از يك راه حل نتيجـه و پيامـد هـر راه     .ميآور يوجود م

 ي مختلف بهترين راه حل راها حلو سپس با مقايسه پيامدها و نتايج راه  ميكن يمحل را پيش بيني 
 ـا«ش از رو دي ـتوان يمبراي پيش بيني پيامدهاي يك راه حل . ميكن يمانتخاب   ـ... رگ  »... تآن وق

ي فهرست شده در مرحلـه قبـل فكـر    ها حله اين ترتيب كه در مورد هر كدام از راه ب. داستفاده كني
وجه داشته ت .دآن وقت اين اتفاق خواهد افتا ، كنيد و از خود بپرسيد اگر از اين راه حل استفاده كنم

باشيد كه يك راه حل فقط يك پيامد ندارد لذا بايد خوب فكر كنيد و تمامي پيامدهاي يك راه حل 
 »هفايـد  –حليل هزينه ت«به اين روش . پيش بيني كنيد »... تآن وق...اگر «را با استفاده از روش 

ي مطرح شـده  ها حلز راه و مضّرات هر كدام ا ها نهيد هزبه اين ترتيب كه شما باي .دشو يمهم گفته 
را مورد بررسي قرار دهيد و راه حلي را كه كمترين هزينه و بيشترين فايده را  ها آنو فوايد احتمالي 

ي مختلـف بايـد بـه    ها حلعلاوه بر ارزيابي پيامدهاي كوتاه مدت و بلندمدت راه  .دانتخاب كني ،دارد
برخـي راه  . ي فردي و خانوادگي خودتان نيز توجه داشته باشـيد ها ارزشبا  ها حلهماهنگي اين راه 

ي مـا متناسـب   هـا  ارزشممكن است پيامدهاي مثبتي داشته باشند ولي چون با اعتقـادات و   ها حل
نيز توجـه   ها آنبايد به امكان عملي بودن  ها حلهمچنين در انتخاب راه . شوند ينمانتخاب  ،نيستند

 .آن را به عمل درآورد توان يه متخاب كنيد كيي را انها حلنماييد و راه 
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تصميم گيـري  . نوعي تصميم گيري در باره بهترين راه حل ممكن است حل مسألهدر واقع اين مرحله از 
در مـورد برخـي مسـايل خـاص      ميده ـ يم ـخوب هميشه آسان نيست و در بسياري از مواقع ما تـرجيح  

بنابراين در مورد تصـميم  . پيامدها خوب يا بد دارند ميريگ يميي كه ها ميتصمهمه . تصميم گيري نكنيم
دودل  ،گيري در خصوص مسايلي كه مطمئن نيسـتيم و ممكـن اسـت پيامـدهاي بـدي داشـته باشـند       

از تصـميم   مسألهتصميم گيري مستلزم مسئوليت پذيري است و خيلي از مردم براي فرار از اين . هستيم
مـا  ايند تصميم گيري درست و عواملي كه بـر تصـميم گيـري    اما اگر ما با فر. كنند يمگيري خود داري 

در نهايت ما مجبوريم در مورد برخي . اين كار چندان هم دشوار نخواهد بود ،آشنا شويم ،گذارند يم ريتأث
: اين اسـت  شود يمي كه مطرح سؤال .ممسايل زندگي از قبيل ادامه تحصيل، شغل و ازدواج تصميم بگيري

ي تصـميم گيـري   ها مهارت ميتوان يمآيا  ؟ت؟ آيا از تصميم خود خشنود هستيمآيا تصميم ما درست اس
ي لازم بـراي  هـا  مهـارت ي تصميم گيري را بيـاموزيم؟  ها مهارت ميتوان يميا ؟ آ!خودمان را بهبود بخشيم

  :تصميم گيري موثر عبارتند از
  ي تفكر خلاق و انتقادي ها مهارت •
  حل مسألهي ها مهارت •
  اطلاعات ي جمع آوريها مهارت •
  ي ارزيابي پيامدهاها مهارت •
  ي ارزشيابي اطلاعاتها مهارت •
 ي تجزيه و تحليل براي بررسي خطرات احتماليها مهارت •

  عوامل موثر در تصميم گيري 
  : اين عوامل عبارتند از  نيتر مهم گذارند يم ريما تأثي ها يريگعوامل زيادي وجود دارند كه بر تصميم 

 اعتماد به نفس •

 استقلال فكر  •

 ي اتخاذ شده ها ميتصمآمادگي براي پذيرش مسئوليت  •

 عدم ترس از خطر كردن  •

 درك درست موقعيت و مشكل  •

 و باورها  ها ارزش •

 دانش و اطلاعات درباره مشكل يا موقعيت   •

 شيوه تصميم گيري  •
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 آمادگي براي مشورت با ديگران  •

 انعطاف پذيري  •

 فشار ديگران •

  گيري ي معمول در تصميمها روش
و برخـي   رنـد يگ يمبرخي افراد خيلي زود تصميم . رنديگ يمافراد مختلف به شيوه هاي مختلفي تصميم 

ي مختلف تصـميم گيـري   ها روشبه طور كلي . رنديگ يمخيلي دير تصميم  ها تيموقعنيز در بسياري از 
  :عبارتند از 

در اين نوع تصميم گيري فرد بر اساس احساسات خـود نسـبت بـه يـك      :تصميم گيري احساسي •
  . كند هاي خود تصميم گيري مي موقعيت يا مسأله و نيز بر اساس پيش داوري

ايـن افـراد در مـورد     .گيـرد  فرد در يك لحظه و بدون تفكر زيـاد تصـميم مـي    :تصميم گيري آني  •
  .كنند هاي خود زياد فكر نمي پيامدهاي تصميم

اين قبيل افراد هميشه بـه كسـي نيـاز دارنـد تـا بـراي آنـان         :ي تصميم گيري به ديگران واگذار •
برخي از اين افراد به دليل فـرار از مسـئوليت پـذيري و تـرس از شكسـت مسـئوليت       . تصميم بگيرد

دهنـد در مـورد    به عبارت ديگر به ديگران اجـازه مـي  . كنند هاي خود را به ديگران واگذار مي تصميم
  .ميم بگيرندآنان تص

اندازند تـا زمـاني كـه مجبـور      اين افراد تصميم گيري را مرتب به تعويق مي :پشت گوش انداختن  •
  شوند تصميم گيري نمايند

بررسـي   )مشكل(اساس تجزيه و تحليل موقعيت  اين نوع تصميم گيري بر:  تصميم گيري منطقي •
. شـود  هـاي مختلـف انجـام مـي     ابمزايا و معايب راه هاي مختلف، ارزيابي نقاط قوت و ضـعف انتخ ـ 

در  .هاي ممكن بهترين روش تصميم گيري است تصميم گيري پس از ارزيابي و بررسي تمام راه حل
  .سازيم اين قسمت شما را با مراحل اين نوع تصميم گيري آشنا مي

  
  مراحل تصميم گيري منطقي 

  .بگيريد مشخص كنيدخواهيد درباره آن تصميم  مسأله يا موقعيتي را كه مي: مرحله اول  •
  .هاي مسأله يا موقعيت را در نظر بگيريد همه راه حل: مرحله دوم  •
  .ها را مورد بررسي قرار دهيد مزايا و معايب هركدام از راه حل: مرحله سوم  •
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هر راه حلي را كه از مزاياي بيشتر برخوردار بوده و معايب آن . تصميم خود را بگيريد: مرحله چهارم  •
  .باشد، انتخاب كنيد ر آن شرايط زماني و مكاني بهترين راه حل ميحداقل است و د

 
ي ممكن بايـد آن را  ها حلپس از انتخاب بهترين راه حل از بين راه : اجراي راه حل انتخاب شده  .5

براي اجراي درست راه حل انتخـابي   .دبه اجرا بگذاريد و در عمل نتيجه آن را مورد ارزيابي قرار دهي
، چـه   كجـا  ،چه كاري ،به طور دقيق مشخص كنيد كه اجراي نقشه شما مستلزم چه چيزهايي است

اگر اين مسايل رعايت نشود اجـراي  . موقع و توسط چه كسي بايد انجام شود و چه موادي لازم است
 . شود يمبرنامه با مشكل مواجه 

 
حل انتخاب شده بايد ارزيابي شود كه آيا راه حـل مـورد نظـر مـوثر و      پس از اجراي راه :ارزشيابي  .6

اگر راه انتخاب شده در رفع مشكل موفقيت آميز بود چه بهتر در غير اين  .ررضايت بخش بوده يا خي
را مرور كنيد و ببيند در كجا اشكال وجود داشته كه به حـل مشـكل    حل مسألهصورت بايد مراحل 

؟ ي ممكن را در نظر گرفتيـد ها حلبه درستي مشخص كرديد؟ آيا تمام راه  آيا مشكل را. منجر نشد
آيا راه حل انتخاب شده را درسـت اجـرا كرديـد؟     ؟بهترين راه حل بود واقعاًيا راه حل انتخابي شما آ

 .  را از سر بگيرد حل مسألهفوق فرايند  سؤالاتپس از بررسي 
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  حل مسألهبرگه تمرين 
در زندگي برايتان پيش آمده بـود در نظـر بگيريـد و سـعي      راًياخمشكلي را كه  حل مسألهي ها گامبراي تمرين 

  .ي فوق را طي نماييدها گامي ها تمامكنيد 
  :تعريف مشكل

 ----------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------ ------------------------------------------  

  :ي مختلفها حلراه 
1-  
2-   
3-  

  :ها حلمعايب و مزاياي راه 
  : 1حل راه 

  :معايب 
  

  مزايا
  
  

  :2راه حل 
  معايب 

  
  

  مزايا
  

  :3راه حل 
  معايب 

  
  مزايا

  :انتخاب بهترين راه حل 
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  برگه تمرين تصميم گيري

    توقف

  
  تفكر درباره موقعيت

  

  

  
  ها نهيگزبررسي 

  مزايا     

1-   2-   3-  

  
  خطرات     

  
  

      

  
 ها نهيگزاولويت بندي 

  

  

 نيمؤثرترانتخاب 
  گزينه و ارزشيابي آن
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  حل تعارض مهارت
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  



166 
 

  مهارت حل تعارض
  :اهداف آموزشي

  .با ماهيت تعارض و اختلاف آشنا شوند •
  .با منابع اختلاف و تعارض آشنا شوند •
  .انواع روش هاي حل اختلاف را بدانند •
  . ارتباط بين مهارت حل اختلاف و تاب آوري را بدانند •
  . با اهميت مهارت حل اختلاف در زندگي خانوادگي آشنا شوند •
  .اصول مهارت مذاكره را بدانند •
  .اصول مهارت ميانجي را بدانند •
  . با كاربرد مهارت حل اختلاف در زندگي خانوادگي آشنا شوند •

  
  مقدمه

اختلاف و تعارض  هنگامي كه انسان ها با يك ديگر تعامل و ارتباط برقرار مي كنند، دير يا زود بين آنان
بسياري از مردم، نگرش منفي نسبت به اختلاف و تعارض دارند و آن را پديده اي . هايي به وجود مي آيد
آن چه مهم است اين كه تعارض و اختلاف، ماهيت روابط انساني است و در بطن . منفي تصور مي كنند

  :هاي زيادي دارند ازجمله انسان ها با يك ديگر تعارض و اختلاف. اين نوع روابط وجود دارد
  اختلاف نظر، عقيده، باور، افكار، •
  اختلاف سليقه، •
  اختلاف علاقه، •
  اختلاف هاي نژادي، •
  اختلاف هاي قومي، •
  اختلاف هاي فرهنگي، •
  اختلاف هاي مذهبي، •
  اختلاف از نظر ويژگي هاي ظاهري، •
  اختلاف هاي نسلي، •
 ... .اختلاف هاي خانوادگي و  •

  
روزانه، چنين تفاوت هايي به شدت خود را نشان مي دهد و بسيار عادي است كه در روابط اجتماعي 

همان طور كه مشاهده مي كنيد، تفاوت ها زياد، شايع، عمومي و . چنين تفاوت هايي وجود داشته باشد
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آن چه . آن چه غيرعادي است ناتواني انسان ها در حل اختلاف ها و تعارض هاي آنان است. عادي است
شود، نتيجه اختلاف و تعارض ها منفي باشد، ناتواني در حل آنها و اشكالاتي است كه در  باعث مي

  .برخورد با اختلاف و تعارض ايجاد مي شود و نه ماهيت اختلاف و تعارض
  

  نكته مهم
  . آن چه غير عادي است، ناتواني در حل چنين اختلافاتي است. اختلاف و تعارض در زندگي عادي است

  
  و مهم در اختلاف و تعارض نكات كليدي

  :در رابطه با اختلاف و تعارض، به نكات كليدي زير توجه داشته باشيد
  اختلاف نه بد است و نه خوب 

ماهيت اعتياد نه مثبت است و نه منفي، بلكه همان . اختلاف يكي از ويژگي هاي زندگي اجتماعي است
  .تعيين كننده مثبت يا منفي بودن آن استطور كه گفته شد، برخورد افراد نسبت به اختلاف است كه 

  اختلاف گريزناپذير است
بلكه وجود دارد و در روابط . اختلاف و تعارض، چيزي نيست كه بتوان آن را به صفر رساند و از بين برد

البته منظور اين نيست كه انسان ها، خود، عمداً آن را به وجود آورند بلكه . انساني خود را نشان مي دهد
  .دارد و بالاخره خود را در روابط نشان مي دهدوجود 

  باخت نيست/ نتيجه تعارض برد
اگر اختلاف به درستي حل شده يا . اختلاف و تعارض، مسابقه نيست كه عده اي ببرند و عده اي ببازند 

به طوري كه طرف هاي مختلف همه از توافق و نتيجه . برد باشد/مديريت شود، نتيجه آن مي توان برد
گري حل و فصل اختلافي كه با رضايت عده اي و نارضايتي عده دي. به عمل آمده رضايت داشته باشند

چنان چه، اختلاف به خوبي مديريت و حل . شود، خود مشكلات و عواقب بدتري به دنبال خواهد داشت
  .شود، همه طرف ها از نتيجه به عمل آمده راضي خواهند بود

  در اختلاف، هر طرف بر محق بودن خود تاكيد دارد
ا آنان است و يا آنان قرباني رفتارهاي در اكثر اختلاف ها و تعارض ها، طرف ها اعتقاد دارند كه حق ب

مهم آن است . به همين دليل، پيدا كردن مقصر كاري عبث و بي فايده است. نامناسب ديگري شده اند
  .كه اختلاف به صورتي مديريت شود كه هر كدام از طرف ها به رضايت و توافق مناسبي دست يابند
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  اختلاف در زندگي خانوادگي 
كه تعاملات و ارتباطات افراد بسيار تنگاتنگ است، طبيعي است كه اختلاف و در زندگي خانوادگي 

نوع برخورد خانواده ها با اختلافات، نقش مهمي در سلامت خانواده و به . تعارض هاي زيادي ديده شود
  :خانواده ها در زمينه هاي مختلفي دچار اختلاف و تعارض مي شوند از جمله. خصوص فرزندان آنان دارد

  لاف بين والدين با يك ديگر،اخت •
  اختلاف والدين با فرزندان، •
 ... .اختلاف والدين با خانواده هاي يك ديگر و  •

  
يكي از شايع ترين اختلاف هاي خانوادگي، اختلاف همسران با يك ديگر و اختلاف آنان با فرزندان است 

در حل صحيح چنين تعارض  ناتواني. كه به شدت روابط و سلامت خانواده را تحت تاثير قرار مي دهد
هايي، فضاي خانواده را متشنج و ناامن مي سازد و درچنين شرايطي، سلامت روان فرزندان به شدت 

نكته مهم آن است كه هم فضاي مشتنج و ناامن خانوادگي و هم مشكلات بهداشت . آسيب مي بيند
ند به خصوص ماعي آماده مي كرواني فرزندان، به شدت زمينه مناسبي را براي آسيب هاي رواني و اجت

در چنين فضاهاي خانوادگي، روابط اعضاي خانواده به جاي آن كه . وباريبنداعتياد، بزهكاري و بي
پرورنده و آرامش دهنده باشد به شدت منفي مي شود و رابطه بين والدين و فرزندان به شدت مختل 

ترين عوامل زمينه ساز آسيب هاي رواني  فاصله گرفتن فرزندان از والدين خود، يكي از مهم. مي شود
همان طور كه در مطالب آموزشي ديگر، به دقت به آن اشاره شده . اجتماعي و به خصوص اعتياد است

است، يكي از عوامل محافظ در مقابل اعتياد و ساير آسيب هاي رواني اجتماعي، ارتباط خوب با والدين و 
به شدت در ارتباط  90حل اختلاف و تعارض ها با تاب آوريمي توان گفت، مهارت . اعضاي خانواده است

  :است از طريق زير

 حل اختلافات و تعارض هاي معمول زندگي با آرامش، •

 تقويت ارتباطات خانوادگي، •

 .توانايي كنترل رفتار و انتخاب رفتار در برخورد با موقعيت هاي اختلاف برانگيز •

  
الدين را مهيا مي كند ناتواني در حل اختلافات شايع بين يكي از عواملي كه خطر دور شدن فرزندان از و

  :اختلاف هاي شايع بين والدين و فرزندان عبارت اند از. والدين و فرزندان است

                                                 
٩٠  - resiliency 
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 اختلاف در پوشش، آرايش و ظاهر، •

 اختلاف در انجام فرايض مذهبي، •

 اختلاف در زمان رفت و آمد، •

 اختلاف در نوع دوستي ها و ارتباطات، •

 پول و راه هاي خرج آن، اختلاف در •

 اختلاف در تحصيل، ساعات درس خواندن، رشته درسي، •

 ... .اختلاف در ميزان مشاركت در كارها و فعاليت هاي داخل منزل و  •

  
به همين دليل، ضروري است والدين با مهارت حل اختلاف و تعارض آشنا باشند تا هنگام بروز اختلاف 

آن چه مسلم است اين كه اگر اختلاف و تعارض به . حل كنندها و تعارض بتوانند به خوبي آن را 
درستي حل شود و برخورد مناسبي با آنها انجام شود نه تنها عواقب و پيامدهاي منفي به همراه نخواهد 

آن چه كمك مي كند نتيجه . داشت بلكه به فرصتي براي رشد و چالشي سازنده نيز تبديل خواهد شد
  . سازندگي ختم شود، مهارت حل اختلاف و تعارض استاختلاف و تعارض به رشد و 

  نكته
مهارت حل اختلاف، به تقويت پيوندهاي عاطفي خانواده، كاهش تنش ها و بحران هاي خانوادگي و 
توانايي ايجاد پاسخ هاي متفاوت در موقعيت هاي مختلف كمك مي كند و به شدت بر ميزان تاب آوري 

  . زايدافراد در موقعيت هاي مختلف مي اف
  

  مهارت حل تعارض يا اختلاف
حل يا مديريت . مهارت حل تعارض، فرآيند تلاش براي حل يك مشاجره يا يك اختلاف يا تعارض است

اختلاف، فرآيندي كلي است كه طرفين مي كوشند به يك نتيجه گيري برسند كه مورد قبول هر دو 
شخصي و  هم در زمينه هاي اجتماعي،  چنين مديريتي مي توند هم در زمينه اختلاف هاي. طرف باشد

افرادي كه به حل اختلاف مي پردازند مي كوشند راه . سازماني و حتي سياسي نيز به كار برده شود
از آن جايي كه همه اختلاف ها حل نمي شوند بنابراين مي . هايي را بيابند كه اختلاف را كاهش بدهند

مانند مديريت اختلاف يا تغيير اختلاف نيز صحبت توان به جاي حل اختلاف از اصطلاح هاي ديگري 
اصول حل اختلاف يا تعارض در زمينه هاي مختلفي قابل استفاده است چه اختلاف ها و تعارض . كرد
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هايي كه در زمينه موضوعات و مسايل خانوادگي رخ مي دهد و چه آن چه در سطح همسايگي، كار و 
  . حرفه يا محيط اطراف و محله رخ مي دهد

ماني كه اختلاف و تعارض باعث ناكامي، از دست دادن كارآيي و مشكلات جدي مي شود، استفاده از ز
گاهي اوقات، فقط كافي است كه در طي اين فرآيند، يكي . مهارت حل اختلاف بسيار موثر و مفيد است

رايطي، در چنين ش. از طرفين احساس خود را بيان كند و ديگري آن را به درستي بفهمد و درك كند
ناكامي كه زمينه ساز مشكل و اختلاف شده است حل مي شود و فرد مي تواند از مهارت حل مسئله به 

با اين حال، مي توان اختلاف را بدون حل آن . درستي استفاده كند و بهتر با شرايط موجود مقابله كند
ي و مشكلات ديگري است مديريت كرد كه معمولاً به صورت اجتناب خواهد بود و نتيجه آن نيز افسردگ

  . كه نه تنها مشكلي را حل نخواهند كرد بلكه مشكلات جدي تر ديگري نيز اضافه خواهند كرد
  

  منابع اختلاف  و تعارض
مهم ترين . در زندگي اجتماعي بنا به دلايل و علت هاي مختلف ممكن است اختلاف و تعارض روي دهد

  :منابع اختلاف و تعارض به شرح زير است
  

  تفاوت در ارزش ها و هنجارهاي فرهنگي
انسان ها از نظر ارزش ها، هنجارها، باورها، اصول زندگي، اولويت هايي كه براي زندگي دارند و همچنين، 

ناتواني در درك و فهم طرف ديگر يا بي توجهي به . نگرش هاي محلي و مذهبي متفاوت اند
لاقي ديگران، زمينه ساز اختلاف، سوء تفاهم و استانداردهاي اجتماعي، فرهنگي، فكري، معنوي و اخ

  . مشكلات متعدد خواهد بود
  

  فقدان وضوح و روشني
هنگامي كه در ارتباطات اجتماعي، وضوح و روشني كاهش يابد، زمينه براي سوء تفاهم و ناتواني در 

  . درك و فهم ديگران ايجاد مي شود
  

  منابع محدود
در . براي استفاده يا دست يابي به اين منابع بيشتر مي شودهنگامي كه منابع محدود باشد، رقابت 

از جمله عواملي كه محدوديت آنها، زمينه مناسبي . چنين حالتي، همكاري بين افراد كمتر خواهد شد
  .زمان، پول و مالكيت هر آن چه كه محدود باشد: براي اختلاف ايجاد مي كند عبارت اند از
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  ياز هاي تامين نشده ن
انسان ها هم از نظر نيازهاي مختلف . نابع اساسي اختلاف، نيازهاي تامين نشده انسان هاستيكي از م

چنين تفاوتي، خود . رواني و هم به دليل روش هايي كه براي تامين نيازهاي خود دارند، متفاوت اند
انسان ها   نيازهاي رواني  91بر اساس نظريه گلاسر. زمينه مناسبي را براي ايجاد اختلاف فراهم مي كند

  :را مي توان به صورت زير طبقه بندي كرد
 نياز به ارزش گذاشتن، شناخته شدن، ارزشمندي و  مقام، :نياز به قدرت •

 محبت، دوست داشتن و پيوند به ديگران، :نياز به تعلق •

 انتخاب كردن، گزينش،: نياز به آزادي •

  .نياز به تفريح، سرگرمي و بازي •

  واكنش به تعارض و اختلاف

واكنش ها و برخوردهاي متفاوتي در مقابل اختلاف ها و تعارض ها وجود دارد و مسلم است كه نتيجه 
بعضي از واكنش ها نتيجه مثبت و بعضي ديگر، نتيجه . هر يك از برخوردها و واكنش ها متفاوت است

ها دارد نه  در واقع، پيامدهاي اختلاف و تعارض بستگي كامل به واكنش. منفي به همراه خواهند داشت
با توجه به اهميتي كه تعارض و اختلاف در زندگي اجتماعي و به خصوص . ماهيت تعارض و اختلاف

خانوادگي دارد، به ويژه در زمينه پيشگيري از آسيب هاي رواني  و اجتماعي، در اين قسمت به صورت 
  . مفصل به روش هاي مختلف واكنش به تعارض و اختلاف ها پرداخته مي شود

  :نش به تعارض را مي توان به سه دسته تقسيم كردواك

  92واكنش هاي سخت
در اين نوع واكنش نسبت به حل اختلاف، يكي از طرف ها يا كليه آنها از زور، اجبار، تهديد، پرخاشگري 

نتيجه اين نوع . هدف، پيروزي است به هر قيمتي كه باشد.  و خشم براي حل تعارض استفاده مي كنند
طرفي كه از اين نوع برخورد استفاده مي كند خواهد برد و طرف مقابل . اخت خواهد بودب/ واكنش، برد

نتيجه آن است كه يكي از طرفين حتماً ناراضي خواهد بود و اين نارضايتي، مجدداً . خواهد باخت

                                                 
٩١  -Glasser 
٩٢  -hard 
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درا ين نوع روش ها از تكنيك هاي زير استفاده مي . سرمنشا مشكلات و اختلافات بعدي خواهد بود
  :شود
 اجبار،  •
  رقابت، •
  فشار آوردن، •
  تسليم كردن، •
  . تهديد •

  
  93واكنش هاي نرم

در اين نوع از واكنش ها، يكي از طرف ها سعي مي كند كه با طرف مورد اختلاف سازش كند و معمولاً 
از روش هاي اجتنابي استفاده مي كند و در نتيجه احساس رضايت نخواهد كرد بلكه طرف مقابل خواهد 

برد خواهد بود كه مجدداً باعث نارضايتي و / نتيجه اين برخورد باخت. ف خواهد باختبرد و اين طر
  : در اين نوع واكنش از روش ها و تكنيك هاي زير استفاده مي شود. اختلاف بعدي خواهد بود

 انزوا،  •
 فرار، •
  سازش و هم زيستي، •
  بي توجهي، •
  انكار، •
  . تسليم به شرايط •

  

  

  

  

  

                                                 
٩٣ - soft 
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  94واكنش هاي اصولي و اساسي
دراين نوع واكنش ها، از فرآيند حل تعارض به شيوه صحيح استفاده مي شود و هدف حل مشترك 

. در نتيجه نيازهاي هر دو طرف ديده ولحاظ خواهد شد. اختلاف است بدون آن كه رابطه به هم بخورد
مد اين به عبارت ديگر، پيا. در نهايت، هر دو طرف از توافق به عمل آمده راضي و خوشنود خواهند بود

  :در اين نوع واكنش از روش هاي زير استفاده مي شود. برد خواهد بود/ نوع واكنش، برد

  گوش دادن، •
  فهميدن، •
 احترام گذاشتن، •
 مصالحه، •
 مذاكره،  •
  استفاده از ميانجي، •
  .حل كردن و مواردي از اين قبيل •

  .، انواع واكنش هاي مختلف به تعارض ارائه شده است1در جدول 

  واكنش به تعارضانواع  -1جدول 

  واكنش اصولي واكنش سخت واكنش نرم
  انزوا

  بي توجهي
  تسليم شدن

  انكار

  تهديد
  فشارآوردن
  تهديد كردن
  تسليم كردن

  گوش دادن
  فهميدن

  احترام گذاشتن
  مصالحه
  ميانجي
  مذاكره

  . ارائه شده است 2با توجه به مطالب بالا، روش هاي اساسي حل اختلاف در جدول 

  
  
  
  

                                                 
٩٤ - principal  
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  روش هاي مختلف حل اختلاف -2جدول 
  موارد استفاده نامناسب  موارد استفاده مناسب آن چه رخ مي دهد:پيامد  روش

  قدرت يا رقابت
  )جنگ(

براي حل تعارض از قدرت و موقعيت 
  .خود استفاده مي كند

  .من حق دارم، تو حق نداري

وقتي فرد داراي قدرت است و از قدرت 
توافق خود استفاده مي كند و نتيجه به 

  .ختم مي شود

هنگامي كه بازنده قدرت ندارد كه 
نگراني ها و ناراحتي هاي خود را 

  .بيان كند
احترام متقابل، توافق و همكاري براي   همكاري

  .به دست آوردن نتيجه مناسب
  .من حق دارم، تو هم حق داري

وقتي زمان وجود دارد، طرف ها به 
در : عنوان يك گروه با هم كار مي كنند

  .بل مشكل، باهم نه ما و آنهامقا

هنگامي كه زمان، تعهد و توانايي 
  .وجود نداشته باشد

مصالحه و يا 
  مذاكره

هر طرف چيزي را از دست مي دهد 
هر دو طرف تا . تا به ميانه برسند

ما، هر دو تا :  حدي راضي هستند
  .حدي حق داريم

بهتر است هر دو طرف تا حدي راضي 
برد و باخت باشند تا آن كه گرفتار 

  .شوند

آن قدر راه حل ضعيف باشد كه دو 
طرف تعهدي براي انجام آن نداشته 

  .باشند

  انكار، اجتناب
  )فرار(

فرار اختلاف و دوري از تعارض، گويي 
  .اختلافي وجود ندارد

  .من حق ندارم، تو هم حق نداري

زمان . ا ختلاف نسبتاً بي اهميت باشد
مناسب نيست يا براي آرام شدن دو 

  .طرف نياز به زمان وجود دارد

اختلاف مهم و اساسي است و در 
طي زمان از بين نمي رود بلكه 

  .ممكن است بيشتر شود
  سازش، هم زيستي

  )فلج(
تفاوت و اختلاف از بين رفته و سطح 

  .يك دستي باقي مانده است
  .حق با توست و من حقي ندارم

زماني كه تداوم رابطه در آن زمان مهم 
  .اختلاف  و تعارض استتر از 

اگر اختلاف باعث شانه خالي كردن 
از موضوع مهمي شود و زماني كه 

طرف مقابل آماده پرداختن به 
  .اختلاف و تعارض هستند

  اصول اساسي مهارت حل اختلاف
  :در هر حل اختلاف يا حل تعارض بايد چهار اصل زير وجود داشته باشند

  جدا كردن فرد از مشكل
. اي از حل اختلاف و تعارض بايد مشكل، تعارض يا اختلاف از فرد يا افراد جدا شوددر هر زمينه 

درچنين شرايطي، بدون آن كه حمله اي به فرد يا افراد صورت بگيرد، اختلاف يا مشكل مورد حمله قرار 
است،  به عبارت ديگر، به جاي حمله به يك ديگر، بايد به آن چه زمينه اختلاف را فراهم كرده. مي گيرد

  .حمله شود

  تمركز بر علائق و انگيزه ها و نه موقعيت
علائق، انگيزه هايي است كه پشت موقعيت افراد قرار گرفته است و تا  زماني كه علائق و انگيزه هاي 

بنابراين، به جاي اين كه به موقعيت افراد و جايگاه آنان . افراد بررسي نشوند، اختلاف حل نخواهد شد
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بدون در نظر گرفتن و . دنگاه شود، بهتر است به انگيزه هاي آنان براي پايان دادن به اختلاف دقت شو
  . توجه به انگيزه هاي افراد، اختلاف پايان نمي پذيرد

  ايجاد فرصت هايي براي دست يابي به توافق رضايت مندانه
سپس، . براي دست يابي به توافقي رضايت مندانه، بايد فهرستي از راه حل هاي مختلف در دست داشت

بدين منظور، ضروري است طرف هاي . ص خواهد شدمواردي كه مورد توافق دو طرف خواهد بود، مشخ
  . اختلاف از روش بارش فكري استفاده كنند

  استفاده از ملاك هاي عيني
به ويژه، استفاده از . مهم است كه درطي مهارت حل اختلاف، طرف ها از ملاك هاي عيني استفاده كنند

ند آن، به شدت تاثير مثبت بر ملاك هاي مشخص و روشني مانند منصفانه بودن، بي طرف بودن و مان
  . فرآيند حل اختلاف خواهد داشت

  نكته 
  :اصول اساسي حل اختلاف عبارت است از

  جدا كردن فرد از مشكل
  تمركز بر علائق و انگيزه ها و نه موقعيت ها
  ايجاد فرصت هايي براي دست يابي به توافق

  .استفاداه از ملاك هاي عيني و مشخص

  براي حل اختلافتوانايي هاي اساسي 
مهارت زير در  6براي آن كه بتوان اختلاف ها و تعارض هاي معمول را به درستي حل كرد نياز است كه 

  :افراد رشد كرده باشد
  توانايي جهت گيري صحيح نسبت به اختلاف، •
  توانايي هاي اداركي، •
  توانايي هاي هيجاني، •
  توانايي هاي ارتباطي، •
  توانايي تفكر خلاق، •
  .تفكر نقادتوانايي  •

  



176 
 

  توانايي جهت گيري صحيح نسبت به اختلاف
منظور از جهت گيري صحيح نسبت به اختلاف، باورها و عقايدي است كه براي حل اختلاف ضروري 

بدون وجود چنين نگرش ها و خصوصياتي، فرآيند حل اختلاف غيرممكن خواهد بود، از جمله . است
  :ارزش هايي مانند

  مسالمت آميز بودن راه حل ها،  •
  مهرباني و همدلي، •
  انصاف، •
  اعتماد، •
  عدالت، •
  95تحمل خودنگري، •
  احترام به ديگران، •
  احترام به تضاد و اختلاف، •
  . بحث و بررسي پيرامون اختلاف ها و تضادها •

  

  توانايي هاي اداركي
وني نيست، بلكه نحوه توانايي هاي اداركي به اين موضوع مربوط مي شوند كه اختلاف يك واقعيت بير

به همين دليل، ضروري است توانايي هاي زير در افراد وجود داشته . نگاه انسان ها به واقعيت هاست
  :باشد يا رشد كند

  توانايي همدلي و توانايي نگاه كردن از زاويه ديد ِ ديگران، •
  براي شناسايي ترس هاي شخصي، 96توانايي ارزيابي خود •
 . كنار گذاشتن قضاوت و سرزنش براي تسهيل توانايي ديدن ِ ديدگاه هاي ديگران •

  توانايي هاي هيجاني
حل درست اختلاف ها و تعارض ها، به مقدار زيادي بستگي دارد به مديريت و كنارگذاشتن احساسات و 

ي شامل چنين تواناي. هيجان هاي مختلف ازجمله ترس، خشم و ساير احساسات و هيجان هاي ديگر
  :موارد زير مي شود

                                                 
٩٥  -self- respect 
٩٦  - self-evaluation 
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 استفاده مناسب از زبان براي بيان موثر هيجان ها،  •

 بيان هيجان ها به صورت غير تهاجمي و بدون خشونت، •

  .تمرين كنترل خود براي واكنش نشان ندان به خشونت و عصبانيت طرف مقابل •

  توانايي هاي ارتباطي
هاي ارتباطي ديگر در اين مهارت نقش تعيين حل اختلاف و تعارض يك مهارت ارتباطي است و توانايي 

  :كننده اي دارند به ويژه توانايي هاي زير
 گوش دادن فعال براي فهميدن ديگري، •

توانايي بيان كردن و صحبت كردن صحيح به گونه اي كه براي طرف مقابل قابل فهم و  •
 درك باشد،

  .داشته باشندبيان هيجان ها به صورتي كه تا حد ممكن كمتر بار هيجاني منفي  •

  توانايي تفكر خلاق
توانايي هايي كه به وسيله آنها بتوان به درستي مشكل را تعريف و حل كرد، اساس فرآيند حل تعارض و 

  :اختلاف است و شامل موارد زير مي شود
 مشكل را از زواياي مختلفي ديدن، •

  .بارش فكري براي ايجاد راه حل هاي مختلف و متعدد •

 توانايي تفكر نقاد

  :مهارت تفكر نقاد شامل تجزيه و تحليل هاي مختلف مي شود از جمله
 تحليل موقعيت، •

 فرضيه سازي، •

 پيش بيني كردن، •

 استراتژي سازي، •

 مقايسه و تضاد، •

  . ارزيابي •
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  97مهارت مذاكره
گوي بين دو يا چند طرف در مورد يك موضوع مشخص، به منظور دست يابي به يك ومذاكره، گفت

به عبارت ديگر، فرآيند حل مسئله است كه دو طرف به صورت رودر . توافق دوطرفه رضايت مندانه است
هركسي مي تواند يك مذاكره كننده  .اختلاف خود را به درستي حل كنندرو صحبت مي كنند تا بتوانند 

در زندگي، موارد بي شماري رخ مي . دگي، مجموعه اي از تعاملات است كه به مذاكره نياز داردزن. باشد
نمونه هايي از مذاكره . دهد كه بايد از مذاكره استفاده شود تا طرف ها به يك توافق مناسب دست يابند

  :در زندگي خانوادگي عبارت است از
  :مذاكره با فرزندان در مورد

  زمان خواب، •
  جيبي،پول تو  •
  جوايز و پاداش درس خواندن، •
  ساعت رفت و آمد، •
  ساعتي كه مي تواند بيرون از خانه بماند، •
  مكان هايي كه مي تواند به تنهايي برود، •
  .مهماني هايي كه مي تواند در آنها شركت كند و مانند آن •

  
  اصول مهارت مذاكره

بهتر است مراحل زير را به درستي  ي از مهارت مذاكره استفاده كنيد،براي آن كه بتوانيد به درست
  :استفاده كنيد

  
  ):بيان قاطعانه(نظر يا موضع خود را به درستي بيان كنيد  -الف 

  :براي بيان قاطعانه بهتر است سه  مرحله زير را انجام دهيد
موقعيت را از ديدگاه خود تا آن جا كه مي   -موقعيت يا اختلاف از نظر خود 98توصيف - 1

   .توانيد بيان كنيد
دقت كنيد كه در اين مرحله . احساسات و افكار خود را بيان كنيد - 99بيان احساسات خود - 2

با استفاده از اين روش بهتر مي توانيد نقطه . استفاده كنيد» من«بسيار مهم است كه از ضمير 

                                                 
٩٧ -negotiate 
٩٨  -describe 
٩٩  -express 
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نظرات و ديدگاه هاي خود را بيان كنيد بدون اين كه متوسل به محكوم كردن، سرزنش كردن، 
 .دن و مواردي از اين قبيل شويدقضاوت كر

به صورت روشن و مشخص، آن چه را كه مي  -درخواست خود 100روشن و مشخص كردن - 3
 .همچنين، بسيار مهم است كه زمان ِ مورد نظر خود را نيز مشخص كنيد.  خواهيد بيان كنيد

  
  : به نقطه نظرات طرف مقابل گوش دهيد - ب

براي آن كه مذاكره به درستي صورت گيرد، . به طرف مقابل اجازه و فرصت حرف زدن بدهيد - 1 
  . به طرف مقابل نيز فرصتي براي حرف زدن و ارائه نقطه نظراتش بدهيد

به صحبت هاي طرف مقابل خوب و با دقت گوش . از تكنيك گوش دادن فعال استفاده كنيد - 2
  .نيز آشنا شويد مقابل و زاويه ديد او سعي كنيد با ديدگاه هاي طرف. دهيد

سعي كنيد راه حل هايي پيدا كنيد تا هم شما و هم طرف مقابل به توافق رضايت مندانه اي  -ج
  . دست يابيد

چنين راه حل . برنده اجتناب كنيد/ بازنده و بازنده/ بازنده، برنده/ از راه حل هاي بازنده  - 1
  . اسي تري خواهند شدهايي خود، باعث ايجاد اختلاف هاي اس

. برنده از تكنيك بارش فكري استفاده كنيد/به منظور دست يابي به راه حل هاي برنده - 2
تكنيك بارش فكري به شما كمك مي كند تا با خلاقيت بيشتر، بتوانيد راه حل هاي بيشتر و مناسب 

  .. تري به دست آوريد
  :ازبرنده عبارت اند /نمونه هايي از راه حل هاي برنده- 3
  

 در اين روش، هر يك از طرفين، نظر و پيشنهاد خود را به كنار مي گذارد و -مصالحه  يا راه حل سوم
  .راه حل ديگري كه مورد توافق هر دو طرف باشد را اتخاذ مي كنند

  
  . راه حل با استفاده از قرعه كشي تعيين مي شود  -قرعه كشي

  
كه مورد تاييد هر دو طرف باشد براي حل اختلاف حكم يا داور بي طرف و منصفي  -استفاده ازحكم

  . دعوت به داوري يا ميانجي گري مي شود
  

  . يگري مي دهداز از طرف مقابل، به وي امتياز ديكي از طرفين در مقابل دريافت يك امتي  -بده بستان

                                                 
١٠٠  - specify 
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  نكته

  :برد عبارت اند از /مواردي از راه حل هاي برد
  مصالحه يا راه حل سوم

  حلهر دو راه 
  قرعه كشي

  استفاده از حكم
  بده بستان

  . استفاده آزمايشي و مانند آن

   101مهارت استفاده از ميانجي
فرايند حل مسئله است كه با استفاده از نفر سوم بي طرفي كه مورد تاييد دو طرف  منظور از ميانجي،

مهم است كه نفر سوم، شخصي آگاه، . ميانجي ناميده مي شود، سعي در حل اختلاف مي شود باشد و
فقط در صورت . پخته و داراي مهارت هاي اجتماعي قوي، بي طرف، عادل و مورد تاييد دو طرف باشد

در غير اين صورت آن چه ميانجي . استفاده از چنين ميانجي است كه اختلاف و تعارض حل خواهد شد
  . خواهد كرد، مورد تاييد طرف هاي درگير اختلاف قرار نخواهد گرفت مطرح

  
  

  مراحل فرآيند ميانجي گري
  :براي استفاده از اين روش بهتر است  از مراحل زير استفاده كنيد

 مرحله آمادگي - 1

گري باشد، دعوت به ، بي طرف و منصف كه آماده ميانجيدر اين مرحله، از يك ميانجي صادق
اساس ميانجي گري . مهم است كه اين مرحله با صداقت انجام شود. مي شود همكاري و كمك

گري با مشكلات جدي روبه رو در غير اين صورت، فرآيند ميانجي .در اين مرحله قرار دارد
  . خواهد شد

  
  
 

                                                 
١٠١ - mediation 



181 
 

 بازسازي اختلاف - 2

دو  ميانجي، فضاي امن و حمايت كننده اي براي دو طرف مهيا كرده، با آنها صحبت كرده  و آن
نكته اساسي و مهم در اين مرحله، دست . را تشويق مي كند كه ديگري را نيز در نظر بگيرند

همچنين، در خصوص اهميت و كاربرد دست يافتن به . يافتن به علائق زيربنايي طرفين است
وي دو طرف را تشويق مي كند كه . توافق و پيامدهاي عدم دست يابي به توافق بحث مي كند

هر دو طرف، شروع به بيان ديدگاه ها و نقطه نظرات خود  .مركز شوند و نه گذشتهر آينده متب
 . كرده و مسئله و اختلاف اساسي را از ديد خود مطرح مي كنند

  تعريف نقطه نظرهاي طرفين در مشاجره و راه هاي دست يابي به  توافق - 3
داور يا . در اين مرحله، وي نقطه نظرات مشترك و متفاوت را بيرون كشيده و بر آنها تمركز مي كند

 . ميانجي، نقطه نظرات مشترك و همچنين متفاوت دو طرف را بيرون كشيده و بر آنها تمركز مي كند

  ايجاد فرصت هايي براي توافق قابل قبول -4
ارش فكري، طرفين را به ايجاد راه حل هاي مناسب براي در اين مرحله، با استفاده از تفكر خلاق و ب

در اين . دست يابي به يك توافق تشويق مي كند و خود نيز در اين زمينه فعالانه اي عمل مي كند
نكته مهم آن است كه . مرحله، نقطه نظرات مشترك دو طرف را پررنگ كرده و مورد تاكيد قرار مي دهد

اد متعهد به راه  حل خاصي باشند، راه هاي احتمالي دست يابي به توافق در اين مرحله، بدون اين كه افر
 . را بررسي مي كنند

  ايجاد توافق - 5
در اين مرحله، . ديگر به توافق رضايت مندانه اي دست مي يابندر نهايت، با همكاري و هم فكري يكد

چه زماني بايد انجام برنامه عملياتي نيز مشخص مي شود كه چه كاري، چطور و توسط چه كساني و تا 
  . شود

  
  استفاده از مهارت حل اختلاف در فضاي خانوادگي

همان طور كه گفته شد، يكي از بهترين محيط هاي استفاده از مهارت حل اختلاف، محيط ها و 
با آن كه كليه مطالب بالا، در محيط هاي خانوادگي به خوبي و به راحتي قابل . فضاهاي خانوادگي است

سيار موثر و مفيد است، با اين حال، استفاده از فرمت ها و قالب هاي خاص ديگر نيز طراحي استفاده و ب
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يكي از . شده است كه اين مهارت را به صورت كاربردي تر و عملي تر در اختيار خانواده ها مي گذارد
ي براي استفاده اين قالب به راحت. اين قالب ها براي استفاده عملي خانواده ها در اين جا ارائه شده است

  :به خصوص براي ارتباط والدين و فرزندان تهيه و طراحي شده است و شامل مراحل زير است
  

 .مشخص كنيد از فرزند خود چه انتظاري داريد .1

 .با استفاده از شوخ طبعي و بازي، فضاي مثبت تري ايجاد كنيد .2

 .به فرزندتان فرصت انتخاب بدهيد .3

 .توجهي كنيدبه رفتارهاي نامناسب فرزندان بي  .4

 .از تكنيك مصالحه استفاده كنيد .5

 .استفاده از فرآيند حل مسئله را تشويق كنيد .6

  . ارتباطات، محيط و فضاي خانوادگي را سازمان و يا تغيير دهيد .7

  .مشخص كنيد از فرزند خود چه انتظاري داريد
توهين، از فرزند به صورت روشن، مشخص، شفاف، با زبان خوش و بدون عصبانيت و خشم يا تحقير و 

 .»قبل از آمدن مهمان ها، اتاق را تميز كن«: مانند. خود بخواهيد كه كارِ مناسب را انجام دهد

  .با استفاده از شوخ طبعي و بازي، فضاي مثبت تري ايجاد كنيد
 استفاده از شوخي، بازي و استفاده از تكيه كلام ها و برخوردهايي كه در فيلم هاي كودكان و نوجوانان و

بيا مثل آدم «: مانند. همچنين كارتون ها وجود دارد مي تواند فضاي شادتر و جالب تري ايجاد كند
 . »آهني ها، همه كاغذها را جمع كنيم

  .به فرزندتان فرصت انتخاب بدهيد
فرزندتان را بين انجام چند موقعيت آزاد بگذاريد و به او امكان تصميم گيري و همچنين آزادي عمل در 

قبل از آمدن مهمان ها بهتر است اتاق را تميز كني، تو مي تواني «: مثلاً. كار مورد نظر بدهيدانتخاب 
  .»كاغذها را جمع كني يا دوست داري كه ليوان ها و ظرف ها را برداري؟

  .به رفتارهاي نامناسب فرزندان بي توجهي كنيد
ارهايي در فرزندان همراه است كه در بسياري از مواقع، انجام خواسته ها و دستورات والدين با رفت 

چندان خوشايند نيست مانند غُرغُر كردن، اداي والدين را در آوردن، ناله كردن، شكايت از دست زمين و 
فرزندتان  تا زماني كه. در بسياري از موارد، ضروري است به اين رفتارها بي توجهي شود... . زمان و 
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زمينه سعي و تلاش از خود نشان مي دهد، بهتر است به  دستورات شما را انجام  مي دهد يا در اين
  .چنين رفتارهاي او بي توجهي كنيد

 
  

  .از تكنيك مصالحه استفاده كنيد
برد استفاده  /در بسياري از مواقع، بهتر است براي حل اختلاف با فرزندان خود از انواع راه حل هاي برد

به عبارت ديگر، در اين راه حل، نه . بسيار ارزشمند استز تكنيك مصالحه ادر اين موارد، استفاده . كنيد
راه حل نفر اول و نه راه حل نفر دوم، بلكه راه حل سومي كه مورد تاييد هر دو طرف باشد انتخاب مي 

انعطاف ناپذيري، استفاده از زور و قدرت والد بودن، فشار آوردن بر فرزندان و مواردي از اين قبيل، . شود
  :و دردسر هيچ فايده اي ندارد به مثال واقعي زير  دقت كنيد به غير از مشكل

ساله، دانشجوي زبان دانشگاه سراسري كه سه سال دور از خانواده و فاميل و در منزل افراد  21دختر . م
تمام بدبختي  «: متعددي زندگي كرده بود و هر نوع موادي را در زندگي خود تجربه كرده بود مي گفت

خانه باشم و من مي خواستم ده و نيم  10پدرم مي خواست من ساعت . شروع  شد من سر نيم ساعت
آن شب آن قدر بحث كرديم كه آخرش من از خانه گذاشتم رفتم و تا سه سال به خانه . به خانه بيايم

آن قدر از آدم هاي بي سرو پا و ناباب حرف ) مصرف مواد(نيامدم و غير از اين وضعيتي كه مي بينيد 
خوب، آخرش قرار بود كه من  !همه اينها براي نيم ساعت. و آن قدر تحقيرم كردند كه حد نداردشنيدم 

  . »نتيجه؟ !به راه بد كشيده نشدم كه شدم
و پدرش نمي توانستند سر ساعت ده و پانزده دقيقه به يك مصالحه ساده دست يابند؟ و در اين . آيا م

  صورت آيا اين همه لطمه و مشكل پيش مي آمد؟ 

  .استفاده از فرآيند حل مسئله را تشويق كنيد
براي آن كه فرزندان شما از كودكي و نوجواني، فرصت هايي براي تمرين مهارت حل مسئله داشته 
باشند، خوب است آنان را از همين سن تشويق كنيد كه در رابطه با موقعيت هاي معمول زندگي 

درچنين شرايطي، هم مسايل به درستي حل . دخانوادگي از چنين مهارت هاي سالمي استفاده كنن
در چنين موقعيت هايي مي توانيد از . خواهد شد و هم فرزندان فرصت هايي براي تمرين بيشتر دارند

. ساعت ديگر، مهمان به خانه مان مي آيد و خانه هم خيلي به هم ريخته است1« : فرزندان خود بپرسيد
: يا با توصيف موقعيت موجود مي توانيد بپرسيد. »بايد بكنيم؟چه كار . فكر مي كنيد از كجا شروع كنيم
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و سپس، آنان را به فكر كردن و راه حل دادن تشويق » چه كار مي توانيم بكنيم كه همه راضي باشيم؟«
 . كنيد

  . ارتباطات، محيط و فضاي خانوادگي را سازمان و يا تغيير دهيد
ي خانوادگي كمتر شود، فضا و محيط خانواده را دوباره براي آن كه اختلاف ها، تعارض ها و درگيري ها

مثلاً چنان چه دائماً فرزندان درگير مي شوند برنامه آنان را به گونه اي تنظيم كنيد كه . تنظيم كنيد
مثلاً زماني كه شما و همسرتان  . درساعت هاي بعد از ظهر، كلاس هاي آنان در روزهاي مختلف باشد

رك مي بريد و فرزندان با هم بدرفتاري مي كنند، برنامه اي تنظيم مي كنيد كه فرزندان را با هم به پا
درچنين شرايطي، نه تنها مشكلات آنان در محيط پارك . يكي از شما با يكي از فرزندان به پارك برود

كمتر مي شود بلكه براي آن كه بتوان همه خانواده در كنار هم باشند، بدرفتاري هاي بعدي آنان كاهش 
  . واهد يافتخ

  نكته پاياني 
آن چه مسلم است اين كه سلامت ارتباطات اجتماعي و به خصوص سلامت خانواده به تدبير، تفكر و چاره انديشي بزرگان 

مهارت حل اختلاف، تكنيك هاي ساده، مختصر و روشني براي چنين چاره انديشي ها و كاهش بحران . آن بستگي دارد
  . ويت پيوندهاي خانوادگي در اختيار قرار مي دهدهاي خانوادگي و افزايش و تق
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  مديريت استرس هاي خانوادگي
  : اهداف آموزشي
  :مخاطبان بايد بتواننددر پايان دوره، 

 .استرس را تعريف كنند -

 .انواع طبقه بندي هاي مختلف از استرس را شرح دهند -

  
  آشنايي با استرس

عصر حاضر را عصر استرس مي نامند و همه انسان ها در جوامع و فرهنگ هاي مختلف استرس را 
اگر چه بسياري از . مي داند با اين حال كمتر كسي مفهوم و معني واقعي اين واژه را. تجربه مي كنند 

هميشه سر امتحانات استرس دارم، يا : اوقات ،افراد از كلمه استرس استفاده مي كنند؛ مثلا مي گويند
زيرا . ولي اين كاربرد كلمه استرس صحيح نيست .نگران هستند مي گويند استرس دارمموقعي كه 

  .  ه ، معني كاملا مشخص و علمي داردبلك. ترس و وحشت نيست  نگراني ، استرس به معني اضطراب ،
  
 هرجا كه تغييري در .يعني دوباره سازگار شدن فرد با شرايط و موقعيت هاي جديد  استرس

زيرا شرايط زندگي تغيير كرده است و  .زندگي روي دهد فرد با يك استرس رو به رو شده است
شود و اين سازگاري مجدد با شرايط  فرد بايد دوباره با شرايط و موقعيت جديد د رزندگي خود سازگار

  .جديد زندگي به جسم و روان فرد فشار وارد مي آورد
  

هنجار و عادي مي  بسياري از اين تغييرات. رات زيادي ايجاد مي شوددر زندگي خانوادگي نيز تغيي
باشند و تغييراتي هستند كه به دنبال رشد زندگي خانوادگي و مراحل آن ايجاد مي شوند مانند به دنيا 

علاوه بر اين، تغييرات . آمدن فرزند، رفتن فرزند به مدرسه، وجود فرزندان نوجوان در خانواده، و مانند آن
كه با توجه به ماهيت زندگي خانوادگي طبيعي ديگري نيز در زندگي خانوادگي به وقوع مي پيوندند 

آن چه مهم است برخورد  .يا اختلاف بين فرزندان و والدينهستند مانند اختلاف نظر بين دو همسر 
خانواده ها با چنين تغييراتي است كه اگر به درستي با چنين شرايطي برخورد نشود، خود مي تواند 

خانواده تحميل كند كه عواقب منفي و سوء متعددي فشارها و استرس هاي سنگين ديگري نيز بر 
 به همين دليل خانواده نيز در موقعيت هاي مختلف با استرس هاي متعددي روبه رو مي. خواهد داشت

از آن جايي كه توجه به استرس و مديريت آن نياز به شناخت آنها . شود كه نياز به توجه جدي دارد
  .  ا با تاكيد بر استرس هاي زندگي خانوادگي آشنا مي شويددارد، در قسمت زير با انواع استرس ه



188 
 

  انواع استرس
متنوع و متعددند، به همين دليل استرسها را طبقه بندي كرده  استرس هاي زندگي انسان بسيار زياد ،

در زير تعدادي از اين طبقه بندي ها ارائه مي شوند تا . اين طبقه بندي ها مختلف ومتفاوت است. اند
بررسي كنيد كه آيا تحت استرس قرار داريد ديگران  رابهتر بشناسيد و بهتر بتوانيد در زندگي خود وآنها 
  .يانه 
  :طبقه بندي استرس ها از نظر  شدت وفراواني-الف 

بعضي از اتفاقات ، تغيير بسيار شديد و عظيمي در زندگي  –) شديد(استرسهاي فاجعه آميز  .1
يي مانند سيل، زلزله، جنگ، آتش سوزي، تصادفات و پديده حوادث و فاجعه ها. ايجاد مي كنند

با توجه به مطلب بالا، خانواده اي كه دچار تصادف يا سانحه شده است مثلاً . هايي از اين قبيل
آتش سوزي يا تصادفي را تجربه كرده است يا براي يكي از اعضاي خانواده چنين وضعيتي پيش 

جربه كرده است و ضرورت دارد كه براي كاهش اثرات آمده است، استرس شديد و سنگيني را ت
چنين سوانحي باعث . ناگوار آن سانحه يا حادثه از كمك هاي تخصصي و مشاوره استفاده كنند

زندگي فرد ميشود به گونه اي كه مدتها طول خواهد كشيد تا فرد  شديدي درر تغييرات بسيا
 .ازگار شودبتواند با اين تغييرات شديد و بزرگ كنار آمده و س

با اين حال، به اين نكته توجه داشته باشيد كه اگر چه اين حوادث قدرت تخريبي شديدي بر 
انسان دارند ولي به ندرت اتفاق ميافتند و بسياري از افراد ممكن است در تمام طول زندگي 

  .چنين مواردي را تجربه نكنند خود اصلاً
  

  نكته
اعضاي آن سوانح و حوادثي مانند موارد زير را تجربه كرده اند، دچار كه كل خانواده يا يكي از خانواده اي 

  :استرس هاي فاجعه آميز شده اند و نياز دارند كه از كمك هاي تخصصي و مشاوره استفاده كنند
  .سيل، زلزله، جنگ، آتش سوزي، طوفان، تصادف اتومبيل، مورد حمله و خشونت قرار گرفتن و مانند آن

زندگي همه انسانها رخ مي  اين نوع از استرسها در –استرسهاي معمول و هنجار  زندگي  .2
د طلاق، استرسهايي مانن. دهند و معمولا همه افراد در طي زندگي خود آنها را تجربه مي كنند 

رفتن فرزندان به مدرسه، امتحان دادن فرزندان،  فوت و  از دست دادن ازدواج يكي از فرزندان، 
اگر چه اين استرس . بيماري، بدهكاري و مشكلات مالي، بيماري، و مسائلي از اين قبيل ن عزيزا

خيلي شديد و ناتوان كننده نيستند؛ ولي تعداد ) استرس هاي فاجعه آميز(ها مانند مورد اول 
 .اين استرس ها بسيار بيشتر است و به طور مكرر و فراوان تري رخ مي دهند
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  ي هنجار زندگي خانوادگينمونه هايي از استرس ها

  اسباب كشي،
  ازدواج،

  تولد فرزند،
  طلاق يا متاركه و جدايي،
  ورود فرزندان به مدرسه،
  اتمام مدرسه فرزندان،

  بيماري يا جراحت يكي از اعضاي خانواده،
  مشكلات مالي،

  بازنشستگي خود يا همسر،
  باردارشدن همسر،
  مشكلات جنسي،

  خانوادگي،تغيير زمان اوقات دورِ هم بودن 
  مسافرت،

  مشكلات درسي فرزند،
  بلوغ و نوجواني فرزند،

  فوت همسر،
  فوت يكي از اعضاي خانواده،

  مسئوليت هاي جديد در زندگي خانوادگي،
 .مصرف مواد يا الكل توسط يكي از اعضاي خانواده

  
تجربه تحقيقات نشان داده اند كه معمولاً خانواده ها در مراحل خاصي، استرس هاي بيشتري را 

معمولاً زمان هايي از زندگي خانوادگي كه فشار شديدتري بر زندگي خانوادگي . مي كنند
تحميل مي شود عبارت است از زماني كه فرزندان كوچكي در خانواده وجود دارند و به خصوص 

همزمان با بزرگ شدن و خروج فرزندان از . هنگامي كه فرزندان به سن نوجواني مي رسند
گي كه معمولاً با نام آشيانه خالي معروف است، اگر چه والدين، استرس ديگري را زندگي خانواد

تجربه مي كنند ولي به دنبال سازگاري با اين پديده، فشارهاي زندگي خانوادگي آنان كاهش 
  .مي يابد
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اين استرسها شدت بسيار كمي دارند ولي به تعداد –استرس ها  ريز يا 102استرس هاي خرد .3
نمونه اين استرس ها در محيط خانواده . و متعددي در زندگي رخ مي دهندبسيار فراوان 

عبارتند ازسرو صداي بازي فرزندان، مهمان ناخوانده، نداشتن محل خلوت و مناسب براي 
استراحت، از سرويس جا ماندن يكي از فرزندان، جر و بحث با فرزندان نوجوان  و مواردي از اين 

زندگي، افراد   اين استرس ها چندان شديد نيستند ولي چون  در همان طور كه مي بينيد. قبيل
 .زياد با آنها مواجه مي شوند ميتوانند باعث مشكلات در زندگي انسان شوند

   
  استرس هاي زندگي خانوادگي نمونه هايي از ريز

  نداشتن پول براي هزينه هاي زندگي،
  نداشتن پول براي فعاليت هاي تفريحي و سرگرمي ها،

  زندگي در محله شلوغ،
  كارهاي زياد خانه،
  مشاجره با همسر،

  مشاجره با فرزندان،
  زندگي در منزل پرسروصدا و شلوغ،

  نداشتن خلوت در زندگي خانوادگي يا منزل،
  كثيف و نامرتب بودن منزل،

  انجام كارهاي سخت در منزل،
  زندگي در محله خطرناك يا آلوده و نامناسب،

  
 ازنظر كيفيت طبقه بندي استرس ها- ب

بعضي از استرس هاي خانواگي خوشاينداند مثل به دنيا آمدن يك كودك، پيدا كردن كار،ازدواج، قبولي 
قبول نشدن فرزند  فرزند در كنكور وبعضي از استرس ها ناخوشاينداند مانند اختلاف و مشاجره والدين،

 نظرز استرسا را مي توان ا ين دليلبه هم. سر، بيماري يكي از افراد خانواده، فوت همدر كنكور، طلاق
  : به نوع ديگري طبقه بندي نمود  نيزكيفيت 

نمونه اين استرس . اين استرس ها، اتفاقاتي منفي و ناخوشايند مي باشند - استرس هاي منفي .1
جدايي، بيماري، ناكامي و افت تحصيلي  ،طلاق ،مرگ يكي از عزيزان: عبارت است ازها 

 .فرزندان، مشكلات ارتباطي با همسر و فرزندان و مواردي از اين قبيل

                                                 
-١٠٢ hassels  
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نمونه اين استرس ها عبارت اند . اين اتفاقات مثبت و خوشايند مي باشند - استرس هاي مثبت .2
 .رتقبول شدن فرزند در دانشگاه، يافتن شغل، ازدواج، بچه دارشدن، رفتن به مساف: از

 
در اين . ممكن است اين سوال به ذهن بيايد كه چگونه استرس هم مي تواند مثبت و هم منفي باشد

  : رابطه بهتر است به يكي از تجارب مثبت انسان كه همان ازدواج است نگاه دقيق تري صورت گيرد
يكي از استرس  يكي از بهترين تجارب انسان در زندگي ازدواج است و همانطور كه قبلا گفته شد ازدواج

ازدواج ازاين نظر استرس به . هاي نرمال و هنجار زندگي است كه معمولا هر انساني آن را تجربه مي كند
 به عبارت ديگر،.هم زندگي پسر ميشود حساب مي آيد كه باعث تغييرات بزرگ هم در زندگي دختر و

اخل از منزل مي پرداخت و توقع دختري كه تا قبل از ازدواج فقط به تحصيل يا اشتغال در بيرون يا د
از ازدواج بايد  به كارهاي منزل بپردازد، از نظر اجتماعي فعال باشد، وظايف  ديگري از او نمي رفت بعد

ا  پسري كه تا قبل از ي.....همسرداري را انجام دهد، از تفريحات وفعاليت هاي دوران تجرد خود كم كند و
ازدواج بايد  از براي يك فرد مجرد كافي بود، بعد خت و درآمد ويبه كار يا  تحصيل مي پردا ازدواج فقط

وقت خود را با خانواده خود بگذراند و  هزينه هاي سنگين مسكن و خانه وخانواده را پرداخت كند، بيشتر
از دوستي هاي دوران تجردكم كند، در صورت عدم كفاف حقوق براي تامين مخارج خانواده به شغل 

به عبارت خلاصه، از آن جايي كه ازدواج منجر به تغييرات متعددي در زندگي ... . و دوم نيز بپردازد 
  .  دختر و پسر مي شود، گفته مي شود كه استرس است حتي اگر پديده مثبت و خوشايندي باشد

  :طبقه بندي استرس ها ازنظر مدت –ج 
وجود  مدت اين استرس ها محدوداست، براي مدت كوتاهي -استرس هاي كوتاه مدت .1

نمونه استرس هاي كوتاه مدت  .راي مبارزه با آنها صرف نمي كنددارندوفرد زمان زيادي راب
ابتلاي يكي از اعضاي خانواه به يك بيماري حاد   مثل آپانتيس يا يك بحران مالي : عبارتند از

 .موقت در خانواده

ممكن  اشند واين استرس ها بلندمدت و طولاني مي ب–استرس هاي مزمن يا طولاني مدت  .2
داشتن يك : نمونه اين استرس ها عبارتند از. است سال هاي سال يك فرد را اسير خود نمايد

معلول در خانواده، بدهكاري و مشكل مالي طولاني مدت، اختلاف و درگيري قديمي بين 
  .والدين، اختلاف قديمي فاميل زن و شوهر با يكديگر

كنيم كه از نظر شدت با هم برابر باشند ،به نظر شما كدام  اگر دو استرس مزمن و حاد را باهم مقايسه
يك از اين دو استرس سخت تر و پرفشارتر مي باشد؟ استرس حاد يا استرس مزمن؟ مسلم است كه 
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هرچه استرسي مزمن تر شود عوارض رواني و جسماني و صدمه هاي ناشي از آنها نيز سنگين تر خواهد 
  . ي استرس هاي مزمن ساخته نشده استزيرا بدن و روان انسان برا. بود

ولي اگر استرس . وقتي كه استرس كوتاه مدت باشد اين تغييرات بدني  ايجاد شده ، زود تمام مي شود 
  خون طولاني مدت باشد و دائما بدن شما دچار اين همه تغيير شود و هر روز اين تغييرات در قلب ، ريه ،

همان طور كه اگر شما . به تدريج بدن شما دچار مشكل مي شودايجاد شود ، مسلم است كه ...، معده و
دائما به يك ماشين فشار آوريد از كار مي افتد، اين فشاري كه به اندام هاي مختلف بدن وارد مي شود 

) به خصوص زخم معده و اثني عشر( ، گوارشيتنفسي  مي شود دچار مشكلات قلبي،بالاخره باعث 
بعضي از استرس . كه بسياري از استرس هاي زندگي خانوادگي مزمن اند نكته مهم آن است. شويد...و

هاي زندگي خانوادگي ماهيتاً مزمن هستند مانند وجود يك فرزند معلول يا يك بيمار درخانواده و  
بسياري  ديگر از استرس هاي زندگي خانوادگي به دليل مقابله هاي نامناسبي كه با آنان صورت مي 

ند مانند مشكلات مربوط به ارتباط با خانواده هاي همسران يا مشكلات ارتباطي با گيرد، مزمن مي شو
در اين جا بد نيست كه به منابع استرس و عواملي كه منجر به استرس مي . فرزند نوجوان در خانواده
  :شوند نيز اشاره اي شود

  منابع استرس
  :وامل متعددومتنوع مي باشنداين ع. عواملي وجود دارند كه مي توانند توليد استرس نمايند

در يكي از اعضاي ... مانند هر نوع عفونت ،سوختگي ،بيماري ،تب و  عوامل بدني و جسماني- .1
  .خانواده 

گاهي اوقات افراد خانواده با يك ديگر يا با خانواده ديگري شروع به رقابت مي –رقابت ها - .2
ز دلايل ناسالم بودن آن نيز به علت يكي ا. چنين رقابت هايي، اصولاً ناسالم و مضر است. كنند

 .  ايجاد استرس و فشار بر افراد خانواده است

  
گاهي استرس هاي زندگي از آن جا ريشه مي گيرد كه افراد  – ناكامي ها و محروميت ها- .3

ز محروميت در نمونه مهمي ا.  در دست يابي به خواسته ها، نيازها و اهداف خود باز مي مانند
. يا فوت والدين است كه فرزند از فضاي خانوادگي محروم مي شود طلاقمحيط خانواده، 

همچنين، زماني كه خانواده براي فرزندان استانداردها و انتظارات غير منطقي تنظيم مي كند 
فرزندان از دست يابي به انتظارات خانواده ها باز مي مانند و مرتباً ناكامي و محروميت را تجربه 

  :ديگر از محروميت ها عبارت اند ازنمونه اي . مي كنند
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  ابراز محبت نكردن والدين به فرزندان، •
  ابراز محبت نكردن والدين به يك ديگر، •
  فضاي ناامن خانوادگي، •
  تنش ها و اختلافات خانوادگي شديد، •
  .شكست والدين  يا فرزندان در دست يابي به خواسته ها و اهداف خود •

مترين منابع استرس عقايد افراد يكي از مه باورها و  - باورها وعقايد، انتظارات نگرشها .4
در اين گونه موارد به اين نوع استرس ها استرس هاي درون زاد گفته مي شود  .فعلي مي باشند

را  ي فرد است كه اورد بلكه اين نوع ديدگاه و باورهازيرا محركي از بيرون بر فرد فشار نمي آو
كه هميشه بهترين  گرا ست و از خود انتظار داردمالفردي كه بسيار ك.سترس كرده استدچار ا

عملكرد را داشته باشد خود را با استرس سنگيني رو به رو ساخته است زيرا يك انسان به لحاظ 
  .انسان بودن هميشه داراي محدوديتهايي است

ا در مانند والديني كه انتظار دارند فرزند آنها حتم.گاهي اين انتظارات مربوط به ديگران است 
المپيادها قبول شود ، شاگرد اول يا نمونه باشد، درمدرسه تيزهوشان قبول شود درحالي كه او يك 

  .  دانش آموز معمولي و عادي است
در مطالعات انجام شده  .منابع استرس نوع شخصيت افراد استيكي از مهمترين  - شخصيت .5

به آن  ي قلبي است ومشخص شده سبك شخصيتي خاصي  وجود دارد كه بسيار مستعد بيمار
به شدت به زمان : اين افراد داراي ويژگي ها و خصوصيات زير هستند.ميگويند  شخصيت الف

هميشه مايلند در .براي اين افراد معطلي در صف يك بانك به شدت مشكل است .حساسند
عصباني هستند و خصومت زيادي دارند به خصوص .حداقل زمان حداكثر كار را انجام دهند

هايشان را به مشكلات وشكست. دافشان مواجه شوندكه بامانعي در راه رسيدن به اه زماني
ديگران  ديگران نسبت مي دهند و ديگران را به عنوان مقصر اعلام ميكنند و به همين دليل از

بسيار كمال گرا هستند و  .خود را فعاليت ها و كارهايشان ميدانندملاك ارزش .عصباني هستند
چندان به استراحت و آرامش خود توجهي ندارند به طوري كه در . ي از خود دارندانتظارات زياد

 .روزهاي تعطيل از اينكه كاري انجام نمي دهند دچار احساس گناه و عذاب وجدان مي شوند
نهايتا چنين شرايطي باعث مي شود كه اين افراد درخطر بالاي ابتلا به اختلالات روان تني و به 

شخصيت  بر خلاف شخصت الف،. دستگاه قلب وعروق دچار شوند اختلالاتخصوص بيماريها و 
ب افرادي انعطاف پذير و واقع بين ترند كه ارزش خود رااز موقعيت هاي اجتماعي و اقتصادي 
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اوقاتي را براي استراحت و لذت بردن از زندگي  .جدا مي كندو آن را بالاتر از هر هدفي ميدانند
به سيت زيادي به زمان ندارند و هرگاه كه مشكلي پيش آيد حسا .خود اختصاص داده اند

 .مسئله بسيار خلاقندحل و در فرآيند پردازند اي به حل آن ميصورت سازگارانه و واقع بينانه
آورند  نكته مهم آن است كه شخصيت الف برخلاف فشار سنگيني كه برجسم و روان خود مي

 . كمتري برخوردارند در مقايسه با شخصيت ب از موفقيت و پيشرفت

  
موقعيتي كه بار يكساني  است از ميان دو مجبور منظور از تعارض آن است كه فرد -تعارض ها  .6

. ديگر مي شود دارند، يك مورد را انتخاب كند وانتخاب يك موقعيت مانع از انتخاب موقعيت 
ار فرزندي كه كه بايد از بين دو وضعيت رفتن به يك مهماني و ماندن كناي مانند خانواده

يا مادري كه شاغل است و در پست بالايي قرار دارد  و . كنكور دارد، يك مورد را انتخاب كند
 .فرزند كوچك نيز دارد بين پيشرفت كاري و رسيدگي به فرزند بايد يكي را انتخاب كند

  
فشار . فشارهاي ناشي از زندگي هاي فعلي يكي ديگر ازمنابع استرس مي باشند - فشارها .7

باعث مي شود افراد فشار زيادي تحمل  ...معه براي خانه و زندگي مرفه، براي امكانات مادي وجا
: نمونه اي از فشارهاي زندگي خانوادگي عبارت است از .به سطح انتظارات جامعه برسند كنند تا

فشار ناشي از كارهاي منزل و اداره، . فرزند كوچك و بزرگ هم دارد مادري كه شاغل است  و
ظارات متعددي كه در هر دو نهاد از اين فرد دارند كه مسئوليت هاي خود را انجام دهد، انت

همراه با انتظاراتي كه خود وي نيز از خود دارد، شرايط پرفشار سنگيني را بر وي تحميل مي 
 . كنند

  
  اثرات استرس

در  .همراه استهمان طور كه در بالا مشاهده گرديد استرس با مكانيزمهاي جسمي پيچيده و مهمي 
صورتي كه استرس طولاني شود اين استرس ها مي توانند باعث بيماري هاي جسمي و رواني مختلف 

نه تنها استرس با بيماري همراه است بلكه امروزه با آسيب هاي رواني و اجتماعي . ومتعددي شوند
و به خصوص  با توجه به اهميت استرس در سلامت جسم وروان. مختلف ومتعددي نيز همراه است

نقشي كه در ايجاد و همچنين پيشگيري از آسيب هاي رواني و اجتماعي، به خصوص اعتياد دارد در زير 
  .به اين مبحث بيشتر پرداخته مي شود
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همان طوركه قبلا مطرح شد واكنش هاي جسماني كه در مقابل استرس  -اثرات جسماني استرس
جنگد يا از رمقابل خطري كه اورا تهديد مي كند يا بصورت ميگيرد براي آن است كه فرد آماده شود د

درحالي كه آن چه انسان . فرآيندي بسيار سريع و كوتاه مدت است وگريز فرآيند جنگ. خطر بگريزد
هاي امروزي از آن رنج مي برند استرس هاي طولاني مدت است كه باعث مي شود واكنش هاي بدن به 

اگر  . گي از اين نوع هستندهاي زندگي خانوادوص استرسبه خص. ني مدت انجام شوداسترس درطولا
براي . ها طولاني شوند، مقاومت بدن در هم مي شكند و بالاخره بيماري يا مرگ فرا مي رسداسترس

. طرف كشيده مي شود قرار دارد و از دو زنجيري را در نظر بگيريد كه تحت فشارن موضوع فهم بهتر اي
      ترين حلقه زنجير ته باشد ضعيفكنند ولي اگر فشار ادامه داشت ميهاي زنجير مقاومابتدا حلقه

 وتحت استرس مزمن . گيردفرآيند نيز در بدن انسان صورت ميهمين . شودشكند و زنجير پاره ميمي
باشد دچار مشكل شده و بيماري تر از بقيه ميهاي بدن كه ضعيفها و دستگاهولاني مدت يكي از اندامط

متري در برابر استرس دارد در مقاومت ك است و ترها ضعيفاندام در هر انساني يكي از. شوديشروع م
. اي دستگاه گوارش، در فرد ديگري پوست و در ديگري دستگاه تنفس ضعيف استاي قلب، در عدهعده

به . شوندهاي قلبي، گوارشي، پوست و تنفسي مي اين افراد به ترتيب دچار بيماري به همين دليل،
بيماري هايي كه در اثر استرس ايجاد مي شوند، بيماري هاي روان تني مي گويند يعني هم ريشه رواني 

  :نمونه اين بيماري ها عبارت است. و هم ريشه بدني و جسمي دارند
  زخم معده، •
  زخم اثني عشر، •
  آسم، •
  ميگرن، •
  كوليت، •
  مثانه تحريك پذير، •
  بالا،هاي قلبي به خصوص فشارخون  بيماري •
  جوش هاي پوست،اگزما،كهير، •
  آرتريت روماتوئيد، •
  ... .دردهاي مختلف به خصوص پشت دردها،كمردردها و •
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. همه اندام ها و دستگاه هاي بدن اثر منفي بگذارد مهم آن است كه استرس مي تواند بر نكته بسيار
ات نشان داده افرادي تحقيق. يكي از اثرات مهم استرس بر بدن آن است كه باعث بروز سرطان مي شود

دچار كه استرس هاي كمتري داشته اند،  كه به مدت طولاني تحت استرس بوده اند بيشتر از افرادي
  .، كم كردن استرس هاي زندگي است يكي از راه هاي پيشگيري از سرطانامروزه . سرطان شده اند

سيستم  .ني بدن مي گذاردزايي از طريق تاثيري است كه بر سيستم ايمنقش ديگر استرس در بيماري
و بيماري ها  دفاع مي كند و اگر اين سيستم ضعيف شود بدن  مقابل عفونت ها ، از بدن انسان درايمني

را  سيستم ايمني بدن رس مي توانداست .به راحتي دچار بيماري هاي مختلف شده و مرگ فرا مي رسد
ناتوان شود  بسيار فونت ها و بيماري هان در مقابل عكه بد و به همين دليل  باعث مي شود ضعيف كند

شايد اين تجربه آشنايي براي همه ما باشد كه به هنگام استرس بيشتر از مواقع  .و نتواند مقاومت كند
اين مثال دقيقا نشان دهنده اثر استرس . شويم مي عادي دچار سرماخوردگي يا دچار بيماري هاي ديگر

  .بر سيستم ايمني بدن است
  

استرس نه تنها مي تواند فرد را دچار بيماري هاي جسماني كند، بلكه مي تواند - ي استرساثرات روان
نكته مهم در مورد افسردگي آن است كه . اجتماعي نيز ايجاد كند –بيماري ها وآسيب هاي رواني

  :تحقيقات متعددي نشان داده اند
 .استرس مي تواند باعث بزهكاري شود •

 . استرس مي تواند باعث بي بندوباري شود •

 .استرس باعث افت تحصيلي و ترك تحصيل مي شود •

 .منجر به اختلافات زناشويي بيشتري مي شود استرس •

 .ارتباط اعضاي خانواده با يك ديگر را مختل مي كند استرس •

 .استرس منجر به كودك آزاري مي شود •

 .استرس منجر به همسرآزاري مي شود •

ين دليل اري از افراد نمي دانند كه در مقابل استرس چگونه بايد برخورد كنند و به همبسي -اعتياد
ات و ناراحتي هاي مختلفي مي شوند و بنا به رو مي شوند دچار احساسهنگامي كه با استرس روبه

خود براي درمان اين ناراحتي هاي خود به اس اطلاعات غلط غلط دوستان و آشنايان يا بر استوصيه 
به اين ترتيب مشكل اوليه آنان حل نشده و دچار مشكل ثانويه اي نيز . الكل روي مي آورند و مخدر مواد

  . مي شوند كه مشكلات بعدي را نيز به دنبال دارد
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نكته مهم و اساسي آن است كه ساير اثرات استرس كه در زير خواهد آمد نيز با مصرف مواد و اعتياد در 
گر، استرس هم مستقيماً و هم غير مستقيم از طريق ايجاد ساير عوامل خطر به عبارت دي. ارتباط اند
و بحث بين  به عنوان مثال، اختلافات زناشويي، جر. دهدواد، احتمال اعتياد را افزايش ميمصرف م

  . عوامل خطر مهم اعتياد است والدين، و زندگي در محيط ناامن، يكي از
آزاري و ساير موارد نند فرار از منزل، بزهكاري، كودكما همچنين، ساير آسيب هاي رواني اجتماعي

به همين . مشابه نيز از عوامل مهم خطر اعتياد هستند كه به تنهايي مي توانند منجر به اعتياد شوند
دليل، بسيار مهم است كه در كنار استرس هاي مختلف زندگي، افراد روش هاي مختلف مقابله صحيح با 

  .ي خانوادگي بياموزندآن را به خصوص در زندگ
  

  نكته مهم
اثر غير مستقيم استرس . استرس هم مستقيماً و هم غير مستقيم زمينه مناسبي براي مصرف مواد مهيا مي كند

از طريق ايجاد فضاي ناامن خانوادگي و ارتباط با ساير آسيب هاي رواني اجتماعي است از جمله فرار از منزل، 
 ... . و باري و  بزهكاري و بي بند

    
مي برند و از نظر مهارت  بعضي از نوجوانان كه در شرايط خانوادگي نامناسبي به سر -فرار از منزل 

مي باشند به هنگام مواجهه با شرايط نامناسب تنها راه حلي كه به  حل مسئله نيز ضعيف مقابله و
سبب كه فرار از منزل همانند اعتياد  نكته مهم آن است. نظرشان مي آيد آن است كه از منزل فرار كنند

مشكل اوليه حل نشده مشكلات ثانويه و ثالث نيز ايجاد شوند  مي شود كه مشكلات فرد تشديد شده و
ي فساد، فحشا و بزهكاري لا چنين نوجواناني در دام باندهامعمو. كه به مراتب بدتر از مشكل اوليه است

  . مي افتند
از افراد هنگامي كه با استرس روبه رو مي شوند براي بيرون آمدن از بعضي  -بزهكاري و بي بندوباري

اين شرايط به علت ناتواني در مهارت هاي مقابله با استرس و حل مسئله به بزهكاري و بي بندوباري 
با اين تفاوت كه . بي بندوباري نيز همانند اعتياد و فرار از منزل است نتيجه بزهكاري و. ورندآروي مي 
  .مي افتد ...پيشينه و  كار فرد به نيروهاي انتظامي ، بدنامي ، سوءومواردي سر در چنين

در شرايطي كه . استرس يكي از عواملي است كه ارتباط زوجين را مختل مي كند - اختلافات زناشويي
ش رو هستند، احتمال ناتواني در ارتباط صحيح با همسرشان افزايد با تغييراتي در زندگي خود روبهافرا

ناتواني افراد در ارتباط به هنگام شرايط سخت و پرفشار همراه با وجود فشار و بحران در . مي يابد
زندگي، نه تنها اختلافات و مشكلات جديدي در ميان آنان به وجود مي آورد بلكه اختلافات قبلي را نيز 
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سب براي حل مشكلات و در چنين شرايطي، زوجين قادر به استفاده از مهارت هاي منا.  تشديد مي كند
اختلافات خود نيستند و احتمال افزايش مشاجرات و اختلافات بيشتر نيز در ميان آنان بيشتر و بيشتر 

  . مي شود
معمولاً در شرايط استرس يا بحران، ناتواني در برخورد صحيح با  - اختلال در ارتباط افراد خانواده

الدين با فرزندان خود برخورد و رفتار مناسبي مشكلات و كاهش احساسات منفي، باعث مي شود كه و
در چنين شرايطي، نه تنها مشكلات قبلي ادامه مي يابد بلكه مشكلات جديدي نيز در . نداشته باشند

زندگي خانوادگي ايجاد مي شود كه باعث ضعيف تر شدن ارتباط والدين با فرزندان و دوري فرزندان از 
  . آنان و حركت به سوي همسالان مي شود

بسياري از . اختلالات و بيماري هاي رواني با استرس هاي زندگي ارتباط تنگاتنگي دارند  - افسردگي
يكي از . چار افسردگي مي شوندافراد معمولاً به دنبال يك استرس سنگين و ناتواني در مقابله با آن د

ه درمان افسردگي پيچيده اگر چ. ترين بيماري هاي رواني كه با استرس ارتباط دارد، افسردگي استمهم
و سخت نيست ولي بسياري از مردم اصلا متوجه نمي شوند كه به اين بيماري دچار شده اند به همين 

روز به روز فرد را دچار  دليل در جستجوي درمان نمي باشند، درنتيجه  افسردگي پيشرفت  مي كند و
  .مشكل بيشتر مي كند

است كه معمولاً باعث تشديد استرس هاي فرد مي شوند و  افسردگي با پيامدهاي منفي متعددي همراه
براي آن كه بهتر بتوانيد با افسردگي  . به همين دليل، معمولاً افسردگي ها مرتباً تشديد، و تداوم مي يابد

آشنا شويد، معيارهاي كلي افسردگي اساسي كه يكي از شايع ترين اختلالات در ميان جوانان و نوجوانان 
  . جا ارائه شده استاست  در اين 

مورد را در مورد  5از ميان علايم زير اگر به مدت حداقل دو هفته،  - ملاك هاي افسردگي اساسي 
  :كودك يا نوجواني  مشاهده مي كنيد، ضرورت دارد به روان شناس و روان پزشك مراجعه كنيد

 غم، غصه، گريه، بغض، و يا زود از كوره به در رفتن و عصباني شدن، .1

 دادن علاقه يا احساس لذت بردن، از دست .2

خيزي بدون آن كه فرد پرخوابي، بدخوابي، خواب سبك، سحركم خوابي، (اختلال در خواب  .3
 ،...)خواسته باشد، كابوس و روياهاي بد و ناخوشايند، چرخش زمان خواب و بيداري و 

معمولاً ) وندپرخوري يا كم خوري كه باعث كاهش يا افزايش وزن بدن مي ش(اختلال در اشتها  .4
 آن چه در مورد كودكان ديده مي شود اين است كه افزايش وزن در آنها ديده نمي شود،

 بي قراري يا كند شدن حركات و تفكر، .5
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 ،...)درد و درد، كمر مانند سردرد، پا(كاهش انرژي يا خستگي پذيري يا وجود درد در بدن  .6

 كاهش توانايي تفكر، حافظه، تصميم گيري و تمركز، .7

 كاهش عزت نفس، نااميدي، درماندگي، پوچي و بي هدفي، .8

 .فكر كردن به مرگ، مردن، افكار خودكشي و اقدام به خودكشي .9

 
  نكته بسيار مهم

كند و با هر مي  افسردگي، اختلالي دوره اي است كه اگر به درستي درمان نشود، مرتباً در زندگي عود
بيشتري را در زندگي فرد ايجاد مي كند كه مجدداً باعث عودي كه اتفاق مي افتد، مشكلات و شكست هاي 

شكست هاي تحصيلي، شكست هاي عاطفي، شكست هاي مالي، از دست دادن  .تشديد علايم مي شود
از مهم ترين استرس هايي هستند كه منجر به افسردگي مي ... عزيزان، دست نيافتن به اهداف زندگي و 

  . شوند
معمولاً مردم بيماري افسردگي را نمي شناسند و . زمينه ساز اعتياد است افسردگي، از شايع ترين عوامل

. علايم آن را تشخيص نمي دهند و براي كاهش علايمي كه از آن رنج مي برند به سراغ مواد مي آيند
مصرف مواد، نه تنها مشكل آنان را حل نمي كند بلكه مرتباً بر مشكلات آنان و استرس هاي آنان افزوده مي 

  .كه منجر به تشديد علايم افسردگي مي شود شود

  
يكي از عوارض به شدت منفي استرس در حوزه خانواده، بدرفتاري و آزار كودكان و  -كودك آزاري
  :كودك آزاري به صورت هاي مختلفي صورت مي گيرد. نوجوانان است

شار و استرس رواني كتك زدن و تنبيه بدني فرزندان، يكي از مواردي است كه به دنبال ف -آزار جسمي
آزار بدني كودكان و نوجوانان علاوه بر خطرات جسمي شديد و حتي احتمال . والدين ايجاد مي شود

  .فوت و معلوليت فرزند، اثرات رواني شديدي نيز بر جاي مي گذارد
يكي از دلايل . اين نوع آزار شامل هر نوع تماس جنسي با كودكان و نوجوانان مي شود –آزار جنسي 

  .ن نوع آزار، بي توجهي و غفلت خانواده ها از فرزندان استاي
اين نوع آزار شامل هر گونه تحقير، توهين، مقايسه، طرد  و محروم كردن كودكان از  –آزار رواني 

  .  محبت و توجه والدين مي شود
و ضروري در اين نوع از بدرفتاري با فرزندان، والدين خدمات و مراقبت هاي لازم  -بي توجهي و غفلت

نمونه اي از اين نوع ... . را به فرزندان خود ارائه نمي كنند از جمله مراقبت و خدمات درماني، تحصيلي و 
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غفلت آن است كه والدين نظارت صحيح بر رفتار فرزند خود ندارند و مثلاً فرزند آنان بيش از حد مجاز و 
  .وقت در خيابان مي ماند آن چه سن او اجازه مي دهد تا دير

  نكته بسيار مهم
كودك آزاري، خود يكي از عواملي است كه زمينه مناسبي را براي انواع آسيب هاي اجتماعي ديگر از جمله فرار 

  .مهيا مي كند... از منزل، مصرف مواد، ارتباط با همسالان نامناسب و 

  
يكي ديگر از عوارض منفي استرس، همسرآزاري است كه درچنين مواقعي به علت فشار  -همسرآزاري

و استرسي كه يكي از همسران تجربه مي كند، همسرخود را قرباني خشم، بدرفتاري، طرد، كنترل و 
  . مي كند... تحقير، توهين و

  استرس هاي زندگي خانوادگي
ر زندگي خانوادگي روي مي دهد كه معمولاً زماني همان طور كه قبلاً گفته شد، استرس هاي متعددي د

كه فرزندان در خانواده زندگي مي كنند به خصوص فرزندان نوجوان، استرس ها و فشارهاي خانوادگي 
در اين قسمت به مواردي از استرس هاي زندگي خانوادگي و نحوه حل آنها . به حداكثر خود مي رسد

ن استرس هاي زندگي خانوادگي در اين جا به دو مورد پرداخته با توجه به متعدد بود. پرداخته مي شود
  :مي شود

  مديريت و مقابله با استرس هاي فرزندان نوجوان،
  .مديريت و مقابله با اختلاف و مشكل با همسر

  مديريت و مقابله با استرس هاي فرزندان نوجوان
راتي است كه در ارتباط با والدين يكي از تغييرات مهم و بزرگي كه در دوره نوجواني رخ مي دهد، تغيي

طبيعي است كه به دنبال تغييرات ديگر دوره نوجواني، رابطه آنان با والدين شان نيز . صورت مي گيرد
با اين حال، نكته اساسي كه بهتر است به ذهن سپرده شود آن است كه با تمام تغييراتي كه . تغيير كنند

به رابطه با والدين نياز دارند و اين رابطه در پيشگيري از دراين رابطه صورت مي گيرد، باز هم آنان 
به عبارت ديگر، باز هم در . رفتارهاي پرخطر و آسيب هاي رواني اجتماعي در اين دوره نقش مهمي دارد

اين در حالي است كه بسياري از . اين دوره آنان به محبت و توجه والدين خود به شدت نيازمند اند
د با توجه به انتقادهاي زيادي كه والدين نسبت به آنها مي كنند، براي فرزندان والدين احساس مي كنن

  . خود اهميتي ندارند كه اين باور به شدت اشتباه است
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زماني كه فرزندان به سن نوجواني مي رسند براي آن كه استقلال و رشد خود را به والدين نشان دهند 
نوجوانان افكار و ايده هاي جديدي براي زندگي . شوند با آنان وارد جر و بحث و مشاجرات سنگيني مي
علاوه بر اين، آنان خواسته هاي زيادي از زندگي و به . دارند كه در اين مورد با والدين مشاجره مي كنند

خصوص از والدين خود دارند و ممكن است براي دست يابي به خواسته هاي خود، والدين را تحت فشار 
نكته مهم اين . ار مهم است كه والدين در چنين شرايطي، چگونه برخورد كنندبسي. سنگيني قرار دهند

و همچنين با  است كه والدين نيز، در زندگي با مسايل و مشكلات زيادي روبه رو هستند كه بايد با آنها
فشار وجود يك نوجوان در خانواده سازگار شوند و درچنين شرايطي فشار زيادي به آنان تحميل مي 

  : هم است كه در چنين شرايطي، والدين بدانند كهم. شود
اين نوع از استرس ها، هنجار، نرمال و . چنين برخوردهايي بين نوجوان و والدين طبيعي است •

 .عادي است و مشكل يا اتفاق بدي در خانواده رخ نداده است

فرزند شما نقطه نظرات و جر و بحث هاي فرزند عادي است و اين نشانه بد بودن يا بد شدن  •
بلكه نوجوان بحث مي كند كه بحث كند و با اين روش توانايي هاي جديد خود را به . نيست

در چنين شرايطي مهم است كه شما وارد چنين جر و بحث هايي . خود  و خانواده ثابت كند
 .نشويد

گاهي ممكن است احساس علاقه و عشق شما نسبت به فرزند نوجوان تان تبديل به احساس  •
اين ماهيت متعارض و چندگانه فرزند شما و . از اين احساس ها تعجب نكنيد. و تنفر شودخشم 

به خود اجازه . برخوردهاي متفاوت و مختلف اوست كه چنين وضعيتي را به وجود آورده است
عصبانيت از بعضي رفتارهاي وي را بدهيد و بدانيد كه اين عصبانيت به علت رفتارهاي تند 

ه در قلب شما وجود دارد و با برطرف شدن عصبانيت به سراغ شما خواهد عشق و علاق. اوست
همان طور كه نوجوانان تعارض و رفتارهاي چندگانه و متضاد دارند، اين برخوردهاي . آمد

 . متضاد منجر به احساسات متضاد نيز در شما خواهد شد

اي يك نواخت از سوي آن چه مهم است اين كه فرزند شما به شدت به انظباط، ثبات و رفتاره •
مهم است كه شما قواعد و قوانين مناسبي براي او تعيين كنيد و در صورتي . شما احتياج دارد

كه آن قواعد و انتظارات شما را رعايت كرد به او پاداش مناسب با سن او بدهيد و در صورتي كه 
 .ناسب با سن او باشدجريمه هايي كه مت. انتظارات و قواعد را رعايت نكرد، او را جريمه كنيد

  
نكته . علاوه بر مطالب بالا، به ياد داشته باشيد كه در هر شرايطي، نوجوانان با رابطه با شما احتياج دارند

اي كه بسياري از اوقات، والدين را دچار اشتباه مي كند آن است كه نوجوانان چندان تمايلي ندارند كه 
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در نتيجه آنان تصور مي كنند كه فرزندان شان . ننددر مهماني هايي كه والدين مي روند، شركت ك
گاهي، بر همين اساس، والدين احساس . تمايلي به بودن در كنار آنان ندارند كه اين باور نيز اشتباه است

مي كنند به جاي َآن كه براي فرزندان خود وقت بگذارند تا در كنار آنان باشند بهتر آن است كه به 
نوجوانان ممكن است كه . باشند تا به اين صورت به فرزندان خود كمك كنند دنبال افزايش درآمد خود

دوست نداشته باشند همراه والدين به ديدن اقوام و آشناياني بروند كه فرزنداني هم سن آنان ندارند با 
  . اين حال، آنان به رابطه با والدين شان به شدت احتياج دارند

  :توجه كنيددر اين زمينه خوب است به موارد زير 
  .فرزندان، حتي فرزندان نوجوان نيز به رابطه با والدين خود به شدت نياز دارند •
  .براي سلامت فرزندان خود براي آنان زمان هايي از وقت خود را خالي كنيد •
ت تفريح و سرگرمي دهيد به خصوص فعاليت هايي كه حال فعاليت هاي مشتركي را با هم انجام •

  .دارد
مهارت همدلي به شما كمك مي كند تا . ا از زاويه ديد فرزندتان ببينيدسعي كنيد مسايل ر •

  .بتوانيد مسايل را از زاويه ديد او ببينيد
  .سعي كنيد از سخنراني كردن و پند و نصيحت اجتناب كنيد •
اجتناب از سخنراني و نصيحت بدين معني نيست كه براي آنها قانون و برنامه خاصي نداشته  •

  .نيد قوانين و قواعدي را براي آنها تعيين كنيد ولي تعداد آنها زياد نباشدبلكه سعي ك. باشيد
به عبارت ديگر، . نكته بسيار مهم آن است كه نوجوانان بحث مي كنند براي اين كه بحث كنند •

آنان قدرت بيان و تاثير خود را محك مي زنند و در اين موضوع توانايي فوق العاده اي دارند به 
ممكن است تو «بلكه به آنها بگوييد كه . ر است با آنان وارد جر و بحث نشويدهمين دليل، بهت

  . »... در اين زمينه با من هم عقيده نباشي، ولي من همچنان تاكيد دارم كه 
  .انتظاراتي كه از فرزند خود داريد را با زبان خوش و با لحن آرام بيان كنيد •
  . كند حتماً او را تشويق كنيد زماني كه فرزندتان انتظارات شما را تامين مي •
زماني كه انتظارات شما را تعيين نمي كند، با لحن آرام، پيامدهاي بي توجهي به انتظارات تان  •

  .را روشن كنيد
مهم است كه در رابطه با نوجوانان، احساسي عمل  .بر آن چه كه تعيين مي كنيد ايستادگي كنيد

به اين برخورد شما قاطعيت يا به عبارت ديگر . بلكه بر آن چه تعيين كرده ايد ايستادگي كنيد. نكنيد
فرزندان به خصوص نوجوانان اگر به اين نتيجه برسند كه شما در مطالبي كه مي . جديت گفته مي شود
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مهارت قاطعيت در همين مجموعه كتاب ها . ا را تامين نخواهند كردگوييد جدي نيستيد، انتظارات شم
  . آورده شده است

  نكته بسيار بسيار مهم
براي آن كه والدين بتوانند اقتدار لازم براي هدايت فرزندان خود داشته باشند بايد در مورد آن چه مي خواهند ثبات و 

دين مهارت قاطعيت را به خوبي بدانند و در مقابل فشار به همين منظور، ضروري است وال. ايستادگي داشته باشند
به عبارت ديگر، ضروري است والدين به خوبي و به طور موثر مهارت . فرزندان نوجوان به زيرپا گذاشتن آنها مقاومت كنند

بودن قوانين و قاطعيت والدين، نشان دهنده جدي . قاطعيت را بدانند تا بتوانند اقتدار لازم بر خانواده را اعمال كنند
  . قواعدي است كه براي خانواده و فرزندان تعيين كرده اند و نه يك ظلم و استبداد غير منطقي

  
اگر همسر شما با شما همراهي نكند، در مديريت فرزندان  .با همسر خود توافق و هماهنگ باشيد

ت يكنواخت و بنابراين، به صور. خود و به خصوص فرزند نوجوان دچار مشكلات جدي خواهيد شد
  .يكسان و هماهنگ با هم عمل كنيد

مهارت حل . زماني كه اختلاف جدي با فرزند خود داريد از مهارت حل اختلاف استفاده كنيد
اختلاف، يكي از مهارت هايي است كه شما نياز داريد تا بتوانيد مشكلات و مسايل را به بهترين نحو حل 

در چنين شرايطي، نه تنها . از تصميم نهايي راضي باشيدكنيد به صورتي كه هم شما و هم فرزندتان 
مهارت حل اختلاف، درهمين  .اين رابطه قوي تر نيز خواهد شدرابطه شما صدمه نخواهد ديد بلكه 

  . مجموعه كتاب ها ارائه شده است
  

دليل به همين . علاوه بر اين كه به فرزند خود توجه داريد به خود و همسرتان نيز توجه داشته باشيد
  :توصيه مي شود كه

براي خودتان نيز زماني را در نظر بگيريد كه به اولويت ها و برنامه هاي خود رسيدگي كنيد  •
  .دقيقه باشد 10حتي اگر مدت زمان اين توجه و رسيدگي روزانه 

  .سرگرمي و تفريحي براي خود به صورت هفتگي در نظر داشته باشيد •
  .رزش كنيدهمراه همسر، دوستان و فرزندان تان و •
  .با والدين ديگري كه فرزند نوجوان دارند صحبت كنيد •
مهارت قاطعيت به . بگوييد» نه«به انتظارات غير منطقي، بيش از حد يا بي دليل فرزندتان،  •

  .گفتن آشنا شويد» نه«شما كمك مي كند تا با نحوه 
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ادي كه هم عقيده با دوستان، آشنايان و افر. به ابعاد معنوي زندگي خود توجه داشته باشيد •
  .شما هستند ارتباط بيشتري داشته باشيد يا در اين زمينه كتاب بخوانيد

اگر به فرزند خود و زندگي خانوادگي . بين كار و زندگي خود تعادل مناسبي را برقرار كنيد •
خود اهميت قائل هستيد، مهم است كه زماني را براي زندگي خانوادگي خود اختصاص دهيد 

همسر و فرزندان علاوه بر درآمد و پيشرفت كاري شما، به شخص . خود بكاهيد و از زمان كار
به همين دليل، اوقات خانوادگي را براي كسب درآمد و آينده بهتر . شما بيشتر نيازمنداند

  .براي همسر و فرزندان از بين نبريد

  نشانه هاي تحت فشار و استرس بودن 
حد مجاز و معمول بيشتر باشد، دچار علايم و حالت هاي شارها و استرس هاي زندگي فرد از زماني كه ف

ناخوشايندي مي شوند كه به عنوان نشانه هاي استرس خوانده مي شوند و در اين جا به تعدادي از آنها 
  :اشاره مي شود

  سردرد، •
  تعريق، •
  طپش قلب، •
  پشت درد، •
  به صورت پر اشتهايي،تغيير اشتها يا به صورت كم اشتهايي يا  •
  بي خوابي يا ناتواني در به خواب رفتن، •
  افزايش ميزان خواب، •
  لرزش بدن، •
  مشكلات گوارشي، •
  معده درد، •
  خشكي دهان، •
  اشكال در تمركز، •
  ،)عصباني شدن براي موضوعات كوچك و كم اهميت(از كوره در رفتن  •
  اضطراب، •
  بي قراري، •
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  زود به گريه افتادن، •
  فراموشي، •
  .الكلمصرف مواد و  •

 
در اين جا سوالي پيش مي آيد كه آيا وجود استرس به معني آن است كه فرد دچار بيماري جسمي ، 

پس هركسي كه با استرس روبه رو مي شود بايد دچار  رواني يا آسيب هاي رواني اجتماعي خواهد شد ؟
شود؟ اين درحالي است كه  همه ما با استرس روبه رو ....و بزهكاري، بي بندو باري، اعتياد بيماري ،

حالي كه مي بينيم در .هستيم و با آن زندگي مي كنيم پس همه ما بايد دچار چنين مشكلاتي باشيم 
رو هستند و نه تنها به چنين ستند كه با استرس هاي سنگين روبهبسياري از افراد ه .كه اين طورنيست

 .وضعيت بسيار بالايي قرار دارند بلكه حتي از نظر سلامت روان و جسم هم درمشكلاتي دچار نشده اند 
. اندها دچار شدهرواني يا آسيب،با كمترين استرس به مشكلات جسمي كههستند افرادي  از سوي ديگر،

تحقيقات نشان . اثرات منفي استرس را كاهش دهندعواملي وجود دارند كه مي توانند به نظر ميرسد 
كاهش دهد  بار استرس ها راجود دارد كه مي تواند اثرات زيانها در انسان ود كه تعدادي از تواناييانداده

  .پرداخته مي شودكه در بخش زير به آن 

  نكته بسيار مهم
هاي هاي زندگي خانوادگي و به خصوص استرسبتوانند به درستي در مقابل استرسوالدين كه  براي آن

ت اين در حالي اس. ضروري است به اندازه كافي به خود توجه كنند و از خود مراقبت كنندنوجوانان مقابله كنند، 
هاي زندگي چه در درون خانواده و چه در بيرون از خانواده، از ها و بحرانكه اكثر والدين به هنگام استرس

  . مراقبت خود مي كاهند

  مقاومت در برابر استرس
بدني ورواني دارد؛بنابراين براي مقاومت دربرابراسترس و كاهش با توجه به اينكه استرس جنبه هاي  

زيان هاي ناشي از استرس بايد هم  به مراقبت هاي جسماني و هم رواني تو جه خاص و ويژه اي داشت 
  :بنابراين ،ضروري است فعاليت هاي زير را انجام دهيد.

اي عده. خواب متفاوت است نياز هر فرد به توجه داشته باشيد كه.به اندازه كافي بخوابيد- .1
ساعت خواب  8ساعت خواب در شبانه روز احتياج دارند درحالي كه عده اي ديگر به 5فقط به 
  .نيازمندند
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ز مصرف غذاهاي ا.يك غذاي سالم لزوما غذاي گراني نيست .مراقب تغذيه خود باشيد- .2
 مانندفايده هاي بيمصرف نوشابه وخوراكي .و نيمه آماده بپرهيزيد ايچرب،پرنمك،كارخانه

  .لبنيات بيشتر استفاده كنيد موادمعدني و از ويتامينها، .چيپس را به حداقل برسانيد
بدن به غيراز خواب به .در طول روز زمان هايي براي استراحت خود در نظربگيريد- .3

شرايط محل استراحت خود را به گونه اي تنظيم كنيدكه بدن شما در .استراحت نيز نيازدارد 
  .آرامش باشد حال

منظور از مقابله، فعاليت هاي ذهني يا رفتاري . از مقابله هاي موثر و مفيد استفاده كنيد .4
است كه فرد انجام مي دهد تا استرس هاي زندگي را حذف كند، كاهش دهد يا با آنها مدارا 

 :از جمله. كند

  
حياتي وضروري براي انسان    مري همانند تغذيه ا ورزش را ،امروزه .ورزش كنيد. مقابله هاي ورزشي

  .دانندمي
  

مذهب و فعاليت هاي مذهبي و معنوي به شدت اثر استرس هاي زندگي را   - مقابله هاي مذهبي
فعاليت هايي مانند نذر، ذكر، توسل، توكل، صبر، رفتن به زيارتگاه ها و اماكن متبركه، . كاهش مي دهند

  .آرامش زيادي ايجاد مي كنند
  

يكي از اثرات مهم هنر، ايجاد آرامش است حتي اگر شما هنرمند نباشيد نيز با  - يمقابله هاي هنر
. اي مي توانيد به آرامش دست يابيد مانند نقاشي، خوش نويسياستفاده از فعاليت هاي هنري غير حرفه

  .نيز مي تواند آرامش بيشتري براي شما ايجاد كند... علاوه بر اين، خواندن شعر، داستان، و 
  

بعضي از روش ها به شما كمك مي كند تا بتوانيد استرس هاي زندگي   -بله هاي مسئله مدارمقا
خود را كاهش دهيد يا آنها را از سر راه زندگي خود برداريد مانند مهارت حل مسئله، مهارت حل 

مهارت حل مسئله و حل ... . اختلاف، مشورت، راهنمايي و اطلاعات گرفتن، برنامه ريزي كردن، و 
  . ختلاف در همين مجموعه ارائه شده اندا

 .گرمي مناسب براي خود داشته باشيديك سر .زماني را براي اوقات فراغت در نظربگيريد- .1
 ي خودش انجام ميدهد ون را برامنظور از اوقات فراغت و سرگرمي فعاليتي است كه فقط فرد آ

  .هدف فعاليت درخود فعاليت قرار دارد نه سود و نفع مالي
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اين دو تكنيك به شما كمك مي .ش تنفس شكمي يا آرامسازي عضلاني را بياموزيدرو .2

اين دوتكنيك نياز به آموزش دارند و با  .كند تا از اثر استرس بر جسم و روان خود بكاهيد
  .مراجعه به مراكز مشاوره مي توانيد آنها رابياموزيد

انديشي به شما كمك مي مثبت .كنيد ديدگاه مثبتي نسبت به زندگي داشته باشيد سعي .3
اعتقاد به بد . بافي بپرهيزيداز منفي .ي مقابله با استرسها داشته باشيدانرژي بيشتري برا كند تا

  .بداقبالي يكي از منفي ترين فكرهاست  شانسي و
  
هرچه . سعي كنيد در زندگي خود از يك برنامه ريزي روشن و مشخص استفاده كنيد .4

  .برنامه زندگي شمامنظم باشد استرس كمتري را تجربه مي كنيد
  

هرچه روابط و ارتباطات شما . ارتباطات اجتماعي و معاشرت هاي خود را افزايش دهيد- .5
 گروههاي مختلفي از افراد سعي كنيد با .يابدتاثير استرس كاهش ميقوي تر باشد ميزان 

ه مشكل پيدا كرديد افراد ديگري رابراي معاشرت داشته ارتباط داشته باشيد تا اگر با يك گرو
  .باشيد و ناگهان احساس تنهايي نكنيد

  
هدفهاي خود را اولويت بندي .اهداف زندگي روشن و مشخصي براي خود تعيين كنيد- .6

يابي به اهداف بزرگ به زمان طولاني نياز دارد و اگر تنها به هدف نهايي فكر زيرا دست .كنيد
هداف بلند ا .يشود كه احساس ناكامي كنيد و از ادامه هدف خسته و نااميد شويدكنيد باعث م

  .اهداف ميان مدت و اهداف بلند مدت تقسيم كنيد ،مدت را  به اهداف فوري

هر چه انتظاراتتان از . سعي كنيد قانع باشيد. انتظارات خود را از زندگي كاهش دهيد .7
هر چقدر زندگي ساده تري . تحمل خواهيد كردفشار و استرس بيشتري   زندگي بيشتر باشد،

 .داشته باشيد به همان اندازه جسم و روان سالم تري خواهيد داشت
  

به  سعي كنيد هدف نهايي زندگي خودرا. اعتقادات مذهبي ومعنوي را درخود رشد دهيد- .8
و  شمانين ديدگاهي معني مثبتي به زندگي چ.موضوعات معنوي ومذهبي اختصاص دهيد

 .اي آن مي دهد و به اين ترتيب از بار منفي آنها به شدت مي كاهدهاسترس
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  نكته مهم
زمان گذاشتن براي فرزندان و برقراري ارتباط سالم با نوجوانان، نه تنها از شدت استرس هاي آنان بر 

  . والدين مي كاهد بلكه تاثير عميقي بر تاب آوري و مقاومت آنان در برابر مصرف مواد دارد
  

  به منظور كاهش استرس هاي زندگي خانوادگي 

گو مي تواند در گفت و.هفته، والدين و فرزندان به گفت وگو بنشيننددر طول اوقات روز يا  •
  . زمينه موضوعات مختلف باشد

كليه افراد خانواده در ساعت هايي از روز يا هفته در كنار هم جمع شوند، زمان هايي بهتر است  •
زمان هاي خوبي براي دور ... ار، شام، بعد از ظهر هاي روزهاي تعطيل و مانند بعد از صرف ناه

  . هم جمع شدن و گفت و گو است
گوي هاي خانوادگي حتماً تلويزيون يا راديو خاموش طي اوقات دور هم جمع شدن و گفت ودر  •

ها  تلويزيون، راديو و وسايلي از اين قبيل، فرصت هاي زندگي خانوادگي را از خانواده. باشد
  .ربوده اند

اگر هم تلويزيون مي بينيد، بعد از اتمام فيلم ها وسريال ها، فرصت خوبي است كه در مورد آن  •
چه در فيلم رخ داده است با هم به گفت و گو بپردازيد و ديدگاه ها و نظرات خود را باز، صريح 

  .و روشن بيان كنيد
در مورد وقايع اطراف خود بيان گوي هاي خانوادگي، ديدگاه هاي خود را ل، گفت ودر خلا •

  .كنيد
بلكه، بيان . لازم نيست از اين اوقات خانوادگي به عنوان، فرصتي براي سخنراني استفاده كنيد •

نظر و عقيده شما در مورد همان موضوعات براي فرزندان كافي است كه ديدگاه هاي سالم را 
  .بياموزند

ي اختصاص دهيد بلكه همان زماني كه در گوي خانوادگزم نيست، زمان طولاني براي گفت ولا •
   .كنار هم براي خوردن چاي يا ميوه اختصاص مي دهيد كافي است

ضروري است، برنامه هاي تفريحي و اوقات فراغت مناسبي در كنار خانواده ايجاد كنيد مانند  •
چنين ... . رفتن به پيك نيك، رفتن به پارك، گردش همراه با خانواده، بازي كردن با فرزندان، و 
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دهد به بهبود ارتباط شما با س ها و فشارهاي زندگي را كاهش ميبرنامه هايي نه تنها استر
  . فرزندان نيز كمك شاياني مي كند

جدا از فرزندان، زماني را براي صحبت كردن با همسر خود در مورد موضوعات مربوط به خانواده  •
ست با وي صحبت كنيد تا ديدگاه و نقطه در مورد آن چه مربوط به فرزندان ا. اختصاص دهيد

سعي كنيد در رابطه با فرزندان خود يكسان با همسرتان . نظرات شما مشترك و يكسان باشد
آن چه در زندگي . برخورد كنيد حتي اگر كاملاً با ديدگاه وي نيز هماهنگ و همسو نيستيد

  .خانوادگي مهم است مشترك بودن ديدگاه شماست
در اين صورت . نان بگذرانيدفرزندان نوجوان دارند صحبت كنيد و اوقاتي را با آبا افرادي كه  •

هاي مشتركي در مورد موضوعات مختلف دارند و متوجه خواهيد شد كه نوجوانان ديدگاه
  .همچنين، مشكلات خانواده ها نيز يكسان است

نامناسب بزنيد، به جاي اين كه به رفتارهاي فرزند خود، برچسب بد يا خوب يا برچسب هاي  •
  .رفتارهاي آنان را به ويژگي هاي سني آنان ربط دهيد
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  :منابع
به منظور : مشاوره ساخت رفتار سالم .  )1382(   بيان زاده ، سيد اكبر و نوري قاسم آبادي، ربابه 

  .دولتيمركز چاپ و انتشارات مركز آموزش مديريت :تهران . پيشگيري از ايدز در نوجوانان
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  ديريت خشممهارت م
  :اهداف

  :در پايان دوره آموزشي، مخاطب بايد
 .پرخاشگري را بداند تفاوت خشم و -

 .اسطوره ها وباورهاي اشتباه در مورد خشم را بشناسد -

 .را تفكيك كند سبك هاي متفاوت بيان خشم -

 .پيامدهاي مختلف خشم را بيان كند -

 . پيامد پرخاشگري در محيط خانواده و مصرف مواد را بيان كند -

 . مراحل و چرخه خشم را توصيف كند -

 .مديريت خشم را تعريف كند -

 .تكنيك ها و استراتژي هاي مديريت خشم را نام ببرد -

 .كند رابطه بين افكار و خشم را توصيف -

  
  103تعريف خشم

اين تجربه هيجاني بسيار شايع است و . خشم، يكي از احساسات و تجربه هاي هيجاني مهم انسان هاست
با اين حال، بسياري از مردم اين هيجان را با . است حتي چند بار نيز تجربه شود در طي روز ممكن

براي آن كه بهتر با مفاهيم مورد نظر آشنا شويم، بهتر است قبل از هرچيز . پرخاشگري  اشتباه مي كنند
  .مروري بر آنها داشته باشيم

عوامل مختلفي . منه دارديك احساس يا هيجاني است كه از تحريك پذيري خفيف تا غضب دا خشم،
ممكن است منجربه خشم شوند از جمله گرسنگي، تشنگي، تامين نشدن نيازهاي اوليه فرد، خستگي و 

نگاه دقيق به كليه موارد . احساس اين كه حق فرد پايمال شده است و يا در حق او بي انصافي شده است
محروميت و ناكامي است كه در كليه بالا نشان مي دهد كه در يك ويژگي با هم مشترك هستند و آن 

به همين دليل، در زمان هايي كه فرد محروميت و ناكامي را تجربه مي . موقعيت هاي بالا ديده مي شود
  . كند، احتمال تجربه خشم وجود دارد

است كه خيلي شديد باشد و يا مكرر و ده زماني گفته مي شود كه خشم مشكل آفرين يا غير طبيعي ش
  . اي نامناسب رخ دهددر موقعيت ه

                                                 
١٠٣ - anger 
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نكته مهم در مورد خشم آن است كه خشم شديد، مكرر و نامناسب است كه منجر به پيامدهاي منفي 
به عبارت ديگر، اگر فرد بداند و بتواند به درستي خشم خود را مديريت كند، تجربه خشم . مي شود

بيان نامناسب خشم است كه خسارت ها و .  منجر به آسيب و صدمه به خود يا ديگران نمي شود
  . يامدهاي منفي متعددي به همراه داردپ

  نكته مهم
خشم فقط در صورتي مشكل آفرين و ناسالم . خشم، يكي از احساسات و تجربه هاي هيجاني نرمال و شايع انسان هاست

  . شديد، مكرر و نامتناسب باشد يا با روش هاي نامناسب بيان شود: مي شود كه
  

در چنين . زدن و تخريب ديگري يا اموال وي است رفتاري است كه به دنبال صدمه ،104پرخاشگري
مواقعي فرد كارها و فعاليت هايي انجام مي دهد كه از آن طريق بتواند به ديگري صدمه بزند يا اموال او 

اگر فرد به . تخريب اموال، كتك كاري، حمله، خشونت، و ساير موارد مشابه: را تخريب كند از جمله
  . ، خشم منجربه پرخاشگري نخواهد شددرستي خشم خود را مديريت كند

  نكته مهم
به عبارت ديگر، مي توان از كسي عصباني و خشمگين بود ولي با او . خشم و پرخاشگري، دو موضوع متفاوت اند

  . پرخاشگري نكرد

  
  اسطوره هاي خشم

خشم  يكي از دلايلي كه افراد به درستي قادر به شناسايي و برخورد صحيح با خشم خود نمي باشند و
آنها به رفتارهاي پرخاشگرانه مبدل مي شود، اسطوره هايي است كه در مورد خشم وجود دارد و عده اي 

در اين . اين در حالي است كه چنين اسطوره ها و باورهايي از اساس اشتباه اند. از مردم به آنها معتقداند
  :جا، تعدادي از مهم ترين اسطوره ها مرور مي شوند

  خشم ارثي است
آنان معمولاً با بررسي شباهت هايي كه در افراد . ه اي از افراد به غلط معتقداند كه خشم ارثي استعد

در حالي كه . خانواده آنان در نحوه بيان خشم وجود د ارد به اين نتيجه رسيده اند كه خشم ارثي است
ك زيربنايي خشم، اگر چه ممكن است اعضاي يك خانواده از نظر مكانيزم هاي فيزيولوژي. چنين نيست

اشتراك ژنتيك داشته باشند، با اين حال، بايد گفت نحوه بيان خشم را عوامل فيزيولوژيك كنترل نمي 
كنند بلكه عوامل فيزيولوژيك مسئول قسمتي از اين هيجان است و عوامل روان شناختي و يادگيري و 
                                                 
١٠٤  -aggression 
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و شباهت بين اعضاي خانواده، مربوط  به خصوص نحوه تفكر و باورهاي فرد  نيز در اين زمينه تاثير دارند
  . به شباهت در محيط يادگيري آنان نيز هست

آيند هاي خاص خشم به دنيا نميتوجه كرد اين است كه مردم با سبكنكته بسيار مهمي كه بايد به آن 
راه بيان خشم آموختني است همان طور كه ساير روش هاي سالم زندگي كردن . بلكه آنها را مي آموزند

  .موختني استآ
  خشم همان پرخاشگري است

-ستند و اين دو را يكي به حساب ميعده زيادي از مردم، قادر به تفكيك خشم و پرخاشگري از هم ني

درحالي كه همان طور كه قبلاً گفته شد، خشم يك هيجان است در حالي كه پرخاشگري يك . آورند
ن دو از هم نيستند، زيرا، به سرعت هيجان عده اي از مردم قادر به تشخيص و تفكيك اي. رفتار است

به همين دليل آنها آموخته اند خشم يعني پرخاشگري، در . خشم منجر به رفتار پرخاشگرانه مي شود
راه هاي سالم و سازنده اي براي بيان خشم و جود دارد كه در قسمت هاي . حالي كه اين طور نيست

، ايجاد خودگويي هاي 105مهارت قاطعيتجمله بعدي به تفصيل به آنها پرداخته خواهد شد از 
به جاي خودگويي هاي منفي و خصومت آميز، تغيير باورهاي غير منطقي و ايجاد  106مثبت

نكته مهمي كه بايد به آن توجه داشت اين است كه استفاده از   .استراتژي هاي متفاوت رفتاري
  . روش هاي بالا و تسلط و تبحر در آنها نياز به تمرين و تكرار دارد

  نكته مهم
با استفاده از مهارت قاطعيت، جايگزين كردن خودگويي هاي مثبت به جاي خودگويي هاي مخرب و منفي، تغيير 

راتژي هاي متفاوت رفتاري مي توان از تبديل هيجان خشم به رفتار پرخاشگرانه باورهاي غير منطقي و ايجاد است
  . جلوگيري كرد

  
  اگر پرخاشگري كني بهتر به خواسته هايت توجه و رسيدگي مي كنند

عده اي از مردم به غلط باور دارند كه با پرخاشگري بهتر مي توانند به اهداف و خواسته هاي خود دست 
داد و بيكرده اند كه در موارد متعددي توانسته اند با رفتارهاي پرخاشگرانه مانند داد آنان تجربه . يابند

كردن، فرياد كشيدن، بي توجهي به حريم افراد ديگر و مواردي از اين قبيل به هدف هاي خود دست 
بعضي از به همين دليل، به رفتار پرخاشگرانه خود ادامه مي دهند و از آن جايي كه دست يابي به . يابند

  .هم بيشتر و بيشتر به پرخاشگري خود ادامه مي دهند خواسته ها و هدف ها را مشاهده مي كنند باز
                                                 
١٠٥  - assertiveness 
١٠٦  -self-talk 



215 
 

 - 1: در رابطه با اسطوره بالا بايد دقت داشت كه پيامدها و عواقت ناشي از پرخاشگري دو دسته اند
ه مدت كه بلافاصله بعد از معمولاً پيامدهاي كوتا. پيامدهاي بلندمدت - 2پيامدهاي كوتاه مدت آشكار و 

پرخاشگري رخ مي دهند آشكار هستند و معمولاً پيامدهاي كوتاه مدت مثبتي را به همراه مي آورند ولي 
براي . پيامدهاي بلند مدت كه منفي هستند و درطي زمان رخ مي دهند مورد توجه افراد قرار نمي گيرد

  :ه مثال زير توجه كنيدفهم بهتر اين دو پيامد و تفاوت مثبت و منفي آنها ب
باور دارد براي آن كه در ادارات به كارت رسيدگي كنند بهتر است صدايت را بلند كني، سريع . آقاي س

       اعتراض هاي تند و پرخاشگرانه داشتي باشي و فقط در اين صورت است كه به خواسته تو توجه 
پيش نمي رفت، بلافاصله داد و بي داد راه به همين علت، بلافاصله كه در محيط اداري كارش . مي شوند

معمولاً هم كارمندان و رئيس اداره براي فرو نشاندن سرو صدا به كار او رسيدگي مي كردند . مي انداخت
شديد .  به همين دليل، روز به روز و مورد به مورد رفتار پرخاشگرانه آقاي س). پيامد كوتاه مدت مثبت(

در موارد متعددي . يز چنين رفتارهايي داشت و اگر چه رفتار آقاي ساو در بانك ن. و شديدتر مي شد
باعث پيش رفتن كار او در بانك  مي شد و هر بار كه به بانك سريع كارش را راه مي انداختند و سعي 
مي كردند كه كمتر منتظر شود،  با اين حال، بعد از مدتي كه كاركنان بانك با او بيشتر آشنا شدند 

زماني كه او . از او فاصله بگيرند و بيشتر او را به عنوان يك آدم مشكل دار مي شناختند سعي مي كردند
از بانك درخواست وام كرد، نه تنها بانك رفتار مناسبي با او نداشت كه معمولاً با مشتريان دائمي خود 

كه متوسل به چنين رفتاري دارند و نه تنها نتوانست با رئيس شعبه ارتباط خوبي بگيرد بلكه زماني 
عصبانيت شد، نتوانست كارش را پيش ببرد زيرا اين بار با رئيس شعبه طرف بود و بالاتر از او نيز مقامي 
در بانك وجود نداشت و مخالفت رئيس بانك نيز كاملاً قانوني بود و مقامات بالا نمي توانستند ايرادي از 

ن و همكاران و آشنايان خود را نيز به عنوان ضامن علاوه بر اين، او نتوانست هيچ يك از دوستا. او بگيرند
دوست و آشنايي براي او باقي  ري هاي او باعث شده بود ديگر،مناسب و معتبر معرفي كند چون پرخاشگ

  .نمانده باشد
اگرچه، آن چه در بالا مطرح شد، يك مثال در مورد فضاهاي اداري است با اين حال، در موقعيت هاي 

  . و دوستانه نيز چنين موردي به شدت صادق استخانوادگي، فاميلي 
به عبارت ديگر، ممكن است پرخاشگري باعث شود كه فرد در كوتاه مدت به اهدافي دست يابد ولي در 

  .بلند مدت آن چه باقي مي ماند، صدمه و آسيب است و بس
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   پرخاشگري يعني وجود داشتن  و ابراز وجود 
شدت سالم است و روشي بسيار مناسب براي بيان خشم است ولي كاملاً اگرچه ابراز وجود، رفتاري به   

وجود منجر به پرخاشگري  يگر، ناتواني افراد در بيان خود و ابرازبه عبارت د. ضاد با پرخاشگري استدر ت
و اين اشتباه از آن جايي . وجود، جرات داشتن و وجود داشتن همان رفتار قاطعانه است ابراز. مي شود
در حالي كه . دانندو پرخاشگري را به اشتباه يكي مي شود كه عده اي ازمردم، رفتار قاطعانه ناشي مي

  . هدف اين دو رفتار بسيار متفاوت است
بر عكس، هدف رفتار . ديگري است سلط داشتن، صدمه زدن، مرعوب كردنهدف رفتار پرخاشگرانه، ت

قاطعانه، بيان خشم همراه با احترام به طرف مقابل است بدون اين كه فرد متوسل به رفتارهاي 
به صدمه زدن به  به عبارت ديگر، رفتار قاطعانه بيان سالم خشم است كه منجر. پرخاشگرانه بشود

  .ديگري نمي شود و اين احتمال را به حداقل مي رساند
  نكته

   .رفتار قاطعانه، بيان سالم خشم است بدون آن كه باعث صدمه به ديگري شود يا آن كه فرد حقوق خود را زير پا بگذارد

  
  .خشم اگر در درون انسان بماند بيماري زا و خطرناك است پس بهتر است آن را خالي كني

يز چندان سالم اگر چه، درست است كه درون ريزي خشم ناسالم و خطرناك است ولي تخليه آن ن
به خصوص، اگر هدف تخليه شما انسان هاي ديگر باشند كه در اين صورت، آنان قرباني شما . نيست

تحقيقات نشان داده است حتي رفتارهايي مانند مشت زدن . خواهند شد و به شدت صدمه خواهند ديد
به . خاشگرانه مي شودزيرا، بيرون ريختن خشم باعث تقويت رفتار پر. به بالش نيز چندان مفيد نيست

عبارت ديگر، از آن جايي كه تخليه خشم از طريق رفتار پرخاشگرانه باعث كاهش رنج و ناراحتي دروني 
در . مي شود، و انسان را از يك احساس ناراحت كننده دور مي كند، انسان تمايل به انجام مكرر آن دارد

  . رخ داده است 107اين جا، تقويت منفي 
انسان تمايل دارد هر كاري كه باعث نتايج . داشته باشيم 108ست مروري بر تقويت مثبتدراين جا، بهتر ا

داشته باشد را انسان تمايل به ) نتيجه مثبت(هر رفتاري كه پاداش . يا پيامد مثبت مي شود را تكرار كند
احت به همين ترتيب، هر كاري كه باعث شود انسان از يك احساس نار). تقويت مثبت(تكرار آن دارد 

از آن جايي كه مشت زدن به بالش . كننده دور شود نيز تقويت كننده است ولي تقويت كننده منفي

                                                 
١٠٧  - negative reinforcement 
١٠٨  -positive reinforcement 



217 
 

باعث كاهش احساس خشم و ناراحتي دروني مي شود، هر بار كه فرد خشمگين و ناراحت شد به اين 
  .ودرفتار روي مي آورد و به اين ترتيب، بيرون ريختن خشم باعث تقويت رفتار پرخاشگرانه مي ش

  
  خشم يك عادت است

خشم يك عادت نيست، بلكه هيجاني است كه در پاسخ به محرك هاي مشخص و قابل پيش بيني رخ 
در حالي كه در خشم، افكار افراد نقش . عادت، يعني انجام مكرر و مكرر رفتاري بدون تفكر. مي دهد

شوند كه ناگهان خشم در آنان  اين اشتباه از آن جايي رخ داده است كه عده اي متوجه مي. مهمي دارند
. در حالي كه اين طور نيست. ايجاد شده است و به اين نتيجه رسيده اند كه خشم آنان جنبه عادتي دارد

اگر فرد، با خود و عواملي كه در آنان زمينه و محرك ايجاد خشم مي شود، آشنا شوند قادر به مديريت 
اقاتي كه ت فرد زنجيره خشم  و حوادث و اتفبدين منظور ضروري اس. صحيح خشم خود خواهد بود

  .را بشناسندفعال كننده خشم هستند 
  ديگران، عامل خشم و عصبانيت من هستند

اين باور، فقط توجيهي غير مسئولانه براي خشم و عصبانيت و به خصوص رفتارهاي پرخاشگرانه اي 
در اين . رزنش ديگران مي شودچنين باوري منجر به قرباني شدن و س.  است كه افراد نشان مي دهند

موارد، قرباني نه تنها مورد خشونت و خشم ديگري قرار گرفته است بلكه به دليل اين كه منجر به 
هيچ كسي مسئول عصبانيت و . عصبانيت ديگري شده است نيز مورد سرزنش و ملامت قرار مي گيرد

به اين ترتيب، خشم او به  كسي كه عصباني است، مسئول عصبانيت خود است و. خشم ديگري نيست
اين باور كه او باعث عصبانيت من مي شود، خود، فكري است كه منجر به آزاد .  ديگري ربطي ندارد

به عبارت ديگر، چنين باوري، خود،  محرك خشم ا . شدن احساس خشم و پيامدها و نتايج آن مي شود
جايگزين كردن افكار سالم و مسئولانه به  بنابراين، با تغيير اين باور، و. ست و خشم را ايجاد مي كند

  . جاي آن، مي توان برخوردهاي سازنده و سالم تري در ارتباطات اجتماعي داشت

  سبك هاي مختلف خشم
آبا تا به حال . خشم، به صورت هاي مختلفي تجربه و بيان مي شود و از اين نظر تفاوت هايي وجود دارد

دانستن اين ويژگي شخصي به شما كمك خواهد كرد . استفكر كرده ايد كه سبك خشم شما چگونه 
سه سبك . كه بهتر بتوانيد اين احساس را در خود شناسايي كرده و به نحو بهتري آن را مديريت كنيد

  :مختلف خشم وجود دارد كه عبارت اند از
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 درون ريزي خشم، •

 برون ريزي خشم،  •

  . مديريت خشم •
ين، دلايلي كه خشم خود را به اين صورت نشان مي دهد، در اين جا، سبك هاي مختلف خشم و همچن 

  .مرور مي شود

  درون ريزي خشم
افرادي كه از اين سبك استفاده مي كنند، معمولاً به خود اجازه نمي دهند كه خشمگين شوند به همين 
. دليل، در اين افراد، خشم به صورت هاي مختلف ديگري خود را نشان مي دهد از جمله مضطرب شدن

ن افراد، هنگامي كه دچار خشم مي شوند معمولاً از ديگران فاصله و كناره مي گيرند،  خشم خود را اي
  . انكار مي كنند و چنان رفتار مي كنند كه ديگران متوجه خشم آنان نمي شود

دليل آن كه اين عده از اين روش استفاده مي كنند آن است كه در مورد خشم باورهاي اشتباهي دارند 
  :هاز جمل
 خشم، بچه گانه و كودكانه است، •

 انسان سالم نبايد عصباني شود، •

 اگر خشمگين باشم، حتماً به كسي يا چيزي صدمه مي زنم، •

 اگر خشمگين باشم، كارم را از دست مي دهم، •

 تجربه خشم يعني صدمه زدن به خود يا ديگري، •

 تجربه خشم يعني از دست دادن كنترل، •

 از من بدشان مي آيد،اگر از كسي عصباني باشم، مردم  •

 من نمي توانم احساسات شديدم را كنترل كنم،  •

 .من حق عصباني شدن از ديگران را ندارم •

  
از آن جايي كه عصبانيت و خشم، يكي از تجربه هاي هنجار و نرمال و همچنين شايعي در انسان 

نتيجه چنين . خود مي ريزندهاست، به همين دليل، اين افراد خشم خود را مرتباً انكار كرده و آن را در 
منظور از اختلالات روان تني اختلالات جسمي و بدني .  است 109وضعيتي انواع اختلالات روان تني

مختلفي است كه به علت مشكلات روان شناختي ايجاد مي شود مانند زخم معده، زخم اثني عشر، انواع 
                                                 
١٠٩ - psychosomatic  
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در اين بيماري ها، يكي از اندام هاي .. . .بيماري هاي قلبي و عروقي، بيماري هاي پوست، آلرژي، آسم و 
بدن كه معمولاً از ديگر اندام ها ضعيف تر است به دنبال مشكلات روان شناختي و همچنين استرس 
هاي زندگي، دچار مشكل مي شود و هنگامي كه فرد به پزشك مراجعه مي كند، معمولاً پزشك به زبان 

به خصوص، در اين زمينه بيماري هاي قلبي و . دارد »عصبي«عاميانه مي گويد كه اين بيماري ريشه 
  . عروقي شايع تر و فراوان تر هستند

  
  نكته

فروخوردن خشم و عدم بيان آن باعث ايجاد بيماري هاي جسمي متعددي مي شود ازجمله سرطان ها، اختلالات قلبي و 
  . ي ريشه عصبي مي گويندعروقي و بيماري هاي روان تني كه اصطلاحاً پزشكان به آن بيماري هاي دارا

  
  برون ريزي خشم

برخلاف، سبك قبل كه در آن فرد خشم خود را . يكي ديگر از سبك هاي بيان خشم، برون ريزي است 
به همين دليل، . به درون فرو مي ريخت، در اين سبك، فرد خشم خود را به سر ديگران خالي مي كند

تباً شكوه و گلايه از ديگران دارند، ناسزا مي گويند، داد اين افراد به شدت با ديگران درگير مي شوند، مر
مي زنند، ديگران را سرزنش مي كنند حتي براي اشتباهات خود، به تخريب اموال  ديگران مي پردازند، 
كتك كاري مي كنند، گذشته ها را مرتباً به رخ د يگران مي كشند يا از آن گله د ارند و ساير رفتارهاي 

  . مشابه
  :اد نيز باورها و عقايد اشتباهي در مورد خشم و نحوه بيان آن دارند از جملهاين افر
 بهترين دفاع، حمله است، •

 من آدم عصباني هستم، پس ديگران بايد مرا تحمل كنند، •

 اين ديگران هستند كه بايد مراقب رفتارشان با من باشند، •

 با عصبانيت بهتر مي تواني به خواسته هايت برسي، •

  .خود را به ديگران نشان بدهي، آنان مراقب رفتارشان خواهند بوداگر عصبانيت  •
افرادي كه از اين سبك استفاده مي كنند، معمولاً مي ترسند از اين كه به كسي نزديك شوند و با 

آنان نه . استفاده از رفتارهاي پرخاشگرانه سعي در محافظت از خود و دور شدن ديگران از خود دارند
چگونه با ديگران برخورد كنند بلكه نمي دانند كه وقتي عصباني هستند چگونه خود  تنها نمي دانند كه

  .را آرام كنند و به همين دليل، متوسل به رفتارهاي پرخاشگرانه مي شوند
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اگر چه در بسياري از موارد، . نتيجه و پيامد برون ريزي خشم به ديگران بسيار مخرب و سنگين است
به خواسته ها و انتظارات خود مي رساند ولي در بلند مدت منجربه  طرد و  استفاده از اين سبك فرد را

انسان ها سعي مي كنند از افرادي كه مرتباً پرخاشگري مي كنند و با ديگران بدرفتاري . انزوا مي شود
همچنين، پيامد رفتارهاي پرخاشگرانه در بعضي از موارد بسيار سنگين نيز . مي كنند دور و دورتر شوند

سرو كار پيدا كردن با نيروهاي قضايي و انتظامي، بدرفتاري با فرزندان، بدرفتاري با : شود از جمله مي
  .همسر و ساير موارد مشابه

  نكته
اگر چه در كوتاه مدت، ممكن است اين طور به نظر بيايد كه بيرون ريختن خشم و انجام رفتارهاي پرخاشگرانه، 

اين رفتارها در بلند مدت با مشكلات و پيامدهاي منفي بسيارمتعدد و سنگيني  ولي. پيامدهاي كوتاه مدت مثبتي دارد
  . همراه اند

  
  مديريت خشم

در مقابل دو روش بالا كه مشكلات و پيامدهاي منفي زيادي به همراه دارد چه براي خود و چه براي   
چنين سبكي به فرد كمك مي كند كه بتواند احساسات خود از . ديگران، سبك مديريت خشم قرار دارد

در اين . باشد جمله احساسات منفي خود را بپذيرد و براي كاهش آن به دنبال راه حل هاي سالم و مفيد
روش، فرد از خشم و عصبانيت خود آگاه است و برخلاف دو روش قبل به جاي آن كه خشم را به درون 

  .يت آن و كاهش و رفع آن برمي آيديا بيرون از خود بريزد، آن را تجربه مي كند و به دنبال مدير

  :افرادي كه از اين سبك استفاده مي كنند معتقد اند كه
 يكي از احساسات شايع و نرمال انسان هاست،خشم و عصبانيت،  •

 خشمگين شدن و عصباني شدن به معني بد شدن يك انسان نيست، •

 خشمگين و عصباني شدن به معني از دست دادن كنترل نيست، •

 راه هايي براي كاهش خشم و بيرون آمدن از عصبانيت وجود دارد، •

 ،مي توان عصباني بود و در همان زمان، انسان خوبي هم بود •

بهترين كار براي كاهش عصبانيت و خشم آن است كه هيچ كار، تصميم و حرفي نزنم تا بتوانم  •
 خود را آرام كنم،

 راه هاي سالمي براي بيان وبرخورد سالم با خشم و عصبانيت وجود دارد، •

  .روش هايي وجود دارد كه بتوانم خود را از عصبانيت بيرون بياورم، بهتر است به آنها فكر كنم •
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افرادي كه از اين سبك استفاده مي كنند، نه به خود صدمه مي زنند بر خلاف درون ريزان و نه به 
بلكه سعي مي كنند خشم را به عنوان يك هيجان بپذيرند، . ديگران لطمه مي زنند برخلاف برون ريزان

سعي در آرام نمودن از آن آگاه باشند و با استفاده از امكاناتي كه در زمان عصبانيت در اختيارشان است 
  . خود كنند

  پيامدهاي خشم
در صورتي كه با خشم  به درستي مقابله نشود يا به درستي مديريت نشود، پيامدهاي مختلفي ايجاد 

  :خواهد شد كه در اين جا به آنها پرداخته مي شود
 پيامدهاي جسمي

ت كمي  بيشتربه براي آن كه پيامدهاي جسمي خشم هاي مكرر و بيش از حد مطرح شود لازم اس
  . فيزيولوژي خشم يا عوارض و اثرات خشم بر بدن  پرداخته شود

زماني كه فرد خشم را تجربه مي كند و علايمي از آن را تجربه مي كند، ناحيه اي  –فيزيولوژي خشم 
تحريك هيپوتالاموس باعث .  به صورت الكتريكي تحريك و فعال مي شود 110از مغز به نام هيپوتالاموس

 111ات مراكز ديگر مغزي مي شود از جمله هيپوفيز و غدد فوق كليوي كه نهايتا ًبه ترشح آدرنالينتحريك
  : ترشح آدرنالين باعث ايجاد حالت هاي جسماني زير مي شود.  مي انجامد

 افزايش فشار خون، •

 افزايش ضربان قلب، •

 عميق تر شدن تنفس، •

 جريان خون،آزاد شدن گليكوژن از جگر و افزايش ميزان گلوكز در  •

 افزايش جريان خون در اندام هاي انتهايي مانند دست و پاها، •

 كند شدن گوارش به دليل كاهش جريان خون در امعاء و احشا، •

  ... .و ) كه منجر به ضعيف شدن سيستم ايمني بدن مي شود( 112افزايش كورتيزول •
مكانيزم جنگ يا گريز،   .را به راه مي اندازد 113چنين وضعيتي در بدن، مكانيزم هاي جنگ يا گريز

مكانيزمي سازگارانه است و از گذشته هاي بسيار دور در انسان ها كار گذاشته شده است تا بقاي نسل 
نحوه كار اين مكانيزم بدين ترتيب است كه يا  انسان را براي جنگ با موقعيتي .  انسان را تضمين كند

                                                 
١١٠  - hypothalamus 
١١١  - adrebaline 
١١٢  - cortisol 
١١٣  - fight or flight 
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كند از آن چه او را مورد تهديد قرار مي دهد، كه مانع او شده است آماده مي كند يا  به او كمك مي 
  . بگريزد

ين مكانيزم جنگ يا گريز در موقعيت هاي معمول زندگي باعث ا با اين حال، در انسان متمدن امروز
خواهد شد كه فرد به رفتارهاي پرخاشگرانه متوسل شود كه حتي در بهترين حالت و موقعيت نيز 

مدت ستند، تحت الشعاع پيامدهاي كوتاهشدت منفي همدت پرخاشگري كه به پيامدهاي بلند
  . پرخاشگري قرار مي گيرند  كه اثرات مثبت دارند

علاوه بر اين، فعال شدن مكرر مكانيزم جنگ يا گريز براي هر نوع خشم و عصبانيتي كه معمولاً در 
د و اين چنين زندگي شايع هستند، باعث مي شود كه مرتباً تغييرات عظيم و سنگيني در بدن رخ دهن

تغييراتي به صورت مكرر و مكرر در نهايت، منجر به انواع بيماري هاي مختلف و بسيار خطرناك مي 
  : شوند از جمله

 فشارخون بالا، •

 سكته هاي قلبي و مغزي، •

 مشكلات گوارشي، •

 سردرد، •

  . ساير مشكلات جسمي و پزشكي •

  پيامدهاي رواني
اين پيامدها را مي . بسيار متنوع، متعدد و خطرناك هستندپيامدهاي  رواني ناتواني در مديريت خشم 

  : توان به دسته هاي مختلف ديگري نيز تقسيم كرد
  پيامدهاي اجتماعي و ارتباطي

افرادي كه قادر به مديريت خشم خود نمي باشند و خشم خود را به صورت رفتارهاي پرخاشگرانه 
مشكلات جدي ارتباطي مي شوند كه در اين جا به كلامي و غيركلامي بيان مي كنند معمولاً دچار 

  :تعدادي از آنها پرداخته مي شود
رفتار پرخاشگرانه، رفتار   -انزواي اجتماعي و طرد شدن از سوي دوستان، آشنايان و همكاران

در نتيجه از . مطلوبي نيست و انسان ها تمايلي ندارند با  چنين افرادي ارتباط و معاشرت داشته باشند
ل و ارتباط با آنها دوري مي كنند و در چنين شرايطي، آن چه رخ مي دهد انزوا و طرد شدن است تعام
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منطور از حمايت اجتماعي، ميزان احترام، .  مي شود 114كه نهايتاً باعث كاهش منابع حمايت اجتماعي
ت تحقيقات نشان داده است كه حماي. ارزشي است كه انسان ها از ساير مردم به دست مي آورند

عميق تر و افرادي كه روابط . اجتماعي، نقش كليدي در سلامت رواني و جسماني انسان ها دارند
زودتر  كمتر بيمار مي شوند،گيرند، هاي زندگي قرار مياسترس كمتر تحت تاثيربيشتري با مردم دارند،

 115ت زندگيمي شوند، از بسياري از آسيب هاي رواني و اجتماعي در امان مي مانند و كيفيدرمان 
به همين دليل، طرد و انزواي اجتماعي باعث محروم شدن فرد از چنين عامل موثري  . بهتري دارند
در نتيجه، افراد در مقابل استرس ها و بحران هاي زندگي شكنندگي بيشتري پيدا مي . خواهد شد

  . كنند
كه با افراد  افرادي كه قادر به مديريت صحيح خشم خود نيستند، احتمال آن -116همسر آزاري

بدرفتاري و . خانواده خود و به خصوص همسران خود اقدام به رفتارهاي خشونت آميز كنند زياد است
همسرآزاري به شكل هاي مختلفي صورت مي . آزار همسر يكي از چنين رفتارهاي خشونت آميزي است

  :گيرد از جمله
، با نام هاي بد و زشت وي را صدا ناسزا گفتن، با صداي بلند و توهين آميز حرف زدن :آزار كلامي

  ،...زدن، تحكم و  
بي دليل و بدون مدرك كافي وفاداري، صداقت و شرافت طرف مقابل را زير سوال بردن،  :آزار رواني 

يا محدود تحقير، توهين، اهانت، تمسخر، مقايسه كردن، انتقادهاي سنگين يا غير منصفانه، كنترل 
هاي بي دليل و ا، روابط و رفت و آمدها، چك كردنهاز جمله معاشرتكارهاي همسر ها و كردن فعاليت

 ...،  
  .كتك زدن، هل دادن، پرت كردن و مانند آن :آزار جسمي

هر گونه اجبار در برقراري رابطه جنسي يا نوع خاصي از رابطه جنسي برخلاف تمايل : آزار جنسي 
  .همسر

در محروميت و  تنگناي اقتصادي قرار دادن همسر، كنترل كردن فعاليت هاي  :آزار اقتصادي
  ).  حتي دارايي ها و اموال شخصي وي(اقتصادي همسر 

پديده همسرآزاري به شدت فضاي خانواده را ناامن مي كند هم همسراني كه قرباني خشم كنترل نشده 
. به سوي مصرف مواد كشيده شوندهمسر مي شوند و هم فرزندان آنان بسيار احتمال دارد كه 

                                                 
١١٤  - social support 
١١٥  -quality of life 
١١٦  -intimate partner abuse 
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اين در . همچنين، چنين فضاي متشنج خانوادگي، فضاي ناسالمي را براي رشد فرزندان آماده مي كند
حالي است كه فضاي خانوادگي امن و همچنين وجود روابط صميمانه و گرم با افراد خانواده، يكي از 

تماعي به خصوص مصرف مواد و اعتياد مهم ترين عوامل محافظت كننده از آسيب هاي رواني و اج
بدين ترتيب، ضعف در مديريت خشم والدين مي تواند از عوامل محافظت كننده كاسته و بر . است

  . بيافزايد) خانواده پرتنش و متشنج(عوامل خطر 
  

  نكته مهم
     را پرتنش و ناامن بدرفتاري و همسرآزاري، احتمال مصرف مواد را افزايش مي دهد و از سوي ديگر، فضاي خانواده 

در چنين شرايطي، عامل محافظت كننده خانواده تبديل به عامل خطر مي شود و بدين ترتيب احتمال مصرف . مي كند
 .مواد در فرزندان اين خانواده ها نيز افزايش مي يابد

  
يكي از مهم ترين عوارض منفي پرخاشگري در حوزه خانواده   -117آزار و بدرفتاري با فرزندان
  :آزار فرزندان به صورت هاي مختلفي صورت مي گيرد. بدرفتاري و آزار فرزندان است

تحقير، توهين، كنترل كردن، محدود كردن، نام بد يا زشت بر فرزندان نهادن، مقايسه  :آزار رواني
  ،...كردن، و 

  كتك زدن، داغ كردن، هل دادن، پرت كردن، :آزار جسمي يا بدني
  سال، 18طه يا هرگونه تماس جنسي با كودكان و نوجوانان زير برقراري راب :آزار جنسي

بي توجهي به نيازهاي جسمي، رواني و عاطفي كودكان، عدم مراقبت و نظارت  :غفلت يا بي توجهي
  . بر فعاليت هاي درسي و تحصيلي، بي توجهي به مراقبت هاي پزشكي و سلامتي كودكان و نوجوانان

تحقيقات نشان داده است كه بدرفتاري و آزار كودكان ونوجوانان يكي از عواملي است كه به شدت به 
در اين ميان، يكي از مهم ترين آسيب هاي رواني . مشكلات و آسيب هاي رواني فرزندان منجر مي شود

فرزنداني كه  .اجتماعي، مصرف، سوء مصرف و وابستگي آنان به مواد يا به عبارت ساده تر اعتياد است
مورد آزار خانواده يا يكي از اعضاي آن قرار مي گيرند احتمال آن كه به سوي مصرف مواد كشيده شوند 

همچنين، اين كودكان و نوجوانان مستعد ساير آسيب هاي رواني و اجتماعي نيز مي . بسيار زياد است
  . بزهكاري، فرار از خانه، خودكشي، و ساير موارد: باشند از جمله

  

                                                 
١١٧  - child abuse 
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  نكته بسيار مهم
همچنين، با ساير آسيب . بدرفتاري و آزار فرزندان به طور مستقيم و غير مستقيم، با مصرف مواد و اعتياد ارتباط دارد

  .نيز ارتباط دارد... هاي رواني و اجتماعي از جمله بزهكاري، فرار از خانه، خودكشي و 
  

  انجام رفتارهاي غيرقانوني يا جرم درگير شدن با نيروهاي قانوني، انتظامي و قضايي به علت
فردي كه به رفتارهاي . ناتواني در مديريت مناسب خشم، پيامدهاي مختلف قانوني به دنبال دارد

پرخاشگرانه مي پردازد ممكن است به علت تخريب اموال ديگري، كتك كاري، حمله به ديگران و 
ترس ديگري نيز بر استرس هاي زندگي در اين ميان، اس. تهمت واهانت به ديگران از وي شكايت شود

 . فرد افزوده مي شود كه زمينه مشكلات و مسايل فرد را تشديد مي كند

  خسارت هاي مختلف ديگر مالي و شغلي
      هاي مختلف و متعدديناتواني در مديريت صحيح خشم و ناتواني در اين زمينه منجر به خسارت

از دست دادن شغل، تنزل . ان، شكايت همكاران و اطرافيانمي شود از جمله نارضايتي مسئولان و مدير
درجه، نارضايتي همكاران و اجتناب و دوري مردم ازاين عده، از پيامدهاي رفتارهاي پرخاشگرانه است 

و ، در بسياري از مواقع، شكايت ها همچنين. كه بر فشارها و استرس هاي زندگي فرد مي افزايد
منجربه پرداخت ديه، خسارت و مواردي از اين قبيل مي شود كه خود، مشكلات قانوني و انتظامي فرد 

  . استرس و فشار رواني كمي نيست
  

  چرخه خشم
خشم و  119آن، انفجار 118شروع خشم و تشديد: خشم داراي يك چرخه يا دور است كه عبارتند از 

  )1شكل ( 120مرحله بعد از خشم
  
  
  
  
  

                                                 
١١٨  -escalation  
١١٩  -explosion 
١٢٠  -post explosion  
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  مراحل مختلف چرخه خشم - 1شكل
  

  
  

دراين مرحله، خشم شروع شده و  فرد نشانه هاي خشم را در خود احساس  - خشم شروع و تشديد
  .مي كند 
  . تخليه غيرقابل كنترل خشم به بيرون كه مي تواند به صورت كلامي يا غيركلامي باشد - انفجار

به دنبال تخليه و بيرون ريزي خشم فرد دچار پيامدهاي منفي مي شود  - مرحله بعد از انفجار
كلات كاري، ارتباطي، احساسات منفي ديگر از جمله احساس گناه و عذاب وجدان، ازجمله مش

در واقع، در اين مرحله فرد با . پشيماني، تاسف و همچنين خسارت ها و تاوان هاي مادي و معنوي
  . رو مي شود كه قبلاً به تفصيل اين پيامدها ارائه شدندبه جاي خشم روبه پيامدهاي مختلف بيان نا

جايي كه پيامدهاي منفي كوتاه مدت و بلند مدت خشم زياد اند، هدف مديريت خشم آن است از آن 
كه به فرد كمك كند تا بتواند از ادامه چرخه خشم و رسيدن آن به مرحله انفجار و عوارض منفي كه 

، پايش خشم، توجه به 121استفاده از خشم سنج. در مرحله بعد از انفجار روي مي دهد، پيشگيري كند
شانه ها و علايم هشداردهنده مبني بر اين خشم شروع شده است و استفاده از استراتژي هاي مناسب ن

  . براي كنترل خشم و توقف آن در اين قسمت  ارائه مي شوند
  
  

                                                 
١٢١  -anger meter 
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  تكنيك ها و روش هاي مديريت خشم

  پايش خشم 
مي شود كه  زماني اين هيجان مشكل آفرين. خشم، هيجاني طبيعي و نرمال در زندگي انسان است
به عبارت ديگر، براي مديريت خشم، بسيار مهم . شدت آن افزايش يابد يا به صورت نامتناسبي بيان شود

  . است كه فرد بتواند ميزان خشم خود را تحت نظارت داشته باشد و آن را پايش كند
نبود خشم و صفر يعني . براي پايش خشم استفاده كنيد 10تا  1بدين منظور، بهتر است از يك مقياس 

نكته بسيار مهم آن است كه فرد به خاطر . يعني حداكثر خشم و از دست دادن كنترل شخصي 10
اگر چه . نمي رسد بلكه به صورت تدريجي افزايش مي يابد 10داشته باشد، خشم يا عصبانيت ناگهان به 

دار افزايش خشم، در در مورد عده اي كه خشم ها و عصبانيت هاي شديد و غيرقابل كنترل دارند اين مق
چنان چه، . طي زمان مدت كوتاهي اتفاق مي افتد، با اين حال، بازهم اين روند افزايشي صورت مي گيرد

فرد بتواند بر ميزان خشم و عصبانيت خود پايش داشته باشد، مي تواند متوجه افزايش ميزان عصبانيت 
كه در قسمت هاي جلوتر به آن (ي خود باشد و در چنين شرايطي، قادر خواهد بود از تكنيك هاي

  . استفاده كند تا بتواند ميزان خشم خود را كنترل كند) خواهيم پرداخت
  
  

  نكته
خشم احساسي است كه از شدت بسيار مختلفي برخوردار است و چنان چه فرد توجه مناسبي به خود داشته باشد و به 

بدين . درستي احساسات خود را پايش كند، مي تواند از تشديد خشم به مراحلي كه كنترل ناپذير شود، پيشگيري كند
  . ي خواهد شدترتيب، از احتمال رفلتارهاي پرخاشگرانه و نامناسب پيشگير

  
  شناخت عوامل برانگيزان 

با توجه به مطالب بالا، بسيار مهم است فرد بتواند متوجه شود چه عواملي باعث مي شود كه خشم وي 
به ياد داشته باشيد، هيچ انساني بي دليل عصباني و . افزايش پيدا كند 5به بالاي  3و 2از حدود 

كه فرد نسبت به آنها حساس و آسيب پذير است كه  خشمگين نمي شود، بلكه موضوعاتي وجود دارند
به عواملي كه خشم را در فرد ايجاد مي كنند، . تجربه اين عوامل بر ميزان خشم فرد مي افزايد

براي اين كه فرد به خوبي بتواند عوامل ايجاد كننده و محرك خشم . خشم گفته مي شود 122برانگيزان

                                                 
١٢٢  - trigger  



228 
 

ارب خشم خود در گذشته فكر كند و بررسي كند درگذشته چه خود را بيابيد، بهتر است به گذشته و تج
معمولاً تجربه هاي زير، از موقعيت هاي شايع خشم برانگيز .  عواملي منجر به خشم وي مي شده است

  :هستند از جمله
 درك نشدن از سوي يك فرد صميمي،  •

 برخوردهاي بي انصافانه خانواده يا دوستان، •

 ماندن در يك صف طولاني، •

 در يك اتوبوس شلوغ،بودن  •

 شوخي نامناسب يك دوست در مورد موضوعي كه فرد به آن حساس است، •

 پس ندادن پولي كه قرض گرفته شده است، •

 بي دليل متهم شدن، •

 مرتب كردن، شلوغي ها و بي نظمي هاي فردي ديگر، •

 شب، 11بي ملاحظگي هاي اطرافيان از جمله بلند كردن صداي تلويزيون در ساعت  •

 شتباه در مورد زندگي خصوصي در محيط كار،شايعات ا •

 .و مواردي از اين قبيل •

با اين حال، براي آن كه فرد بتواند موقعيت هاي برانگيزان خشم خود را متوجه شود و آنها را شناسايي 
دسته  4اين نشانه ها معمولاً به . هاي خشم را در خود تشخيص دهد 123كند،  مهم است كه بتواند نشانه

  :وندتقسيم مي ش
مانند افزايش ضربان قبل، فشار در قفسه سينه، احساس سرخ شدن نشانه هاي جسمي   .1

 ... .صورت

مانند  افزايش تنش و گرفتگي در عضلات و ماهيچه ها،  مشت شدن نشانه هاي رفتاري  .2
 ... .دست ها، افزايش بلندي صدا، لرزش در صدا، خيره شدن به ديگران و 

 ... . مانند ترس، حسادت، غضب، خصومت، و نشانه هاي هيجاني  .3

گفتارهاي دروني خصمانه، تصاوير ذهني مرتبط با  )فكري و يا ذهني(نشانه هاي شناختي  .4
  ... .پرخاشگري، انتقام گرفتن، مورد صدمه، لطمه و آسيب ديگران قرار گرفتن و 
ز، چه نشانه هايي را بسيار مهم است كه فرد به درستي بداند در موقعيت هاي مختلف خشم برانگي
  .تجربه مي كند و به خصوص، شايع ترين نشانه هاي مرتبط با عصبانيت او چيست

                                                 
١٢٣  -sign 
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  پايش و ثبت موقعيت ها و نشانه هاي برانگيزان خشم -1جدول 

  
بسيار مهم است كه فرد بتواند مشخص كند چه حادثه يا موقعيتي در زندگي وي، مي تواند خشم را در 
وي برانگيزاند و همچنين بسيار مهم است كه فرد متوجه شود در چنين شرايطي كدام يك از نشانه هاي 

طول يك  بدين منظور بسيار خوب است كه افراد در.  مختلف خشم را تجربه مي كند و به چه صورت
  . را تكميل كنند) 1جدول(هفته سعي كنند، جدول بالا 

يكي از استراتژي هاي موثر جهت پايش خشم آن است كه از خشم سنج  - استفاده از خشم سنج
اين استراتژي به فرد كمك مي كند تا ميزان خشم خود را به درستي متوجه شود و مانع . استفاده شود

م به درجات بسيار بالايي برسد كه مهار و مديريت آن بسيار سخت از آن شود كه ناگهان و سريع، خش
  . مي شود

  استراتژي هاي  مديريت خشم 
معمولاً، افرادي كه به درستي با مديريت خشم آشنا نيستند، استراتژي هاي خاصي براي كاهش و مقابله 

م به پرخاشگري و برون ريزي آنان هنگامي كه با خشم روبه رو شوند، معمولاً يا اقدا. با خشم خود ندارند
اين در حالي است كه استراتژهاي مفيدي براي مديريت . مي كنند يا خشم خود را به درون مي ريزند

  .صحيح خشم وجود دارد

  استراتژي هاي مرتبط با خشم  نشانه هاي خشم   حادثه يا موقعيت  رديف
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  :استراتژي هاي مفيد و موثر خشم را مي توان به دو دسته تقسيم كرد
يا  125رت كردن حواسو پ 124مانند استفاده از تنفس عميق، توقف فكر :استراتژي هاي فوري .1

 . توجه برگرداني

  . ورزش، تغيير باورهاي غير منطقي و مانند آن  :استراتژي هاي پيشگيرانه .2
  :در اين قسمت به تعدادي از استراتژي هاي سالم و مفيد مديريت خشم پرداخته مي شود  

  تكنيك هاي رفتاري 
خشم آن است كه فرد براي  يكي از روش هاي مهم مديريت  -  )توجه برگرداني(پرت كردن حواس 

انجام كارهاي بسيار ساده و معمولي مي تواند خشم فرد را . مدتي به كار ديگري خود را مشغول كند
هاي مختلف روش . ا ناگهاني، خشم افزايش يابدفرونشاند و مانع از آن شود كه چه به صورت تدريجي ي
استفاده از اين استراتژي تقريباً در همه شرايط و متعددي در اين زمينه وجود دارد و به همين دليل 

  :نمونه هايي از اين استراتژي عبارت است از. ممكن و مقدور است
 كشيدن نفس عميق، .1

 صحبت كردن با يك دوست چه به صورت تلفني و چه به صورت مكالمه حضوري، .2

 ترك موقعيت،  .3

 مي شود،بيرون رفتن از محل يا موقعيتي كه منجر به خشم يا افزايش آن  .4

 گوش دادن به موسيقي، .5

 دوش گرفتن، .6

 پياده روي، .7

 ورزش كردن، .8

 انجام كارهاي خانه،  .9

 ... .پرداختن به كاري ديگر و  .10

  
يكي از تكنيك هاي بسيار موثر در كاهش و مديريت خشم، استفاده از تكنيك  - آرام سازي عضلاني

انقباض و انبساط عضلات بدن و مرحله  - 1: اين تكنيك داراي دو قسمت است. آرام سازي عضلاني است
ثانيه  5در مرحله اول، فرد ياد مي گيرد كه گروه گروه عضلات بدن را ابتدا براي . مرحله تجسم - 2

ثانيه منبسط كند و تمام تمركز و توجه وي معطوف انقباض ها و انبساط هاي  10منقبض و بعد براي 
                                                 
١٢٤  - thought stopping 
١٢٥   - distraction 
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كليه عضلات بدن، منقبض و بعد منبسط شدند،  پس از آن كه. عضلاني و تاثير آن بر بدن و روانش باشد
از فرد خواسته مي شود كه براي مدت كوتاهي، منظره آرامش بخشي را در ذهن خود تجسم كند و خود 
را كه آرام شده است در اين شرايط تصور كند به طوري كه كليه حواس پنج گانه وي درگير اين صحنه 

  .فعاليت خود را آغاز كند باشد و بعد از مدتي چشم ها را باز كرده و
تكنيك آرام سازي عضلاني، تكنيك بسيار موثري در كاهش اضطراب ها، تنش ها و به خصوص خشم 

اين تكنيك به فرد كمك مي كند تا بتواند به درستي نشانه هاي جسمي، رواني و رفتاري . افراد است
برسد، بتواند خود را آرام كند و  خشم را كاهش بدهد و قبل از اين خشم وي به مرحله غير قابل كنترل

  .از شدت خشم خود بكاهد
تنفس عميق، يكي از تكنيك هاي مهمي است كه به كسب آرامش و  - تنفس شكمي و تنفس عميق

اين دو تكنيك . رهايي از تنيدگي و گرفتگي عضلات كه در خشم ديده مي شود، كمك بسياري مي كند
در تنفس عميق، عضلات . د كه نفس هاي عميقي بكشدشبيه به هم هستند و از فرد خواسته مي شو

قفسه سينه شل مي شود و به بالا حركت مي كند تا اكسيژن بيشتري بگيرد و همچنين، شانه فرد به 
در چنين وضعيتي، فرد آرامش بيشتري كسب مي كند و گرفتگي عضلات . سمت گوش ها بالا مي آيد

مي شود با كمك عضلات شكم كه بزرگ و قوي  در تنفس شكمي، از فرد خواسته. كاهش مي يابد
به همين دليل، از فرد خواسته مي شود كه عضلات . هستند سعي كند تا تنفس عميق تري ايجاد شود

شكم را منقبض كند، به درون بكشد و در همان زمان، تنفس عميق باهمان حالتي كه گفته شد را انجام 
  .، به ايجاد تنفس عميق كمك مي كننددر اين جا، گرفتگي و انقباض عضلات شكم. دهد

  تكنيك هاي  شناختي
خشم نيز همانند ساير هيجان ها، به شدت . افكار انسان ها، نقش بسيار مهمي در هيجان هاي آنان دارد

به همين دليل، چنان چه فرد افكاري كه برانگيزان خشم هستند را . تحت تاثير افكار فرد قرار دارد
كار سالم تري تغيير بدهد، قادر به تغيير احساس خود از خشم به آرامش خواهد بشناسد و آنها را به اف

  . بود
در اين جا به اختصار، اجزاي اين مدل . استفاده كنيد A- B- C- Dبدين منظور، خوب است از روش 

  :شرح داده مي شود
A  = ،موقعيت يا حادثه برانگيزاني است كه باعث شروع خشم مي شود  

= B  قايد و تفسيرها يا نوع نگرش فرد نسبت به موقعيت يا  حادثه برانگيزان خشم است، باورها، ع  
C  =،پيامدها و نتيجه تفكر فرد در مورد برانگيزان يا موقعيت شروع كننده خشم است   
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 D = و بررسي منطقي و واقع بينانه باورها و عقايد فرد در مورد موقعيت برانگيزان  است  بحث  .  

  : براي آن كه بهتر متوجه مدل بالا بشويد، در اين جا در طي يك مثال اجزاي بالا شرح داده مي شوند
او از همسر . وقتي متوجه پيشرفت شوهر دوستش شد، متوجه خشم شديدي نسبت به همسرش شد. م

ندگي خود بسيار عصباني بود كه نتوانسته بود موفقيت مالي مناسبي پيدا كند و بعد از چند سال ز
چيزي كه بيشتر او را عصباني مي كرد اين بود كه احساس مي كرد . پيشرفت چنداني نكرده بودند

او احساس . و حتي نتوانسته او را به يكي از آرزوهايش برساند گذاشته است» كم«در حق او شوهرش 
است كه كسي كه ازدواج كرده و مسئوليت فرد ديگري را قبول كرده، اين قدر  بي انصافيمي كرد اين 
  .باشد و تلاش چنداني در زندگي از خود نشان ندهد بي تفاوت
  

 :را در مثال بالا، مي توان به شرح ذيل مطرح كرد A- B- C- Dالگوي 

A- مالي  در اين مثال، موقعيت يا حادثه اي كه رخ داده، موفقيت: موقعيت برانگيزان
با اين حال، اين موقعيت به تنهايي نمي تواند منجر به خشم وي . است. همسر دوست م

آن چه تعيين كننده است، زيرا، در اطراف وي بسياري از مردم ديگر نيز در حال . شود
 . موفقيت هاي مالي و پيشرفت هستند

B- عدم ايجاد  آن چه تعيين كننده ايجاد خشم يا :باورها، عقايد، انتظارات، تفسيرها
باورها و . است، نحوه تفسيروي از موفقيت مالي همسر دوستش است. خشم در م

. باورهاي غير منطقي م. خشم شديدي را در وي ايجاد مي كند. تفسيرهاي اشتباه م
 :عبارت است از

  كم گذاشتن شوهر براي وي، •
  اين كه وظيفه شوهرش است كه او را به آرزوهايش برساند، •
  همسر، بي انصافي كردن •
  بي تفاوت بودن همسر،  •
 . اين كه شوهر مسئول زندگي زن و فرزندان است و بس •

C-  مسلم است كه باورهاي بالا، به راحتي پيامدي ): هيجان هاي منفي(پيامد و نتيجه
هر كسي كه فكر كند كسي در حق او بي انصافي كرده است، . جز خشم نخواهد داشت
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ي كه برعهده دارد را به درستي انجام نمي كم گذاشته است و وظايف و مسئوليت هاي
 . دهد، دچار خشم خواهد شد

D- در اين قسمت، فرد باورها، عقايد، انتظارات خود را مورد ارزيابي  :بحث و بررسي منطقي
و منطقي قرار مي دهد و بررسي مي كند تا چه حد انتظارات و باورهاي او منطقي 

  :هستند
به آرزوهايش برساند؟ اين انتظار تاچه حد  زن است كه همسرش را/آيا وظيفه شوهر

  منطقي است؟ 

اين كه شوهر، مسئوليت هايي در زندگي برعهده دارد بدين معني است كه فقط و فقط 
در قبال زندگي خود، همسر و فرزندش  اوست كه مسئوليت دارد؟ آيا همسر اين

  مسئوليت و وظيفه اي برعهده ندارد؟
در نتيجه . مسلم است كه ارزيابي و بررسي منطقي، به سوالات بالا، به يك جواب منفي ختم مي شود

  . جايي براي عصبانيت و خشم باقي نخواهد ماند
اي شود، استفاده از كلماتي مانند بي انصاف يا بي انصافي، ل، بايد به كلمات دقت فوق العادهدر همين حا

رچسب هايي مانند اين بر انسان ها، عصبانيت و خشم را ايجاد و تشديد بي تفاوت بودن، كم گذاشتن و ب
چنين صفت هايي معمولاً در هنگام خشم به صورت كلي، هميشگي و همگاني به فرد نسبت . مي كند

ممكن است گاهي اوقات، در . در چنين شرايطي، مسلم است كه خشم ايجاد خواهد شد. داده مي شود
كه به كند ولي نسبت دادن صفت بي انصاف به وي، تعميمي شديد است مواردي، فردي بي انصافي 

معمولاً هنگام عصبانيت، افراد از قيدهايي مانند هميشه، هيچ وقت، . گذاردشدت بر ايجاد خشم تاثير مي
به كار بردن چنين قيدها و . و مانند آن استفاده مي كنند در حالي كه واقعاً و در واقعيت چنين نيست

يي به حكم هاي مطلق در مورد افراد مي انجامد كه نتيجه اي جز تشديد احساس منفي به برچسب ها
  . همراه نخواهد داشت

  
در بازسازي شناختي به فرد كمك مي شود تا بتواند افكار غير منطقي و منفي خود را به افكار سالم تري 

ها  126است كه افكار خودگويي به همين دليل، بسيار مهم.  كه منطقي تر و مثبت تر هستند تبديل كند
  . يا گفتار دروني خود را از منفي به مثبت تغيير دهند

  
                                                 
١٢٦  -self- talk 
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  :در اين ميان، بهتر است افراد مراقب خطاهاي شناختي خود باشند از جمله
 ،...بي انصاف، تنبل، پر توقع، بي توجه و : برچسب زدن .1

هميشه من بايد  هميشه همين طوري، هيچ وقت نمي تواني به موقع برسي، :تعميم دادن .2
 جور اشكالات ترا بكشم، 

با اين كار مي خواهد مرا خجالت بدهد، فقط مي خواهد از من سوء استفاده كند،  :فكر خواني .3
 هدفش خراب كردن من بود، به من صدمه جدي زد،  

با اين كارش آبروي مرا برد، ديگر  ):از كاه، كوه ساختن(مبالغه، اغراق يا فاجعه سازي  .4
 ن ارزشي قائل نيست، حيثيتم از بين رفت،كسي براي م

بسيار مهم است كه فرد بتواند متوجه خطاهاي شناختي بشود و آنها را كنار بگذارد تا بتواند با آن 
  .چه كه  واقعي است، روبه رو شود

  
  127توقف فكر

ني كه اين معمولاً زما. همان طور كه قبلاً گفته شد، افكار، نقش مهمي در ايجاد خشم و تشديد آن دارند
افكار به ذهن آمدند، خشم را ايجاد مي كنند كه ادامه افكار منجر به تشديد خشم مي شود كه مي تواند 

علاوه بر بازسازي شناختي، روش ديگري كه . در نهايت به يك حمله پرخاشگرانه سنگين نيز منجر شود
در اين روش، هدف . قف فكر استبراي مقابله با افكار منفي خشم برانگيز به كار برده مي شود، روش تو

جا، فرد سعي مي كند در اين. تاثير آنها پيشگيري شود آن است كه با كنار گذاشتن اين افكار از ذهن، از
يا همزمان كردن بيان اين كلمه با يك صداي شديد افكار خشم برانگيز را از ذهن » بسه«با گفتن كلمه 

با بيرون راندن افكار خشم برانگيز و تشديدكننده آن، از  در اين جا، فرد سعي مي كند. خود بيرون كند
  .بروز خشم شديد و نهايتاً انجام رفتار پرخاشگرانه اجتناب كند

  مدل قاطعيت و حل اختلاف: تكنيك هاي ارتباطي
در خشونت، حقوق . پرخاشگري، رفتاري است كه در پي صدمه زدن به شخص يا اموال ديگري است

افكار، احساس و باورهاي من : هدف و پيام اصلي خشم اين است كه. مي شود ديگران زير پا گذاشته

، فرد در كمرويي. درمقابل پرخاشگري، كمرويي قرار دارد. مهم تر از افكار، احساس و باورهاي توست

گذارد و در نتيجه هم از خودش عصباني مي شود كه نتوانسته است حق حقوق شخصي خود را زيرپا مي
                                                 
١٢٧ -thought stopping 
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. انداو را در چنين شرايطي قرار داده شود كه چراو هم نسبت به ديگران خشمگين مي دخود را بگير

احساس، ا فكار و باورهاي تو مهم تر است و درمقابل احساس، افكار : پيام اصلي در كمرويي اين است كه

  .و باورهاي من اهميتي ندارند

قوقي داريم كه بايد مورد احترام درديدگاه مديريت خشم، نگرش اساسي اين است كه هم من و هم تو ح

پيام اصلي آن است كه احساس، افكار و باورهاي من مهم اند و همچنين، احساس، افكار و . قرار بگيرد

كند و به در نتيجه، فرد به خود اجازه مي دهد كه بتواند احساس، باور و افكار خود را بيان .  باورهاي تو

يدگاه مديريت خشم مورد تاكيد است، استفاده از مهارت آن چه كه در د .طرف مقابل نيز گوش دهد

دام پرخاشگري يا كمرويي  در اين مهارت، فرد به خود اجازه مي دهد بدون آن كه در. است 128قاطعيت

فتد، نظر، عقيده، ديدگاه و موضع خود را بيان كند ضمن آن كه براي ديدگاه، نظر و عقيده ديگري نيز ابي

به . هم آن است كه اگر افراد قاطعانه برخورد كنند ديگر خشمگين نخواهند بودنكته م. احترام مي گذارد

از آن جايي كه در مدل قاطعيت، فرد مي تواند از حقوق . عبارت ديگر، اين دو با يك ديگر در تضاداند

خود دفاع كند، بدون آن كه متوسل به خشونت و پرخاشگري شود، در مديريت خشم مورد استفاده و 

از آن جايي كه در همين محتوي، به طور مفصل به مهارت قاطعيت پرداخته . اوان قرار مي گيردتاكيد فر

علاوه بر اين، يكي ديگر از مهارت هاي اجتماعي بسيار . شده است از بيان بيشتر آن صرف نظر مي شود

اضر مهم كه در مديريت خشم مورد استفاده قرار مي گيرد، مهارت حل اختلاف است كه در محتوي ح

  . به تفصيل بيان شده است از بيان مجدد آن در اين قسمت خودداري مي شود

  
  
  
  
  

                                                 
١٢٨  - assertiveness 
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  نكته بسيار مهم
  .مديريت خشم، مهارت است و همانند هر مهارت ديگر نياز به تمرين و زمان دارد

  :توصيه هاي كلي و ساده براي مديريت خشم
  :هنگامي كه عصباني شديد

  .... .من عصباني شدم چون : ود بنويسيدجمله اي واضح در مورد عصبانيت خ
فهرستي تهيه كنيد از عواملي كه شما را عصباني مي كنند، اين فهرست را نگه داريد . خشم خود را بررسي كنيد

  .و سعي كنيد بر موارد آن بيافزايد و موارد جديد ديگري اضافه كنيد
  . به قضيه نگاه كنيد سعي كنيد خود را به جاي شخص ديگر بگذاريد و از زاويه چشم او

  ).مهارت همدلي(
به اين احتمال نيز فكر كنيد كه ممكن است اشتباه كرده باشيد و ماجرا آن طور هم كه شما فكر مي كنيد، 

  .نباشد
بعد از چند روز نامه . نامه اي به شخصي كه از او عصباني هستيد بنويسيد، براي ارسال نامه چند روز صبر كنيد

  .است ديدگاه تان در طي اين چند روز تغيير كرده باشدممكن . را بخوانيد
  .از سرزنش، حمله، به ميان كشيدن بقيه رنجش ها، گلايه ها و دلخوري ها صرف نظر كنيد

  ).مهارت حل اختلاف(»... من عصباني مي شوم، زماني كه«: از جملاتي استفاده كنيد كه با من شروع مي شوند
مقابل تعيين كنيد، زماني كه هم براي شما و هم براي او مناسب باشد  زماني را براي صحبت كردن با طرف

  ).مهارت حل اختلاف(
  .از تكينك هايي پرت كننده حواس و آرام سازي استفاده كنيد مانند نفس عميق كشيدن

ذهن خود را از افكاري كه در خصوص صدمه خوردن، لطمه خوردن و آسيب ديدن از طرف مقابل است به 
  .رت كنيد كه آرامش بخش استموضوعاتي پ

  .مفر ديگري براي خشم خود بيابيد مثلاً ورزش يا انجام كارهاي خانه
  .براي خشم خود يك محدوده زماني بگذاريد و تا آن موقع به كارهاي ديگر خود بپردازيد

زندگي ام من عصباني هستم ولي مي توانم به كار و «ازخودگويي ها يا گفتار دروني مثبت استفاده كنيد مثل 
  .»ادامه بدهم

  .محدوديت ها و ضعف هاي خود را بشناسيد
درصورتي كه خشم شما مرتباً ادامه پيدا مي كند يا در موقعيت ها و شرايط نامناسبي رخ مي دهد، از يك مشاور 

  .  راهنمايي بگيريد
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  14بخش 

  خودآگاهي و معنويت 
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  خودآگاهي و معنويت 

  
  :اهداف آموزشي

  تعريف خودآگاهي، 
  تعريف معنويت،

  بيان ارتباط بين خودآگاهي و معنويت،
  بيان تاثير خودآگاهي بر سلامت،

  بيان تاثير معنويت بر سلامت،
  تعيين جايگاه  خودآگاهي و  معنويت در فعاليت هاي پيشگيري،           

  .خانواده در تقويت معنويت در زندگي فرزندانتعيين اهميت نقش 
  

  :مقدمه
شناخت . انسان موجودي پيچيده است و داراي ابعاد مختلف زيستي، رواني،  اجتماعي ومعنوي است

خود و آگاهي از ويژگي هاي مختلف، يكي ازنيازهاي مهم انسان است كه به او كمك مي كند تا زندگي 
با توجه به ابعاد مختلف وجودي انسان، مسلم . است، هدايت كندخود را بر اساس آن چه خود مايل 

در اين مقاله هدف آن است كه با مهارت . است كه شناخت خود فرآيندي سنگين، پيچيده و دشوار باشد
خودآگاهي آشنا شده و ارتباط آن را با يكي از ابعاد اساسي و مهم انسان قرن بيست و يك، يعني 

به بررسي راه هاي ارتقاي خودآگاهي و معنويت را در خانواده و نقش  سپس،. معنويت بررسي كنيم
  .كليدي والدين بپردازيم

  
  129خودآگاهي

با استفاده از اين مهارت، . توانايي توجه به خود و ويژگي هاي مختلف شخصي استمنظور از خودآگاهي، 
صي خود را پردازش مي فرد به صورت يك مشاهده گر خود را مورد بررسي قرار مي دهد و اطلاعات شخ

با استفاده از اين توانايي، انسان ها مي توانند در . خودآگاهي توانايي مشاهده گر بودن خود است. كند
طي   فعاليت هاي  روزانه به احساسات و افكار خود توجه داشته باشند و از نقش آنها در تصميم گيري 

ه به صحبت هاي دوست تان كه از كارش شكايت به عنوان مثال، هنگامي ك. ها و اعمال شان آگاه شوند
مي كند، مي پردازيد، در بدن خود تنش و انقباض هاي ظريفي را ممكن است احساس كنيد، انتقادهايي 
نسبت به عملكرد دوست  تان داريد، راهنمايي ها و توصيه هايي براي او  در ذهن تان مي پرورانيد و از 
                                                 
  -١- self-awareness 
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ا بر اساس ارزش هاي خود كه به ناراحتي ديگران اهميت  مي دهيد بن. ناراحتي او متاثر  نيز مي شويد
در حالي كه در همين زمان مي توانستيد به فعاليت هاي  ها و درد دل هاي او گوش مي كنيدبه حرف 

  ... . مفرح ديگري بپردازيد و  
احساسات، ي، به انسان  توانايي مي دهد كه همان طوركه در اين مثال، مي بينيد مهارت خودآگاه

مسلم است با چنين . رفتارهاي مختلف خود را بداند و از آنها آگاه باشد... ها، حالت هاي، منطق و انگيزه
  . آگاهي هايي احتمال انجام تصميم هاي تكانشي و غير منطقي اندك خواهد بود

  
  انواع خودآگاهي 

نوي مي شود، مسلم است كه از آن جايي كه خود، شامل ابعاد مختلف  جسمي، رواني، اجتماعي ومع 
  :خودآگاهي نيز به ابعاد زير قابل تقسيم است

 خودآگاهي جسمي، •
 خودآگاهي رواني، •
 خودآگاهي اجتماعي،  •
 .خود آگاهي معنوي •

  
  :خودآگاهي جسمي

نقش آنها در رفتارها و اعمال فرد  جسمي خود ومختلف  خودآگاهي جسمي، آگاهي از ويژگي هاي
اهي جسمي، شامل شناخت عميق انسان از ويژگي هاي مختلف جسماني و علاوه بر اين، خودآگ. است

  :از جمله. ظاهري خود نيز هست
 رنگ پوست، چشم، قد، وزن، بيماري،: ويژگي هاي مختلف ظاهري •
 ،... بيماري، درد، و  •
 نيازهاي جسمي از جمله گرسنگي، خستگي، خواب، •
 ... .تنش وانقباض هاي عضلاني و  •

بعضي از بيماري ها به موقع تشخيص داده نمي شود، آن است كه مردم آن قدر به يكي ازدلايلي كه 
هند و به اند كه نشانه هاي بيماري و تغييرات جسمي خود را تشخيص نمي دآگاه بدن خود بي توجه ونا

كنند تا زماني كه بيماري پيشرفت مي كند و شدت علايم ونشانه مراجعه نمي همين دليل به پزشك نيز
  .بدني افزايش مي  يابدهاي 

مي شوند  قدر  درگير كار وبرنامه هاي كاريگاهي اوقات، افرادي كه به مشاغل پرفشار مي پردازند آن 
كه به نيازهاي جسمي خود رسيدگي نمي كنند از جمله خواب، خوراك و استراحت و به همين دليل، 
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مي اندازد و همچنين، از كيفيت  بيماري هايي مي شوند كه سلامت آنان را به خطر دچار مشكلات و
  . زندگي آنان مي كاهد

  :خودآگاهي رواني
هر انساني، ويژگي هاي . مهم ترين موضوعاتي كه در زمينه خودآگاهي وجود دارد در حوزه رواني است

نه تنها مهم است كه . رواني متعدد و متفاوتي دارد كه وي را از ديگران متمايز و منحصر به فرد مي كند
بر اين خصوصيات آگاه باشد و متمايز بودن خود را از ديگران متوجه شود، بلكه بسيار مهم است كه فرد 

خصوصيات و ويژگي هاي منحصر به فرد خود را بداند تا دچار دردسر ومشكلات و آسيب  هاي رواني و 
نسان ها به همين دليل است كه خود آگاهي نقش بسيار تعيين كننده اي در سلامت ا. اجتماعي نشود

  آيا مي دانيد چه موضوعاتي در خودآگاهي ازجنبه هاي رواني  مطرح مي شود؟. دارد
  :اجزاي رواني خودآگاهي متعدد و متنوع اند از جمله

 ويژگي ها و خصوصيات شخصيتي مانند درون گرايي، برون گرايي  •
 )عزت نفس(ارزش و ارزش مندي خود  •
 احساسات و هيجان هاي مثبت و منفي •
 ت و نقاط ضعفنقاط قو •
 اهداف •
 آرزوها •
 خواسته  ها •
 نيازها •
 عادت ها   •
 علائق •
 لذت وتفريح/ سرگرمي •
 ... باورها، عقايد، افكار و  •

خودآگاهي رواني، نقش بسيار تعيين كننده اي نه تنها در سلامت فرد بلكه در كيفيت زندگي او نيز دارد 
  .كه در قسمت هاي بعدي به اين موضوع خواهيم پرداخت

خودآگاهي نه تنها آگاهي از ويژگي هاي جسمي ورواني بلكه، آگاهي از ابعاد : خودآگاهي اجتماعي
ميزان شناخت و اطلاعات فرد از نقش ها و انتظارات اجتماعي خود و .  مختلف اجتماعي نيز مي شود

  .همچنين از روابط و ارتباطات خود دارد در اين مقوله مي گنجند
  :در خودآگاهي اجتماعي قرار دارند از جملهموارد متعدد ديگري نيز 
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 پايگاه اجتماعي، اقتصادي و سياسي •
 قوميت •
 نقش هاي خانوادگي، فاميلي و اجتماعي •
 مسئوليت هاي خانوادگي، فاميلي و اجتماعي •
 شغل •
 مهارت ها و توانايي هاي ارتباطي و اجتماعي •
 فرهنگ •
 آداب و رسوم •
  ... .تعصب ها و پيشداوري ها و  •

تماعي نه تنها موارد بالا را شامل مي شود بلكه شامل احساسات و نگرش ها نسبت به هر خودآگاهي اج
به عبارت ديگر، نه تنها قوميت جزئي از خودآگاهي اجتماعي است بلكه . يك  از موارد بالا نيز مي شود

يا   احساسات و نگرش هايي كه فرد نسبت به قوميت خود دارد را نيز شامل مي شود از  جمله احترام
  . افتخاري كه فرد نسبت به قوميت خود دارد يا احساس تعلقي كه نسبت به افراد هم قوم خود دارد

يكي از مهم ترين موضوعاتي كه در خودآگاهي مطرح است، ابعاد معنوي خود و   : خودآگاهي معنوي
اجتماعي و  همان طور كه قبلاً گفته شد انسان موجودي زيستي، رواني،. شناخت و آگاهي از آنهاست

  . با اين حال، عموماً كمتر به موضوعات معنوي واهميت آنها در زندگي پرداخته شده است. معنوي است
  :در خودآگاهي معنوي، موضوعات بسيار اساسي مطرح مي شوند از جمله

 مذهب و عقايد مذهبي فرد، •
 ارزش ها و استانداردهاي اخلاقي، •
 معناي زندگي، •
 مقصود زندگي، •
 خداوند، باور نسبت به •
 ... .باور نسبت به جهان ديگر و  •

  
  اهميت خودآگاهي 

تا حد بسيار زيادي به ...  سلامت، رضايت، موفقيت و . خودآگاهي، نقش مهمي در زندگي انسان دارد
چگونه ممكن است كسي به موفقيت دست يابد و نداند كه هدف او . ميزان خودآگاهي وي بستگي دارد
ن است فردي  بتواند هيجان ها و احساسات خود را  به نحوصحيحي در زندگي چيست؟ چگونه ممك
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هدايت ومديريت كند  زماني كه اصولاً متوجه هيجان هاي خود نمي شود؟ چگونه ممكن است فردي 
بتواند به شادي و احساسات مثبت دست يابد، زماني كه نمي داند علائق و لذت هاي او در چيست؟ به 

زماني مي توان از توانايي ها و استعدادهاي . هاي متعدد ديگري مطرح كردهمين ترتيب، مي توان سوال 
مختلف خود در زندگي استفاده برد كه فرد ابتدا خود را به درستي بشناسد و از ويژگي هاي خود در 

شايد خلاصه ترين مطلبي كه در اهميت خودآگاهي مي توان گفت آن است كه اگر خودت . اطلاع باشد
  . ي خودت را نيز مي شناسيرا شناختي، خدا

  : اهميت خودآگاهي را به شرح زير مي توان خلاصه كرد
شناخت احساسات و هيجان ها به فرد كمك مي كند تا بتواند به موقع از مكانيزم هاي مقابله  •

 اي صحيح به برطرف كردن آنها بپردازد،
ديگران كند تا درك و فهم شخص از حساسات و هيجان هاي فردي، كمك مي شناخت ا •

 افزايش يابد و بتواند با آنان همدلي كند،
آگاهي از احساسات و هيجان ها و توانايي مديريت صحيح آنها كمك مي كند تا فرد بتواند  •

 اختلافات و تعارض هاي خود را به درستي حل كند،
شناخت احساسات وهيجان ها و مديريت صحيح آنها كمك مي كند تا فرد  دچار تصميم گيري  •

  ساسي نشود وتصميم هاي سالمي در زندگي اتخاذ كند، هاي اح
  شناخت اهداف زندگي كمك مي كند تا فرد بتواند تصميم گيري هاي صحيح انجام دهد، •
شناخت لذت، سرگرمي و تفريح ها، كمك مي كند تا فرد بتواند براي مقابله با هيجان هاي  •

  منفي و ايجاد هيجان هاي مثبت از آنها استفاده كند،
  خصوصيات مثبت به افزايش و بهبود عزت نفس فرد كمك مي كند، شناخت •
شناخت خصوصيات منفي، كمك مي كند تا فرد بتواند با اقدام به برطرف كردن آنها به رشد  •

  خود ادامه دهد،
 شناخت آرزوها و روياهاي فرد به او كمك مي كند تا بتواند مسير خود را در زندگي تعيين كند، •
 كمك مي كند تا سلامت روان بالاتري داشته باشد،عزت نفس قوي به فرد  •
 به فرد كمك مي كند تا احساسات و هيجان هاي خود را به درستي تنظيم كند، 130خودكنترلي •
كمك مي كند تا اهداف، فعاليت ها وبرنامه هاي شخص مبتني بر ويژگي هاي  131خودارزيابي  •

 واقعي وي باشد،
چوب مشخص تري براي زندگي خود داشته شناخت ارزش ها به شخص كمك مي كند تا چار •

 باشد وكمتر تحت تاثير وسوسه ها و پيشنهادات  قرار بگيرد،

                                                 
١٣٠  - self- control  
١٣١  -self- assessment 
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معنا و هدف زندگي، به شخص كمك مي كند تا هدف ها و برنامه هاي خود را مبتني بر مسير  •
  واقعي خود تنظيم كند،

مهارت خودآگاهي به انسان كمك مي كند تا بتواند از ساير توانايي ها و مهارت هاي شخصي خود، به 
به عبارت ديگر، چنان چه توانايي خودآگاهي فرد ضعيف باشد، قادر نخواهد بود از . درستي استفاده كند

  . ساير توانايي ها و مهارت هاي خود استفاده مناسب بكند
  

  آگاهياهميت معنويت در  خود

نكته بسيار مهم و اساسي آن است  كه خودآگاهي معنوي اهميت بسيار زيادي نسبت به خودآگاهي 
به عبارت ديگر، . خودآگاهي معنوي، كليه موارد ديگر را تحت الشعاع خود قرار مي دهد. هاي ديگر دارند

زد، ابعاد معنوي مي پردافردي كه اعتقادات معنوي ِ ويژه  و قوي دارد در  مقايسه با فردي كه كمتر به 
زيرا، معنويت تاثير بسيار . ويژگي هاي خود بسيار متفاوت خواهند بود مسلم است كه در ساير ابعاد و

، منجر به تفاوت هاي بسيار تفاوت هاي افراد از اين نظر عميق، گسترده و اساسي بر انسان دارد و
از نظر اعتقادات معنوي منجر به تفاوت هاي  چطور؟ چگونه تفاوت افراد. تر ديگر آنان خواهد شداساسي

  اساسي آنان در ساير ويژگي هاي رواني و اجتماعي خواهد شد؟  
از آن جايي كه موضوعات بسيار مهم و تعيين كننده اي  در خودآگاهي معنوي مطرح مي شوند 

است كه تفاوت  مسلم... مانند ارزش ها و استانداردهاي اخلاقي، باور نسبت به خداوند، جهان ديگر و
به عنوان مثال، فردي را در نظر بگيريد كه . هاي اساسي در ساير ابعاد وجودي انسان مطرح شود

چنين استانداردهاي اخلاقي آيا تاثيري بر رفتار، . استانداردهاي اخلاقي بسيار بالايي براي خود دارد
. نخواهد شد... ي، اجتماعي و باورها، اعمال و فعاليت هاي او درحوزه هاي فردي، خانوادگي، فاميل

... فرد ديگري را در نظر بگيريد كه به ارزش هاي والاي انساني مانند صداقت، وفاداري، امانت داري و
بسيار پاي بند است آيا ارزش هايي كه وي به آن معتقد است تاثيري بر تفكر، اعمال و فعاليت هاي 

  :ن فردياو در حوزه هاي فردي و اجتماعي نخواهد داشت؟ چني
  چگونه خود را تعريف مي كند؟ •
  ملاك هاي ارزشمندي خود را چه مي داند؟ •
  به هنگام سختي ها چه مي كند؟ •
  چه ميزان  احتمال دارد كه به رفتارهاي پرخطر وناسالم بپردازد؟ •
  باور وي نسبت به سختي ها و رنج هاي زندگي  چگونه است؟ •
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  عادت هايي چنين فردي چگونه است؟ •
  رد  چگونه است؟لذت هاي اين ف •
  تفريح هاي اين فرد چگونه است؟ •
موقع هيجان هاي منفي چه رفتارهايي بيشتر انجام مي دهد؟  چه رفتارهايي كمتر انجام  •

  مي دهد؟
 چنين فردي چگونه احساسات وهيجان هاي مثبت تجربه مي كند؟ •
فردي كه  چندان پاي  بند به ارزش هاي والاي انساني نيست، در پاسخ به سوال هاي     •

 بالا چگونه عمل مي كند؟
مسلم است كه حوزه هاي معنوي وجودي انسان به شدت بر ساير ابعاد زندگي او مسلط و تاثير  

همين دليل، در به . به همين دليل، بعد معنوي انسان از اهميت چشمگيري برخوردار است. گذارند
  .بيشتر مي پردازيم 132اين قسمت، به موضوع معنويت

  معنويت
مفاهيمي بسيار نزديك هستند و در بعضي مواقع حتي به جاي يك  134و  اخلاق 133معنويت، مذهب

جا، قبل از هر چيز، لازم است به تعريف هريك از آنها  در اين. نيز به كار برده مي شوندديگر 
  .پرداخته شود

معني و هدف در زندگي است از طريق ارتباط و پيوند با نيرويي  جستجوي انسان در يافتنمعنويت، 
معنويت را نيرو و هسته اي در درون هر انسان مي دانند كه در جست و جوي معنا . فراتر از خود

معنويت، ارتباط با خداوند و نيروي متعالي هستي است كه غايت و هدف . دادن به زندگي است
معنويت به هر آنچه شامل روح و دنياي روحاني  باشد اتلاق مي شود .  گي تلقي مي شودنهايي زند

  . و در مقابل دنياي ظاهري و مادي قرار دارد
  : معنويت، پاسخ به سوال هاي زير است

  من كيستم؟ 
  به كجا مي روم؟ 

  هدف من در زندگي چيست؟
  ونه است؟ارتباط،  فرهنگ، تعلق، هدف نهايي، زندگي پس از مرگ، چگ

  

                                                 
١٣٢ - spirituality 
١٣٣ - religion 
١٣٤  -morality 
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. معنويت، به يك بعد عميق  و اساسي از زندگي انسان مي پردازد و آن دنياي دروني روح است
در . انسان اساساً و اصولاً يك موجود معنوي است و در يك دنياي مادي و روحاني زندگي مي كند

  .واقع، معنويت، نامي است براي ابعادي فراتر از ماديات
  :اساسي استمعنويت، داراي  پنج مفهوم 

  ارتباط با خداوند،  •
  معناي زندگي، •
  اخلاق و اصول اخلاقي، •
  تعالي، •
  . غايت، هدف و مقصود از زندگي •

  
مجموعه باورهايي كه به  جهان معني مي دهند و با عبادت، . مذهب، پرستش و عبادت خداوند است
باورهاي معنوي انسان مذهب را نظام ساخت يافت و نهادينه . سنت ها، آيين ها و مراسم همراه است

مذهب، باورها، ارزش ها و رفتارهاي فردي و اجتماعي است كه سعي در ارضاي نيازهاي .  مي دانند
نظام اعتقادي، ارزشي و رفتاري كه : مذهب، يك انگيزه اساسي انسان است. معنوي انسان دارند

  .فلسفه زندگي را به صورتي جامع ارائه مي كند

ن معني مي دهند و با رستگاري انسان در اسهايي هستند كه به زندگي انرفتار اخلاق، دستورات و
اخلاق، مفهومي در مورد قصد، نيت، تصميم، اعمال و رفتارهايي است كه خوب را از بد . ارتباط اند

  . جدا مي كنند
  . با اين حال، اين سه مفهوم به شدت با يك ديگر همپوشي دارند

  
اين كه دنيا را چگونه تجربه مي كنيم؟  در دنيا چگونه رفتار و : جربي استمعنويت، فرآيندي پويا، شخصي و ت

  :زندگي بايد كرد؟ دنيا را چگونه مي بينيم؟ در اين فرآيند به موارد زير به شدت توجه مي شود
  معني و مقصد زندگي، 

  فلسفه و باورهاي فرد از زندگي، 
  ارتباط با مردم، طبيعت، خداوند، 

  بخشش، 
  رون رفتن از مرزهاي خود،تعالي و بي

  پذيرش سرنوشت خود و 
  .آرامش و آسايش ذهني
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  نياز به معنويت
. معني مي بخشدت كه به كليه ابعاد انسان جهت و نيازي اس.  معنويت، نياز اساسي انسان است

نه . بدون معنويت، انسان همانند كشتي بدون لنگر و سكان است كه در دريايي متلاطم قرار دارد
  . مقصدي دارد ونه مسير روشني  و امواج او را به هر طرف مي كوبانند

  :نياز انسان به معنويت بنا به دلايل متعدد و متفاوتي است از جمله
 نياز به معني و معنا در زندگي، •
 نياز به امنيت و ايمني از خطرها و رنج ها، •
 نياز براي ارتباط با خداوند و تجربه اين رابطه، •
 نياز براي دادن و گرفتن عشق واقعي، •
 نياز براي آرامش و پذيرش، •
 نياز براي تسلي و آرامش هنگام سختي ها و از دست دادن ها، •
 ... .نياز به احساس ارزشمندي و تسلط بر سرنوشت خود و  •

  
مان طور كه در بالا مشاهده مي شود، بدون معنويت، انسان معنايي براي زندگي خود و سختي هاي ه

بدون معنويت، احساس امنيت معنايي ندارد و همين طور آرامش و پذيرش و سختي هاي . آن ندارد
  . معنويت، فضايي از امنيت، آرامش، معنا و جهت مندي در زندگي ايجاد مي كند. زندگي

به مطالب بالا، هنگامي كه معنويت در افراد ضعيف شود، يا چارچوب معنايي و نظام ارزشي و با توجه 
اعتقادي وي دچار مشكل مي شود، علايم و حالت هاي رواني منفي در وي مشاهده مي شود كه معمولاً 

  :به صورت هاي زير خود را نشان مي دهد
 گريه،  •

 احساس گناه، •
 بي اعتمادي شديد،از دست دادن اعتماد به جهان و  •
 احساس جدا شدن از خداوند، •
 اضطراب شديد تا متوسط، •
  ... .خشم و عصبانيت نسبت به ديگران و  •

فردي كه حالت هاي بالا را تجربه مي كند، بحران اساسي در نظام معنوي وي ايجاد شده است و به 
. معنوي نياز داردهمين دليل دچار چنين به هم ريختگي شديدي شده و به مشاوره هاي معنايي و 

ممكن است اين سوال در ذهن شما ايجاد شود كه مگر معنويت چه كاركردي  در زندگي شخص دارد 
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كه فروريختن آن چنين پريشاني ايجاد كند؟ براي پاسخ دادن به اين سوال بهتر است، قبل از هرچيز به 
  .كاركردهاي معنويت در زندگي انسان بپردازيم

  
 :مي توان به شرح زير خلاصه كردكاركردهاي معنويت را  

 ايجاد معني در زندگي،  .1
 در زندگي،135ايجاد مقصود و غايت   .2
 احترام به شأن و جايگاه انسان، .3
 ايجاد اميد و احساسات مثبت، .4
 ارتقاء و بهبود مقابله هاي فرد، .5
 .افزايش ارتباطات اجتماعي مثبت .6

  

  كاركردهاي معنويت در زندگي انسان
  : معنويت، كاركردهاي وسيع و عميقي در زندگي انسان دارد كه در اين جا به تفصل ارائه مي شوند

  ايجاد معني در زندگي  .1
داشتن . معنا، واقعيت غير مادي است كه بدان وسيله انسان وجودش را در اين جهان تبيين مي كند

ايت از زندگي، لذت از كار، رض: معنا در زندگي، با كاركردهاي مثبت زيادي همراه است از جمله
همچنين، زندگي با معنا دانستن  با سلامت . خوش بختي، عواطف و احساسات مثبت از جمله اميد

هرچه معنا در زندگي بيشتر باشد، مشكلات وبيماري هاي . جسمي و بهزيستي عميق همراه است
ب هاي رواني و همچنين، رابطه داشتن معني در زندگي با كاهش آسي. رواني كاهش مي يابد

  .اجتماعي همراه است  از جمله خودكشي و مصرف مواد
اند چهار نوع از تجارب انساني به ايجاد معني در زندگي مي انجامد ها و تحقيقات نشان دادهپژوهش

  : كه به شرح زير مي باشند
زماني انسان احساس مي كند در زندگي خود مقصود و هدفي دارد كه  - مقصد و مقصود زندگي •

  . فعاليت هاي فعلي او با اهداف آينده وي در ارتباط باشد
وقتي انسان ها بر پيامد كارها و فعاليت هاي  -فعاليت ها و كارهاي خود 136نياز به اثربخشي •

  . زندگي خود تسلط دارند، احساس كنترل بر فعاليت ها و زندگي خود مي كنند

                                                 
١٣٥  -purpose of life 
١٣٦  -efficency 
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اي شان بر اساس استانداردهاي زماني كه مردم احساس كنند كه رفتاره - احساس ارزشمندي •
  . اخلاقي است احساس ارزشمندي مي كنند

  .انسان ها دوست دارند كه ديگران، آنها را افرادي داراي خصيصه هاي مطلوب انساني بدانند •

در اين . نيازهاي بالا براي معنا دادن به زندگي، بايد در زمينه تجارب معمول انسان ها صورت بگيرد
نكته بسيار مهم آن است كه پيوندهاي . مي كنند زندگي با معنايي را مي گذرانندصورت افراد احساس 

اجتماعي  و روابط انساني بر هدف مندي، كارآييي، ارزش و ارزشمندي مثبت انسان ها تاثير شديدي 
  .در ارتباط با انسان هاي ديگر است كه انسان زندگي با معنايي را تجربه خواهد كرد. دارد

افراد معنوي به استناد نگرش خود نسبت به زندگي و همچنين، تجربه هاي متعدد مسلم است كه 
هدفمند بودن زندگي، اثربخشي، ارزش و ارزشمندي مثبتي كه تجربه مي كنند، معناي بيشتري براي 

چنين معنايي از زندگي كه اصولاً بيشتر در قالب روابط و پيوندهاي . زندگي خود و تجارب آن دارند
  .ل مي گيرد، كيفيت زندگي آنان را متحول مي كندانساني شك

  ايجاد مقصود و غايت  در زندگي .2
اعتقادات و باورهاي معنوي به انسان ها كمك مي كند تا بدانند زندگي و اتفاقات آن بي معني وبي 

وجود چنين غايتي براي زندگي و اتفاقات آن و به خصوص . هدف نيستند بلكه علت و غايتي دارند
زيرا، .اقات و رويدادهاي سخت زندگي مقابله با چنين شرايطي را بسيار آسان تر مي كندبراي اتف

وجود . مقصد خاصي در زندگي وجود دارد كه فراتر از ماديات است آنان معتقداند غايت، منظور و
چنين غايت و مقصدي اثرات متعددي در زندگي ايجاد مي كند كه در اين جا به آنها پرداخته مي 

  :شود

از آن جايي كه افراد معنوي، به هدفمند بودن جهان، وجود –يجاد آرامش عميق در ذهن انسان ا
اعتقاد دارند، در ناملايمات زندگي، آرامشي بيشتر از افراد ... معناي اساسي در اتفاقات زندگي و 

هند آنان معتقداند اتفاقات هر چه كه باشد، بر اساس مشيت و هدف خاصي رخ مي د. معمولي دارند
ز اتفاقات منفي زندگي به به همين دليل نه از اتفاقات مثبت زندگي به خود مغرور مي شوند و نه ا

نتيجه نهايي، يك آرامش عميق است كه به آنان در حل مسائل به شدت كمك مي . آيندفغان مي
  .كند
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مي دانند افراد معنوي، اتفاقات هستي را بي پايه و علت ن-هدفمند بودن اتفاقات و رويدادها 
در چنين مواقعي، افرادي كه اعتقادات . بلكه معتقداند كه هدف خاصي از اين اتفاقات وجود دارد

معنوي قوي تري دارند، اتفاقات و رويدادهاي سخت زندگي را به مواردي مانند آزمايش خداوند، 
. كنند تبيين مي... رشد بيشتر، فهم و درك انسان هاي ديگر، خواست خداوند، مشيت الهي و 

  .چنين تبيين هايي، از شدت اتفاقات و رويدادهاي منفي زندگي مي كاهد

از آن جايي كه انسان هايي كه باورهاي معنوي قوي تري دارند، به - پذيرش نسبت به اتفاقات
وجود خداوند و مشيت او بر عالم هستي اعتقاد دارند، نسبت به رويدادهاي زندگي  و اتفاقاتي كه در 

زيرا، براي آنها تعابير معنوي . چه اتفاقات مثبت و چه  اتفاقات منفي: زندگي رخ مي دهد، باز هستند
قداند نظم و منطق برجهان حاكم است حتي اگر آنها آن را به درستي متوجه نشوند و به دارند و معت

حكمتي در «زيرا. همين دليل، در مقابل رويدادها و استرس هاي زندگي، از هم پاشيده نمي شوند
چنين پذيرشي نسبت به اتفاقات زندگي، موجب تسهيل فرآيند حل مسئله . »همه آنها نهفته است

  . مي شود
سياري از افراد زماني كه با مشكل يا مسئله اي در زندگي خود روبه رو مي شوند، شروع به رفتارها ب

و برخوردهايي مي كنند كه نه تنها كمكي براي حل مسئله نمي كند بلكه مشكل را بدتر نيز مي 
به خصوص آن كه واكنش هاي منفي شخص، خود باعث پيچيده تر شدن و وخيم تر شدن . كند

  .مي شودشرايط 
  :بسياري از افراد هنگامي كه با مشكل روبه رو مي شوند، واكنش هاي منفي زير را نشان مي دهند

  سرزنش خود،  •
  سرزنش ديگران،  •
  پيدا كردن مقصر، •
  يافتن ريشه هاي مشكل، •
  كفر و ناسزا گفتن به شرايط، روزگار، اوضاع  و احوال، •
  يجاد شده است،فرار از مشكلات، به علت احساسات ناخوشايندي كه ا •
  ،)خالي كردن مشكلات و ناراحتي خود بر سر ديگران(جا به جايي احساسات  •
 تسليم، ترس، استيصال، درماندگي و نااميدي، •
 ... .استفاده از مواد و رفتارهاي ناسالم براي تسكين و آرامش خود و  •
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همان طور كه مشاهده مي كنيد، روش هاي ناسالم بالا، جز آن كه فرد را دچار مشكلات بيشتري كند، 
اولين مرحله حل . مهم ترين مرحله حل مسئله همين پذيرش مشكل است. نتيجه ديگري نخواهد داشت

  . الا شودمسئله آن است كه فرد مشكل را بپذيرد و قبول كند بدون آن كه به دام برخوردهاي اشتباه ب
نكته مهم آن است كه معنويت و اعتقاد به باورهاي معنوي، پذيرش عميقي نسبت به مشكلات ايجاد مي 

در نتيجه، فرد با مشكلات خود روبه رو مي شود و احتمال آن كه بتواند آنها را به درستي حل كند، . كند
  .به شدت افزايش مي يابد

اوقات، حتي تبيين هاي مثبت براي اتفاقات منفي گاهي  -مثبت نگاه كردن به رويدادهاي منفي
هميشه خداوند «و »  حتماً قسمت نبوده است«در چنين شرايطي، شنيدن اين كه . انجام مي شود

چنين تفسيرهايي، معناي اتفاقات و . ، طبيعي و شايع است»قسمت بهتري در نظر گرفته است
احساسات منفي حاصل از آنها نيز برطرف رويدادهاي منفي را به شدت تغيير مي دهد و در نتيجه 

  .مي شود

  احترام به شأن و جايگاه انسان .3
آنان براي انسان، هر انساني . افرادي كه اعتقادات معنوي دارند، انسان را در جايگاه رفيعي مي بينند

در ديدگاه هاي مادي و معمولي احترام و ارزش انسان ها به عوامل . حرمت و احترام خاصي قائل اند
  :متعددي است از جمله

 زيبايي و جذابيت ظاهري •
 ثروت و دارايي •
 پست و مقام •
 سواد، دانش، مدرك و اطلاعات •
  ... .اصل و نسَِِب، و  •

در ديدگاه هاي معنوي و غير مادي،  احترام و شأن انسان ها  وابسته به جايگاه، پست، سواد، زيبايي و 
از آن جايي كه ارزش انسان در چنين ديدگاه . دن شان استبلكه، براي آن انسان بو. آنان نيست... ثروت 

هايي وابسته به هيچ عاملي نيست، دليلي ندارد كه انسان ها نگران از دست دادن شأن و جايگاه خود 
  .نيتجه نهايي، آرامش عميق افراد معنوي است. زيرا، آنان هميشه و در همه حال ارزشمند اند. باشند

انسان هاي معنوي، عزت نفس بالاتري تجربه مي كنند و دست يابي آنان به عزت با توجه به مطالب بالا، 
مسلم است چنين افرادي در سختي ها و ناملايمات زندگي . نفس قوي، آسان تر از افراد معمولي است

به ويژه در استرس هايي كه منجر . كمتر صدمه خورده و بهتر قادر به مقابله با شرايط سخت خواهند بود
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دست دادن ها مي شود از جمله از دست دادن زيبايي، ثروت، موقعيت اجتماعي و مقام و مانند آن،  به از
بنابراين، اگر چه . زيرا، ارزش خود را وابسته به موارد بالا نمي ديدند. افراد معنوي كمتر صدمه مي بينند

نان منجر نخواهد تجربه از دست دادن خواهند داشت، ولي اين از دست دادن، به كاهش عزت نفس آ
  .شد

تعاليم و آموزش هاي معنوي به صورتي است كه فضايي سرشار از مهرباني، احترام، فهم، مراقبت، 
مسلم است كه چنين فضايي به رشد انسان ها وهمچنين، . همدلي و توجه به انسان ها ايجاد مي كند

ها  افزايش حمايت اجتماعي افراد كمك بسياري مي كند كه به خصوص اهميت خود را در مواقع بحران
  . و استرس ها  به شدت نشان مي دهند

  ايجاد اميد و احساسات مثبت .4
يكي از احساسات شايع در . وجود اعتقادات معنوي با احساسات  و هيجان هاي مثبت زيادي همراه است

از آن جايي كه افراد معتقد به موضوعات معنوي، معقتد به نيروي فراتر از . ميان افراد معنوي، اميد است
ر عالم هستند كه سررشته كارها را به دست وي مي دانند، در كارها و فعاليت هاي زندگي به انسان د

اميد به اين كه بتوانند به آن چه مايل اند دست يابند و از آن چه كه نامطلوب مي دانند، . وي اميد دارند
  . ن افراد داردوجود چنين  احساسات مثبت و به خصوص اميد، نقش مهمي در سلامت روان اي. بپرهيزند

 ارتقاء و بهبود مقابله هاي فرد .5

وجود ديدگاه هاي معنوي و نگرش هاي مثبت و معني دار در مورد حوادث و بحران هاي زندگي، خود 
دليل ارتقاي مهارت مقابله اي متعدد است از . به ارتقاي مهارت هاي مقابله اي و كيفيت آنها مي انجامد

  :جمله

همان طور كه قبلا ً گفته شد، افرادي كه . تغيير باورها و عقايد در مورد استرس ها و بحران ها •
اعتقادات معنوي دارند، استرس ها و بحران هاي زندگي را به صورت متفاوتي تفسير مي كنند كه از 

تيجه چنين تفاوتي در  ديدگاه فكري آنان، ماهيت استرس و در ن. بار منفي آنها كاسته مي شود
در اين زمينه خوب است نگاهي به نظريه شناختي مقابله . نحوه مقابله با آن را تغيير مي دهد

 . بياندازيم

بر اساس ديدگاه شناختي از مقابله، باورها و شناخت هاي انسان، نقش تعيين كننده اي در برخورد 
د مي پرسد آيا دچار دردسر رو شود، ابتدا از خوهنگامي كه فرد با استرس روبه. ردفرد با استرس دا
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شده ام؟ در صورتي كه پاسخ اين سوال مثبت باشد،  فرد شروع به كند و كاوش مي كند كه دچار 
  :كدام يك از وضعيت هاي سه گانه زير شده است

بدين صورت كه خطري قريب الوقوع او را تهديد . گاهي اوقات، فرد برداشت تهديد مي كند: تهديد
 مسلم است كه در اين شرايط،. رد بايد خود را براي شرايط خطرناكي آماده كندبنابراين، ف. مي كند

 .فرد دچار ناامني و دلهره مي كند

گاهي اوقات، فرد در پيِ ِاسترس و بحران پيش آمده، برداشت  مي كند  كه دچار :  صدمه/ ضرر
، صدمه و ضرري به عبارت ديگر، فرد معتقد است كه استرس و بحران. ضرر يا صدمه اي شده است

مسلم است كه در اين شرايط، احساس افسردگي يا خشم از ضرر و صدمه . بر وي تحميل كرده است
  .اي كه تحميل شده است، طبيعي است

در اين وضعيت، فرد اين برداشت را دارد كه مشكلي پيش آمده است و الآن زمان : مبارزه/ چالش
اس خطر و ناامني دارد و نه آن كه احساس مي كند در اين وضعيت، نه فرد احس. مبارزه با آن است

بلكه اين گونه به استرس مي نگرد كه زمان، زمان مبارزه . كه ضرر يا صدمه اي بر او وارد شده است
مسلم است  كه در اين وضعيت، احتمال موفقيت فرد و .  و دست و پنجه نرم كردن با استرس است
  . بيشتر از دو وضعيت قبلي استغلبه وي بر استرس ها و بحران ها بسيار 

موضوع مهم آن است كه اعتقادات و باورهاي معنوي و مذهبي، عموماً باعث مي شوند كه افراد معتقد 
براي اين كه با اين موضوع بيشتر آشنا . استرس ها و بحران ها را به عنوان يك چالش و مبارزه بنگرند

  :پژوهشي است دقت كنيد شويد به مثال زير كه  برگرفته از يك كار علمي و
بيماران سرطاني معتقد به باورهاي مذهبي و بيماراني كه اعتقادات مذهبي نداشتند از نظر نگرش شان 

بيماران سرطاني مذهبي، سرطان را يك آزمايش خداوند مي دانستند . نسبت به بيماري بررسي شدند
ند تا از اين آزمايش الهي سربلند كه بايد حداكثر تلاش خودشان را براي  غلبه بر سرطان نشان ده

در حالي كه بيماران سرطاني بدون اعتقادات مذهبي معتقد بودند، سرطان يك بلا و ضرري . بيرون آيند
همان طور كه مي بينيد، . بوده است كه بر آنها وارد شده است و بايد اين وضعيت را تحمل كنند

لش برانگيز كه بايد با بيماري مبارزه كنند، تغيير اعتقادات مذهبي، بيماري سرطان را به يك موقعيت چا
در حالي كه در بيماران غير مذهبي، سرطان، ضرري بوده است كه بر آنها وارد شده است و كار . داد

  .ديگري  جز تحمل اين ضرر  از دست آنها برنمي آيد
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استرس ها، فشارها و معني و معنويت و اعتقادات معنوي، نقش تعيين كننده اي در مقاومت افراد در برابر 

به اين ترتيب، مشخص است كه وجود چنين اعتقاداتي پيامدهاي . مفهوم داشتن زندگي دارند
  :مطلوب زيادي خواهند داشت

 افزايش سطح سلامت روان، .1
 كاهش اختلالات و بيماري هاي رواني، .2
 كاهش آسيب هاي رواني و اجتماعي از جمله اعتياد، خودكشي، .3
 روانين، افزايش بهزيستي .4
 رضايت از زندگي، .5
 افزايش هيجان هاي مثبت در زندگي، .6
 .كاهش هيجان ها و احساسات منفي .7

  
  رابطه بين خودآگاهي، معنويت و سلامت

همان طور كه قبلاً گفته شد هم خودآگاهي و هم . خودآگاهي، معنويت و سلامت ارتباط تنگاتنگي دارند
در ارتباط اند كه در ... معنويت، با مقابله هاي سالم، ديدگاه ها و باورهاي مثبت، حمايت اجتماعي و 

  . كنار يك ديگر به سلامت و پيشگيري از بيماري ها مي انجامند
در اين جا مطرح مي شود اين است كه چگونه اين امر تحقق مي يابد؟ آيا ارتباط بين  ولي، سوالي كه

  اين سه عامل ناگهان و يك دفعه صورت مي گيرد يا در طي مراحلي رخ مي دهد؟
در اين زمينه ديدگاه هاي مختلفي وجود دارد كه در اين جا، مدلي مرحله اي از رشد خودآگاهي 

  .، اين مراحل را به خوبي نشان مي دهد1جدول . مت ارائه مي شودومعنويت و ارتباط آن با سلا
در ابتدا، خودآگاهي وجود ندارد و انسان ها مانند كودكي نابالغ بر اساس آن چه دوست دارند يا دوست  

مسلم است كه خودآگاهي در اين مرحله بسيار ضعيف ودر حد آگاهي از دوست . ندارند عمل مي كنند
در اين مرحله، معنويت رشدي ندارد مانند كودكي كه بدون توجه به . نداشتن هاستداشتن ها و دوست 

در واقع، فقدان خودآگاهي . معنويات و استانداردهاي اخلاقي به تامين خواسته هاي خود مي پردازد
نايافته اي  باعث مي شو افراد فقط بر اساس علائق و نفرت هاي خود كار كنند كه مسلماً، وضعيت رشد

  .است
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  مراحل خودآگاهي، معنويت وسلامت -1جدول 
  وضعيت رواني ويژگي هاي رواني  توصيف  مرحله

  كودك مانند  ناپخته، تمايل به ارضاي سريع نيازها  ناآگاهي  0
  
1  

  بالغ معمولي
هدفمند، شناخت خودمدارانه، توانا در به تاخير انداختن نيازها 

  ... )خشم،  تنفر و اضطراب، (براي پرهيز از هيجان هاي منفي 
  

  بالغ
  
2  

  فراشناخت
بالغ، آگاه ازتفكرات ناخودآگاه، آرام و صبور، قادر به نظارت بر 

  تعارضات و روابط 
  والد مانند

  
3  

  
  تامل

آرامش بي حد، آگاه،  خردمند، خلاق، با محبت، توانا در دست 
  يابي به آنچه قبلاً ناخودآگاه بوده بدون تلاش و ناراحتي

  
  بهزيستيحالت 

 

يك فرد بالغ معمولي بر اساس شناخت ها، . هماننديك فرد بالغ معمولي است  :مرحله اول خودآگاهي
ولي . اين توانايي را دارد كه براي دست يابي به اهداف شخصي، ارضاي نيازهاي خود را به تعويق بياندازد

به . دراين مرحله، فرد خودمدار است و هنگام دلبستگي و ساير نيازهاي خود دچار ناكامي مي شود
  . عادي دارد ولي تحت استرس، دچار مشكل مي شود دليل، در شرايط عادي كاركردهاي خوب و همين

چنين فردي . يك فرد عادي است كه همانند يك والد خوب عمل مي كند :مرحله دوم خودآگاهي
براي ارضاي نيازهاي خود . ديگر مدار است، به نيازهاي خود و ساير افراد و نيازهاي كودكان توجه دارد

به همين دليل، . مي تواند متوجه افكار ناخودآگاه خود شود و  ديگران را نيز مي فهمد. فكر مي كند
چنين فردي، نه تنها دچار تفكر دوقطبي نيست بلكه داراي انعطاف . شخص در مرحله فراشناخت است

به پذيري ذهني هم هست و در ارضاي نيازها مي تواند بدون قضاوت و سرزنش هم به خود و هم 
  . ديگران فكر كند

. زيرا، ادراكات فرد او را هدايت مي كند. اين مرحله  را مرحله تامل مي گويند :مرحله سوم خودآگاهي
در اين مرحله فرد، نه تنها متوجه افكار خود بشود بلكه مي تواند به طرح واره هاي خود نيز دست پيدا 

ارچوبي كه توجه فرد را تنظيم مي كنند و چ منظور از طرح واره ها، ساختارهاي شناختي هستند. كند
آگاهي . ها و رويدادهاي زندگي فرد، تفسير شوندد تا بر آن اساس، انتظارات، نگرشننكفراهم مي

مستقيم از طرح واره ها، اين امكان را فراهم مي كند تا مفروضه هاي اساسي قبلي فرد زير سوال بروند و 
آن چه به دنبال اين وضعيت رخ مي دهد، چالش بيشتر فرد با  .در نتيجه، شخصيت فرد يكپارچه شوند

  .مشكلات زندگي است
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مي آورد را ك مي كند فرد بتواند آن چه خوشي در واقع، مرحله صفر، مرحله بيداري است كه كم
  .همانند يك كودك خوشحال كه از به دست آوردن آن چه دوست دارد، شاد مي شود. مشخص كند

اهي بالاتر برويم، هرچه بيشتر فرد خود را بشناسد و از خود آگاه شود، توجه وي هرچه در مراحل خودآگ
در اين مرحله، ادغام و . به ديگران افزايش مي يابد و توجه وي به نيرويي برتر از انسان بيشتر مي شود
تي نتيجه آن ايجاد بهزيس. يكپارچگي بين بيرون و درون، خود و ديگري و عوامل معنوي بيشتر مي شود

  :بهزيستي رواني را به صورت هاي مختلفي تعريف كرده اند. است
  رضايت از زندگي، •
  هيجان هاي مثبت، •
  .فاضل بودن •

به دنبال، افزايش خودآگاهي، توجه به حالت هاي معنوي، نهايتاً آن چه ايجاد مي شود بهزيستي رواني 
  . است كه نهايتاً باعث بهبود كيفيت زندگي فرد مي شود

اين سه . شان داده اند، سلامت و بهزيستي به دنبال سه خصيصه اساسي رشد مي كنندتحقيقات  ن
  :خصيصه عبارت اند از

  هدفمند بودن مانند مسئول بودن، بااراده بودن، مقصود و هدف داشتن، •
  تعاون و همكاري مانند مهرباني، كمك كردن، شكيبايي و بردباري، •
  .به معنويت و قضاوت سليم خود را تعالي دادن مانند شهودي بودن، توجه •

افرادي كه در هر سه دسته بالا، نمره بالاتري بياورند، اصولاً هيجان هاي مثبت بيشتر و هيجان هاي 
  ... . منفي كمتري تجربه مي كنند از جمله اضطراب، افسردگي، خشم، بدبيني و 

ديگر، ارتباط همان طور كه مشاهده مي شود، خودآگاهي، معنويت و سلامت و بهزيستي با يك 
  .به همين دليل، معنويت نقش مهمي در رشد سلامت و بهزيستي افراد دارد. تنگاتنگي دارند

: مداخلات مختلف روان شناسي نيز سعي مي كنند به صورت هاي مختلف احساسات زير را تقويت كنند
نويت و روان شناسي به اين ترتيب، مع. اميد و تسلط، بخشش و مهرباني و اعتقاد به نيرويي برتر از خود

در اين ميان، از معنويت . همسو با يك ديگر سعي در ارتقاي سلامت روان و بهزيستي انسان ها دارند
  .براي درمان بيماران مختلف و از جمله درمان مصرف مواد
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تحقيقات نشان داده اند افرادي كه مذهبي تراند و اعتقادات معنوي بيشتري دارند كمتر مواد مصرف مي 
درمان و بهبودي مصرف كنندگان مواد تاثير شگرفي  كنند و همچنين، اعتقادات مذهبي و معنوي در

  . دارد
دلايل مختلفي را براي تاثير معنويت و مذهب در برنامه هاي پيشگيري و درمان مصرف مواد مي توان 

  :مطرح كرد
 :معنويت باعث رشد اخلاق مي شود -الف

 ث كناره گيري از مصرف مواد مي شود،اخلاق و قوانين كنترل خود با ع .1

 تسهيل تجارب معنوي باعث تحكيم تعهدات اخلاقي و تمرينات سازنده آن مي شود، .2

 .مدل نقشي ايجاد مي كند از افرادي كه مواد مصرف نمي كنند .3

  :معنويت باعث كسب توانايي هاي پيشگيرانه متعدد مي شود- ب
زندگي، تنظيم خودجوش حل مسئله، معنويت باعث افزايش احساس خودارزشمندي، هدف  .1

 .مي شود... احترام به خود و 

 .مقابله هاي سالم را تقويت مي كند كه اثر استرس ها را خنثي مي كنند .2

 .فعاليت هاي جايگزين مصرف مواد فراهم مي كند .3

  :معنويت  پيوندهاي اجتماعي سالم فراهم مي كند - ج
 .از شدت استرس ها مي كاهندمنابع حمايت اجتماعي متعددي فراهم مي كند كه  .1

 .شبكه اجتماعي از افراد سالم ايجاد مي كند كه عقايد فرهنگي و اخلاقي مشابهي دارند .2

  .ارتباطات بين فردي افراد جامعه را تسهيل مي كند .3

  آموزش معنويت در خانواده 
صورت هاي بلكه پديده اي است كه خود را در همه جا و به . معنويت، موضوعي محدود و كوچك نيست

  :مختلف نشان مي دهد
  ،... نمادها و نشانه هاي بيروني مانند قرآن كريم، سجاده، هلال،  پنج تن و : محيط •
  ،...دعا، نيايش، ذكر گفتن، نماز خواندن و : رفتار •
  ،...كلمه خداوند، سوگند، صلوات فرستادن، ذكر گفتن و : كلام •
 ... .ر رابطه با همسر، فرزند، والدين، همسايه و مهرباني، توجه به ديگران، د: ارتباطات بين فردي •
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رفتاري از . همان طور كه در بالا اشاره شد، معنويت خود را در همه جا و همه موارد نشان مي دهد
در رفتار و برخورد با افراد خانواده نيز به شدت . انسان نيست كه بتوان آن را از معنويت جدا كرد

توجه به تاثيرات شگرف معنويت در سلامت و  بهزيستي انسان و با  با. معنويت خود را نشان مي دهد
توجه به اهميت زيادي كه در خودآگاهي انسان دارد، ضروري است در روابط و ارتباطات خانوادگي و 

نه تنها، . همچنين آموزش هاي مستقيم و غير مستقيم به فرزندان به اين متغير توجه جدي شود
  .به شدت متاثر از معنويت خواهند بودفرزندان بلكه همسران نيز 

تحقيقات نشان داده است، زوج هايي كه اعتقادات معنوي بيشتري دارند، رضايت زناشويي بيشتري 
دلايل مختلفي براي اين يافته . معنويت و مذهب با كاهش مشكلات ازدواجي همراه است. داشته اند

  :مطرح شده است از جمله
 ها  و اعتقادات مذهبي،رضايت و توافق از بيان ارزش  •
 باورهاي مشترك نسبت به پول، رابطه جنسي، سقط جنين، مصرف مواد و روابط ، •
آشنايي با زندگي و شخصيت پيامبران،معصومان و بزرگان و استفاده از آنها به عنوان يك مدل  •

  .براي زندگي خود

تحقيقات نشان داده  . ن استنه تنها همسران و والدين، بلكه معنويت و مذهب نياز كودكان و نوجوانا
از آن جايي كه . است كودكان و نوجوانان سوال هاي  و كنجكاوي هاي مذهبي و معنوي زيادي دارند

مذهب و معنويت، يكي از عوامل محافظت كننده از مصرف مواد و بسياري از آسيب هاي اجتماعي ديگر 
بنا . براي كودكان ونوجوانان است است، آموزش موضوعات معنوي و مذهبي يكي از آموزش هاي ضروري

به دلايل مختلف تاكيد مي شود كه موضوعات مذهبي  و معنوي با كودكان و نوجوانان در ميان گذاشته 
  :شوند
 استفاده از اسطوره ها و اسوه هاي مذهبي و معنوي براي الگو گيري، •
 باور به قدرتي كه فراتر و بالاتر از هر انساني است، •
 ي،آموزش اصول اخلاق •
 آموزش  مقابله هاي مذهبي و معنوي براي موضوعات پيچيده زندگي، •
ضرورت برقراري ارتباط با شبكه اي از ساير انسان ها از طريق فعاليت هاي معنوي و مذهبي و  •

. ... 
نان سوال آنان به چه چيزي اعتقاد دارند؟ آ كودكان و نوجوانان،  بسيار كنجكاو اند كه بدانند والدين

به همين دليل، ضرورت دارد، والدين باموضوعات . هاي زيادي در مورد موضوعات معنوي و مذهبي دارند



259 
 

معنوي و مذهبي آشنايي خوبي داشته باشند تا بتوانند اين نياز معنوي فرزندان خود را به درستي پاسخ 
  . دهند

مگر مي توان از هويت . ود داردنكته بسيار مهم ديگر آن است كه معنويت، نقش مهمي در تعريف خ
به خصوصف شكل گيري هويت اخلاقي، به شدت . صحبت كرد و به موضوعات معنوي ومذهبي نپرداخت

نكته بسيار مهم ديگر آن كه هويت اخلاقي، در تعاملات اجتماعي . تابع موضوعات معنوي و مذهبي است
واده و به خصوص والدين را در شكل اين مطلب، اهميت نقش خان. و از جمله خانواده صورت مي گيرد

  . گيري معنويت و اعتقادات معنوي در فرزندان نشان مي دهد
تر مي كند آن است كه در نكته بسيار مهم ديگري كه ضرورت توجه والدين به مباحث معنوي را جدي

  :مواقع خاصي از زندگي نيازهاي معنوي انسان ها بيشتر مي شود از جمله

 ،... تصادفات، جراحت ها، مشكلات خواب و : بيماري هامشكلات جسمي و  •
تولد فرزند، ازدواج، بي كاري، : استرس ها، بحران ها،  نقطه عطف ها، تحولات و تغييرات زندگي •

 ،...مشكلات پولي، از دست دادن عزيزان و 
 تجارب  نزديك به مرگ چه در مورد خود يا ديگري، •
  ... .عبادات و  اعمال و رفتارهاي معنوي مانند نيايش، •

همان طور كه در بالا مشاهده مي كنيد، نياز انسان به معنويت در بحران ها، استرس ها و دوره هاي 
نكته بسيار مهم آن است كه در بسياري از موارد بالا، مذهب و معنويت نقش . پرفشار زندگي بيشتر است

زندگي فرد حذف شود، مشخص  تعيين كننده اي در سلامت فرد دارند و چنان چه اين دو مبحث از
نيست كه چه چيزي به فرد  كمك خواهد كرد تا بتواند فوت عزيزي را معني كند، رنج از دست دادن را 

به عبارت ديگر، نپرداختن به موضوعات . تحمل كند و  بعد از مدتي دوباره به زندگي عادي خود بازگردد
پذيركردن آنان و بي دفاع كردن آنان در مقابل معنوي و مذهبي با كودكان و نوجوانان به معني آسيب 

دير يا زود، كودكان ونوجوانان با استرس ها و بحران . چنين استرس هاي هنجار ومعمول زندگي است
ناآشنايي فرزندان با . هاي شديد زندگي روبه رومي شوند از جمله از دست دادن والدين يا ساير عزيزان

به همين . دفاع بودن آنان در مقابل چنين استرس هايي است مفاهيم معنوي و مذهبي، به معني بي
دليل، امكان بيمار شدن فرزندان يا روي آوردن آنان به مقابله هاي ناسالم از جمله مصرف مواد، بي بندو 

  افزايش مي يابد... باري، بزهكاري و 
فرزندان، لازم است كه با توجه به مطالب بالا، به منظور توجه به موضوعات معنوي و مذهبي در زندگي 

به ياد داشته باشيد كه يكي از . ابتدا، خود بر مفاهيم مذهبي و معنوي مسلط شويد و آنها را انجام دهيد
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به . كودكان ونوجوانان با مشاهده رفتارهاي شما مي آموزند. بهترين شيوه هاي يادگيري، مشاهده است
   .همين دليل، رفتار شما بهترين معلم آنها خواهد بود

براي اين كه بتوانيد معلم خوبي براي موضوعات معنوي و مذهبي باشيد،  بهتر است به تمرين موارد زير 
  :بپردازيد
 اعتقادات مذهبي و معنوي خود را جدي بگيريد و تقويت كنيد، •
 عبادات، نيايش، فرائض ديني خود را جدي بگيريد و به درستي انجام دهيد، •
 صحبت كنيد،در مورد موضوعات معنوي ومذهبي  •
 درمورد رفتار،  فعاليت ها و برخوردهاي معصومان، پيامبران و بزرگان ديني ومعنوي بحث كنيد، •
 اسطوره ها و اسوه هاي مذهبي و معنوي را به فرزندان خود معرفي كنيد،  •
 براي كليه اعتقادات مذهبي و معنوي احترام و ارزش قائل شويد، •
معنوي، خود الگوي مناسبي از چنين رفتارهايي  به جاي بحث در مورد رفتارهاي مذهبي و •

 .باشيد
 با افراد و جوامع مذهبي و معنوي مرتبط باشيد، •
معني، هدف و مقصد خود را در زندگي مشخص كنيد و با فرزندان خود در اين زمينه صحبت  •

 كنيد،
 يد،خوش بيني، اميد و روياهاي خود را بپرورانيد و در اين مورد با فرزندان خود صحبت كن •
 با دنياي غيرمادي ارتباط بگيريد، •
 به فعاليت هاي غير مادي بپردازيد، •
 زماني را به فعاليت هاي غيرمادي اختصاص دهيد، •
 به فعاليت هاي هنري بپردازيد، •
 با طبيعت در ارتباط باشيد و فرزندان خود را نيز تشويق به اين كار كنيد، •
 .يدادهاي اطراف با فرزندان در ميان بگذاريدديدگاه هاي معنوي و مذهبي خود را از مسايل و رو •
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  مهارت نظارت بر رفتار فرزندان
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  : اهداف
  :انتظار مي رود در پايان مطالعه متن حاضرخواننده

  .رفتار فرزندان را بداندمهارت نظارت بر  •
 .اهميت نظارت بر رفتار فرزندان را بداند •
 .انواع روش هاي نظارت بر رفتار فرزندان را نام ببرد •
 .نحوه نطارت بر رفتار فرزندان را بداند •
 .مراحل انجام نظارت بر رفتار فرزندان را شرح دهد •
 .مشكلات ومحدوديت هاي نظارت بر رفتار فرزندان را بداند  •
 .مهارت نظارت بر رفتار فرزندان را به كار برد •
   .نظارت بر رفتار فرزندان را بداندشاخص هاي مهم در  •

  مقدمه
يكي از مهم ترين نگراني هاي اكثر والدين آن است كه فرزندان شان به آسيب هاي رواني و اجتماعي 

آن مي دارد كه بسياري از خرج  اين نگراني بسياري از آنان را بر. مانند مصرف سيگار و مواد آلوده شوند
در اين ميان، . هاي اضافي را انجام دهند تا از ايجاد چنين آسيب هايي در فرزندان خود پيشگيري كنند

ممكن است بعضي از والدين بسياري از اصول و عقايد خود را نيز زيرپا گذارند و بسياري از كارها و 
ستند و يا بسياري از خرج هاي اضافي و نامناسب انجام فعاليت هايي را انجام دهند كه با آن موافق ني

  .دهند تا از ايجاد چنين مشكلات و آسيب هايي در فرزندان خود پيشگيري كنند
مهم ترين نكته اي كه اكثر والدين نمي دانند آن است كه ارتباط خوب و سالم با فرزندان، مهم ترين 

ي در فرزندان است و به خصوص مصرف مواد و عامل پيشگيري كننده از آسيب هاي رواني و اجتماع
با اين حال، اين نكته واقعيت . ممكن است بسياري از والدين با خواندن اين مطالب تعجب كنند. اعتياد

بسيار مهمي است كه بسياري از تحقيقات در كشورهاي مختلف دنيا آن را تاييد كرده است و با چشم 
به نظر مي رسد، اين مطلب، كاملاً مصداق آن . شاهده مي شودنيز در بسياري از خانواده هاي اطراف م

  .  »آن چه خود داشت ز بيگانه تمنا مي كرد«باشد كه 
  نكته

. يكي از مهم ترين عوامل پيشگيري از آسيب هاي اجتماعي به خصوص مصرف مواد، ارتباط خوب و سالم با والدين است
  . ين خود دارند، كمتر در معرض خطر اعتياد هستندفرزنداني كه ارتباط خوب، گرم و صميمانه با والد

همان طور كه قبلاً گفته شد، يكي از مهم ترين عواملي كه به رشد و سلامت كودكان و نوجوانان كمك 
فرزنداني كه ارتباط خوبي با والدين خود دارند از . مي كند،  ارتباط سالم و مثبت والدين و فرزندان است
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تحقيقات نشان . هاي اجتماعي به خصوص مصرف مواد در امان مي مانند بسياري از مشكلات و آسيب
داده اند، ارتباط خوب و غني با والدين، يكي از مهم ترين عوامل پيشگيري از آسيب هاي اجتماعي و 

ممكن است اين سوال مطرح شود كه ارتباط با والدين چه تاثير خاص و اهميت ويژه . مصرف مواد است
  .نقش مهمي در زندگي فرزندان بازي مي كنداي دارد كه چنين 

نه . يكي از مهم ترين اجزاي ارتباط غني و سالم فرزندان با والدين، نظارت والدين بر رفتار فرزندان است
تنها مهم است كه والدين رابطه غني، گرم و صميمانه با فرزندان داشته باشند بلكه همزمان، بسيار مهم 

فرزندان خود رفتارها، انتظارات و  محدوديت هايي مشخص كنند و بر رفتار  است كه والدين بتوانند براي
آنان نظارت داشته باشند كه تا چه حد انتظارات والدين را انجام مي دهند و به محدوديت هاي خانواده 
احترام مي گذارند و در صورتي كه از اين انتظارات و محدوديت ها سرپيچي كردند چگونه با آنان 

  .ود تا بتوانند با خانواده خود همراه شوندبرخورد ش
  نكته

نه تنها مهم است كه والدين ارتباط گرم و صميمانه اي با فرزندان شان داشته باشند بلكه بسيار مهم و ضروري است كه 
براي آنها، انتظارات، قواعد، قوانين و محدوديت هاي روشن و مشخصي را تعيين كنند و همچنين، بر ميزان پيروي آنها از 

   .انتظارات و محدوديت ها نظارت داشته باشند

تحقيقات نشان داده اند اعمال نظارت از سوي والدين، باعث افزايش امنيت فرزندان مي شود و كاهش 
خطر و آسيب به آنان  در هر نوع زمينه اي  از زندگي مي شود، حتي در زمينه حوادث خانگي، حادثه 

ن، هر چه علاوه بر اي.  در زمين بازي، تصادف هاي رانندگي، به خصوص مصرف و سوء مصرف مواد
نظارت صحيح والدين بر رفتارهاي فرزندان بيشتر باشد، احتمال رفتارهاي مثبت وسالم در فرزندان 

  . بيشتر مي شود به خصوص بهبود و رشد موفقيت هاي تحصيلي

يكي از مهم ترين عوامل محافظت كننده از انجام رفتارهاي پرخطر و به خصوص مصرف مواد در كودكان 
فرزنداني كه كمتر والدين بر رفتار آنان نظارت دارند، . والدين بر رفتار فرزندان استونوجوانان، نظارت 

برعكس، والديني كه بر رفتار فرزندان . احتمال بيشتري دارد كه به مصرف و سوء مصرف مواد روي آورند
  .ندخود نظارت مناسبي دارند كمتر احتمال دارد كه به مصرف و  سوء مصرف هر نوع ماده اي بپرداز

  نكته
به خصوص در مورد . يكي از مهم ترين اجزاي ارتباط غني والدين و فرزندان،  ميزان نظارت والدين بر رفتار فرزندان است

  .پيشگيري از مصرف مواد،  نظارت بر رفتار فرزندان، يكي از مهم ترين عوامل محافظت كننده است
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افزايش نظارت والدين بر رفتارهاي فرزندان باشد، با اين حال، تا به حال برنامه هايي كه در زمينه 
هدف متن حاضر آن است كه به والدين كمك كند تا علاوه بر . آموزش هاي اندكي صورت گرفته است

اين كه با اهميت نظارت بر رفتار فرزندان آشنا مي شوند، مهارت ها و توانايي هايي كه به آنان كمك مي 
  .افزايش دهند را نيز بياموزند كند تا ميزان نظارت صحيح خود را

  نظارت بر رفتار فرزندان
ارتباط غني و سالم والدين با فرزندان، يكي از اساسي ترين عوامل محافظت كننده از آسيب هاي رواني 

مهم است كه والدين بتوانند بر رفتارهاي فرزندان . و اجتماعي به خصوص مصرف مواد محسوب مي شود
تحقيقات نشان داده است نظارت نا كافي بر رفتار فرزندان با پيامدهاي . خود نظارت داشته باشند

  :خطرناك متعددي ارتباط دارد
 كاهش نمرات درسي، •
 افزايش رفتارهاي بزهكارانه و  ناسالم، •
 مصرف سيگار، •
 مصرف مواد، •
 انجام رفتارهاي خطرناك، •
 رانندگي زودهنگام و خطرناك، •
  ... .ناباب و افزايش ارتباط با دوستان و همسالان  •

همان طور كه در بالا مشاهده مي شود، انجام هر يك از رفتارهاي بالا، با پيامدها و مشكلات سنگين و 
متعددي همراه است و به راحتي مي تواند زندگي يك كودك يا نوجوان را در معرض خطرهاي جدي 

ي ناسالم و مشكلات متعدد ديگري هر يك از رفتارهاي بالا، خود، نيز به تنهايي زمينه رفتارها. قرار دهد
  .را نيز فراهم مي كند

  نكته
نظارت بر رفتار فرزندان، ظلم، بي توجهي، سخت گيري يا كنترل كردن نيست، بلكه مسئوليتي بزرگي است كه اگر 

  .والدين به درستي به آن نپردازند در حق فرزند خود ظلم روا داشته اند

  گ والدينمسئوليت بزر: نظارت بر رفتار فرزندان
هر يك از اعضاي خانواده، وظايف و مسئوليت هايي نيز در . زندگي خانوادگي تابع اصول و قوانيني است

ضروري است والدين با فرزندان خود راجع به . خانواده برعهده دارد و موظف است كه آنها را انجام دهد
  . قواعد و قوانين زندگي خانوادگي بحث كنند
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هم والدين آن است كه براي فرزندان خود وظايف، مسئوليت ها و محدوديت يكي از مسئوليت هاي  م
  .هاي منطقي را تعيين كند و به آنها تفهيم كند

با توجه به اهميتي كه نظارت بر رفتار فرزندان در زندگي وسلامت آنان دارد، ضروري است با اين مفهوم 
  .بيشتر آشنا شويم

  تعريف نظارت بر رفتار فرزندان
ر رفتار فرزندان، مهارت هاي ارتباطي است  كه والدين متناسب با رشد فرزندان خود به كار مي نظارت ب

برند تا با آنان در مورد نگراني هاي خود از بعضي از رفتارهاي آنان صحبت كنند و همچنين از نوع 
ي زير مي فعاليت هاي نظارتي الدين شامل دو دسته كلي از فعاليت ها. فعاليت هاي آنان آگاه شوند

  . و مطلع بودن از آنان 138به محيط فرزندان و دنبال كردن 137ساخت دادن: شود
منظوراز ساخت دادن به فعاليت هاي فرزندان، تغييراتي است كه والدين در فضاي زندگي فرزندان ايجاد 

  . مي كنند تا بهتر بتوان فعاليت هاي آنان را دنبال كنند و از فعاليت هاي آنان آگاه باشند

  :نمونه هايي از ساخت دادن به فضاي زندگي فرزندان عبارت است از 

  خاموش كردن تلويزيون هنگام درس خواندن فرزندان، •
  ثبت نام فرزند در كلاس هاي مشخصي در بعد از ظهرها براي اين كه بي كار يا تنها نباشد، •
  فرستادن فرزندان  به سينما همراه بزرگسالي كه آشناست، •
آشنا در كنار فرزندان كه در زماني كه والدين بعدازظهرها منزل نيستند،  حضور يك بزرگسال •

  همراه آنان باشد،
علاوه بر اين، ساخت دادن به فضاي زندگي فرزندان شامل استفاده از قواعد و قوانين نيز مي شود مانند 

  :اين كه به فرزندان گفته شود
  بعد از خوردن نهار بايد به سراغ مشق ها برود، •
  اجازه ندارد به خيابان برود،تنها  •
  قبل از غروب آفتاب بايد در منزل باشد، •
  ... . اجازه ندارد با غريبه ها حرف بزند و  •

                                                 
١٣٧ - structuring 
١٣٨  -tracking 
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منظور از دنبال كردن و مطلع بودن از فرزند آن است كه والدين از محلي كه فرزندشان در آن جاست و 
ز دنبال كردن و خبر داشتن از فرزندان نمونه هايي ا. فعاليتي كه در آن جا انجام مي دهد، آگاه باشند

  :مي تواند به شرح زير باشد
 به صورت تصادفي سر زدن به محلي كه فرزند گفته به آن جا مي رود، •
 صحبت با فرزند در مورد اين كه به كجا مي رود و با چه كساني است، •
 صحبت با فرزند در مورد دوستان وي و رفتارها و ويژگي هاي آنان، •
 قات با والدين دوستان فرزندان،آشنايي و ملا •
 مكالمه و صحبت تلفني با والدين دوستاني كه فرزند گفته است با آنان بيرون رفته است، •
 آشنايي و صحبت با دوستان فرزند، •
  ... .مشاهده رفتار فرزند يا دوستانش در محيط هاي مختلف و  •

نظارت منفعل و نظارت : نيز تقسيم كرد علاوه بر تقسيم بندي بالا، نظارت را مي توان به دو دسته ديگر
  :فعال كه به اختصار در اين جا معرفي مي شوند

  نظارت فعال
والد بودن، مسئوليتي بزرگ است و به همين دليل، طبيعي است كه قسمت مهمي از زندگي و وقت 

باشيد كه در بسياري از مواقع كافي نيست كه با فرزندتان به توافق رسيده . والدين صرف فرزندان شود
بلكه بسيار مهم است كه شما خود . كي برود و كي به منزل بيايد و يا اين كه با چه كساني دوست شود

به همين دليل، در بسياري از اوقات، . از نزديك مشاهده و بررسي كنيد كه آيا واقعاً چنين هست يانه
ند را مشاهده و ارزيابي كند و يا به واقعاً، ضروري است كه والدين يا يكي از آنها از نزديك رفتارهاي فرز

  .صورت فعالانه اي به بررسي رفتارهاي فرزند بپردازد
گاهي اوقات، ممكن است فرزندان بر اساس آن چه با والدين توافق كرده اند، رفتار نكنند و به دروغ 

د مي توان به همين دليل بسيار مهم است كه والدين ارزيابي يا بررسي كنند كه تا چه ح. متوسل شوند
  .به همين دليل است كه روش هاي نظارتي فعال وجود دارد. به صحبت هاي فرزندان اعتماد كرد

  :نمونه هايي از اين نوع نظارت عبارت است از 
  تماس گرفتن با والدين دوستان فرزند و سوال كردن از آنان، •
  تلفن كردن به خانه، زماني كه والدين در منزل نيستند، •
و سوال كردن از معلمان و معاونان مدرسه راجع به رفتارهاي فرزند در  سرزدن به مدرسه •

  مدرسه،
  رفتن به محلي كه قرار است فرزند در آن مكان باشد، •
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مشاهده كردن رفتارهاي فرزند هنگامي كه مثلاً همراه دوستانش در يك رستوران يا پارك  •
  است،

  مشاهده كردن و آشنا شدن با دوستان فرزند، •
  ... .آشنا شدن با والدين دوستان فرزند و مشاهده و  •

  نظارت منفعل
. نظارت منفعل، بيشتر مربوط به تعيين قواعد و قوانين و انتظاراتي است كه والدين از فرزندان خود دارند

در اين نوع از نظارت، والدين اگر چه بر رفتارهاي فرزند خود توجه و نظارت دارند ولي چندان درگير 
در نظارت منفعل، در مورد هر يك از وظايف، مسئوليت . در زمينه نظارت نمي شوند فعاليت هاي خاصي

ها و قواعد و قوانين با فرزندان صحبت مي شود و از آنها خواسته مي شود كه وظايف خود را به درستي 
  . انجام دهد

  :نمونه هايي از نظارت منفعل مي تواند به شرح زير باشد
 رد رفت و آمد فرزندان،تعيين قواعد و قوانين در مو •
 تعيين انتظارات خانوادگي از رفتارهاي وي در خارج از خانواده، •
 تعيين محدوديت هايي در زمينه رفت و آمد به مكان هاي خاص، •
 تعيين ملاك هاي انتخاب دوستان و ويژگي هاي دوستان، •
  ... .تعيين پيامدهاي رعايت يا عدم رعايت انتظارات، قوانين و قواعد خانوادگي و  •

  عوامل موثر در نظارت بر رفتار فرزندان
نظارت بر رفتارهاي فرزندان به شدت تابع عوامل متعدد زيادي است كه در اين جا به آنها اشاره مي 

  :شود
  باورها، انگيزه ها و ارزش هاي والدين  -الف 

بعضي . گي داردنظارت والدين و رفتارهاي مربوط به آن به شدت به باورها و ارزش هاي والدين بست 
چنين والديني نظارت را جدي گرفته و . والدين اهميت زيادي براي نظارت بر رفتارهاي فرزندان قائل اند

با اين حال، عده اي ديگر از والدين باورهاي اشتباهي در اين زمينه . بر همين اساس نيز عمل مي كنند
معمولاً . در تربيت فرزندان اشتباه مي گيرنددارند گاهي اوقات آنان اعمال نظارت نوعي خطا يا  اشتباه 

  :آنان اعمال نظارت را با يك يا چند مورد ازموارد زير معادل مي گيرند
  سخت گيري،  •
  وابسته كردن فرزندان به خانواده،  •
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  تنبيه بي دليل فرزندان،  •
 ميدان ندادن به فرزندان،  •
  بدبيني به ديگران، •
 جلوگيري از رشد استقلال فرزندان،  •
 و بار آوردن فرزندان،ترس •
  بي اعتمادي به جامعه، •
 ناتوان سازي،  •
  بي اعتمادي به فرزند، •
 لوس كردن فرزندان،   •
 وسواس در تربيت فرزندان، •
  .ترس بي دليل •

نكته بسيار مهم آن است كه اعمال نظارت متناسب بر فرزندان، حقي است كه فرزندان بر والدين دارند و 
هرگونه بي توجهي والدين در اين زمينه برابر است با . اساس عمل كنندضرورت دارد كه والدين بر اين 

بهتر است در اين رابطه، براي تفهيم بهتر اين موضوع از مثال . بي توجهي و غفلت از فرزندان خود
ساله به حال خود درداخل يك اتاق رها شود و دستش به رادياتور يا  1اگر يك كودك . استفاده شود

. سوزد، رفتار مراقب، نوعي بي توجهي و غفلت از وي تلقي نمي شود؟ البته كه مي شودبخاري بخورد و ب
همين وضعيت . زيرا، اگر چنين نظارتي بر اين كودك اعمال مي شد، دچار سوختگي خفيف نمي شد

براي يك نوجوان پانزده ساله صدق مي كند كه والدينش بدون اين كه دوستانش را بشناسند، اجازه مي 
همان طور كه در مورد كودك، نظارت ناكافي والدين نوعي غفلت و . ه همراه آنان به مهماني بروددهند ك

بي توجهي از وي محسوب مي شود كه نوعي از بدرفتاري يا آزار به فرزند تلقي مي شود، در مورد 
  . نوجوان نيز، چنين فقدان نظارت، نوعي غفلت و بدرفتاري به حساب مي آيد

  نكته
رفتارهاي فرزندان، به خصوص نوجوانان، حقي است كه فرزندان دارند وبي توجهي به آن و نظارت ناكافي غفلت نظارت بر 

  .از فرزندان محسوب مي شود كه نوعي بدرفتاري يا آزار به فرزندان محسوب مي شود

اهميت   ميزان نظارتي كه والدين، خود در كودكي و نوجواني تجربه كرده اند بر باورهاي آنان در مورد
والديني كه در دوران كودكي و نوجواني  تحت نظارت هاي شديد و افراطي قرار گرفته . نظارت تاثير دارد

برعكس، . باشند، ممكن است به اين باور برسند كه نظارت نوعي سخت گيري بركودكان و نوجوانان است
اين باور برسند كه ضرورتي  والديني كه درگذشته ممكن است نظارت ضعيفي بر آنها اعمال شده باشد به
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همان طور كه ما صدمه نديديم و نظارت هم نداشتيم، پس ضرورتي براي . براي نظارت وجود ندارد
برعكس، والديني كه نظارت ضعيفي در كودكي و نوجواني دريافت كردند و به همين . نظارت وجود ندارد

نكته مهم آن است كه صرف نظر از . ددليل صدمه ديدند ممكن است بر نظارت شديد تاكيد داشته باشن
نوع تربيتي كه  والدين در دوران كودكي و نوجواني خود دريافت كرده باشند، ضرورت جامعه امروزي آن 

آن چه . است كه والدين بر رفتارهاي فرزندان كودك و نوجوان بايد نظارت صحيح خود را اعمال كنند
هاي موجود، بايد اهميت بيشتري داده شود تا تجارب مهم است اين كه  بر نتيجه  تحقيقات و پژوهش 

  .شخصي والدين
  :آن چه مهم است كه والدين بدانند اين كه

 جامعه امروزي، بسيار ييچيده است، •
 فرزندان نياز دارند كه بزرگسالان، فضاي امني براي رشد و پرورش آنان ايجاد كنند، •
 د هستند،كودكان و به خصوص نوجوانان به شدت تابع همسالان خو •
 والدين مسئول و آگاه بايد از رفتارها و اعمال فرزندان خود در زمينه هاي مختلف آگاه باشند، •
 نظارت بر رفتارهاي فرزندان، ضرورت شديدي دارد، •
فقط كافي نيست كه والدين بدانند نظارت، ضروري است بلكه بايد بدانند چگونه اين نظارت را  •

  .انجام دهند
  نكته مهم
  :بتوانيد به درستي به نظارت فرزند خود بپردازيد بايد فعاليت هاي زير را انجام دهيد براي آن كه

 .تعيين قواعد، قوانين، انتظارات و محدوديت ها -1
 .بيان قواعد، قوانين، انتظارات و محدوديت ها براي فرزندان -2
 .ها تعيين پيامدهاي رعايت وعدم  رعايت قواعد، قوانين، انتظارات و محدوديت -3
  .بررسي رفتارهاي فرزندان در فواصل زماني مناسب و به صورت  -4

  مهارت هاي نظارت - ب 
در بسياري از اوقات، اگر چه مي داند كه بايد بر رفتارهاي فرزند خود نظارت كنند ولي ضعف نظارت 

تند  بعضي اگرچه، هس.  آنان، ناشي از آن است كه نمي دانند به چه صورتي بايد اين نظارت انجام شود
از والديني كه هم اهميت نظارت را نمي دانند و هم نمي دانند كه به چه صورتي بايد بررفتارهاي 

  .  فرزندان خود نظارت كنند
براي آن كه والدين بتوانند به درستي بر رفتارهاي فرزندان نظارت كنند ضرورت دارد با اصول ومباني 

  :نظارت بر رفتار فرزندان شامل موارد زير مي شودمراحل . نظارت بر رفتار فرزندان آشنا شوند
 .تعيين قواعد، قوانين، انتظارات و محدوديت ها .1
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 .بيان قواعد، قوانين، انتظارات و محدوديت ها براي فرزندان .2
 .تعيين پيامدهاي رعايت وعدم  رعايت قواعد، قوانين، انتظارات و محدوديت ها .3
ناسب و به صورت پراكنده  چه در مدرسه و چه در بررسي رفتارهاي فرزندان در فواصل زماني م .4

 .ساير محل ها

  تعيين قواعد، قوانين، انتظارات و محدوديت ها - 1
فرزندان نياز . والدين مسئول و آگاه، براي فرزندان خود محدوديت ها و قواعدي تنظيم مي كنند

از جمله . آنها تعيين شوددارند كه با توجه به سن آنان، قواعد و انتظارات مشخص و روشني براي 
  :مواردي كه نياز به قواعد و محدوديت هايي دارند عبارت اند از

  انتظارات درسي، •
  انتظارات پولي، •
  انتظارانجام رفتارهاي اجتماعي مناسب، •
  انتظار كمك در انجام فعاليت هاي مربوط به خانه، •
 انتظار انجام كارهاي شخصي، •

 مينه پوشش و آرايش،انتظار رعايت هنجارهاي خانوادگي در ز •

  انتظار مراقبت از خود و دوري از خطر، •

در هر خانواده، فرزندان محدوديت هايي در زمينه رفتارهاي خاصي دارند از جمله محدوديت هاي 
  :رايج و شايع مي توان به موارد زير اشاره كرد

  رفت و آمد، •
 معاشرت و ارتباط با همسالان و افراد ناباب، •
 ،... مثل مصرف سيگار، مواد، و : لم شخصيانجام رفتارهاي ناسا •
كاري، بدرفتاري با ديگران، تحقير مانند دعوا و كتك: اسالم اجتماعيانجام رفتارهاي ن •

  ،...ديگران،  و 

نكات مهمي كه در مورد تعيين  انتظارات، قواعد، قوانين، مسئوليت ها و محدوديت هاي شخصي بايد در 
  :نظر گرفت
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  توافق والدين
گاهي . يكي از مهم ترين موضوعات در امر نظارت بر رفتارهاي فرزندان، توافق والدين با يك ديگر است

مهم . چنين توافق هايي به صورت روشن و آشكار صورت مي گيرد و گاهي به صورت ضمني و نامشخص
واني در حل آنها، اختلاف نظر بين والدين و نات. آن است كه والدين در اين زمينه اتفاق نظر داشته باشند

  . توان و قدرت والدين در نظارت صحيح بر رفتارهاي فرزندان را به شدت مختل مي كند
  : بنا به دلايل مختلف، ممكن است والدين در مورد موضوعاتي توافق نداشته باشند از جمله

نحوه  اختلاف حل نشده والدين با يك ديگر از جمله در مورد تربيت فرزندان و به ويژه ميزان و .1
 .نظارت آنان بر فرزندان

معتقد است بچه ها . آقاي ب. در مورد تربيت فرزند خود اختلاف اساسي دارند. خانم و آقاي ب: مثال
بايد آزاد باشند تا هر چيزي را تجربه كنند و اگر براي آنان محدوديت هايي گذاشته شود باعث سركشي 

 14است خانواده سالم بايد براي  يك پسر و دختر  معتقد. در حالي كه خانم ب. و عصيان آنها مي شود
 .ساله محدوديت هاي مشخصي ايجاد كند

جنگ قدرت بين والدين با يك ديگر كه قدرت و تمركز والدين در توجه و نظارت بر رفتار  .2
 .فرزندان را كاهش مي دهد

ول داشته باشد آن قدر با يك ديگر مشكل دارند كه اگر كاري را يكي از آنها قب. خانم و آقاي س
به همين دليل، آنها مرتباً قواعد و قوانيني كه ديگري براي فرزندان . ديگري حتماً رد مي كند

فرزندان نيز كه به اين شرايط عادت كرده اند تقريبا ًهر كاري . مشخص كرده است را رد مي كنند
  .نان نداردكه دوست دارند را انجام مي دهند و تقريباً والدين كنترلي بر رفتارهاي آ

 ....بيماري جسمي يا رواني يكي از والدين يا هر دو والد از جمله افسردگي، مصرف مواد و  .3

دچار حمله قلبي شده است و مدتي در بيمارستان بستري بوده و حالا هم كه او را به . آقاي ر: مثال
سرش مراقبت و نيز نه تنها بايد از هم. خانم ر. منزل آورده اند، همچنان گرفتار بيماري است

به همين . پرستاري بكند بلكه بايد فعاليت هايي انجام دهد  كه قبلاً  شوهرش به آنها مي پرداخت
دليل، مانند قبل قادر نيست كه بر فعاليت هاي مختلف درسي و غير درسي فرزندان خود نظارت 

  .داشته باشد و آنها نيز تقريباً به خود رها شده اند

  ... .ه كار و شغل، مشكلات پولي، قضايي، تحصيلي و گرفتاري والدين از جمل .4



273 
 

فرد بسيار پركاري است كه سعي دارد زندگي بهتري براي فرزندان خود تهيه كند و به . آقاي ص
همسر او نيز بسيار علاقمند به درس و ادامه تحصيلات . همين دليل، تقريباً هميشه سر كار است

به همين دليل، تقريباً كسي بر . شركت مي كند است و در كلاس هاي آمادگي كارشناسي ارشد
 .پدر در اداره و مادر در كلاس است: فعاليت هاي فرزندان آنان نظارت ندارد

 
روابط مثلثي كه در آن يكي از والدين با فرزندان نزديك تر مي شود و با يك ديگر جبهه  .5

  .مشتركي در مقابل والد ديگر تشكيل مي دهند
مشكلات بسياري زيادي از ابتداي زندگي خود داشته اند و حالا كه فرزندان . خانم و آقاي ج: مثال 

هميشه احساس مي . خانم ج. بزرگ تر شده اند، فرزندان خود را نيز به ميان اختلاف خود كشانده اند
هاي خود را كرد كه شوهرش به حرف هاي او بي توجهي مي كند و به همين دليل، بسياري از خواسته 

از طريق فرزندان خود بيان مي كند و چنين خواسته هايي نيز براي فرزندان وي بسيار جذاب است و به  
براي اين كه جبهه مشترك خود را با . خانم ج. همين دليل آنان نيز با مادر خود همراهي مي كنند

رفتارهايي را مي دهد كه پدرشان فرزندان از دست ندهد، در بسياري از مواقع نيز به فرزندان خود اجازه 
وي به آنان اجازه مي دهد در . با آن مخالف است ازجمله نوع لباس و پوشش و آرايش فرزندان است

زمان هايي كه پدر در اطراف آنها نيست همان طور كه دلشان مي خواهد لباس بپوشند و به هر مكاني 
  .كه دوست دارند بروند

  .ين از طريق فرزندانايجاد اختلاف و جدايي بين والد .6
از آن جايي كه توافق والدين با يك ديگر يكي از مهم ترين شرايط اعمال نظارت بر رفتارهاي 
فرزندان است، گاهي اوقات فرزندان با ايجاد اختلاف بين والدين، قدرت و توان آنان در اعمال نظارت 

  . كه مي خواهند را انجام دهندرا كاهش مي دهند و در اين شرايط  مي توانند آزادانه هر آن چه 
تفرقه اندازي فرزندان به صورت هاي مختلفي ايجاد مي شود  از جمله اعتماد كردن به يكي از 

  .والدين كه در اين جا به تفصيل بيان مي شود

كه چون به فرزند با اين موضع عمل مي كند  در چنين مواردي -اعتماد كردن به يكي از والدين
ماد كرده است و راز خود را با وي مطرح كرده و اين راز معمولاً كاري است كه بر يكي از والدين اعت

اساس انتظارات و قواعد خانوادگي  نبايد انجام بدهد، اين والد براي اين كه اعتماد فرزند خود را از 
       دست ندهد، نبايد اين راز را با همسرش در ميان بگذارد و در نتيجه والد ديگر از اين موضوع 
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اطلاع مي ماند و توافق بين والدين در هم مي شكند و فرزند نيز آن كاري كه نبايد انجام دهد، بي
  .انجام مي دهد

به مادرش اعلام كرد كه به تازگي با پسري دوست شده است و تمام اطلاعات مربوط به . م: مثال
ا به پدر نگويد بلكه در دوست پسر خود را با مادر مطرح كرد و از وي خواست كه اين موضوع ر

رفت عه كه با دوست پسر خود بيرون ميسپس، با خيال آسوده شب هاي جم. جريان كار وي باشد
حالي كه بر اساس استاندارد خانواده بايد حتماً قبل از تاريكي هوا  تا ديروقت بيرون مي ماند در

اشت، زيرا، مادر هميشه دروغي به پدر ديگر مشكلي ند. ولي با اطلاع دادنِِِِ ِ به مادر، م. برمي گشت
هم توانست به . با اين روش، م. مي گفت كه مثلاً او همراه در منزل يكي از اقوام و آشنايان است

به اين ترتيب، قوانين . رابطه دوستي خود با اين پسر ادامه دهد و هم اين كه ديروقت به منزل بيايد
تمام مدت «: مي گفت. مادر م. بود، به راحتي شكستاساسي كه براي فرزندان خانواده ايجاد شده 

. من تمام بدنم مي لرزد كه اين دختر كجاست و دلهره دارم كه نكند براي او اتفاقي افتاده باشد
ازطرف ديگر، هم بايد براي شوهرش نمايش اجرا كنم كه هيچ مشكلي نيست و همه چيز مرتب 

  .»است
كه والدين، با يك ديگر متحد و يكپارچه عمل كنند و در با توجه به مطالب بالا، بسيار مهم است 

  .رابطه با اصول و قوانيني كه ايجاد مي كنند يكسان و همسو عمل كنند

  نكته
عوامل مختلفي ممكن است . يكي از نكات مهم در تعيين قواعد، انتظارات و قوانين براي فرزندان، توافق والدين است

  :مانع توافق والدين شوند از جمله
  اختلاف حل نشده والدين با يك ديگر، -1
  جنگ قدرت بين والدين، -2
  بيماري والدين، -3
  گرفتارها و اشتغالات والدين، -4
  ان،/روابط مثلثي بين يكي از والدين با فرزند -5
  .تفرقه انداختن از سوي فرزندان -6

   ثبات والدين
و قوانيني كه براي فرزندان خود مشخص مي نه تنها مهم است كه والدين در رابطه با انتظارات، قواعد 

كنند، توافق نظر داشته باشند بلكه مهم اين است كه بر آن چه كه تعيين كرده اند ايستادگي كنند و 
  .تسليم فشارهاي فرزند ان و به خصوص فرزندان نوجوان نشوند
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وري كه والدين از ادامه در بسياري از مواقع، فرزندان فشارهاي سنگيني بر والدين ايجاد مي كنند، به ط
به ياد داشته باشيد، فرزندان زماني به خوبي به انتظارات، قواعد و . و استمرار برنامه خود دلسرد شوند

چنان چه گاهي . قوانين خانوادگي پاي بند خواهند بود كه بدانند والدين در اين زمينه جدي هستند
زماني به شدت مخالفت كنند، مسلم است كه  اوقات والدين پذيراي شكستن قواعد خانوادگي باشند و
  .هيچ گاه فرزندان قواعد خانوادگي را جدي نخواهند گرفت

چنان چه والدين گاهي بر موضع گيري خود ايستادگي كنند و در موارد ديگري قواعد و انتظاراتي كه 
همين دليل، مهم  به. تعيين كرده اند را بشكنند، مسلم است كه فرزندان آنها را زيرپا خواهند گذاشت

است كه والدين بر آن چه به عنوان انتظار، قاعده و قانون تنظيم مي كنند ايستادگي كنند و آنها را 
  .جدي بگيرند

  روشن و مشخص بودن انتظارات، قواعد، قوانين و محدوديت ها - 2
، نامشخص و استفاده از كلمات كلي. قواعد و انتظارات والدين از فرزندانش بايد روشن و مشخص باشد

  :به مثال هاي زير توجه كنيد.  مبهم، مشكلات متعددي را ايجاد مي كند
 .خانم رفتار كني/ مايلم در مهماني مانند يك آقا •
 .زود به خانه بيا •
 .دير نيا •
 .با دوستان ناباب نگرد •
 .انتظار دارم معدلت خوب بشود •
  .انتظار دارم كه درست رفتار كني •

هايي مانند زود، دير، دوستان ناباب،  معدل خوب، رفتار درست مشخص و در عبارت هاي بالا، مفهوم 
ممكن است والدين انتظار داشته باشند كه . مشخص نيست زود يا دير آمدن يعني چه. روشن نيستند

در منزل باشد ولي كلمه زود يا دير نمي توان فهميد كه منظور آن است كه ساعت  8فرزندشان ساعت 
  .شدفرزند در منزل با 8

به همين دليل به جاي عبارت هاي بالا، بهتر است از عبارت هاي روشن و مشخص تري استفاده كنيد 
  :مانند
 .مايلم در مهماني با افراد بزرگ تر از خودت جرّ و بحث نكني •
 .منزل باش 8قبل از ساعت  •
 .به منزل نيا 8بعد از ساعت  •
 .نگردي. و م. انتظار دارم كه با س •
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 .باشد17بالاي  انتظار دارم معدلت •
  .انتظار دارم كه در مهماني با ديگران صحبت كني •

  يگر، فرزند عبارت د به. همان طور كه مشاهده مي كنيد، جملات بالا، روشن تر و مشخص تر هستند
مشخص است كه درچنين . داند كه كدام كار خاص را بايد انجام دهد و كدام كار را انجام ندهدمي

ي تواند بفهمد شما چه انتظاراتي از وي داريد و چه قواعد و قوانيني را در شرايطي، وي به درستي م
  .ذهن مي پرورانيد

  :براي تعيين قواعد، قوانين و محدوديت ها وجود شرايط زير ضرروي است

  وجود يك رابطه خوب و قوي بين والدين و فرزندان 
كه بدون وجود يك رابطه خوب و نكته بسيار مهم و اساسي در نظارت بر رفتارهاي فرزندان آن است 

كند بلكه مشكلات قوانين و مقرارت مشكلي را حل نميقوي بين والدين و فرزندان، نه تنها اعمال 
زماني كه والدي با فرزند خود ارتباط مناسبي نداشته باشد، تعيين چنين . متعددي را نيز اضافه مي كند

  . ه مضر و صدمه رسان نيز خواهد بودقواعد و انتظاراتي نه تنها مفيد نخواهد بود، بلك
با توجه به مطالب بالا، مي توان گفت، نظارت زماني موثر است كه بين والدين و فرزندان رابطه خوب و 

چنان چه والدين ارتباط خوبي با فرزندان نداشته باشند، تعيين چنين قواعد و . قوي وجود داشته باشد
  .جامد ازجمله افزايش لجبازي و يا بي اعتنايي فرزندانتظاراتي فقط به بدتر شدن شرايط مي ان

در چنين شرايطي است . مهم است كه والدين بتوانند با فرزند خود ارتباط غني و سالمي داشته باشند
كه بسياري از فرزندان والدين را در جريان فعاليت هاي زندگي خود و مشكلات و مسايل آن خواهند 

به عبارت بهتر، زماني والدين قادر به نظارت . والدين خود خواهند آمدگذاشت يا براي مشورت به سراغ  
قوي و صحيح با فرزندان خود خواهند بود كه فرزندان آنان را قبول داشته باشند، براي آنان ارزش قائل 

در غير اين صورت، فرزندان به مخفي سازي، . شوند و رابطه عاطفي غني بين آنها وجود داشته باشد
  .ي و يا مبارزه و لجبازي اقدام خواهند كردپنهان كار

  
  نكته

چنان چه . بدون وجود يك رابطه خوب و قوي بين والدين و فرزندان، نظارت بر رفتارهاي آنان ممكن نيست
  .رابطه خوبي بين والدين و فرزندان وجود نداشته باشد، اعمال نظارت بر فرزندان، شرايط را بدتر نيز مي كند
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  :والدين نياز به آن دارد كه والدينرابطه قوي با 
ضروري است والدين براي فرزندان خود وقت گذاشته و زمان هايي   - داشتن اوقات مشترك •

والديني كه اوقاتي در كنار فرزندان خود نيستند مگر هنگام خستگي ها و . در كنار آنان باشند
د و قواعدي كه تعيين مي زمان هاي مرده زندگي، مسلم است كه قادر به اعمال نظارت نيستن

به خصوص، فرزندان نياز دارند با والدين . كنند به راحتي از سوي فرزندان ناديده گرفته مي شود
خود صحبت كنند، حرف بزنند و افكار و ايده هاي خود را بيان كنند و ديدگاه هاي طرف مقابل 

  . را بشنوند

در . ان، اعتماد فرزندان به والدين استيكي از مشخصه هاي رابطه قوي والدين و فرزند-اعتماد  •
صورتي كه فرزندان به والدين خود اعتماد داشته باشند كه آنان  به دنبال خير و صلاح فرزندان 

برعكس، چنان چه . خود هستند بهتر محدوديت ها و قواعد و قوانين خانوادگي را مي پذيرند
هاي اعمال شده از سوي آنان را به فرزندان به والدين خود اعتماد نداشته باشند، محدوديت 

عنوان يك ظلم، بي عدالتي، ممنوعيتي بي دليل و بي منطق طلقي خواهند كرد و مسلم است 
كه درچنين شرايطي احتمال مخفي كاري، بي اعتنايي  و بي توجهي به محدوديت ها و قوانين 

 .صورت خواهد گرفت

ن، محدوديت ها نياز به مهارت هاي تعيين قواعد، قواني - مهارت هاي مذاكره و حل مساله •
زيرا، گاهي اوقات ممكن است والدين و فرزندان در اين . مذاكره، حل اختلاف و حل مساله دارد

  .موارد اختلاف نظر داشته باشند و بسيار مهم است كه اين اختلاف نظر به درستي حل شود
  نكته

يكي از پيش شرط ها و ضرورت هاي اعمال نظارت والدين بر فرزندان، وجود مهارت هاي مذاكره، حل اختلاف و حل 
والدين بايد بتوانند با فرزندان خود به توافقي برسند كه هم آنان و هم والدين از توافق به . مسئله در والدين است
  . عمل آمده راضي باشند

 
 :دبه مورد واقعي زير دقت كني 

ساله كه هر نوع  22دانشجوي دانشگاه سراسري، از خانواده اي با طبقه اجتماعي و اقتصادي بالا،  .م
مواد غير قانوني را در زندگي خود تجربه كرده و تقريباً دو ساله از خانه قهر كرده بود و در منزل 

روع شد كه پدرم تمام بدبختي هاي من از اين ش«: افراد غريبه و ناآشنا زندگي مي كرد مي گفت
آخر، نيم ساعت ارزش اين همه . شب خانه باشي و من مي گفتم ده و نيم 10مي گفت بايد ساعت 

دردسر را داشت؟ آن شب آن قدر دعواي من و پدرم بالا گرفت كه من همان شب از خانه زدم 
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شنيدم و بيرون و تا دو سال برنگشتم و آن قدر در طي اين دو سال از آدم هاي پست و حقير حرف 
  .»آن قدرتهمت ها و حرف هاي زشت به من زده شد و آن قدر بدبختي كشيدم كه نمي دانيد

در . مهم است كه در تعيين قواعد و قوانين خانوادگي، ديدگاه هاي انعطاف پذير در پيش گرفته شود
. گاهي ميانهو پدرش بر سر ساعت ده و ربع با يك ديگر كنار بيايند يعني ديد. مثال بالا، كافي بود م
  .و هم پدرش راضي بودند و اين همه مشكل و دردسر نيز پيش نمي آمد. به اين ترتيب، هم م

در اين زمينه، ضروري است والدين با مهارت مذاكره، حل اختلاف، حل مساله و همدلي به خوبي آشنا 
  .باشند كه در كتاب هاي  ديگر به اين موضوعات به صورت مفصل پرداخته شده است

  اسب با هنجارهاي اجتماعي و فرهنگيتن
به عبارت ديگر، . نظارت بر رفتارهاي فرزندان به شدت به فرهنگ و هنجارهاي اجتماعي وابسته است

با اين حال، به ياد داشته باشيد كه گاهي . نظارت بايد بر اساس اصول فرهنگي و اجتماعي شايع باشد
در بعضي . د كه لازم نيست چندان جدي گرفته شوداوقات، فرزندان در اين موارد ديدگاه هايي دارن

شرايط كه خانواده مسئولي به نظارت رفتارهاي فرزند خود مي پردازد از سوي فرزند خود با اين سوال 
چرا شما اين قدر سخت مي گيريد؟ چرا در حالي كه بقيه والدين اجازه چنين «روبه رو مي شود كه 

چنين مقايسه هايي » ين موارد براي ما محدوديت قائل مي شويد؟رفتارهايي را مي دهند، ولي شما در ا
به شدت از سوي فرزندان صورت مي گيرد و بسياري از اوقات، آنان والدين خود را با انواع اصطلاحات 

  :زير محكوم مي كنند از جمله
  قديمي،  •
  سخت گير، •
 امل، •
 بي توجه به تغييرات دنياي جديد، •
  ... .بي اطلاعي از دنياي جوانان و  •

نتيجه چنين برخوردهاي فرزندان آن است كه تعداد زيادي از والدين نگران اين موضوع مي شوند كه 
آنان سخت گيري هايي بر فرزندان تحميل مي كنند كه مشكل ساز است و يا به نوعي در زندگي فرزند 

در فرزندان شان خود تاثير منفي مي گذارند كه در آينده مي تواند به ايجاد مشكلات سنگين رواني 
  .منجر شود

چيزي كه به شما . نكته مهم آن است كه اين برخورد اشتباه فرزندان را بدانيد و بر آن مسلط باشيد
  :كمك مي كند تا بتوانيد از اين دام رها شويد آن است كه به آنان پاسخ دهيد
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باشند ولي ما صلاح نمي ممكن است خانواده هاي مختلف، برخوردهاي متفاوتي از برخورد ما داشته «
  .»دانيم كه شما در اين مهماني ها حضور پيدا كنيد

  بيان قواعد، قوانين، انتظارات و محدوديت هاي تعيين شده به فرزندان - 3
نه تنها مهم است كه والدين با همكاري يك ديگر، قواعد و قوانين مشخصي را تعيين كنند بلكه مهم 

ستي براي فرزندان تفهيم كنند و براي آنها باز كنند كه چه است كه آن چه تعيين شده را به در
  . انتظاراتي از آنان مي رود و چه قواعد و قوانين خانوادگي براي آنها تعيين شده است

ضرورت دارد . گاهي اوقات ممكن است فرزندان در اين زمينه نظرات مهم و ارزشمندي داشته باشند
ي گوش بدهند، نظرات آنها را بررسي كنند و در صورتي كه با والدين به نظرات فرزندان خود به درست

در صورتي كه نظرات فرزندان مورد قبول نيست . استانداردهاي آنان هماهنگ است، به آنها عمل كنند
دليلي براي قانع كردن فرزندان وجود ندارد ولي خوب است والدين به آنان . دلايل خود را توضيح دهند

در صورتي كه بين . آنان به اين دلايل نقطه نظرات فرزندان مورد قبول نيست توضيح دهند كه از نظر
والدين و فرزندان اختلاف نظر اساسي وجود داشته باشد، ضرورت دارد كه با استفاده از مهارت حل 

  .اختلاف به حل اختلاف موجود بپردازند
  نكته

به آنان تفهيم شود، ضروري است كه براي رعايت نه تنها مهم است كه قواعد مناسبي براي فرزندان تعيين شود و 
بدون وجود چنين پاداش ها و يا . انتظارات و قوانين خانوادگي براي فرزندان پاداش ها و جريمه هايي در نظر گرفته شود

  . جريمه هايي، احتمال رعايت قواعد و قوانين در فرزندان كاهش مي يابد

  .اعد، قوانين، انتظارات و محدوديت هاتعيين پيامدهاي رعايت وعدم  رعايت قو - 4
بسيار مهم است كه خانواده ها براي فرزندان خود روشن كنند كه اگر بر اساس انتظارات خانواده 

همچنين، در صورتي كه بر اساس انتظارات خانواده . عمل كنند چه پاداش هايي به آنان خواهند داد
يكي از مشكلات شايع . ريافت خواهند كردعمل نكنند چه پيامدهاي منفي يا چه جريمه هايي د

خانواده ها آن است كه انتظار دارند فرزندان آنان بر اساس انتظارات خانواده عمل كنند ولي براي 
در صورتي كه اگر . در نظر نمي گيرند) جريمه(و چه منفي ) پاداش(آنان هيچ پيامدي چه مثبت 

ه باشيد و به خوبي نيز به فرزندان خود تفهيم بهترين و مناسب ترين انتظارات را شما تعيين كرد
كرده باشيد، در صورتي كه پاداش ها و جريمه هاي مناسب تعيين نكرده باشيد امكان زيادي دارد 

 . كه فرزندان شما به انتظارات و محدوديت هاي شما اعتنا نكنند
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 بررسي رفتارهاي فرزندان در فواصل زماني مناسب و به صورت پراكنده  چه در .5
 .مدرسه و چه در ساير محل ها

نه تنها والدين . فعال و منفعل: همان طور كه قبلاً  گفته شد، دو نوع نظارت بر رفتار فرزندان وجود دارد
نظارت (بايد انتظاراتي تعيين كنند و از فرزندان خود بخواهند كه اين انتظارات و قواعد را رعايت كنند 

اي در محيط زندگي فرزندان سركشي و نظارت كنند و رفتارهاي ، بلكه بايد به صورت فعالانه )منفعل
آنان را در موقعيت ها و مكان هاي مختلف مشاهده و بررسي كنند تا مشخص شود تا چه حد، واقعاً، به 

  . قواعد و قوانين خانوادگي پاي بند بوده اند
  :بدين منظور والدين عمدتاً از دو روش استفاده مي كنند از جمله

  مستقيممشاهده 
والدين مسئول حتماً نوع روابط و همچنين رفتارهاي فرزندان خود را درموقعيت هاي مختلف از نزديك 

  :مشاهده و بررسي مي كنند از جمله
  در رفت و آمد به مدرسه، كلاس هاي فوق برنامه، پارك و ساير امكان، •
  ارتباط و معاشرت با دوستان، •
  ويژگي هاي دوستان و همسالان، •
  ،...مكان هايي كه گفته است به آن جا مي رود از جمله كلاس، پارك و حضور در  •
 نوع مهماني هايي كه در آن شركت مي كند، •
 ويژگي هاي والدين ِ دوستان ِ فرزندان، •
رفتارهايي كه در اماكن خاص انجام مي دهد مثلاً رستوران، پارك، كلاس، مصرف  •

 ست،سيگار، قليان و مواد در محل هايي كه با دوستان ه
 نوع پوشش و آرايش فرزندان در محيط هاي مختلف، •
 عملكرد درسي وتحصيلي، •
بررسي اين كه در مهماني ها و معاشرت هاي فرزندان، والدين آنها در خانه هستند يا  •

 نه،
گفت و گو با والدين ِدوستان ِفرزندان، مسئولان مدرسه، معلمان، مربيان، و ساير  •

 .افرادي كه مرتبط با فرزند هستند
  

نكته مهم آن است كه گاهي فرزندان ممكن است از اين عملكرد والدين ناراضي باشند و از چنين 
بسياري از والدين در چنين مواقعي متوسل به توجيه و دليل تراشي هاي . رفتارهايي شكايت كنند
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   : ولي، به جاي توجيه چنين رفتارهايي است خوب است كه به فرزندان گفته شود. مختلفي مي شوند
  .»ما به عنوان يك پدر و مادر، موظف و مسئول هستيم كه بر رفتارهاي شما نظارت داشته باشيم« 

چرا فقط «: در بسياري از مواقع فرزندان بلافاصله شروع به مقايسه با ساير والدين كرده و خواهند گفت
رزندان خود را آزاد شما چنين مسئوليتي احساس مي كنيد و پدر و مادرهاي ديگر چنين نمي كنند و ف

: باز هم به جاي دليل تراشي و توجيه بهتر است بگوييد. »مي گذارند يا رفتارهاي آنان را چك نمي كنند
والدين ديگر ممكن است رفتارهاي ديگري داشته باشند ولي ما بر اساس مسئوليت خودمان عمل مي «

معلم ما نيستند و ما با رفتارهاي ديگران ديگران «: مي توانيد بگوييد. »كنيم و كاري به ديگران نداريم
  .»ما براساس آن چه مسئوليت و وظيفه مان است عمل مي كنيم. كاري نداريم

  گزارش ساير بزرگسالان
گاهي اوقات شرايط و محيط زندگي والدين، امكان نظارت مستقيم بر رفتار فرزند را مهيا نمي كند مانند 

ول اند و به درستي نمي دانند فرزند آنها چه مي كند يا زماني كه والدين شاغلي كه در اداره به كار مشغ
فرزند همراه دوستان خود به منزل يكي ديگر از دوستان خود رفته  و والدين مطمئن نيستند كه وي در 

به همين دليل، در چنين شرايطي از تكنولوژي هاي موجود  استفاده مي . منزل دوست خود هست يا نه
مثلاً والدين مي توانند با استفاده از تلفني كه  استفاده از تلفن بسيار عالي است يطي در چنين شرا. شود

همچنين، . به منزل خود مي كنند، از رفتارهاي فرزند مطلع شوند و بدانند كه آيا او در منزل هست يا نه
ي توانند در چنين شرايطي والدين م. در مورد فرزندي كه به منزل دوست خود رفته نيز صدق مي كند

  .به منزل دوست فرزند خود تماس گرفته و مطمئن شوند كه آيا او در آن مكان هست يا نه
نكته مهم اين است كه فرزندان بايد بدانند كه رفتارهاي آنان مورد توجه و نظارت والدين است حتي 

نها نگذارند به به همين دليل، ضروري است والدين فرزندان خود را ت. زمان هايي كه آنان حضور ندارند
وجود يك بزرگسال در كنار . زيرا، احتمال خطرات جدي براي آنان وجود دارد. خصوص كودكان را

كودكان و استفاده از گزارش آنان به والدين كمك موثري مي كند تا به درستي بر رفتار فرزند خود 
ارت ساير بزرگسالان سال بهتر است نظ 14-16در مورد فرزندان نوجوان حدود . نظارت داشته باشند
مسلم است كه براي اين افراد احتمال خطرات جدي و سوانح و مشكلات ايمني . كمي متفاوت باشد

در چنين شرايطي، هماهنگي و تماس . مانند برق گرفتگي و مواردي از اين قبيل كمتر اتفاق مي افتد
اردي از اين قبيل بسيار ارزشمند هاي مكرر و مرتب تلفني با ساير والدين، معلمان، كاركنان مدرسه و مو

  . است و به والدين كمك مي كند تا اطمينان حاصل كنند كه خطرات مختلف از فرزندان آنان دور است
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  پويايي نظارت بر رفتارهاي فرزندان
نظارت بر فرزندان، امري ايستا، قالبي و يكنواخت نيست كه مانند معادلات رياضي قابل به كار گرفتن 

به . پوياست كه در شرايط، اوضاع و احوال متفاوت بسيارتغيير مي كند بلكه، پديده اي بسيار. باشد
عبارت ديگر، نمي توان به صورتي قالبي و يك نواخت نظارت يكساني بر رفتارهاي فرزندان برحسب 

به . دبا توجه به شرايط و اوضاع مختلف، نوع نظارت تغيير مي كن. شرايط و اضاع و احوال مختلف داشت
همين دليل، والدين بايد همه جوانب را بسنجند و بر اساس آن محدوديت ها و انتظارات خود را از 

  . فرزندان مشخص كنند
زيرا، كنترل به شدت ارتباط فرزندان . منظور از نظارت آن نيست كه فرزند خود را به شدت كنترل كنيد

   هايي شما مطمئن باشيد آنها به فعاليت بلكه هدف از نظارت آن است كه. را با شما مختل مي كند
نكات زير به شما كمك مي كند تا بهتر . پردازند كه سالم است و خطري در اطراف آنان وجود نداردمي

  :بتوانيد نظارت خود را اعمال كنيد

  .نظارت بر رفتارهاي فرزندان بايد متناسب با سن  و توانايي هاي آنان باشد 
زيرا، ممكن است . را هيچ گاه حتي در داخل منزل نيز تنها رها نمي كنند والدين، يك كودك نوپا

مسلم . خطراتي براي كودك پيش بيايد مثلاً به روي بلندي برود و از روي آن بيفتد يا دست به برق بزند
ولي، آيا چنين برخوردي با يك . است كه چنين نظارتي بر يك كودك دو ساله كاملاً صحيح است

ساله قادر است كه چنين مراقبت هايي از  8زيرا، يك كودك . مسلماً نه. نيز صحيح استساله  8كودك 
به همين ترتيب، نظارت بر رفتار يك فرزند نوجوان، نيز بايد متناسب با سن او . خودش داشته باشد

دين نظارت وال. ساله، مي تواند به تنهايي به كلاس زبان خود برود و برگردد 16يك پسر نوجوان . باشد
در چنين مواقعي بيشترشامل آن مي شود كه سرساعت مقرر به خانه برگردد و در طول راه با افراد 

ساله نوجوان آن است كه  16همچنين، نظارت بر رفتار يك دختر . نامناسب وارد تعامل و معاشرت نشود
ي شود و در طول تنها به كلاس زبان خود برود و برگردد و در راه فقط سوار اتوبوس و ماشين هاي خط

  .راه با هيچ پسري يا مردي وارد تعامل نشود

  نظارت بايد متناسب با ويژگي هاي رشدي هر مرحله باشد
از آن جايي كه در دوره هاي مختلف رشدي، موضوعات متفاوتي اهميت پيدا مي كنند، نوع نظارت بر 

جايي كه در دوره نوجواني،  از آن. فرزندان بايد به ويژگي هاي رشدي آنان توجه دقيق داشته باشد
همسالان و نوع ارتباط فرزندان با آنان نقش تعيين كننده اي در رفتارهاي سالم يا ناسالم فرزندان دارد، 
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حتماً بايد در دوره نوجواني، نوع نظارت والدين به همسالان و ارتباط فرزند با آنان توجه دقيق داشته 
  .باشد

  متفاوت است نظارت بر رفتارهاي دختران و پسران
از آن جايي كه آسيب . نوع نظارت والدين بر حسب دختران و پسران متفاوت است حتي در جوامع غربي

پذيري دختران بيشتر است، معمولاً نظارت والدين بر دختران خود بيشتر است و محدوديت هايي كه 
دارند كه دختران مدت كمتري معمولاً، والدين انتظار . براي آنان اعمال مي كنند، متفاوت از پسران است

در بيرون از منزل باشند، زودتر به خانه برگردند و به خصوص در ارتباط با جنس مخالف محدوديت هاي 
  .بيشتري براي آنان قائل مي شوند

  
  نظارت بر رفتارهاي فرزندان بر حسب محل هاي متفاوت، تغيير مي كند

به دنبال چنين تفاوت هايي كه در . فاوت باشدميزان خطر و آسيب ها و مشكلات  درنقاط مختلف مت
مثلاً ممكن است . مناطق مختلف جغرافيايي ومحلي وجود دارد، نوع نظارت والدين متفاوت و متغير است

اي از شهر زندگي مي كنند محدوديت هاي بيشتري اعمال ي فرزندان خود كه در منطقه آلودهوالدين برا
  .الم تري زندگي مي كنندكنند تا والديني كه در محله هاي س

  نظارت بر رفتارهاي فرزندان بر حسب زمان هاي مختلف متفاوت است
انتظارات و محدوديت هاي والدين بر حسب  زمان هاي تحصيلي يا زمان تعطيلات تابستان متفاوت 

م والدين محدوديت هايي را در زمان تحصيل بر فرزند خود اعمال مي كنند كه در تابستان و هنگا. است
مثلاً از فرزندان انتظار مي رود كه در سال تحصيلي رفت و آمد كمتري .  تعطيلات آنان تغيير مي كند

همچنين، بسياري از . با همسالان خود داشته باشند ولي در تابستان اين محدوديت كمتر مي شود
. ا تاريكي هواستانتظاراتي كه در رابطه با رفت و آمدهاي فرزندان وجود دارد به شدت تابع روشنايي ي

به . معمولاً اكثر والدين براي فرزندان نوجوان خود اين محدوديت را دارند كه تا هوا تاريك نشده برگرد
بعداز ظهر خود را به منزل برساند  6و  5اين ترتيب، فرزند نوجوان در پاييز و زمستان بايد حدود ساعت 

  .يابد افزايش مي 9و  8و در تابستان اين زمان به ساعت هاي 

  نظارت بر رفتارهاي فرزندان بايد متناسب با زمينه هاي فرهنگي باشد
هر شهر و يا استان و همچنين، هر منطقه از يك شهر ممكن است آداب ورسوم متفـاوتي داشـته باشـد،    

اگر در . نوع نظارتي كه خانواده اعمال مي كند بايد با توجه به شرايط فرهنگي آن منطقه يا خانواده باشد



284 
 

هر خاصي يا در منطقه خاصي از شهر، پوشش خاصي يا بيرون آمدن يك نوجوان در ساعاتي خاصي از ش
روز، به منزله رفتار ناهنجاري در نظر گرفته مي شود، والدين مي توانند براي انجام اين رفتار، محدوديت 
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  علايم هشدار دهنده مصرف مواد

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



287 
 

  علايم هشدار دهنده مصرف مواد

  : اهداف آموزشي
  :يدبخش بتوان نيپس از خواندن اانتظار مي رود 

  .را بشناسيد شدن در مصرف مواد ريدرگ ي هياول ينشانه ها •
  .آشنا شويد تجربه و مصرف مواد مراحلبا  •
  .را تشخيص دهيد اعتيادشروع به موقع بتوانند  •
 .را بشناسيد مشخصات فرد معتاد در مرحله پيشرفته •

  
  ي درگير شدن در مصرف مواد هياولنشانه هاي 

ما همگي اين جمله را . كنند يمي نوجواني به طور طبيعي تغييرات زيادي  دوره در طولهمه نوجوانان 
اين جمله گاهي اوقات »  .كند يماين فقط يك مرحله از زندگي است كه او از آن عبور «:  ميا دهيشن

به والدين اين هشدار را دهند كه ممكن است  توانند يمصحيح است، اما گاهي اوقات نيز تغييرات 
ي را ممكن است تغييراني مانند اين كه فرزندتان نوع جديدي از موسيق. فرزندشان مواد مصرف كند

ي مهمي نباشد، اما والدين نبايد  مسئله كند يم، يا موهاي شرابه شيوه جديدي درست دهد يمگوش 
 ها آنموارد زير تغييراتي هستند كه بايد نسبت به . تغييرات عمده در زندگي فرزندشان را ناديده بگيرند

  :هشيار باشيد
  ي ظاهري يا شخصيتي تغييرات عمده •
  كمبود انگيزه در مدرسه •
  اره گيري شديد از خانوادهكن •
تغييرات جسمي مانند چشمان شفاف يا قرمز، مشكل در تكلم، كاهش بي دليل وزن، خارش  •

 .پوست، درد و غيره
هر  كه ديكنشما در طول دوران نوجواني فرزندتان شاهد تغييرات زيادي خواهيد بود اما نبايد تصور 

تغييرات طبيعي هستند، اما والدين متعهد اين كار دشواري است زيرا برخي . تغييري طبيعي است
  .با توجه داشتن نسبت به نشانه هاي بالا تأثير عمده اي داشته باشند توانند يم

راه ديگر براي هشيار بودن، اين است كه به خاطر داشته باشيم مصرف مواد اغلب با ديگر مشكلات 
، احتمال دارد كه كنند يم، يا مواد مصرف نوشند يم، الكل كشند يمنوجواناني كه سيگار  .همراه است

. كنند ينمي ورزشي و مدرسه اي شركت ها تيفعالنمرات كمتري در مدرسه بگيرند، و به طور كل در 
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نهايتاً، مصرف كنندگان مواد، بيشتر از افراد ديگر، در سنين پايين روابط جنسي دارند، بيشتر ترك 
بودن مستلزم اين است كه  مادر خوبپدر و . ني هستندو بيشتر داراي مشكلات قانو كنند يمتحصيل 

  .داشته باشيد شود يمايجاد  ها آنتوجه كافي به فرزندتان، و تغييراتي كه در 

  مراحل تجربه و مصرف مواد

  تجربه مواد - 1
تحت تعطيل،  يها تفنني، برخي از مواقع، شب به صورت ،ها يهمانيمدر د فر معمولاًدر اين مرحله 

ين مرحله اغلب در ا. پردازد يمبه مصرف مواد كنجكاوي، هيجان خواهي از روي  همسالان،فشار 
  .كنند يكه فرزندانشان مصرف م شوند يوالدين متوجه نم

  تر مواد مصرف منظم- 2
ده كه مثلاً شب گذشته چه رخ دا آورد يمعمولاً به ياد نم، كند يممواد مصرف نظم فرد به صورت م

به دنبال معتادان . دكن يمصرف  شتري را براي چگونگي مصرف مواد در آينده، زمان و توجه بياست
، غيبت مكرر و بدتر شدن وضعيت تحصيلي. دنيآ يها دير به خانه م ها اغلب شب بچه، رود يديگر م

ناپديد ، كاهش تماس با دوستاني كه اهل مصرف مواد نيستند، مثل ورزش ييها تيكمتر شدن فعال
از نشانه  دروغ گفتن، كناره جويي از خانواده، اخمو بودن و اعمال خشونت، منزلشدن پول يا اشياء 

  .شوند يممتوجه مصرف مواد در اين مرحله اغلب والدين . هاي هشدار دهنده اين مرحله هستند

  در باتلاق اعتياد - 3
 شتريبپول  به ازينمواد خطرناك، افزايش مصرف روزانه، مصرف : خصوصيات اين مرحله عبارتند از

نواده، پيدا خريد مواد، قطع تماس با دوستان سالم و گوشه گيري، افزايش تعارض در كانون خا يبرا
كاهش وزن و افزايش مشكلات فرد و بروز ي مكرر، ها يفراموش، خانهدر شدن مخفيگاه مواد

 گير شدن، دزدي، قاچاق و ساير جرايم،و رواني، تجربه مصرف تزريقي، در جسماني يها يماريب
  ...ني وقانو يافكار خود كشي خود آسيب زدن و احساس گناه، افزايش خشونت، برخوردها

  

  تشخيص به موقع اعتياد
تشخيص  معمولاً. تشخيص به موقع سوء مصرف مواد براي پيشگيري از وابستگي بسيار مهم است

به پنهان كردن رفتارهاي مرتبط با  داًيشدسوء مصرف مواد در مراحل اوليه دشوار است، زيرا فرد 
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 ها آنانه و علامت به طور جدي به انكار و در صورت تشخيص چند نش پردازد يممصرف مواد 
به دوستان و حتي اشياء و وسايل افراد  ،محيط پيرامون ،با اين حال تغييراتي در رفتار. پردازد يم

  :هستندكه اين تغييرات در سه مرحله قابل شناسايي  ديآ يم وجود

  شناسايي اعتياد در مراحل ابتدايي) الف
  خود داري از برخورد مستقيم فرد معتاد با اعضاي خانواده  •
ها نداشته است مانند سرگرم كتاب و  سرگرم شدن به اموري كه قبلاً توجه چنداني به آن •

  روزنامه شدن
  .رتب استاش م ظاهر شدن پي در پي در جلوي آينه براي اطمينان از اينكه وضع ظاهري •
  هاي مختلف مصرف سيگار، مشاهده ته سيگار در مكان •
  توجه به آرايش و اصلاح صورت براي شاداب جلوه دادن خود  •
سعي در عادي جلوه دادن امور و برخورد متفاوت و همراه با گذشت با موضوعات در مقايسه با  •

  گذشته
  بيرون رفتن از منزل در اوقات نامناسب •
  .كلاسي يا همكار باشند عنوان دوستان جديد بدون آنكه همارتباط با افرادي تحت  •

  ناسايي اعتياد در مرحله پيشرفته نسبيش) ب
  ها لاغر شدن نسبت به چند ماه قبل و تغيير رنگ لب •
  ها ها و پف همراه با چروك در اطراف چشم ها، قي كردن مرتب چشم كبودي اطراف چشم •
وها، تغيير وضعيت راه رفتن و خميدگي در تغيير رنگ پوست به رنگ زرد تيره، سيخ شدن م •

  پشت بدن
  ها خميازه كشيدن، خواب آلود بودن، لرزش محسوس دست •
  خود راضي بودن بد خلقي، عصبانيت و از •
  دير خوابيدن و دير از خواب بيدار شدن •
  بي نظمي در امور روزمره، در وضع ظاهر و استحمام •
  رفت و آمدهاي مشكوك •
  ز خانوادهمنزوي شدن و كناره گرفتن ا •
  ها ارتكاب اعمال خلاف، ربودن اشياء منزل و فروش آن •
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 نياز دايم به پول، بدهكاري به افراد •

  شخصات فرد معتاد در مرحله پيشرفتهم) ج
  اطلاع كليه افراد از اعتياد فرد و تغييرات فيزيكي مختلف •
  طرد شدن از طرف خانواده و اجتماع •
  از دست دادن تمركز حواس و عدم تشخيص عواقب اعمال خود  •
  هاي زندگي  بي تفاوتي كامل نسبت به مسئوليت •
  عدم استقبال از هر گونه اقدام براي درمان اعتياد •
 چاپلوس و متملق شدن، سعي در توجيه خود و انداختن تقصير به عهده سايرين •

  
  


