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 گرامی، پدر و مادر

 آمدید! خوش «من سالم نوجوان» برنامه به
 افراد موثرترين والدين كه آن نخست است. مواد سوءمصرف از پيشگيري براي محيط ترينمهم دليل چند به خانواده
 فرزندان رفتاري الگوي ترينمهم والدين كه اين دوم دارند. دسترسي فرد به او زندگي ابتداي از و هستند ها بچه زندگي
 و كودكي يعني خانواده در فرد زندگي هايسال مواد مصرف از اوليه پيشگيري براي زمان بهترين كه اين سوم و هستند

 سيگار مصرف اولين افتادن تعويق به باعث خانواده طريق از پيشگيري اگر كه است داده نشان تحقيقات است. نوجواني
 شانس برسانند، سالگي هجده  به مواد تجربه بدون را شانفرزندان ها خانواده ديگر عبارت به يا باشد ديگري ماده هر يا

 اهميت در نيست بد يابد.مي كاهش زندگي بعدي هايسال در اعتياد و مواد مصرف سوء جدي مشكلات ايجاد
 نشان هاپژوهش برخي كه كنيم اشاره هم نكته اين به نوجواني و كودكي دوران در مواد مصرف سوء از اوليه پيشگيري

 تاثيراتي است نشده كامل آن تكامل و رشد دوره هنوز كه فرد مغز بر تواندمي دوران اين در مواد مصرف است داده
 «پيشگيرانه پروري فرزند هايمهارت» عنوان آن از برنامه اين در كه اييهمهارت ديگر سوي از .بگذارد ناپذير برگشت

 ارتباط ، خانواده ثبات و استحكام به عام بطور ،اعتياد از پيشگيري جنبه از نظر صرف كه است هاييمهارت كنيممي ياد
 انجامد.مي فرزندان سالم تكامل و  رشد و خانواده اعضاي مناسب
 والدين بسياري است. تاننوجوان فرزند مقابل در شما مسئوليت احساس و منديعلاقه نشانه هبرنام اين در شما شركت

 مهم نقش ميبخواه كه اين بدون گيرند،مي نظر در مادر و پدر نقش از ترمهم را دوستان تاثير نوجواني دوره در
 ترينقوي هم نوجواني دوره در والدين كه دهدمي نشان دنيا هايپژوهش اكثر كه ميبگوي بايد م،يكن كتمان را همسالان

 فرزندپروري هايمهارت داشتن صورت در مادر و پدر حتي دارند. آنها بر را نفوذ بيشترين و هستند خود فرزندان الگوي
 حقيقت اين باشند. داشته ايكننده تعيين نقش احتمالي منفي تاثير از وجلوگيري دوستان مثبت نقش تقويت در توانندمي

 شرايط ايجاد در را شما مسئوليت كند،مي مطمئن تاننوجوان زندگي بر خودتان قطعي تأثير از را شما كه اندازه همان
 مبتني دنيا پيشگيريِ جديد هايِبرنامه اكثر كه است يلدلا همين به دهد.مي افزايش تانفرزندان براي سالم و مناسب

 از را آنها و كنند كمک نوجوان مثبتِ رشدِ به متعددي هايشيوه به توانندمي والدين واقع در است، والدين و خانواده بر
 اعتياد از پيشگيري در والدين مهم بسيار نقش به اتكا با نيز «من سالم نوجوان» برنامه دارند. باز مواد مصرف سوء

 بود خواهيم شما همراه ،گروهي گفتگوي و آموزش  جلسه هشت با  پيشگيري برنامة اين در است. شده طراحي نوجوان
 هم بارا مواد مصرف  آسيبِ برابر در نوجوانان از محافظت در موثر پروري فرزند براي اساسي مهارتهاي و اطلاعات تا

  بياموزيم.
 كند. كمک مهم امر اين در شما به است شده طراحي وپژوهشي علمي شواهد اساس بر كه برنامه اين هستيم اميدوار

 گوييم.مي تبريک دوره اين به را ورودتان و ميكنمي قدرداني خود نوجوان برابر در تانمسئوليت اساحس  از ديگر بار
 

 سالم نوجوان برنامه
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 پروری فرزند

 بود، خواهيم آن درگير عمر آخر تا شدند، ما زندگي وارد هابچه وقتي يعني است، هميشگي فرايندي بودن مادر يا پدر

 بسياري دنيا، كار ترينسخت اين چه اگر ندارد. بازنشستگي امكان كه است ايحرفه در كردن كار همانند بودن والد

 دهنده پاداش و بخش لذت اندازه چه تا حرفه اين كه معترفيم همه حال عين در اما ،است زا استرسو دشوار اوقات

 هاي شيوه از منظور طلبد..مي زيادي انرژي هميشه و شودمي ترتازه هاييمهارت مستلزم روز هر پروري فرزند است.

 ها آن كه است هايي نگرش بيانگر و گيرند مي كار به ودخ فرزندان تربيت براي والدين كه است هايي روش فرزندپروري،

-روش كنند.مي وضع خويش فرزندان براي كه است قوانيني و معيارها شامل همچنين و دارند خود فرزندان به نسبت

 وضع اساس بر همچنين و فرزندان به نسبت والدين محبت و توجه بين تعادلي اساس بر پروري فرزند مختلف هاي

 دارد: وجود عمده محور دو فرزندپروري در بنابراين شود،مي تعيين هابچه از آنها انتظارت و هامحدوديت

 )پذيرش(، محبت محور .1

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

 كنند،مي برقرار فرزند با كه ارتباطي فرزند، نيازهاي به والدين بودن پاسخگو شامل ناميممي محبت محور را آن ما آنچه

 بيشتر فرزندشان به آنان توجه و ترگرم تر،صميمانه والدين برخورد ها،خانواده از بعضي در است. پذيرش و توجه گرمي،

-بي و كننده طرد سرد، بلكه نيست برخوردار هاييكيفيت چنين از تنها نه روابط ديگر، هايخانواده بعضي در و است

 اند.شده رها آنان و شودنمي پرداخته فرزندان رواني اساسي نيازهاي به هاييخانواده چنين در است. تفاوت

 به ها،خانواده بعضي در است. فرزندان براي معيني و مشخص وظايف و هامحدوديت ها،مسئوليت شامل انتظارت محور

 نشده مشخص او براي نيز ايوظيفه و ندارد وجود محدوديتي او براي ندارد، برعهده مسئوليتي هيچ فرزند رسدمي نظر

 مقابل در هاخانواده برخورد نوع همچنين و انتظارات شدت ها،مسئوليت و انتظارات وجود عدم يا وجود بر علاوه است.

 شده معين فرزندان براي بالايي بسيار استانداردهاي ها،خانواده بعضي در است. متفاوت بسيار مسئوليتها و انتظارات اين

 ميزان و سن با متناسب استانداردها اين ديگر، هايخانواده در كه حالي در يابند، ستد آن به كنند سعي بايد كه است

 تند، برخوردهاي آنان با ندهند، انجام را ايوظيفه يا مسئوليت فرزندان كه هنگامي ها،خانواده بعضي است. فرزندان رشد

 در اين، بر علاوه است. ترروشن و ترنطقيم تر،متناسب برخوردها ديگر، بعضي در كه حالي در شود.مي شديدي و خشن

 نظر در پيامدهايي نيز آن اجراي عدم براي و باشد كرده مشخص را انتظاراتي خانواده است ممكن ها،خانواده بعضي

 دو هر كه كندنمي اقدامي اصولاً يا كندمي اقدام ثبات بي و متناقض پيامد نآ اِعمال در خانواده ولي باشد، شده گرفته

 آيد.مي وجود به فرزندپروري مختلف هايروش بالا بعد دو تركيب از باشد. زاآسيب تواندمي
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 مستبد سبک

 به ندادن اجازه معناي به اين كنند.مي عمل مراقب و نگهبان مانند فقط خود نوجوان با تعامل در والدين از بعضي

 فرض والدين اين كنند.نمي نظارت آنها بر والدين خود كه است يياهمگرد يا فعاليت گونه هر در شركت يبرا نوجوان

-مي منع مشكوک فعاليت گونه هر انجام از را آنها و بگيرند قرار مشاهده مورد مداوم طور به بايد نوجوانان كه كنند مي

 تشويق دمور قوانين اين اجراي مقابل در نوجوان شود.مي تعيين نوجوان مشاركت بدون و سختگيرانه بسيار قوانين كنند.

 طريق از را بالقوه مشكلات توان مي كه باورند اين بر والديني چنين كند.نمي دريافت توجهي و محبت گيرد،نمي قرا

 است: زير شرح به فرزندپروري شيوه چنين نتيجه ببرد. بين از انضباط و نظم و سختگيرانه قوانين

 .دهندمي نشان جواناننو بر وارده فشار مقابل در كمي حساسيت والدين .1

 نيستند. گيرنده تصميم و مستقل كنند،مي پيدا رشد هاخانواده اين در كه نوجواناني .2

 را خود ارتباط زودي به ،كنندمي استفاده خود نوجوان با ارتباط در سختگيرانه روش اين از كه مادراني و پدر .3

 .دهندمي دست از آنها با

  نتيجه در بشود شديد تنبيه منجر است ممكن اطلاعاتي گونه هر ارائه چون كند،مي كاري پنهان نوجوان .4

 از سبک اين با كه نوجواناني كه دارد وجود احتمال اين .داردمي نگه سري را خود واقعي هايانگيزه نوجوان

  .كنند شورش شديد گيري سخت يا و معقول غير هايخواسته برابر در هستند، مواجه پروري فرزند

 :جمله از شوند،مي رو روبه متعددي مشكلات با بزرگسالي در و رشد دوران در اهخانواده اين فرزندان .5

-گوشه و انزوا دليل همين به و ضعيف اجتماعي هايمهارت ضعيف، نفس عزت رفتاري، مشكلات افسردگي،

 دين،وال به وابستگي كنجكاوي، فقدان بالا، اضطراب گيري، تصميم در ضعف گزيني،هدف در ضعف گيري،

 (.شود مي ديده بيشتر خصومت پسران، در و تسليم دختران در) هاناكامي مقابل در ضعيف واكنش

 

 گیر سهل سبک

 چيزي هر براي توانندمي نوجوانان كه دارند باور والدين اين .گيريندمي آسان لازم حد از بيش والدين از ديگر ايدسته

 در خود نه بنابراين داد خواهند رخ دهيممي انجام ما چه آن از نظر صرف مشكلات بالاخره معتقند آنها بگيرند، تصميم

 باغل والدين اين كنند،مي همافر نوجوان براي را فرصت اين نه و دنكنمي استدلال مشكل با مقابله راهبردهاي مورد

 به زيادي آزادي بنابراي «.نديدم آنها از اي صدمه هيچ و كردم،مي چنان و چنين بودم بچه كه زماني» گويند:مي

 توقعات كنار در والدين اين ندارد. وجود روشني قوانين و انتظارات دارند، كمي بسيار توقعات و دهندمي خود فرزندان

 را مناسبي دهي جهت يا و هدايت مادرها و پدر گونه اين دهند.مي نشان نوجوان به زيادي توجه و محبت اندک، بسيار

 نيازمند بزرگسالان نقش از ييالگو به نوجوانان كه است حالي در اين كنند،نمي ئهارا دارد نياز آن به جوان فرد يک كه

 مناسبي راهنماي نوجوان وقتي كند. تسهيل نوجواني دوره از را آنها گذر كه هستند اطلاعاتي نيازمند نوجوانان هستند!
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 ذكر ادامه در گيرسهل هايخانواده مشخصات يابد.مي افزايش خطر پر رفتار ارتكاب احتمال ندارند گيريتصميم براي

 است: شده

 است. زياد محبت و توجه كم، فرزندان از توقع و انتظار گير،آسان هايخانواده در .1

  ندارد. وجود فرزندان براي خانوادگي قانون و قواعد گيرآسان هايخانواده در .2

 و نكنند نارضايتي احساس آنان تا باشد فرزندان خدمت در بايد زندگي امكانات همه كه معتقدند هاخانواده اين .3

 نكنند. تحمل محروميتي

 دارند. توجه اندازه از بيش آنان آرزوهاي و نيازها به و هستند فرزندان با مهربان پذيرنده، بسيار والدين اين .4

  آموزندنمي خود فرزندان به را زندگي شرايط با شدن سازگار نحوه والدين، اين .5

 است: زير شرح به هاخانواده اين فرزندان ويژگي آيند.مي بار لوس اصطلاح به اغلب هاخانواده اين در نوجوانان

 و بود نخواهند خود وظايف انجام به قادر جامعه، به نوجوانان اين ورود با است داده نشان هاپژوهش و تجارب .1

 شوند.مي شديد ناكامي و سرخوردگي دچار

 شوند.مي رو روبه ناكامي و شكست با مرتباً خود بزرگسالي زندگي در نوجوانان اين .2

 دهند.مي نشان نادرست و تند برخوردهاي زندگي، هايموقعيت به سريع و است كم بسيار نوجوانان اين تحمل .3

 شوند. مواد مصرف و ضداجتماعي رفتارهاي بزهكاري، دچار كه دارد احتمال بيشتر نوجوانان اين .4

 فهم در اغلب شوند. ضداجتماعي رفتارهاي يا سلوک اختلال دچار كه دارد احتمال بيشتر نوجوانان اين .5

 پرخاشگري و رفتاري مشكلات دارند، اندكي تحصيلي هايموفقيت اند، ضعيف خود رفتارهاي پيامدهاي

 هستند. مواد مصرف مستعد شدت به دارند، زيادي

 

 تفاوت بی سبک

 قاطعيت و توجه محور دو هر در والدين اين ندارند. آنها كار به كاري و هستند جدا و غافل فرزندان از تفاوت بي والدين

 برنامه، خود، فرزندان براي آنان ندارند. وجود خانواده در روشني انتظارات و ندارند كافي توجه فرزندان به دارند. نقص

 خود فرزندان به نيز خاصي عاطفه و تصميم محبت، توجه، همچنين اند.نكرده تعيين خاصي مسئوليت و توقع انتظار،

 ساير در ولي كنندمي تامين را تحصيل و پوشاک غذا، جمله از فرزندان اوليه نيازهاي فقط والدين اين دهند.نمي نشان

 شانزندگي ديگر هايقسمت والدين، اين براي ندارند. خود فرزندان به كاري زندگي پشتيبابي و رواني عاطفي، موارد

 ندارد. خود فرزندان رفتار بر نظارتي غافل، خانواده است. فرزندان از ترمهم معاشرت و اجتماعي روابط تفريح، كار، مثل

 فرزندان ويژگي است. تفاوتبي هايخانواده به مربوط مواد مصرف جمله از رفتاري مشكلات به مربوط آمار بالاترين

 است: زير شرح به هاخانواده اين
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 شدن، طرد احساس .1

 ايمن، دلبستگي فقدان يا ضعف .2

 اجتماعي، و شناختي هيجاني، هايمهارت ضعف .3

 پرخاشگري، .4

 استانداردها، از اطاعت و پيروي عدم .5

 نافرماني، .6

 ضداجتماعي، رفتارهاي .7

  ضداجتماعي. باندهاي و هاگروه به پيوستن و شدن همراه .8

 

 متعادل سبک

 فرزند نوع اين است. گرفته قرار توجه مورد تربيت شيوة موثرترين عنوان به كارشناسان از بسياري توسط متعادل تربيت

 كم كودكان همچنين و نوجوانان براي است، قانونمندي و انتظار و محبت توجه، ميان توازني ايجاد شامل كه پروري

 موثر و اعتماد قابل دانش، داراي متعادل مادر و پدر پيداست، عبارت اين از كه طوري همان است. موثر ترسال و سن

 زير هايويژگي داراي والدين اين باشند. قيدبي حد از بيش يا و حساس خشن، حد از بيش كه اين بدون هستند،

 هستند:

 كنند،مي روشن را مسائل والدين اين .1

 آورند.مي دليل هستند، قائل فرزندان براي كه هاييمحدوديت براي .2

 كنند. تمرين  را امن و مناسب گيريتصميم شاننوجوان كه هستند هاييفرصت دنبال به .3

 دارند. دوجانبه محترمانه گوي و گفت يک خود نوجوان با .4

 مدام يبررس از بيش بحث اتمام براي خود اقتدار بر بگيرد، بالا نوجوان با بحث كه زماني والدين اين .5

 كنند.مي تكيه احساسات

 و هاديدگاه كه طوري به كند،مي كنترل را خود زندگي و دارد شدن پذيرفته احساس نوجوان والديني چنين وجود با

 از گيريبهره با او مسئوليت و امنيت و نوجوان آزادي ميان بايد وجود اين با كند. رشد آزادانه تواندمي آنها شخصيت

 حتي و كار سرپرستان مربيان، مدارس، مديران معلمان، كه بدانيد است جالب كرد. برقرار تعادل روشن هايپيام

 كنند.مي استفاده قاطعيت و توجه مشابه تركيبي از هاسازمان

 ديگر طرفي از و محبت و توجه آن در كه است متعادل سبک پروري فرزند سبک بهترين كه است داده نشان هاپژوهش

 خواهيم متعادل سبک ايجاد براي ضروري هايمهارت به بعدي گفتار در دارد. وجود مناسب اندازه به انتظارت و توقعات

 پرداخت.
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 داريم؟ پروري فرزند نوع چند شود؟مي بنديطبقه اساسي چه بر و چيست پروري فرزند .1 شماره فرم
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موثر و هوشمندانه یپرور فرزند یهامهارت
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 هوشمند پروری فرزند

 كه دهدمي نشان روشني شواهد است. فرزند پرورش شيوة بهترين متعادل فرزندپروري كه گفتيم هم قبل گفتار در

 عاملي عنوان به داشتن توقع يا گذاريقانون سرسختي، است. سودمند نوجوان رشد هنگام در توقع و توجه بين تعادل

 دادن نشان كند.مي عمل بزهكاري و مخدر مواد ديگر و الكل مصرف مانند ساز، مشكل رفتارهاي برابر در بازدارنده

 رشد را خود استقلال حس بتواند نوجوان يک كه طوري به معقول هاياجازه دادن حال عين در حساسيت، و گرمي

 نوجوان استقلال افزايش مستبد ادرم و پدر است ممكن مقابل، در شود.مي نوجوان نگراني و تنش كاهش باعث دهد،

 نمايند. مقاومت آنها استقلال رشد برابر در است ممكن و ببينيد، احتراميبي يا و تمرد از اينشانه عنوان به را خود

 عنوان به شما كه است اين حقيقت اما است. دشوار ما براي سرسختي و توجه محبت، بين تعادل برقرار مواقع از بسياري

 به گفتار اين در كنيد. قراربر را تعادل توانيدمي شيوه بهترين به و داريد خود فرزند از را شناخت بهترين اننوجو والد

 پرداخت. خواهيم موثر و هوشمندانه فرزندپروري هايمهارت

 

 موثر و هوشمندانه فرزندپروری مهارتهای

 مهارت و والدين نقش است. مواد سوءمصرف از پيشگيري براي محيط مهمترين نوادهاخ گفتيم اين از پيش كه چنان

 است. بديل بي نقشي مورد اين در هم فرزندپروري در آنان

-مهارت كنيممي معرفي «موثر و هوشمندانه پروري فرزند هايمهارت» عنوان به گفتار اين در كه مهارتهايي و اصول

 مناسب ارتباط ،خانواده ثبات و استحكام به عام رطو هب ،مواد مصرف از يشگيريپ جنبه از نظر صرف كه است هايي

 هايپژوهش حاصل كه گانهشش هايمهارت اين با فصل اين در انجامد.مي فرزندان سالم تكامل و  رشد و آن ياعضا

 .شويممي آشنا است متعدد

 

 . نمائیم حفظ را آن  کنیم برقرار  مانفرزندان با خوبی ارتباط -1

  . کنیم صحبت فرزندمان با 

 والدين دوي هر يا يک كار طولاني ساعات جمله از مختلف دلايل به ها خانواده بسياري در بديهي بسيار موضوع اين 

 دهند. اختصاص فرزندان از يک هر با گفتگو براي را دقايقي حداقل  روز هر كنند سعي بايستي والدين ماند. مي مغفول

 خانوادگي و فردي موفق زندگي يک براي شرايط كردن فراهم شغلي فعاليت هر از ما هدف كه كنيم فراموش نبايد

 نشود. كار فداي خانواده اعضاي بين صميمي ورابطه آرامش شيم با مراقب است لازم و است

 ديدگاهها به راجع و كند مطرح ما با را هايش پرسش بخواهيم  فرزندمان از مناسب شرايط ايجاد ضمن است لازم

 جويا ساده موضوعات به راجع را او نظر  توانيم مي گفتگو شروع براي كند. صحبت ودخ آرزوهاي و ،علائق ،اهداف

 صحبت است شده مواجه آنها با روز طول در فرزندمان كه هايي چالش و مشكلات ي باره در  ميتوانيم شويم.همچنين

 مسئله حل ي مهارتها يادگيري در او به طريق اين از و  قراردهيم بررسي مورد را آنها با امدن كنار ي نحوه و  كنيم
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 حل براي و نگيرد قرار همسالان فشار تاثير تحت مشكلات با مواجه در تا ميكند كمک او به مهارت اين .  كنيم كمک

 نياورد. روي مخدر مواد به مشكل

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

 كه حالي در كنند. مي صحبت جا به و موقع به آنان.دارند وگو گفت و ارتباط برقراري در كافي مهارت بزرگسالان

 براي كافي نفس به اعتماد او كند.  صحبت كمتر كند مي سعي پس ندارد، مهارتي چنين كند مي احساس نوجوان

 بيان به را او آميز محبت و امن فضاي ايجاد با كه است والدين وظيفه اينجا و ندارد عقيده ابراز و كردن صحبت

 كنند. تشويق نظراتش

 

 . بگذاريم احترام آنها وبه کنیم رادرك  فرزندانمان احساسهای موعظه و نصیحت جای به

 )فردوسي( سر گفتار ز پر دل انديشه پر        رجگ خون از پر شد پدر پيش به

 نامناسب است ممكن بزرگسال يک ديد از كه  ميدهند نشان  هايي واكنش ها موقعيت به نسبت كودكان اوقات برخي

 اهميت با بسيار كودكان براي است ممكن است اهميت بي و جزيي بزرگسال يک براي ،آنچه برسد. بنظر عادي غير يا

 مي باز كنند مي تجربه بار نخستين براي كه هايي موقعيت  و موضوعات به آنان متفاوت نگرش به موضوع اين است.

  گردد.

 مهم برايمن احساسات اين و فهميم مي را احساساتشان كه دهيم نشان آنان به كردن قضاوت جاي به كه است مهم

 نفع به گيري سخت اين" كه اين گفتن دارد شكايت  گيرش سخت آموزگار  از فرزندمان كه هنگامي نمونه است.براي

 هستي ناراحت معلمت دست از كه فهمم مي " مثل جملاتي تنگف با است بهتر و بندد مي را ارتباط " است شما خود

  شود. صحبت موضوع مورد در بيشتر بگذاريم"

 

  . کنیم تمرين را فعال کردن گوش

 پدر با يگانه طفلان همچو        حذر بي زبانتان بر آيد هرچه

 زدن دم نيارد حلمم منكر        من تو بر نگيرم و بگويي تا

 )مولوي( فنا در افتد در زايد نفس هر          ما حلم اندر مادر صد پدر صد

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

 وي به مناسب چشمي ارتباط با و برگردانيم او سوي به را رويمان كنيم، قطع را منزل كار يا روزنامه خواندن تلويزيون،

 داريم. توجه هايش گفته به كه دهيم نشان

 حرف و ميكند باز را صحبت سر هم او  دهيم مي نشان علاقه بگويد ميخواهد  فرزندمان آنچه به نسبت كه  زماني

 اين  ميكنيم دركش و كرده گوش او حرفهاي به ما دهد مي نشان كه  تكنيكي  . گويد مي ما به تر راحت را هايش

 بازي فوتبال دارم دوست گويد مي فرزندمان .مثلآ  كنيم بازگو او به مناسبي شكل به را  فرزندمان هاي گفته كه است

 مثل بگوييم توانيم مي ، دهد مي نشان مرا علاقه مورد فيلم تلويزيون دارم، فوتبال تمرين من كه ساعتي همان اما كنم
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 چه كني مي فكر كني. تماشا فيلم ديگه ازطرف نيك بازي فوتبال داري دوست طرف يه از داري سختي انتخاب كه اين

 كرد؟ شود مي كار

 

 نكنیم. فراموش را خواهی نظر و کردن سوال

 مورد در هم كند. مي مشاركت نظرها اظهار و ها گفتگو در شود مي داده اهميت نظراتش به ميكند فكر  كودكمان وقتي

 به دادن نشان ،علاقه  بخواهيم. نظر خانوادگي تصميمات به راجع آنان از هم و كنيم سوال ها بچه از روزمره مسائل

 بگذارند ميان در  ما با  را ونظراتشان كنند پيدا ما با گفتگوي در بيشتري علاقه آنان كه شود مي موجب فرزندان نظرات

 تري جدي مسائل برابر در خود نوبه به هم او  كنيم گفتگو  فرزندمان با روزانه رويدادهاي و مسائل به راجع  بتوانيم .اگر

 . شود مي جويا را نظرما و آورد مي روي ما به

 

 انتقاد. تا  کنیم تشويق بیشتر 

 )مولوي( سابقست هم غضب بر من رحمت          نالايقست گر چه دمها اين زانک

 و ها توانايي كردن يادآوري كنيم. توجه آنها به ما است كافي دارند، رفتارهايشان در مثبتي هاي جنبه كودكان همه

 بر تاكيد باشد. داشته بهتري بنفس اعتماد و بشناسند بهتر را خود ارزش كند مي كمک آنها به كودكان خوب صفات

 ما از را فرزندمان بلكه كرد نخواهد تنهاكمكي نه آميز سرزنش لحن با و تكراري صورت به  ضعف نقاط و نفي صفات

  كرد. خواهد دور

 ميان در ما با را مشكلاتش دهد ترجيح فرزندمان است ممكن شويم آور ياد را ضعيف هاي نمره اول هركارنامه  در اگر

 كند. پنهان ما از را هايش ضعف يا نگذارد

 

 باشد. کودکان کنجكاوی به حواسمان

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

 شبكه سينمايي هاي فيلم و ها سريال در تلويزيوني هاي پيام معرض در دائم بطور مخدر ومواد الكل سيگار، به راجع

 و ،مجلات از،سينما هم هايي پيام و عاتاطلا آنان همچنين هستند. اي ماهواره هاي شبكه ويژه به و داخلي هاي

 برخي و هستند كنجكاو مواد به نسبت  نوجوانان و كودكان از بسياري . كنند مي دريافت دوستان و مدرسه ، ها روزنامه

 با فرزندانشان است ممكن كه موادي به راجع والدين است لازم . كنند مي مصرف مواد كنجكاوي حس ارضاء بخاطر

 . سازند آگاه مواد مصرف عواقب از را او فرزندان با مناسب ارتباط برقراري با و باشند داشته آشنايي ندشو مواجه آنها
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 باشیم. داشته شرکت فرزندانمان های فعالیت و زندگی در  -2

 . بپردازيم خواسته  فرزندمان که کاری به دقیقه 51 کم دست روزانه

 و والدين بين قوي رابطه يک ايجاد ،براي دقيقه 15 روزي حداقل مدت به فرزندان با مشترک هاي فعاليت انجام 

 دهيم. انجام مشترک طور به ها بچه خواست به توجه با را فعاليت نوع انتخاب است بهتر  . دارد اساسي اهميت فرزندان

 قواعد تعيين و كنيم ركتش  فرزندمان علاقه مورد بازي در  يا بخوانيم باهم را  فرزندمان علاقه مورد كتاب  توانيم مي

 نتايج  دهيم اختصاص را بيشتري زمان بتوانيم چنانچه است زمان حداقل دقيقه پانزده بگذاريم. او عهده به را بازي

 داشت. خواهد بهتري

 

 دهیم. ترتیب  بافرزندمان را فعالیتی بار يك ای هفته

 :  دهيم انجام  فرزندمان بهمراه را خاص هاي فعاليت برخي بار يک اي هفته حداقل كه  كنيم ريزي برنامه طوري

 منظور به اينترنت در جستجو  پارک، يا كوه به رفتن ، روي پياده كتابفروشي، و كتابخانه به رفتن مانند كارهايي 

 با فرزند)ان( ويا يا خانواده مشترک برنامه تواند مي رستوران و فروشي بستني به رفتن حتي و يكديگر، علائق شناخت

 باشد. والدين از يكي

 ها برنامه اين اجراي از زماني مدت گذشت از بعد  . هستيم تعامل حال در فرزندمان با ما اينكه است مهم كه چيزي

 كنيم. تعجب است بوده مهم  فرزندمان براي چقدر ها فعاليت اينگونه كه اين از است ممكن

 

 کنیم. حمايت  فرزندمان فعالیتهای از 

 بازي در است مقدور  برايمان كه آنجا تا است فعاليت مشغول فرهنگي يا هنري يا ورزشي زمينه يک در  فرزندمان اگر

 اين در موفقيت و  كنيم تعريف ازتلاشهايش كنيم تشويق را او خوب تماشاچي يک مانند و كرده شركت تمريناتش و

 نظر در ها فعاليت انتخاب در را او سليقه و خواست كه است مهم مورد اين در . دهيم نسبت فعاليتش به را خصوص

 بگيريم.

 

  . دهیم پاسخ فوری واکنش با را رفتارخوب همواره

 آميز تشويق كلمات ميدهد انجام مطلوبي نحو به را كاري وقتي  كنيم تلاش  فرزندمان خوب رفتار تداوم و تثبيت براي

 : .مثلآ كنيد استفاده مناسب و بموقع بجا كلمات اين از و  قراردهيم استفاده مورد زيادي

 اش ازعهده ميدونستم ، كن افتخار كردي كه كاري به ، كردي درک رو موضوع واقعآ ، داري استعدادشو واقعآ فكرميكنم

 خوب نداره، حرف كارت ، ميگم تبريک آفرين، ، است تفكر شيوه بهترين اين گرفتي نظر در را جوانب ،همه برمياي

 ... .و كردي پيشرفت
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 . کنیم تبادل خانواده  با را روزانه اخبار  و  کنیم استفاده فرصت از غذا صرف هنگام

 ،با است يكديگر كنار در  ساعاتي گذراندن براي كافي وقت نداشتن ها خانواده از بسياري مشكل كنوني سريع زندگي در

 زيادي فرصت كنند صرف غذا هم كنار در بتوانند كه كنند تنظيم طوري را خود هاي برنامه ها خانواده اگر حال اين

 از كننده پيشگيري را هم با خانواده اعضاي خوردن غذا  فقط كه دارد وجود هايي پژوهش داشت. خواهند تعامل براي

 راجع كردن بحث و باشد مثبت موضوعات بيشتر غذا هنگام هاي صحبت موضوع شود مي توصيه  است. دانسته اعتياد

 . نيست جلسه اين مناسب دهنده آزار و كننده ناراحت مباحث به

 

  .  باشیم  فرزندمان درزندگی پراسترس زمانهای مراقب

 امروزه . زاست استرس شرايط در قرارگرفتن نوجوانان در مجاز غير مواد و سيگار مصرف ي عمده دلايل از يكي

 مسائلي كند. مي پراسترس را آنان زندگي كه هستند روبرو روزمره زندگي در زيادي مشكلات و مسائل با نوجوانان

 اجتماعي تعاملات و تفريحي و آموزشي فضاي كمبود خانواده، ساختارهاي ،تغيير بزرگسال يک نظارت فقدان ازجمله

 زندگي مشكلات با مقابله براي نوجوانان برخي محيطي. هاي خشونت و همسالان فشار مناسب، الگوي ،فقدان مناسب

 فراهم را آنان فراموشي و خاطر تسلي موجبات مواد اين ميكنند فكر و آورند يم روي ديگر مواد يا سيگار مصرف به

 ميكنند.

 خشونت يا   مواد و قرص ، سيگار مصرف مثل مناسب نا هاي واكنش و استرس هنگام بزرگسالان مشاهده با كودكان

 هاي شيوه است لازم .كودكان بنديا تسكين  خود خيال به تا كنند تكرار را رفتارها همان كه گيرند مي ياد پرخاشگري و

 . يابند دست آرامش به و بگيرند سالمي تصميمات بتوانند تا رابياموزند استرس با مقابله

 بدون را خود هاي نگراني و ها تشويش بتوانند كودكان كه فردي كند كمک آنان به بزرگسالي فرد است لازم گاهي

 كند كمک نوجوان و كودک به ميتواند كه عاملي ترين بگذارند.مهم انمي در او با  شدن متهم يا طرد از اي واهمه هيچ

 است. آنها از يكي حداقل يا والدين حمايت و علاقه نياورد روي مواد مصرف به مواقع گونه اين در تا

 

 کنیم. تعیین را قانون رعایت عدم عواقب و بگذاریم صریح و روشن های قانون -3

 . بگذاريم میان در بافرزندانمان یشخودراپیشاپ انتظارات و قوانین 

 روشن قوانين بايستي است. خانواده در نظم و قانون داشتن مواد مصرف از كننده پيشگيري خانوادگي عوامل از يكي 

  كنيم تفهيم فرزندمان به دارد. اي فايده چه قانون هر و باشيم داشته قانون خانواده در است لازم چرا بگوييم كنيم. وضع

 . دارد عواقبي چه خانواده انتظارات و قوانين گرفتن ناديده يا شكني نقانو كه

 را پيامدهايي باشد، منزل از رفتن بيرون يا درمنزل ،رفتار روزمره ،كارهاي مدرسه تكاليف به راجع ميتواند قوانين اين

  ايم گرفته نظر در كه را قبيعوا اگر ، كنيد پيگيري را آنها  قانون نقض صورت ودر  بگيريم نظر در شكني قانون براي

 را قوانين اين ميتواند ندارندو اهميت چندان قوانين اين كه پندارد مي چنين كودک  نكنيم اجرا قانون نقض صورت در

 . بگيرد ناديده
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 تر راحت كودكان  نكنيم رعايت را برجامعه حاكم اجتماعي قوانين نيز خود و  باشيم نداشته نظارت قوانين به نسبت اگر

 ،اهميت سن اساس بر منفي عواقب و ها .پاداش ميبرند سوال زير را ما  و ميكنند نقض را  ايم كرده تعين ما كه قوانيني

 است.. متفاوت  فرزندمان شخصيت و موقعيت

 

 . کنیم راتشويق قانون رعايت

 هاي -تشويق كنيم. تشويق ار قانون رعايت كه نكنيم فراموش اما شود رعايت خانواده در قانون داريم انتظار چه اگر

 جهت بليط تهيه رفتن، رختخواب به ديرتر ساعت نيم   كامپيوتر، با بيشتر وقت گذراندن  مثل امتيازاتي دادن و كلامي

  منطقي( حد در ) تلويزيون هاي برنامه ديدن ساعات افزايش اضافي، خانوادگي گردش ، ورزشي سالن ،يا ،سينما استخر

 ت.اس مناسب تشويق براي

 

  . کنیم رعايت رادقیق شكنی قانون عواقب

 ها تنبيه و شكني قانون عواقب آنها باشيم داده توضيح خوب هم را قوانين و باشم داشته فرزندانمان با خوبي رابطه اگر

 پذيرند. مي بهتر هم را

  كاهش ورزشي، ،سالن ،سينما استخر  به رفتن از كردن محروم كامپيوتر، با  كمتر وقت گذراندن مانند هايي تنبيه

 مناسب منظور اين براي ماندن خانه در را هفته آخر تعطيلات و كامپيوتري بازي يا تلويزيون هاي برنامه ديدن ساعات

 است.

 

  . کنیم صحبت نیست قبول قابل مواد و الكل و سیگار مصرف چرا اينكه درمورد

  بدي الگوي رسيد، خواهد آسيب مدرسه و درس به : مبگويي "مثلا كنيم. گوشزد ها بچه به را كشيدن سيگار عواقب

 با ارتباط روي شوند، مي زرد دندانهايت ، ميرسد آسيب هايات ريه و به ، بود خواهي ت كوچكتر برادر يا خواهر براي

 گذاشت. خواهد ... و خانواده اعضاء كل روي نامطلوب تاثير - داشت، خواهد منفي تاثير  ديگران

 

 کنند. انتخاب فکر با را خود دوستان مبیاموزی  مانهای بچه به - ۴

 نیست. قبول قابل ابداً  ما برای مواد مصرف مبگوئی  مانهاي بچه به 

 با والدينشان بدانند كه است هنگامي ديگران تعارف برابر در مواد مصرف از امتناع براي نوجوان ي انگيزه قويترين

 . شوند مي د دلسر آنها از مصرف صورت در و مخالفند مواد مصرف

 

 . مبیاموزي ها بچه به را جمع فشار برابر در مقاومت

 ياد توانند مي بياموزيم.كودكان را گفتن نه كودكانمان .به است مهم بسيار همسالان فشار برابر در مقاومت تمرين

 د.نماين امتناع تقاضايشان پذيرش از و كرده مقاومت ديگران  پيشنهاد مقابل در تا بگيرند
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 تا كنند كسب هايي مهارت است لازم .بنابراين بياورند كم  ديگر كودكان برابر در خواهند نمي پايين سنين در كودكان

 سيگار تقاضاي برابر در ما ساله 11 فرزند است ممكن نشوند. تسليم گرفتند قرار هايي موقعيت چنين برابر در اگر

 دلي دو و شک  دچار شد اي ساله13 نوجوان كه بعد سال 3 اما دنكن قبول راحتي به و باشد نداشته مشكلي كشيدن

 مصرف مواد كه شويم مطمئن و كنيم دلخوش او فعلي پاسخ و  فرزندمان پيش سال 3 پاسخ به نبايد .بنابراين شود

 كرد. نخواهد

 

 «کنند می مصرف همه ـ کشند می سیگار همه» نكنند فكر

 مي ذهن در را خيال اين .و است شده  موضوع وقاحت رنگي كم موجب جامعه در مواد حد از بيش رواج و گسترش

 است اين .واقعيت است بهنجار و كنيم مصرف ماهم كه ندارد ايرادي ميكنند مصرف مواد افراد اكثر چون كه پرورانند

 تخمين شتربي را آنها تعداد و ندارند درستي برآورد همسالانشان توسط سيگار و مواد مصرف  به نسبت نوجوانان كه

 ياد بيشتر همسالانشان و دوستان از ميشوند نوجواني وارد كودكي سنين از كه هنگامي ، نوجوانان خود نظر به .بنا ميزنند

 از مهم موضوعات به راجع دهد مي ترجيح نوجوان همان ميدهند نشان پژوهشي ي ها يافته اما خانواده تا ميگيرند

 مصرف همه نكنند گمان تا بگذاريم آنها اختيار در جامعه در مصرف از رستيد .آمار كنند كسب اطلاعات والدينشان

 . ميكنند

 

 باشیم فرزندانمان برای مناسبی :الگوی۵

 دارند. دوست را بزرگترها رفتارهای کوچكترها ـ هستند. خوبی مقلدان ها بچه

 پوشيدن لباس گفتن سخن شيوه از  كودكانمان كه  ايم ديده .بارها نمايند تقليد بزرگسالان از دارند دوست كودكان

 داشت معناي به بودن بزرگسال و باشد  بزرگسال دارد دوست كودكي .هر اند كرده تقليد  ازما ... و رانندگي زدن تلفن

 را كودک فهم مواد مصرف سوء و مصرف عدم با كه است دينوال وظيفه . است مستقل گيري تصميم قدرت و آزادي

 وابستگي و مواد به فرزندشان ابتلاء شانس ميكنند مصرف مواد يا كشند مي سيگار خود كه مادري و پدر . كنند تقويت

  . دهند مي افزايش را آن به

 

  . منكنی مصرف مواد و الكل سیگار،

 روي مواد اينگونه مصرف به بيشتري احتمال به فرزندمان  كنيم مي تفادهاس مواد ساير ،يا ،قليان سيگار از چنانچه

 به  فرزندمان تا  دهيم انجام ساده كارهايي  توانيم مي هم باز  ميكنيم مصرف هم مواد اگر حتي حال آورد. خواهد

 مواد مصرف به وطمرب آنچه از را آنها نكنيم. مصرف ها بچه حضور در كشيم مي سيگار .اگر نياورد روي مواد مصرف

 آنها به  كنيم صحبت فرزندتان با نيكوتين آور اعتياد اثرات باره در  كنيم ترک  توانيم نمي و  نگهداريم دور است

 و  ايم شده وابسته حالا  اما  كنيم ترک  ميتوانيم  كنيم اراده گاه هر  كرديم مي فكر  بوديم جوان وقتي  بگوييم

  .  كنيم ترک داريم دوست
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 . مکنی پیدا گذراندن خوش يا تفريح برای ديگری راههای

 بودن گذر زود مورد در هستيم. خوشحال بوديم خود سلامتي مراقبت و نكرديم مصرف چيزي اينكه از بگوييم بچه به

 سرزندگي و دائم شادي ميخواهد اگر . دارد عواقبي چه مدت بلند در اينكه و دهيد توضيح مواد مصرف از ناشي لذت

 .... و ورزشي ،سالن علمي ،گردش روي ،پياده فيلم .تماشاي دارد وجود نيز سالمتري و بهتر راههاي باشد شتهدا

  

 . منبافی فوايد ترياك يا الكل برای

 صحبت مواد الكلو سيگار، احتمالي فوائد مورد در شنوند نمي را ما صحبت نوجوانان و كودكان كنيم مي فكر وقتي حتي

 نيست. مفيد حالتي هيچ در هيچكس براي مواد و كل،ال سيگار نكنيم.

 

   باشيم. داشته نظر زير را فرزندانمان مانهاي بچه به -6  

 است.  مانفرزندان کارهای داشتن نظر زير ما موثر ظیفهو

 نشان پژوهش .نتايج  ميشود سيگار و مجاز غير مواد مصرف مانع كه است مهمي عامل فرزندان فعاليتهاي بر  نظارت

 5 از بيشتر آنها بر والدين نظارت كه نوجواناني به نسبت بودند تنها خانه در بيشتر يا روز دو اي هفته كه ميدهدنوجواناني

 كه است شده داده نشان ديگري مطالعه در داشتند.همچنين بيشتري رايشگ مجاز غير مواد مصرف به بود  هفته در روز

 بودند كرده مواد مصرف به شروع تري پايين سنين در است داشته آنان بر را نظارت كمترين والدينشان كه كودكاني

  . داشت خواهند تري جدي مشكلات باشد زودتر شروع سن .هرچه

 گذراند. مي وقت كسي جه با و كند مي چه ، كجاست بدانيم بايد ما تاس خانه از بيرون ما فرزند كه زمان هر

 

 . مباشی داشته رابطه  مانفرزندان دوستان با

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

 تماس در مارا ، فرزندان دوستان شناخت . بگذرانند هم با والدين نظارت بدون را زيادي زمان اگر شود.بخصوص

 را او و  دهيم تشخيص را فرزند مشكلات  توانيم مي بهتر صورت اين در ميدهد قرار او  روزمره زندگي با نزديكتري

 . داريم نگه دور  آميز مخاطره رفتارهاي و خطر پر هاي موقعيت از را فرزندتان  توانيم .مي  كنيم راهنمايي

 

 . مشوي آشنا  نمانفرزندا دوستان والدين با

  شويم آشنا والدين با و  كنيم شركت مدرسه به مربوط جلسات و ها گردهمايي در  بتوانيم كه كنيم ريزي برنامه طوري

 .  سازيم فراهم  فرزندانمان و خود براي را ارزشمندي حمايتي شبكه و  كنيم تقويت را يكديگر تلاشهاي  ميتوانيم  ما .
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 . مکین مشخص را او با تماس راه و خانه به برگشت ساعت

 محل به او رساندن بهانه به مثلا ميتوانيم كنند مي شركت دوستشان تولد جشن مثل هايي مهماني در فرزندمان وقتي

  بفهميم. را نه يا است بزرگسالان نظر زير مهماني اينكه و بزنيم ميزبان خانواده و خانه به سري

 خانه به زودترخواست خودش آمديا پيش مشكلي اگر بگوييم فرزندمان به و كنيم مشخص را خانه به شتبرگ ساعت

 بگيرد. تماس ما با چگونه يا برگردد

 

 . مکنی کمك بخش لذت های تفريح داشتن به

 احتمال به تندهس مشغول يافته نظارت و سازنده فعاليتهاي به هفته پايان تعطيلات و فراغت اوقات طي در كه نوجواناني

 را او  ميتوانيم كه جايي تا و كنند شركت ها فعاليت اينگونه در  كنيم تشويق را فرزندان . اورند مي روي مواد به كمتري

 . هستند پيشگيري در نيرومندي روشهاي اينها  كنيم.  فعاليتهايي چنين در درگير

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :سوم گفتار
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 نوجوان با سالم ارتباط

 وجود هم قوي بسيار محافظ عوامل خوشبختانه و دهدمي قرار مواد مصرف خطر معرض در را نوجوان متعددي عواملي

 و پدر مديريت دهد،مي نشان كه داريم دست در را زيادي شواهد كند.مي محافظت خطر اين برابر در را نوجوان كه دارد

 احتمال تواندمي هامسئوليت و خطرات مورد در نوجوان - والدين ارتباط و مادر و پدر و نوجوان ميان رابطه كيفيت مادر،

 نوجوان -والد ارتباط فوق مورد سه هر در كنيد دقت اگر و دهد كاهش زيادي حد تا را زاآسيب رفتارهاي به گرايش

 توقعات بيان براي نظارت، براي گذاري، قانون براي پذيرش و گرمي بر مبتني سالم، ارتباط واقع در دارد. حياتي اهميت

 اين هستند. ضروري گيريتصميم و مسئله لح هايمهارت يادگيري براي  و همسالان فشار بر غلبه براي انتظارات، و

 داد. خواهيم اختصاص سالم رابطه يک ايجاد به را فصل

 

 چیست؟ سالم ارتباط

 در گيرد.مي صورت خاصي بافت در كه گيرنده و فرستنده ميان بازخورد دريافت و مپيا ارسال يعني ارتباط واقع در 

 شود.مي ادراک و دريافت تمامي و درستي به شده ارسال پيام سالم ارتباط

 

 در كنيد. مديريت را ارتباطي موانع بتوانيد و باشيد توانمندي شنونده .2 گوينده، .1 است: لازم سالم ارتباط داشتن براي

 كرد. خواهيم ارائه را كردن بيان خوب و شنيدن خوب براي ضروري هايمهارت ما بخش اين
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 !کنیم گوش تدرس

 به پاسخ در كه است ارادي غير فيزيولوژيكي رفتار يک شنيدن دانيد.مي را كردن گوش و شنيدن ميان تفاوت احتمالاً

-ماشين صداي ،آشپرخانه هود صداي كنيدمي مطالعه را كتاب اين منزل در كه الان شما مثلاً شود.مي انجام محرک

 اخبار شما كه زماني مثل است توجه با همراه كردن گوش اما شنويد!مي را ديگرا صداي چندين و خيابان توي هاي

 و سالم رابطه يک داشتن براي بخواهيد را راستش اما كنيد!مي كلمات شنيدن متوجه را تانتوجه همه و كنيدمي گوش

 آنچه به شما يعني فعال دادن گوش دهيد. گوش فعالانه كه ميخواهيم شما از ما نيست! كافي دادن گوش حتي ثرمو

 گوش دهيد.مي گوش كه دهيدمي نشان خود مقابل طرف به و دهيدمي گوش يعني .دهيدمي نشان توجه شنويدمي

 شما كه ببنيد و بداند نوجوان و بشنويد ار نوجوان هايحرف حقيقتاً كه صورتي به كردن گوش يعني، فعال دادن

 هستيد. او با گو و گفت به علاقمند

 عزت رشد باعث خود، هايتجربه و ديدگاه دربارة هاآن با گفتگو و نوجوان هايحرف به فعالانه دادن گوش باشد يادتان

 كار اين به واقعاً كه دهيد نشان و باشيد داشته استمرار كار اين در اگر شد. خواهد ايشان در مثبت هايارزش و نفس

 سالم رابطه برقراري براي كنند.مي برقرار ارتباط شما با و داد خواهند پاسخ شما هايتلاش به هم آنها دهيد،مي اهميت

 كنيد: توجه زير نكات به خود فرزندان با

  كنيد. صرف وقت منزل از خارج چه منزل در چه هاآن با .1

 بدهيد. اختصاص نوجوان با نزد حرف براي را مناسبي وقت .2

  باشيد. دسترس در كنيد سعي بزنند، حرف اشم با دارند دوست وقتي .3

  بشناسيد. را شاندوستان والدين و دوستان ها،فعاليت علايق، خود، نوجوان .4

 .كنيد صحبت آرامش با .5

 اين رد باشد يادتان باشيد. داشته آمادگي مواد مصرف مثل مهم موضوعات برابر در مقاومت براي .6

 .كنيد برخورد احساساتي نبايد مواقع

 باشيد احساساتي اندازه از بيش نه و سرسخت حد از زياده نه .7

 نخواهند در كوره از زود آيد پيش مشكلي اگر و داد خواهند گوش آنان حرفهاي به شانوالدين كه بدانند بايد نوجوانان

 به لب كم بسيار احتمال به داد، خواهيد نشان واكنش آنان هايحرف به خشم با شما كه كنند فكر هاآن اگر رفت.

 خواست. خواهند نصيحت يا كمک شما از و گشود خواهند سخن
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 از» دهيد. فرا گوش دو هر به ،ناگفته احساسات و آمده زبان بر نسخنا به بايد باشيد. ايالعادهفوق شنونده بايد شما

 خواهدمي شما فرزند آيا دارد؟ معنايي چه جمله اين راستي به «.ببينم را هاآن ندارم دوست ديگر و متنفرم دوستانم

 اين با» باشد، اين تواندمي شما پاسخ است؟ كار در ديگري توضيح يا است؟ شده طرد يا است تنها است، ناراحت بگويد

  «.هستي؟ عصباني خيلي انگار زنيمي كه هاييحرف

 كنيد: پيروي زير نكات از دادن گوش خوب براي

 ندهيد. را كار اين اجازه هم ديگر كسان به و نكنيد قطع را خود دفرزن حرف .1

 به كه بدهيد نشان آنها به و كنيد حفظ را چشمي تماس كنيد. نگاه آنها به كنندمي صحبت شما كودكان وقتي .2

 و بالا دادن، تكان سر )مانند، فيزيكي توانندمي نوجوان هايحرف به شما پاسخ دهيد.مي گوش آنها هايحرف

 باشد. «(بد چه» ،«جداً؟)» زباني يا كودكان( دست لمس يا سر، آوردن پايين

 كه شويد مطمئن تا كنيد بيان مجدداً را شاننظر دهند. توضيح تا بخواهيد هاآن از فهميد،نمي را هاآن نظر اگر .3

 ايد.فهميده را شده گفته سخنان دهند نشان كه باشيد داشته اظهاراتي ايد.فهميده درست

 خود ودکك احساسات بارهدر دهيد. پاسخ آنها به و دبشنوي هستند گفتار پشت كه را احساساتي كنيد عيس .4

 بپرسيد! خودشان از را شاناحساسات بلكه نزنيد، حدس

 )مانند، هستند آميز تحقير و كننده سرزنش كه دهند(مي قرار مخاطب را تو كه هايي)پيام تو پيامهاي جاي به .5

 فهمم،مي )من رودمي كار به ها آن در من كه كنيد استفاده هاييپيام از دهي(،مي دست از را عقلت داري تو

  ...( چون

 شد پذيرامكان گاه هر سپس كنيد. متوقف را گفتگو كه بخواهيد خود كودک از نباشد، مناسب زمان اگر .6

 لازم فرزندتان مهم مسايل درباره صحبت براي كه را زماني مدت كنيد. دنبال را خود گفتگوي و صحبت

 نماييد. فراهم است،

  کنیم: فکر

 کنید؟می برقرار ارتباط خود کودکان با خوردن غذا وقت به آیا.1

  کنید؟می برقرا ارتباط آنها با رسانید،می مدرسه به ماشین با را آنان وقتی یا هافعالیت انجام یا روی پیاده هنگام.2

  باشید؟ هم با که کنیدمی دعوت را نوجوان کنید،می آشپزی و هستید خانه کارهای سرگرم وقتی.3

 شوید؟می کلامهم و همراه نوجوان با موقع خرید، هنگام.4

 دهید؟ می اختصاص وقت گانه جدا صورت به خود فرزندان از یک هر برای آیا.5

  کنید؟می گیریبهره زندگی مهم هایانتخاب و هاارزش دربارة کردن صحبت برای آیدمی پیش که هاییفرصت از آیا.6
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 براي بگوييد. او به را خود احساس بگويد كننده عصباني يا منفي مطلبي شما كودک وقتي ولي نكنيد، قضاوت .7

 هرگز باشيد. داشته حسي چنين واقعاً كه )درصورتي «نيست دوستانت نفع به اوضاع كه متاسفم خيلي» مثال،

 نكنيد(. تظاهر

 بزرگ وقتي كودكان باشيد. پذيرا را آنان تمايل اين بزنند. حرف دارند آمادگي سايرين از بيشتر نوجوانان برخي .8

 داشت. خواهند احتياج كردن خلوت و تنهايي به بيشتر شدند

 است، خود مشكلات حل درگير نوجوان وقتي بكنيد. درست را چيز همه كه نيستيد مجبور كه باشد يادتان .9

 ميگيرند. ياد را استقلال

 

 !باشیم خوبی گوینده

 انيدبتو بايد كار اين براي بگيرد. قرار نوجوان توجه مورد كه كنيم منتقل ايگونه به بايد را پيام نوجوان با ارتباط در

 و لحن كنيد،مي انتخاب كه كلماتي بايد همچنين كنيد. هماهنگ آوريدمي زبان به چه نآ با را خود بدن چهره، حالات

 قرار نظر مد گو و گفت زمان در را زير نكات كنيد سعي باشد. مناسب نوجوان با بحث موضوع براي شما صحبت آهنگ

 دهيد:

 دارد. را كردن نظر اظهار يا سؤال فرصت نوجوان كه شويد مطمئن .1

 بگيريد. نظر در را او احساسات و دهيد قرار نوجوان جاي را خود كنيد سعي .2

 نيد.ك بيان واضح بگوييد، خواهيد مي را آنچه .3

 .باشيد داشته چشمي ارتباط او با و كني نگاه نوجوان به .4

 دارد. هماهنگي شما بدن زبان و صدا تن با گوييد مي كه آنچه كه شويد مطمئن .5

 نكنيد. پيچيده را موضوع زياد جزئيات بيان با و نكنيد صحبت مبهم .6

 بچرخانيد. نوجوان سمت به را خود چهره .7

 دهيد. بازخورد گردند،مي ارسال نوجوان توسط كه كلامي غير هايپيام به .8

 ادامه در دهيد. تغيير توجهي قابل شكل به نوجوان با را خود روابط بتوانيد كردن بيان و شنيدن هايمهارت با اميدوارم

 كرد. خواهيم اشاره نوجوان با سالم رابطه حفظ و ايجاد براي عملي راهبرد چند به
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 نوجوان با مسال رابطه حفظ و ایجاد راهبردهای

 .باشید انديش آزاد و صادق .5

 تمايلات و ملاقات قرارهاي مورد در و داشت، خواهد شما با بيشتري ارتباط نوجوان باشيد منعطف و صادق اندازه هر

 سالم جنسي رابطه تواندمي كه عواملي ترينمهم از يكي بدانيد است جالب شد. خواهد كلام هم شما با بيشتر جنسي

 موارد اين در كردن صحبت است. خود والدين با مورد اين در نوجوان گوي و گفت انزمي كند، بيني پيش را نوجوان

 در را خود ايهشارز و اهنگرش بايد شما .بگذارد تاثير جنسي فعاليت اندختن تأخير به در نوجوانان انتخاب بر تواندمي

 كنيد حمطر آن پيامدهاي مورد در را هشدارهايي و هامشاوره و كنيد بيان آشكارا مخدر مواد و جنسي،الكل روابط مورد

  .بپرهيزيد سرزنش و تقضاو از ولي

 کنید. استفاده متعادل پروری فرزند شیوه از .2

 يک تداوم و ايجاد باعث شيوه اين از استفاده شديد آشنا كتاب دوم و اول گفتار در متعادل فرزندپروري شيوه با شما

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

 فراهم نوجوان استقلال توسعه براي را پذيرش و احترام بر مبتني گرم، فضايي تواندمي است برخوردار كافي شفافيت

 كند.

 کنید. فكر آسیب کاهش به .3

 است اين واقعيت اما كنند حذف خود نوجوان زندگي از مطلق صورت به را هايبسآ كه كنندمي تلاش والدين از تعدادي

 پس نداريد. درستى فرض كه بگويم بايد بگيريد، را نوجوان خطاى رفتارهاى همه جلوى توانيد مى كنيد مى فكر گر كه

 نوجوانان با اغلب دارند، هامطلق اين اجراي در سعي كه مادري و پدر كنيد! فكر آسيب كاهش به كنيممي پيشنهاد ما

 نوجوان با كردن بحث ناپذير؛ انعطاف نگرش اين براي جايگزيني. هستند اختلاف دچار آنان هاي فعالي مورد در خود

 به و آميز تهديد غير هايشيوه دربارة جديد هايفرصت اين مورد در منفي و مثبت جوانب و هاانتخاب مورد در خود

 كنند. استفاده خود قضاوت مهارت از كه آموزدمي آنها به نتايج، بردپيش مور در درستي درک آوردن دست

 .بودن مثبت بر تأکید .4

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

 اما نماييد، صحبت آن مورد در  همسالان(، و مدرسه كار گروهي، كارهاي قوانين، مورد در مثال، عنوان )به داريد خود

 داريد اختلاف شما كه واقعيت اين .باشيد داشته خود نوجوان با ديگر چيزهاي مورد در را مثبتي مكالمات كنيد تلاش

 به هفته يا و روز طول در واقعي مثبت تعاملات ايجاد در فعالانه تلاش است. منفي تعاملي هر كه نيست معنا اين به

 .كنيدمي نارضايتي احساس فرد، يک عنوان به او خود نه و او رفتار مورد در شما داندمي شما نوجوان كه است طوري
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 .کنید تشويق برنامه فوق هایفعالیت در حضور به را خود نوجوان .1

 رفتارهاي و نوجوانان تحصيلي پيشرفت بر مثبتي تاثير تواندمي هابرنامه فوق در حضور كه است داده نشان مطالعات

 براي را آنها موضوع همين .باشد داشته جوانان بزرگسالي در داوطلبانه هايفعاليت و دادن رأي مانند اجتماعي مثبت

 كند.مي ترآماده نيز شما با مثبت رابطه

 باشید. خود نوجوان زندگی در فعال حاضرين از .6

 ببريد. هاكي بازي يک به را او توانيد؛مي كه صورتي در دارد، دوست را هاكي او اگر بشناسيد. را خود نوجوان علايق

 ديگر يا و ورزش ،موسيقي شما نوجوان اگر نماييد. تماشا قضاوت بدون صورت به را او بازي كند،مي بازي هاكي او اگر

 در فيلمي اگر يا بدهيد. انجام را خاص كاري هم با بتوانيد كه كنيد ريزي برنامه را روزي دارند، دوست را علايق

 با نماييد. صحبت بايد كلمه چند كنيد. تماشا هم با را آن داريد، دوست را آن دو هر شما كه شودمي پخش تلويزيون

 است! مهم چيزي بودن هم

 بشناسید را نوجوانان مورد در غلط باورهای .7

 «کند!نمی گوش من به او» :اول غلط باور

 به اصلًا نوجوان كه كنندمي ادعا والدين آيد،مي وجود به او والدين و نوجوان بين اختلافي كه زماني مواقع از بسياري در

 و والدين برداشت در ريشه غلط باور اين است؟ چنين واقعاً آيا گيرد،مي نشنيده را آنها هايحرف يا دهدنمي گوش آنها

 حالي در بينندمي غلط و درست هايواقعيت عنوان به را هاجدال اين معمولاً والدين دارد. هايياختلاف چنين از نوجوان

  كنيد: توجه مثال اين به مطلب اين تردقيق فهم براي كند.مي استدلال شخصي انتخاب يک را آن نوجوان كه

 نگاهي مورد اين در والدين نظر به بياييد دارند. نظر اختلاف اتاق داشتن نگاه تميز سر بر نوجوان و والدين كنيد فرض

 معتقدند آنها بگيريد. ياد را آن بايد نوجوان كه است درست امر يک اتاق، داشتن نگه تميز كه معتقدند والدين بياندازيم.

 او! استقلال از بخشي و اوست خصوصي محل او اتاق نوجوان ديد از كه ليحا در است. درست چون است مهم كار اين

 فكر چون شوندمي عصباني والدين دارد! اهميت اندازه اين تا والدين براي آنها اتاق چرا كه كنند درک توانندنمي آنها

 اهميتي ايمجادله چنين كه است حالي در اين هاست!آن بد تربيتي روش از بازتابي نوجوان اتاق بودن كثيف كنند،مي

 به متفاوت نگاه دو داشتن معناي به نيست بزرگترها حرف به نوجوان ندادن گوش معناي به اين ندارد. نوجوان براي

 است. اختلاف موضوع

 «کندمی عصبانی مرا من نوجوان» :دوم غلط باور

 با نوجوان اختلافات اگرچه باشد. درست وديحد تا و گاهي است ممكن باور اين كه بگويم امر ابتداي همين دهيد اجازه

 توجهي قابل اثر تواندمي زاتنش هايموقعيت اين باشد. داشته نيز مضراتي تواندمي گاهي اما است طبيعي كاملاً والدين
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 رابطه ندرت به روزمره مسائل سر بر كننده ناراحت هايدرگيري اگر حتي باشد. داشته نوجوان خود و والدين سلامت بر

 داشته توجه اما باشد. داشته همراه به باريزيان آثار تواندمي هاآن تكراري طبيعت ببرند، بين از را كودک مادر و پدر

 آخرين فقط نوجوان و باشيد داشته را شدن مضطرب و ناراحت آمادگي متعددي دلايل به شما است ممكن كه باشيد

 دوستان، با قوي روابط كه مادرهايي و پدر كه است داده نشان هاپژوهش باشد. شما در تنش احساس ايجاد براي تلنگر

 مادرهاي و پدر كه حالي در بمانند، امان در اين منفي پيامدهاي برخي از است ممكن دارند يكديگر با و همكاران

 آنها است ممكن مثال، عنوان )به هستند تنش دچار عاطفي نظر از كه مادراني و پدر دهند. نشان بيشتري پذيريآسيب

 و پدر عنوان به واقع به و دارند بودن موثر احساس كمتر باشند( داشته خود به شک يا و اضطراب افسردگي، احساس

 هستيد مادر و پدر شما .بكنيد دوباره نگاهي والدگري از خود هدف به كه است اين ما پيشنهاد هستند. موثر كمتر مادر

 والدين عنوان به شما هدف اگر كنيد؟مي والدگري آموزش هدف با شما هك اين يا دارد؟ نياز شما به نانوجو چون

 نوجوان به جديد مطلب وقتي مثال عنوان به كنيد.مي تجربه تنش كمتر باشد، نوجوان به ضروري مطالب برخي آموختن

 جانبه يک ملاًكا صورت به را گو و گفت مهااد ما اگر «.بله.....اما....» گفت: خواهد نوجوان دهيد،مي آموزش يا تذكر خود

 سيگار مثبت هايويژگي مورد در آنها كنجكاوي كنيم، سخنراني آنها براي سيگار مضرات مورد در طفق مثلا ببريم پيش

 يادتان «.كشيديد؟مي سيگار جواني در شما خود چرا» بپرسند: است ممكن مثلاً شد. خواهد برانگيخنه بيش از بيش

 خود به متكي بيشتر و دكن فكر خود مورد در چگونه كه دهدمي ياد نوجوان به توانمند( )والدين موثر معلم يک باشد

 داد. خواهد كاهش توجهي قابل اندازه به را شما اضطراب و تنش ميزان مطلب همين باشند.
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 كدامند؟ فعال دادن گوش براي موثر هاروش .3شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كدامند؟ كردن بيان درست هايروش .4 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كنيد. اشاره نوجوان با رابطه بهبود براي عملي راهبر يا استراتژي چند به .5 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :چهارم گفتار

 !خانواده و نوجوان برای نظارت و گذاری قانون
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 محدودیت و قوانین تعیین

 شيوه پروري فرزند شيوه بهترين داديم. شما به اطلاعاتي پروري فرزند هايشيوه مورد در اول جلسه در داريد ياد به

 نظارت و انتظار قانون، كافي اندازه به كه اين هم و شودمي تأمين نوجوان امنيت و محبت هم آن در كه است قاطع

-دريافته تجربه به ما همه دارد. اختصاص گذاريقانون يعني دينيوال وظايف يندشوارتر از يكي به گفتار اين دارد. وجود

 اينجا به تا خانه. به آمد و رفت ساعات تا گرفته تختخواب كردن مرتب از ،است دشوار هابچه آوردن بار منضبط كه ايم

 در اما ايم.كرده تاكيد خود كارهاي مسئوليت پذيرفتن و ،مستقل گيريتصميم ،مثبت نفس عزت ايجاد اهميت به ما

 نه هستيد آنها مادر يا پدر شما بپردازند. خود فرزندان راهنمايي و هدايت به پيوسته و مرتب بايد والدين حال عين

 از نبايد كه بگويند هاآن به ،مرزها دادن نشان با كه دارند احتياج كسي به هاموقعيت بيشتر در ما نوجوانان دوستشان.

 اين براي زد. چانه و چک آنها بارة در تواننمي كه هستند چيزهايي كه بپذيرد بايد اننوجو كنند. تجاوز قرمز خطوط

 كردهايم. ذكر را محدوديت تعيين اساسي هايگام ادامه در ما شود. وضع منزل در مشخصي قوانين بايد منظور

 قرار بازبینی مورد را آنها فرزندتان شدن بزرگ با و کنید وضع ايمن و معقول روشن، قوانینی .5

 که هستند ديگری قوانین ولی .کنید وضع خود فرزند مشورت با توانیدمی را قوانین برخی .دهید

 .نیستند کردن مذاکره و زدن چانه قابل

 كنيد سعي و دهيد مشاركت گذاري قانون در را خانواده اعضاي همه خانوادگي، جلسات در مثلاً مناسبي، زمان در

 شوندمي بزرگ فرزندان وقتي كه كنيد يادآوري خود به مرتب طور به كنيد. جلب منزل قوانين به نسبت را همه موافقت

 از خود محافظت ميزان بر افزودن با شما بگيريد. خود پر و بال زير كاملاً را آنها كه كنيد سعي مدام ندارند لزومي

 يبرا را آنها كه است اين دهيد امانج بايد كه كاري ترينمهم دهيد. كاهش را آنان زندگي خطرات توانيدنمي فرزندان

 فرايند اين در را خانواده اعضاي تمام و كنيد نظر تجديد قوانين در فرزندان، شدن بالغ با كنيد. توانمند خطرات با مواجهه

 ندارد. نوجوان موافقت به نيازي قوانين از برخي كه باشيد داشته ياد به البته دهيد. دخالت

 

 

 

 

 

 و ما لامتس با مرتبط امور با مثلاً گاهي چون) رسدمي نظر به بديهي و آسان كه اندازه همان سئوال اين به پاسخ

 رو اين از است. ارتباط در ما خانوادة ارزشي مسائل با گاهي چون باشد، هم دشوار تواندمي (،دارد سركار ما خانوادة

  کنیم: فکر

 دارند؟ حیاتی اهمیت قوانین کدام
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 سئوال اين پاسخ يافتن براي كه است اين ما پيشنهاد باشد. متفاوت دهيممي سئوال اين به كه هاييپاسخ است ممكن

 باشيد: داشته نظر در را زير نكات «هستند؟ مهم قوانين كدام» كه

 اخلاقي غير يا قانوني غير و خطرناک شما، جامعه يا خانواده اعضاي شده تعريف استانداردهاي طبق فعاليتي، اگر .1

 بود. خواهد «نه» هميشه آن دادن انجام براي پاسخ د،باش

 دوستان، با رفتن بيرون براي قوانين )مثلاً پذيريانعطاف اندكي كرد، گفتگو توانمي ديگر هايفعاليت مورد در .2

 مراعات و گرفت نظر در او كلي بلوغ و كودک سن افزايش با توانمي را برگشتن( خانه به شب يا زدن قدم تنهايي

  نمود.

 ارزيابي مرتب طور به و دهيد قرار نظر مد ايمن گيريتصميم براي خود فرزند توانايي با ارتباط در را خود تجارب .3

 نه. يا است هماهنگ و مناسب او پختگي و بلوغ ميزان با شما برخورد ببينيد آيا كه كنيد

 بايد هاييمحدوديت و قوانين كنيد. تهيه قوانين مجموعه يک مواد، مصرف جمله از مهم، مسايل مامت براي .4

 باشند. تانفرزندان و خانواده با متناسب

 بياوريد. كاغذ روي هاآن كه باشد بهتر شايد .5

 نوجوانان باشند. شده آگاه هم آنها رعايت عدم عواقب از و بدانند را قوانين اين خانواده اعضاي همه كه كنيد دقت .6

 بپرسند. سوال ها آن مبهم نكات دربارة تا كنيد تشويق را

 

 .سازيد برقرار متناسب عواقب با همراه منسجم قوانین که باشید داشته نظر در .2

 تحميل صدد در و نرويد در كوره از لحظه همان در درست كنيد سعي شوند گذاشته پا زير مهم قوانين كه صورتي در

 بگيريد تصميم عواقب به نسبت مناسب وقت در بگذاريد كنيد. پيگيري و مطالبه نتوانيد آخر تا احتمالاً كه نباشيد عواقبي

 سوء با بايد عواقب اين چون باشند داشته بر در معنايي همه براي هم و آييد بر ها آن اجراي عهده از بتوانيد هم كه

 به وادار كرد، وارده هايخسارت تامين يا بدهي پرداخت به ملزم را كودک توانمي مثال، براي باشند. داشته ارتباط رفتار

 عمل خود هايمسئوليت ساير به كودک كه صورتي در يا است، شده او آزار باعث كه كرد كسي از خواهي معذرت

 يادتان تلويزيون. تماشاي يا دوستان با رفتن بيرون مثل نمود محروم هايشامتياز برخي از را او توانمي باشد، نكرده

 هم قوانين از تخطي صورت در طور همين و بياوريد عمل به تقدير و تحسين بايد شوندمي رعايت قوانين وقتي كه باشد

 دهيد. نشان واكنش بايد
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 بگیريد نظر در هستند اسبمتن قوانین از تخطی مختلف درجات با که را عواقب از ای مجموعه .3

 .باشید داشته آمادگی ها آن باره در زدن چانه و چك و مذاکره برای و

 از نمونه يک بگيريد. نظر در خويش اعمال عواقب درک براي را خود فرزند توانايي كنند.مي اشتباه همه كه كنيد قبول

 «دهي! انجام تاتو يا كني سوراخ را لبت ندارم دوست ولي كني رنگ سبز را موهايت توانيمي»  زدن: چانه

 كنيم:مي مطرح مذاكره مديريت براي راهكار چند ادامه در

 انجام احساسي و منفي واكنشهاي نامطلوب رفتار قبال در كنيد سعي .بياورند وجود به مانع هيجانات و عواطف نگذاريد

 حرف كشيدن، داد دادن، هشدار كردن، سخنراني دادن، دستور كردن، تهديد گفتن، بيراه و بد كردن، سرزنش )مانند

 ساير يا خانواده اياعض ساير رفتار با خود نوجوان رفتار مقايسه نوجوان، تگفتارنا رفتار از نارحتيتان ميزان درباره زدن

 هيچ و نزنيد حرف مكافات و عواقب دربارة هستيد، ناراحت و عصباني فرزندتان يا شما خود وقتي ندهيد، نوجوانان(

 بندي جمع را خود افكار موضوع، درباره تامل با بتوانيد كدام هر تا بگيريد آرام تا دهيد فرصت خود به نگيريد. تصميمي

 كنيد.

 برای هم را هايیمحدوديت حال عین در ولی داريد اعتماد خود زندانفر به که دهید نشان .4

 بار مستقل و خود کودکان رفتار کنترل بین بگويید. «نه» که ندارد اشكالی شويد. قايل آنان

 .کنید برقرار تعادل آنها آوردن

 هنگامي حتي دارند، علاقه نيز خود هايآزادي بر محدوديت اعمال به باشند مستقل دارند دوست كه اين ضمن كودكان

 اجازه مادرم و پدر» بگويند خود دوستان به كه سازدمي فراهم را آن امكان كار اين د.نيستن بيش نوجواني هنوز كه

 «.دهندنمي

 

 .کنند می زندگی محدود مرزهای در هم بزرگسالان حتی که دهید توضیح کودکان به .1

 خود هايقبض بايد آنها بخوابند، كامل را شب مجبورند بروند، كارشان سر به بتوانند صبح كه اين براي بزرگسالان مثلاً

 كنند. خودداري قوانين نقض از هستند مجبور و بپردازند موقع به را

 

 .کنید انتخاب را خود نبردهای .6

 خير. يا دارد را مشاجره و بحث ارزش اصلاً كوچک مسئله يک آيا كه ببينيد
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 چيست؟ خانواده در گذاريقانون هاروش .6 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كنيد؟ وضع منزل در قوانيني چه داريد قصد .7 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 :پنجم گفتار

 !دوستان با رابطه به توجه



 
 
 

 15.............................................................................................................................................................................. دوستان با رابطه به توجه پنجم: گفتار

 

 دوستان نقش

 و بيشتر ارتباط .باشند داشته منفي يا مثبت نقشي ننداتومي ما زندگي در دوستان ديگري پديده هرپديده همچون

 و پدر عنوان به .است دكيوك دوره از دوره ينا تمايز وجوه و نوجواني هاي ويژگي از يكي سالان و سن هم با ترعميق

 رشد منطقي قواعد خلاف بر خواسته چنين داريم، برحذر ديگر نوجوانان با دوستي از را فرزندمان نبايد هيچگاه مادر

 و پدر گاهي .دارند نياز دوستان با رابطه به خود فردي بين و اجتماعي هايمهارت درش براي آنان و است نوجواني

 .نيست مناسب نوجوان براي هم هانقش اختلاط اين كه كنند پر نوجوان براي را دوستان جاي كنندمي سعي مادرها

  كار در ايبيگانه پاي حتماً شوند،مي كشيده مخدر مواد سوي به ما نوجوان اگر كه هستيم تصور اين بر ما از بسياري

 يک زياد احتمال به كه است اين واقعيت نيست، حقيقت از دور هم زياد ما تصور كه بگويم بايد حقيقت در است.

 تجربه كه ما همة شود،نمي ختم اينجا به داستان كند.مي پيشنهاد نوجوانان به را مواد همسالان، از يكي اغلب دوست،

 پيوندي خود دوستان با اغلب خود رشد از مرحله اين در جواناننو كه دانيممي خوبي به داريم را نوجوان كردن بزرگ

 و نكنند مراجعه ما به خود هرروزم امور براي شايد كند.مي پيدا تغيير بسا چه مادر يا پدر مقام در ما نقش دارند. عميق

 در حتي بدانيم بايد .كرد خواهيم ايفا را ناظر يک جديد نقش ما و بخواهند راهنمايي حتي و نظر خود دوستان از بيشتر

 و پدر گفتيم پيشين هايبخش در كه چنان اگر .دارند نوجوان زندگي و ذهن در مهمي جايگاه مادر و پدر هم دوره اين

 برخي نظر به چه اگر .كرد خواهد تعديل هم را دوستان قشن رابطه اين باشند داشته نوجوان با خوبي رابطه مادر

 خانواده تا گيرندمي ياد بيشتر شانهمسالان و دوستان از شوندمي نوجواني وارد كودكي سنين از كه هنگامي ، نوجوانان

 نظر شانوالدين از مهم موضوعات به راجع دهندمي ترجيح نوجوانان همان دهندمي نشان پژوهشي ي ها يافته اما

 پيشنهاد دوستان تاثير درست اداره براي عملي رهنمودهايي كرد خواهيم سعي بخش اين در ما دوستان. تا بخواهند

 كنيم.مي توانمند نه! بگويد جرأتمندانه واندميت كه نوجواني تربيت براي را شما همچنين كنيم.

 

 دوستان فشار بر غلبه در والدین نقش

 در يا كني مخالفت ايقاعده با كه اين محض به كنند،مي رفتار رحمانهبي خيلي گاهي ما همسالان نوجواني دوره در 

 و دارند ما زندگي در زيادي اهميت دوستان بخوري! خط دوستان ليست از است ممكن نباشي آنها همراه ايبرنامه انجام

 هويت و هاارزش كه حالي در بگيرد ياد بايد كودک هر است. نوجوان طبيعي رشد از بخشي ديگران با معاشرت آموختن

 امنيت و نفس به اعتماد خود، فرزند به كمک با وقتي سازد. هماهنگ نيز يگروه كار ايرب را خود كندمي حفظ را خود

 را اين قدرت هاآن صورت اين در كنيد.مي تجهيز گروه از ناشي فشارهاي بر غلبه براي را او دهيد،مي افزايش را او

 معتقديم ما بگويند. «نه» نيست، رستد كنندمي فكر كه چيزهايي يا كننده ناراحت چيزهاي برابر در كه داشت خواهند

 كنيد: دقت زير نكات به دهند. تقليل زيادي حد تا را فشار اين ساده نكته چند رعايت با توانندمي والدين كه
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  شويد. آشنا آنها مادر و پدر با امكان، صورت در و بشناسيد را خود فرزند دوستان كنيد سعي .1

 كنيد. صحبت بودن پيرو يا رهبر درباره .2

 فهميد.مي را همسالان فشار با آمدن كنار مشكلات كه بگوييد آنها به و كنيد گوش خود كودكان هاي حرف به .3

 شما با شاندوستان با بطهرا درباره كه را احتمال اين كنيد گوش آنها هايحرف به قضاوت بدون و صادقانه اگر

 داد. خواهيد افزايش كنند صحبت

 بد تاثيرات معمولاً كنيم،مي بحث همسالان فشار درباره وقتي باشند. عالي توانندمي همسالان كه باشيد داشته ياد به

 دوستان اگر دارند. شما فرزند بر كننده حمايت و سالم تأثيرات ديگر هايبچه اوقات بيشتر اما گيريم.مي نظر در را آنها

 ترغيب كوشي سخت و پشتكار به را شما اننوجو توانندمي باشند، داشته خوبي عملكرد موسيقي يا ورزش ،مدرسه در

 بهره خود نوجوان زندگي در مثبت تأثير اين از توانيدمي شما باشند سالمي همسالان نوجوان اطرافيان اگر بنابراين كنند.

 ببريد.

 

 نوجوان به گفتن نه آموزش

 بپرسيد: خود فرزندان از ايمن فضايي در قضاوت از دور و دوستانه و گرم گوي و گفت يک در

 دارند؟ نظري چه و كنندمي فكر چه همسالان فشار دربارة .1

 باشند؟ تسليم كه مجبورند هميشه بودن مقبول براي كنندمي فكر آيا .2

 هستند؟ قوي خود دوستان بر گذاشتن تأثير اندازة به كه باورند اين بر آيا .3

 بدهند؟ بايد جوابي چه هستند، مواد مصرف براي دوستان فشار تحت كه موقعيتي در دانندمي آيا .4

 

 

 

 

 

 از كنيد. استفاده گفتن نه آموزش براي زير هايروش از توانيدمي بياموزند. شما از را گفتن نه نوجوانان داريم انتظار

 چه داندنمي ظاهراً شما فرزند اگر بگويد؟ بايد چه مواد يا سيگار تعارف پاسخ در ميداند آيا كه بپرسيد خود نوجوان

 باشند: مناسب توانندمي ها پاسخ اين كه بگوييد بدهد، بايد پاسخي

 هر ولي بكند بيشتري تعارف ممكن تو دوست البته .«گيرممي نشنيده را اين» يا «مرسي نه،» بگو

 بياري، هم دليل خودت، گفتنِ نه براي توانيمي .كن تكرار را پاسخ همين شوي مجبور كه بار چند

  کنیم: فکر

 خلاقانه تفکر مهارت از استفاده با کنید کمک بدهند جوابی چه شما فرزندان است ممکن کنید فکر

 کنند. پیدا انگیز بر چالش های موقعیت برای مناسب روشی
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 ناراحت من از مادرم و پدر كنند،مي مبيرون فوتبال تيم زا بكشم سيگار اگر  بگويي: تونيميا مثلاً

 هم همه اگر ثانياً كنند،نمي را كار اين همه اولاً بگو: يا ،كنم صرف مواد براي ندارم وقت شوند،مي

 توانيمي حتي ،هستم مجبور آن انجام براي هم من كه نيست اين معنايش دهند انجام را كار اين

 اگر داني مي» «دهيم؟ انجام هم با را كار اين كنيمي مجبورم چرا» برگردان. هاآن خود به را فشار

 و بياور بهانه دهد،مي ادامه اصرار به همچنان دوستت ديدي اگر .«افتد؟مي اتفاق چه ،ندبگير را تو

 كن. ترک را محل عذرخواهي با

 «کنند می مصرف همه ـ کشند می سیگار همه» نكنند فكر

 ذهن در را خيال اين نوجوانان است، شده  موضوع قبح رنگي كم موجب جامعه در مواد حد از بيش رواج و گسترش

 اين واقعيت است. بهنجار و كنيم مصرف ماهم كه ندارد ايرادي كنندمي مصرف مواد افراد اكثر چون كه پرورانندمي

 بيشتر را آنها تعداد و ندارند درستي برآورد شانهمسالان توسط سيگار و مواد مصرف  به نسبت نوجوانان كه است

 سيگار همه ما كلاس تونيست... چيزي كه سيگار ويند:گمي ما به دست اين از جملاتي گاهي آنان زنند.مي تخمين

 كار اين به  مجبور تو باشد چنين هم اگر كشند،نمي سيگار همه گفت توانمي اطمينان با كه است اين اسخپ د.كشنمي

 نيستي.

 نقش شما مثلاً كنيد نقش ايفاي توانيدمي كنيد تمرين نوجوان با حتماً مطالب اين توضيح از بعد كنيممي پيشنهاد

 رد را شما تقاضاي مختلف هايروش به بخواهيد نوجوان و كنيد مصرف به ترغيب را او و كنيد بازي را نوجوان دوست

 اين در كند. مصرف به ترغيب را شما بخواهيد خود فرزند از و بگيريد را نوجوان نقش شما ابتدا است بهتر البته كند.

 دهيد. قرار نوجوان اختيار در سبيمنا الگوي كه داريد فرصت شما صورت

 

 گیری تصمیم

 و مواد مصرف با گيريتصميم كه شودمي گفته دهيم.مي انجام چيز چند يا دو ميان ما كه است انتخابي گيريتصميم

 الكلي مشروبات يا مواد مصرف سمت به كه گيردمي تصميم نوجوان واقع در داريد. زيادي ارتباط الكلي مشروبات

 در باشد. مواد مصرف احتمال برابر در محافظ عامل يک عنوان به تواندمي گيريتصميم مهارت آموختن كند. حركت

 نوجوان به ويژگي چند داشتن بياموزيد. خوب نوجوان به را گيريتصميم مهارت تا كرد خواهيم مجهز را شما  بخش اين

 بگيرد: درستي تصميمات تا كرد خواهد كمک

 بالا نفس عزت .1

 انتقادي تفكر .2

 كافي استقلال .3
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  نوجوان نفسِ عزت .5

 درستي تصميمات گذشته در وقتي افراد است. او از ديگران تصوير و خود از او تصوير از تابعي فردي هر نفس عزت

 هايگيريتصميم در نتيجه در دهندمي آنها به خوبي بازخورد هم ديگران و دارند خود از خوبي تصوير باشند، گرفته

 به و ندارند خوبي نفس عزت كه افرادي كه است داده نشان هاپژوهش ببرند. بهره خود توان حداكثر از توانندمي بعدي

 دارد، وجود نوجوانان در نفس عزت بهبود براي متعددي هايراه گيرند.نمي درستي تصميمات ندارند اعتمادي خودشان

 رشد سالم صورت به تاننوجوان نفس عزت باشيد مطمئن نيدتوامي زيادي حد تا آنها انجام با شما كه ساده هاييروش

 كند:مي

 شماريد.مي مهم را آنها و دارند اهميت شما براي كه بگوييد آنان با .1

 گذاريد.مي احترام آنان به كه دهيد نشان .2

 احساس هافعاليت اين انجام نتيجه در تا كنيد فراهم گوناگون هايمهارت تمرين براي هاييفرصت .3

 اساس بر را خانگي حيوانات از مراقبت يا خانه كارهاي انجام توانيدمي نمونه براي بكنند. كفايت و توانمندي

 كنيد. واگذار آنها به نوجوان توان

 كمال به نداريد انتظار كه دهيد نشان كامل. نتيجه به دستيابي نه است مهم آنها تلاشِ كه بگوييد آنان به .4

 برسند.

 و كوچک هايموفقيت مرتب طور به كوچک هدايايي تقديم با اوقات گاهي و آميز محبت كلمات يادداشت، با .5

 هستند آنهايي ها،پاداش بهترين اوقات گاهي كنيد. تاييد را آنها بودن خاص كلي طور به و خود فرزند بزرگ

 بسيار تواندمي صميمانه تشكر يک يا ساده كشيدن آغوش به حتي شوند.مي اعطا منتظره غير كاملاً كه

 باشد. ارزشمند

 هميشه باشيم داشته انتظار كودكي هر از كه است واقعيت از دور دارد مهارت كاري انجام در كسي هر حتماً .6

 حوزهاي در است ممكن شما نوجوان شود. انتخاب مدرسه بسكتبال تيم در بازي براي يا بياورد خوب نمرات

 باشد. توانمند ديگر

 خود دربارة تا كنيد تشويق را آنها و كنيد صحبت دهندمي انجام مهارت با كه كارهايي مورد در خود كودكان با .7

 بگويند. مثبت سخنان ديگران و

 مثلاً كنيد( توجه آنها نظر به )و بپرسيد اطلاعات و نظر خود كودكان از خانواده هايبرنامه و مسايل بارة در .8

 گي.خانواد تعطيلات گذراندن يا الوقوع قريب كشي اسباب

 خودداري خانواده از خارج در ديگر كودكان با خود كودكان مقايسه يا يكديگر با خانواده اعضاي مقايسه از .9

 كنيد.

 است مدت طولاني هدفي نفس عزت ايجاد كه باشيد داشته خاطر به نهايت در
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 نقاد تفكر .2

 براي توانايي شامل مهارت اين است. ضروري نقاد تفكر مهارت از برخورداري مسئولانه، هايگيريتصميم از پيش 

 بهرهمند خوبي انتقادي تفكر مهارت از كه نوجواني .است واقعيات عنوان به آنها قبول بجاي هاايده ارزيابي و تحليل

 دارد. بهتري آمادگي مواد مصرف براي ديگران دعوت با مخالفت و مقاومت براي باشد

 شود:مي زير موارد شامل انتقادي تفكر مهارت

-مي را اين كجا از يا است؟ درست واقعاً اين ازقيبل: سئوالاتي پرسيدن مثال، براي اسناد، و شواهد جويجست .1

 اني؟د

 چرا؟ و كنند فكرم چه باره اين در ديگر افراد و ها گرو مثال، براي ديگر، هايديدگاه و نظر ملاحظه و بررسي .2

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

 بيفتد؟ است

 

 

 

 

 

 

 

 به هابچه اشتباه از كه است اين ما پيشنهاد كنند! مي اشتباه ما هايبچه هم باز شرايط بهترين در باشيد داشته خاطر به

 با كه بعد دفعه بپرسيد، آنها از توانيدمي مثلاً كنيد، استفاده انتقادي  تفكر تقويت و يادگيري براي فرصتي عنوان

 مشاركت اند.گرفته ياد يتارگف چه خود اشتباهات از يا داد، خواهند انجام متفاوتي كار چه شدند، مواجه مشابهي موقعيت

 با كردن برخورد براي خوبي روشهاي ديدن خود كودک منظر از را مسايل و خواستن معذرت كردن، منعكس كردن،

 آيند. مي حساب به نقادانه تفكر تقويت و مشكلات

 

  کنیم: فکر

 است، موثر آنها نفس عزت رشد در که چیزی اماّ میداریم. دوست را خود فرزندان ما همة بیشک

 از وقتی آیا دارید؟ دوست را او که میداند شما نوجوان که هستید مطمئن میباشد. حقیقت این از آگاهی

 میدهید؟ نشان آنها به را خود رضایت هستید راضی امور پیشرفت

 

  کنیم: فکر

 تصمیمگیری در نهایت در و شواهد جوی و جست در امور، عواقب بررسی مورد در شما نوجوان وقتی

 میکنید؟ برخورد او با چگونه میشود، خطایی مرتکب
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  استقلال .3

 ميمان  در پديمده  ايمن  بما  بميش  و كمم  ما همة تقريباً و دهدمي رخ نوجوان تحول جريان در طبيعي صورت به استقلال

 حمايمت  و توجمه  شمود، ممي  باعمث  فرزندانمان از محافظت براي ما غريزي و زياد تمايل چند هر .هستيم آشنا نوجوانان

 براي .دارد ضرورت سالم هايگيريتصميم براي استقلال كه باشيم داشته خاطر به بايد اما .بكنيم آنها معطوف را زيادي

 هاان اصلي دليل بلكه نيست؛ دوستان گروه تاثير تحت چيزي مصرف پذيرش دليل گفتن نه در ناتواني نوجوانان برخي

 در زاآسميب  و نادرسمت  هماي المثل ضرب از يكي مورد اين در .است ديگران با شدن گرنهم به ميل و استقلال ضعف

 . شو جماعت همرنگ رسوا نشوي خواهي :است جمله اين ما فرهنگ

 را همسالان فشار با مواجهه هنگام شخصي هايارزش بر كردن تكيه و گيريتصميم روش كه است اين والدين وظيفه

 .دهند ياد خود كودكان به

 

 سالم گیری تصمیم

 و هاارزش همسالان، كه بداند بايد نوجوان كنيد. آگاه گذاردمي تأثير آنها هايتصميم بر كه چيزهايي از را نوجوانان

 ناشي مسئوليت قبول آمادگي بايد او .كند متاثر را او تصميم تواندمي اطلاعات و آگاهي و موقعيت تگفتار درک باورها،

 او به كند. ارزيابي را خود تصمصم مدت كوتاه و دراز پيامدهاي تا كنيد كمک نوجوان به .باشد داشته را خود تصميم از

 و دارند هاييچاره و هاگزينه چه واقعاً دارد، انديگر و خودش بر تاثيري چه او تصميم كه كند بررسي تا كنيد كمک

 داشت. خواهد بر در نتايجي چه اندكرده انتخاب كه را مسيري
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 داد؟ كاهش را آنها منفي تأثير و گرفت بهره همسالان مثبت تدٍير از توانمي چگونه .8 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 آموزيد؟مي انونوج به چگونه چيست؟ گفتن نه مراحل .9 شماره فرم
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 بدهم؟ پرورش نوجوان در را آنها توانمي چگونه و چست گيريميتصم بر موثر عوامل .11 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  چيست؟ سالم گيريتصمصم مراحل .11 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ششم گفتار

 هستم خوبی الگوی من
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 !هستم خوبی الگوی من

 شايد است داده نشان هاپژوهش كند.مي برداري الگو شما از كسي هر از بيش نوجوان كه شد اشاره اين از پيش

 براي تصميم مورد در اما باشند، خود همسالان تأثير تحت مدت كوتاه چيزهاي يا لباس مو، مدل مورد در نوجوانان

 بايد را چيزهايي چه نوجوان كنيدمي فكر هستند. والدين تاثير تحت بيشتر اجازدو يا تحصيلي رشته چون مهمي امورات

 بگيرد؟ فرا شما از

 نمايند: كسب شما از بايد  نوجوانان كه  آنچه از برخي به بيندازيم كوتاه نگاهي بياييد

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

 كنند. استفاده

 .شود آماده نوجواني مسئوليت پذيرش براي بايد نوجوان .2

 )حتي كنند تكيه شما راهنمايي و اطلاعات ،پشتيباني شما، به امور درک براي تواندمي كه بداند بايد نوجوان .3

 باشد(. محدوديت ايجاد چيزي چنين نتيجه اگر

 فشار جمله )از ديگران فشار و خطرات ها،اميدي نا هااختلاف به رسيدگي منظور به شما راهنمايي به نوجوان .4

 .دارد نياز شما( خود با اختلاف يا شما سوي از

 باشد.مي اجتماع و خانواده ،مدرسه دوستان، به سالم ارتباط برقراري به نياز نوجوان .5

 .هستند تشويق احساس نيازمند همچنين آنها  .6

 كاملاً برخورد يک نيازمند نوجوان كه باشد يادتان شوند، گرفته نظر در مستقل فرد يک عنوان به بايد آنها .7

 است. عادلانه

 اضطراب، مثل منفي هيجانات كه اين به توجه با دارند. نوجوان زندگي در والدين پايدار تاثير والدين ديگر طرف از 

 رفتارهاي به مجهز را شما فصل ادامه در دارند، مصرف شروع يا مصرف با بالايي همبستگي ناراحتي و افسردگي

  باشيد. هايمقابل هايروش اين از استفاده در خود نوجوان الگوي شما نهايت در كه كنيممي آمد كار هايمقابل

 

 اضطراب  به مناسب هایمقابل پاسخ

 مشكلات براي حلي راه عنوان به و اضطراب احساس به غلبه براي خستگي، كسالت، رفع دليل به نوجوانان از تعدادي

 احساس و است شده طاق تانطاقت كه زماني باشد، آمده پيش هم شما براي شايد روند.مي مواد مصرف سمت به

 به پيامي چه كار اين با دانيدمي ايد.افتاده چاره فكر به ايدشده ترآرام وقتي و ايدكرده روشن سيگاري ايد،كرده درماندگي

 باشد، داشته استرس و ناراحتي احساس و باشد بد حالش اگر گيردمي ياد نوجوان بلي! ؟دهيدمي خود نوجوان و كودک
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 مقابله جديد هايروش به مجهز را شما خواهيممي بخش اين در كند. كنترل الكل و مواد مصرف با را حال اين تواندمي

 كنيد. فراهم خود فرزندان براي مناسبي الگوي طريق اين از تا بكنيم

 و شلوغي اوج در وقتي است ممكن نمونه، براي است. افكار يا رويدادها به احساسي و ذهني جسمي، واكنشي اضطراب

 بلند بلند و زنندمي گپ ديگر ايعده و هستند نارحت و عصباني ايعده كه شويد متوجه شويدمي مترو سوار ترافيک

 موجب كه هاست آن درباره ما فكر بلكه شودنمي ما ناراحتي و خوشحالي باعث و ترافک و شلوغي بنيدمي خندند،مي

 كند مي عصبي را فردي كه چيزي داريم. استرس با برخورد براي را خود راه ما از يک هر شود. مي حس اين آمدن پديد

 در چه باشد، خانه در چه كنند، مي تجربه را استرس والدين همة باشد. نداشته را اثر همان ديگر فرد بر است ممكن

  دارند. آن به نسبت متفاوتي بسيار هايواكنش افراد ولي ديگران. يا فرزندان با چه كار، لمح

 

 

 

 

 

 دوست يک با دارندمي بر را تلفن ايعده مثال عنوان به دارند، خود هاياسترس با مقابله براي متعددي هايروش افراد

 ايعده كه باشيد شنيده شايد گذرد،مي شانذهن از كه چيزهايي نوشتن به كنندمي شروع هم هابعضي كنند،مي دل دردِ

 خوشايند و بخش اثر ايعده براي تواندمي هاروش اين از كدام هر كنند.مي روي پياده يا گيرندمي سرد آب دوش هم

 هم شما كنيممي پيشنهاد باشد. سودمند اند،افتاده گير آن در كه آوري استرس موقعيتِ آنيِ مديريتِ براي و باشد

 خواهيممي معمول هايروش براي علاوه باشند. مفيد هم شما مورد در شايد كنيد، امتحان را هاروش اين از تعدادي

 معكوس. رششما از استفاده با شدن آرام روش كنيم: پيشنهاد هستند، استفاده قابل آساني به كه هايترحرف روش يک

 كنيد: دنبال را زير مراحل معكوس شمارش از استفاده با شدن آرام براي

 ببنديد. را هايتان چشم و بنشينيد خود صندلي روي راحت .1

 خود جلوي هاي پله به .ايد ايستاده مارپيچ و بزرگ پلكان يک بالاي كه كنيد تصور .كنيد استفاده خود تخيل از .2

 .كنيد نگاه را پلكان هاي نرده .كنيد نگاه

 احساس آنجا .شناسيد مي خوبي به را آن و شماست مال پلكان .ايد ايستاده هاپله بالاي در و هستيد تنها شما .3

 دهيد مي بيرون را تان نفس كه حالي در و آرامي به را شماره هر .بشماريد صفر تا ده از آهسته .كنيد مي راحتي

 .آييد مي پايين آهسته بسيار ها پله از كنيد تصور شمردن، با زمان هم .بگوييد

 تري عميق آرامش احساس شماره هر با .رويد مي تر پايين و تر پايين .آييد مي پايين آهسته ها پله از كنيد تصور .4

 ها پله پايين به كه كنيد تصور رسيديد، صفر به وقتي .رسيدمي عميقي بسيار آرامش ي مرحله به تا داريد

  کنیم: فکر

 «کنید؟می کار چه دارید استرس وقتی شما»
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 به مطلق آرامش كه هستيد جايي در حالا .ميگذاريد نرم و سبز چمن يا خنک مرمر روي را پايتان و ايد رسيده

 .دهدمي شما

 

 

 

 

 

 

 

 برداريد... را قدم اولين حالا ده، .5

 بيشتر... آرامش نه، .6

 
 

 

 

 افسردگي احساس با مقابله

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  کنیم: فکر

 این برای کنید. امتحان گرفتهاید یاد که را جدیدی روش شدید، استرس دچار که بار این کنید! تمرین نکنید، فکر بار این میخواهم

 پایین ها پله از که طور همان و کنید تصور آرامش نردبان روی را خودتان ببندید. را انچشمهایت و بنشینید خود صندلی روی آرام کار

 کنید: تجربه را زیر مراحل کنید سعی میآید

 

 ...بردارید را قدم اولین حالا ده،.1

 ...بیشتر آرامش نه،.1

 تر...عمیق و ترعمیق آرامش هشت،.3

 روید...می پایین هاپله از آرامی به هفت،.4

 تر...عمیق و ترعمیق پنج، ...بیشتر و بیشتر آرامش شش،.6

 ساکت... و آرام چهار،.7

 آرام.... بسیار سه،.8

 ترعمیق و ترعمیق دو،.9

 بگذارید. مطلق سکوت و آرامش در آخر یپله بر پا نرمی یک،به.10

 ادامه طور همین و کنید حس بدنتان همه در را عمیق آرامش تر.عمیق و ترعمیق بروید. سکوت به ترعمیق هم باز نفس، هر با حالا،

 میکنید. صلح و امنیت ایمنی، احساس سکوت، و آرمیدگی خیالی،بی سکونت، احساس تر،عمیق و ترعمیق آرامش این با حالا، دهید.

 به عمیق فسین کشیدن با را عدد هر . عمیق......نفس سه .... عمیقنفس دو... عمیق...یک...نفس شماریم.می آرام را سه تا یک از حالا،

 کنید،می باز را هایتانچشم کههنگامی هستید. هشیار و آرام الان کنید. باز را هایتانچشم رسیدید، سه به کههنگامی بگویید. آرامی

 داشت. خواهید بیشتری آرامش و آید،می نظربه کندتر و ترآرام چیز همه اما بینید.می کردید آغاز که مکانی در را خود
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 گرفتم؟ ياد استرس با مقابله براي راههايي چه .12 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 گرفتم؟ ياد افسردگي با مقابله براي راههايي چه .13 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :تمفه گفتار

 خانوادگی جلسات
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 آن برگزاری لزوم و خانوادگی جلسات

 به رو پيش هايبرنامه يا خانواده مسائل دربارة تا است تانخانوده اعضاي و شما گردهمايي واقع در خانوادگي جلسات

 خانواده، در اختلافات كاهش و همكاري افزايش خانواده، همبستگي افزايش به منجر جلسات اين بپردازيد. فكريهم

 شد. خواهد نشده بيني پيش هاي بحران از پيشگيري و خانواده سازماندهي افزايش متقابل، احترام و عشق افزايش

 

 خانوادگی جلسة تشکیل روش

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

 جلسه تشكيل با خانواده افراد از بعضي است ممكن البته كنند. شركت جلسات اين در توانندمي كنندمي زندگي

 تشكيل را جلسه باشند، موافق اعضا از نفر دو حتي اگر حتي اما كنند، شركت آن در نخواهند و نباشند موافق خانوادگي

 هر به كه كنيدمي زندگي ايخانواده در شما اگر كند. ييرتغ نظرشان آن منافع و نتايج ديدن با است ممكن ديگران دهيد.

 و شما ارتباط تحكيم به جلسات اين كنيم.مي توصيه را خانواده جلسات تشكيل هم باز ما هستيد، والد تک دليل

 زاربرگ دارند تفاهم آن مورد در اعضا همه كه مكاني و زمان هر در تواندمي جلسه اين كرد. خواهد كمک تانفرزندان

 بعد ها خانواده اغلب كنيد. مشورت جلسه تشكيل براي مكان و زمان ترين مناسب مورد در خانواده اعضاي همه با شود.

 و كنند، ريزي برنامه دارند رو پيش در كه اي هفته هاي برنامه مورد در تا كنند مي ملاقات جمعه روزهاي عصر يا ظهر از

 جلسات برگزاري زمان است بهتر شود. مي تشكيل خوريغذا  يا آشپزخانه ميز دور شام صرف از بعد  جلسات اين معمولاً

 بعد روز به را آن نشد، برگزار مقرر زمان در جلسه دليلي هر به اگر باشيد. داشته هم  انعطاف كمي اما داريد، نگه ثابت را

 مكاني در را آن باشد لازم اگر حتي نكنيد لغو كلي به را خانواده هفتگي جلسه كه است اين مهم نكته نماييد. موكول

 را جلسه رياست و رهبري كه است فردي نيازمند مهم جلسات ساير مانند خانوادگي جلسات دهيد. تشكيل ماشين مانند

 جلسات براي نيز شما بهتر بنابراين كند. يادداشت را شده اتخاذ مهم تصميمات و ببرد پيش را جلسه و بگيرد عهده به

 رئيس تواندمي عضوي هر بعدها اما گيرندمي عهده به را رياست والدين كار آغاز در معمولاً كنيد. انتخاب رئيس خود

 باشند جلسه رئيس توانندمي هم هابچه حتي باشد نداشته مغايرت شما خانوادگي هايارزش با اگر كند. تجربه را بودن

 

 

 

 

 

 

 صحبت توانيدمي باشد مربوط خانواده اعضاي از يكي يا خانواده يه نحوي به كه موضوعي هر دربارة جلسات اين در

 شود. انجام جلسه اين در هم هاگذاري قانون كه است اين ما پيشنهاد كنيد.

 

  کنیم: فکر

 کنید؟ گزاربر کجا کی، را خانوادگی جلسه اولین دارید قصد.1

 بود؟ خواهد کسی چه جلسه رئیس.2

 کنید؟ صحبت موضوعی چه به راجع میخواهید جلسه اولین در.3
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 خانوادگی جلسات بایدهای

 كنيد: رعايت را زير قوانين كه است بهتر برود پيش خوبي به خانوادگي جلسه كه اين براي

 كند. صحبت نفر يک فقط زمان هر در .1

 شود.   داده زدن حرف براي فرصت همه به .2

 كنيد. شروع يكديگر از قدرداني و مثبت جملات از حتما .3

 دهيد. گوش ديگران نظر به .4

 است. موردبي نظرشان كه نگوييد ديگران به .5

 شود. استفاده شود مي شروع «من» با كه هايي پيام از .6

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

 بزند. حرف مثبت كاملاً گوينده .8

 كند. بيان دقيقاً را خود منظور گوينده .9

 باشد. علاقمند  فعال شنونده .11

 .بگذارند احترام هم ظراتن به همه .11

 را اول جلسه كه اين براي برسد نظر به غريب و عجيب كاري يا و باشد دشوار كمي است ممكن خانوادگي اول جلسه

 دهيد: قرار توجه مورد را زير نكات توانيدمي كنيد برگزار بهتر

 كنيد. برگزار آسان و كوتاه را جلسه اولين .1

 كنيد. انتخاب جلسه اين براي مفرح موضوعات .2

 نداشته آن در حضور براي رغبتي هابچه و برسند نظر به ساختگي جلسات اين كار آغاز در است ممكن .3

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

 كرد. خواهيد استفاده خانه امور دادن نظم براي ايوسيله
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 است؟ چگونه خانوادگي جلسه برگزاري روش .17 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 كرد؟ خواهيد مطرح خانوادگي اول جلسه در را مواردي چه .18 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 :هشتم گفتار

 مواد دربارة نوجوان با گفتگو و آگاهى
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 روند؟می مواد سراغ هابچه چرا

 مصرف از ناشي هايهزينه كند،مي تحميل كشوري هر تيبهداش سيستم و جامعه به را گزافي هايهزينه مواد مصرف

 مختلف هايجرم به ارتكاب از مواد، مصرف از ناشي جانبي مشكلات بلكه شود،نمي بازتواني و درمان به ختم مواد

 از نيمي از بيش ما كشور در كند.مي تلف جامعه در زيادي انرژي طلاق، قبيل از خانوادگي متعدد مسائل تا گرفته

 و دانشگاه ها،خانواده انتظامي، نيروي كشور، سلامت مسئولين رو همين از .است مرتبط مواد مصرف با هاطلاق

 با را خود فعاليت همگي و اندگرفته خدمت به را خود انساني و يمال نيروي مهم، معضل اين حل براي هاپژوهشكده

 اندداده پاسخ سئوال اين به متعددي علمي هايمدل روند؟مي مواد مصرف سراغ افراد چرا اند:كرده آغاز سئوال اين طرح

 مدل اين مطابق است. ظفحام و خطر عوامل مدل مواد مصرف سوء از پيشگيري و تبيين در سودمند هايمدل از يكي

 از منظور شوند.مي ناميده خطرساز عوامل كه كند بينيپيش را مواد مصرف به نوجوان تمايل تواندمي مختلفي عوامل

 در و دهندمي افزايش را مواد مصرف احتمال كه هستند متغيرهايي و هاويژگي رويداد، ها،موقعيت ،طرخ عوامل اين

 كاهش را نوجوان در رفتاري مشكل وقوع احتمال نتيجه در و دارند كننده تافظمح نقش كه دارند وجود عواملي مقابل

 عوامل با عوامل اين تعامل بلكه ندارند مواد مصرف با عليّ رابطه ساز خطر عوامل كه باشيم داشته توجه بايد دهند.مي

 كند. بيني پيش را نوجوان در مواد مصرف خطر توانمي نهايت در محافظ

 

 

 

 

 

 دادند قرار مختلف دستة شش در آنها و كردند شناسايي را متنوعي ساز خطر عوامل  1992 سال در كاتالانو و هاوكينز

 ميشود: زير موارد شامل كه

 فردي ساز خطر عوامل .1

 همسالان ساز خطر عوامل .2

 خانواده ساز خطر عوامل .3

 مدرسه ساز خطر عوامل .4

 محله ساز خطر عوامل .5

 جامعه ساز خطر عوامل .6

  کنیم: فکر

 میرسد؟ ذهنتان به کنندهای محافظت و خطرساز عوامل چه.1

 و خطر عوامل میتوانید آیا کنید، فکر میکنند مصرف مواد میدانید که نوجوانانی از مورد چند به.2

 کنید شناسایی آنها مورد در را محافظ
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-مي دارند، وجود فوق گانة 6 هايحوزه در كه محافظ و ساز خطر عوامل از مختلفي انواع پايه بر مدل اين اساس بر

 و زياد را هاكننده محافظت كه كنندمي سعي موفق پيشگيرانه هايبرنامه كرد. بينيپيش را مواد مصرف رفتار توان

 نوجوان زندگي خطرساز عوامل توانيدمي عوامل اين با آشنايي از پس نيز عزيز والدين شما كنند. كمک را خطرسازها

 عوامل از هايينمونه .1 شماره جدول در كنيد. زياد يا تقويت را محافظ عوامل و كنيد حذف يا نترلك كم، را خود

 ايم.كرده ذكر متفاوت هايحوزه در را ساز خطر و محافظ

 

 گانه 6 هايحوزه از يک هر در ساز خطر و محافظ عوامل از هايينمونه .1 شماره جدول

 محافظ عوامل خطرساز عوامل حوزه

 

 

 فردی

 ميكند، دشوار را ديگران با ارتباط برقراري كه بودن تندخو ✓

 يا افسردگي مانند رواني سلامت مشكلات در گرفتاري ✓
 اضطراب،

 آسان، دستيابي با توام مواد از مثبت انتظارات داشتن ✓

 ديگر. موارد و ابتدايي سنين در كردن تجربه به اقدام ✓

 اميدوار بودن، اجتماعي مثبت، و گيرآسان خوي و خلق ✓
 مشكلات، بر غلبه قدرت داشتن و بودن

 اجتماعي مناسب هايمهارت و قوي نفس عزت داشتن ✓

 در حامي بزرگسالان و خانواده ،مدرسه به تعلق حس ✓
 جوامع

 مواد، مصرف از منفي انتظارات داشتن ✓

 به آن انداختن تاخير به مواد، مصرف به مبادرت صورت در ✓
  بالاتر. هايسال

 

 

 خانوادگی

 يا است مواد مصرف سوء گرفتار كه ايخانواده در حضور ✓
 دارد، آن به نسبت انگارانه سهل ديدگاه

 حامي، غير يا استرس پر خانوادگي محيط در زيستن ✓

 ضعيف نظارت مبهم، انتظارات و قوانين كه والديني داشتن ✓
 ناهماهنگ صورت به و هستند نظمبي همچنين دارند،

 كنند.مي حمايت

 بحث مخدر مواد مصرف درباره كه ايخانواده در حضور ✓
 مصرف )مثلاً دهدمي ارايه الگو آن به نسبت و كنندمي

 داروهاي تمام و است ممنوع الكلي مشروبات و مواد
 شود(مي مصرف درست و نگهداري خوب پزشک تجويزي

 صميمي رابطه خود فرزندان با كه والديني از منديبهره ✓
 نظم هميشه و كنندمي بيان اضحو را خود انتظارات دارند،

 كنند مي رعايت را

 

 

 همسالان

 به تشويق يا كنندمي مصرف مواد كه دوستاني با رابطه ✓
 كنندمي مصرف

 سرگرم ولي دارند زيادي پول و وقت كه دوستاني با رابطه ✓
 نيستند مثبت اجتماعي هايفعاليت

 هستند شكن قانون كه دوستاني با رابطه ✓

 مصرف نه و كنندمي مصرف مواد نه كه دوستاني با رابطه ✓
 كنندمي تشويق را آن

 هايفعاليت ساير و تحصيل سرگرم كه دوستاني با رابطه ✓
 هستند هنر و موسيقي ورزش، قبيل از اجتماعي مثبت

-مي مثبت تاثير گيريتصميم بر كه دوستاني با رابطه ✓

  گذارند
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 هگفتارم

 تحصيلي شكست ✓

 هگفتارم در ايمن نا و نامنظم منفي، فضاي ✓

 معلمين پايين انتظارات ✓

 مخدر مواد مصرف قبال در روشن سياستهاي فقدان ✓

 هگفتارم به نسبت تعهد عدم ✓

 كلاس در پرخاشگرانه منزوي/ رفتار ✓

 كننده حمايت و محبت با مدرسه محيط ✓

 مطلوب رفتار براي روشن و صريح قوانين و استانداردها ✓

 و كارها در جوانان مسئوليت و درگيري مشاركت، ✓
 مدرسه تصميمات

 

 

 جامعه

-مي تقويت را مواد مصرف سوء كه اجتماعي هنجارهاي ✓

 كنند

 و بيگانگي خود از و جرم بالاي ميزان )اغلب( با همراه فقر ✓
 تنهايي احساس

 مواد به آسان دسترسي ✓

 تاريخي و فرهنگي هايسنت فقدان ✓

 كننده حمايت و مراقب جامعه ✓

 جوانان از بالا انتظارات ✓

 )جهت جامعه در موجود هايرسانه دربارة بالا سواد سطح ✓
 مطلوب( نا تبليغاتي هايپيام كاهش

 معنوي يا مذهبي هايفعاليت ✓

 اجتماعي شده حمايت هايفعاليت ✓

 

 

 

 

 

 

 هايتوانمندي بر تمركز و توجه والدين نقش ترينمهم كه رسيديد نتيجه اين به فوق سئوالات به پاسخ در احتمالاً

 درک براي زيادي هايپژوهش كه بگويم بايد راستا همين در است. پيشرفت( هاي ظرفيت )يا افظحم عوامل و نوجوان

 خود( زندگي در آفرين خطر عوامل )يعني زياد موانع عليرغم جوانان برخي چگونه كه است آمده عمل به نكته اين

 اين بردارند. گام خوشبخت و سالم بزرگسالاني به شدن ديلتب مسير در و بيايند فايق مشكلات اين بر اندتوانسته

 به ما نوجوانانِ ديگر عبارت به اند.كرده اشاره جوانان تمام زندگي در حفاظم عوامل نقش به صراحت به پژوهشها

 ابربر در متفاوتي درجات به خود، فرهنگ و جامعه ،مدرسه همسالان، گروه خانوادگي، تربيت ژنتيک، شخصيت، فراخورِ

 حفاظت براي توانندمي والدين كه كارهايي از تعدادي به ادامه در هستند. پذير آسيب ساز خطر عوامل از ناشي مشكلات

 :كنيممي اشاره دهند، انجام نوجوان

 دهديم انجام نوجوان از محافظت يبرا هوشمند والد کي كه ييكارها

 ديباش هوشمند و آگاه .1

  کنیم: فکر

 خطر و هاکننده محافظت از تعدادی چه شما نوجوان کنید. مطالعه دقت به را .1 شمارة جدول.1

 دارد؟ را سازها

 کاهش و کننده محافظت عوامل افزایش برای کارهایی چه هوشمند والد یک عنوان به کنیدمی فکر.2

 بدهید؟ انجام توانیدمی خطرساز عوامل
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 ديآور فراهم ييالگو يريادگي قبال در تعهد يبرا .2

 ديكن كمک مقاومت يهامهارت و يريگميتصم ،يزيربرنامه مانند ،ياجتماع يمهارها رشد به .3

 داشته خود ندهيآ يبرا يمثبت نظر و بالا نفس عزت ،يشخص اراده و قدرت احساس تا ديكن كمک كودكان به .4

 باشند

 ديباش داشته رفتار از ييبالا انتظارات و ديباش الگو د،يكن نييتع را ييهاتيمحدود .5

 ديكن تيتقو يدارشتنيخو و يريپذيتمسئول مانند را مثبت يهايژگيو .6

 ديكن تيحما خانواده ياعضا همه از .7

 ديباش داشته مثبت ارتباط گريكدي با .8

 منزل در و ها انجمن در اي شركت خلاق و يحيتفر يهاتيفعال در مثلاً د،يكن قيتشو را وقت از ديمف استفاده .9

 ديكن كمک افراد به

 نوجوان يآگاه .11

 نيوالد يآگاه و توجه .11

 کنیم!می اشتباه گاهی ما همة

 ساززمينه ناخواسته كنندمي فكر آنها كنند،مي گناه احساس خطرساز و محافظ عوامل با آشنايي از پس والدين گاهي

 محافظي عوامل باشند مطلع كه اين بدون يا اندشده مواد مصرف به شانفرزندان گرايش براي ساز خطر عامل تعدادي

 نام به چيزي كه بگويم بايد امّا امكرده تجربه را احساس اين فرزندم با ارتباط در گاهي هم من اند.داده كاهش را

 كه است اين يتواقع بلي! كند.مي اشتباه گاهي كسي هر و دارد مشكلاتي خانوادهاي هر ندارد، وجود آلايده خانواده

 كافي اندازه به خود اشتباه مديريت براي شما كه است اين مهم و شوندمي اشتباه مرتكب نوجوانان هم و والدين هم

 مرتكب آن در كه باشد موقعيتي مديريت در سودمندي روش تواندمي اشتباه صادقانة جبران و پذيرش شويد. توانمند

 داشت. خواهد مطلوب رفتار از نوجوانان برداري الگو بر مندينيرو تاثيري ديگر سوي از ايد.شده خطا

 

 

 

 

 

 

 

  کنیم: فکر

 و میشوید ناراحت یا عصبانی میکنید؟ کار چه کند، اشتباه شما( خود جمله )از خانواده در کسی وقتی.1

 این از تا میکنید، ارزیابی را مشکل آرامش، با یا میگردید؟ کردن سرزنش برای چیزی یا کسی دنبال

 کنید؟ پیدا دیگر مشابه مشکلات بروز از جلوگیری برای راهی میکنید تلاش و بیاموزید؟ گفتاری تجربه

 معذرت بلافاصله خود، نامناسب رفتار خاطر به آیا شوید، ناراحت شدت به یا عصبانی که صورتی در.2

 میخواهید؟
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 آموختم! خطر و محافظ عوامل مورد در كه مهمي نكات .19 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بدم؟ انجام توانممي رخط عوامل كاهش و محافظ عوامل افزايش براي كارهايي چه .21 شماره فرم
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 مخدر مواد و الکل باره در گفتگو

 ذهن از دور و سخت بسيار باره اين در زدن حرف ما از بسياري براي بزنيم؟ حرف مواد مورد در نوجوان با است لازم آيا

 است لازم امّا بزنيم. هابچه با ويژه به خود خانواده با حرفي ممنوعه موضوعات مورد در ترسيممي رسدمي نظر به است.

 با وقتي كنيد. مشخص اطلاعات ارائه با همراه را خود صريح موضع است لازم بزنيد. حرف مواد مورد در كودكان با

 دارند. خود كار براي دليلي ميكنند مصرف مواد كه كساني كه بدانيد بايد كنيد،مي صحبت مواد دربارة خود كودكان

 حقايق است لازم كندنمي اعتماد شما به نوجوان صورت اين در كنيد، تأكيد مواد مصرف منفي ابعاد بر فقط ندارد لزومي

 بگيريد: نظر در را زير ردموا است بهتر نوجوان با مواد مورد در صحبت براي بگذاريد. ميان در او با را

-مي تامين را مردم از نيازي يا هستند هدفي خدمت در معمولاً مواد كه بدانيد بايد نوجوان با صحبت هنگام .1

 مقابله بيماري، از جلوگيري براي پزشک توسط شده تجويز داروهاي باشد.مي چنين مصرف ابتداي در حداقل كنند،

 احساسات تغيير براي مردم است ممكن حال عين در اما شوند.مي مصرف بدن عملكرد به رساندن ياري يا آن با

 مشكلات بردن ياد از براي گرفتن كمک يا سرخوشي، كسب مثال، براي آورند. روي داروها از استفاده به نيز خود

 موجب كاهش، جاي به اغلب بگيرند قرار استفاده مورد مكرر طور به صورت اين به مواد اگر شدن. آرام براي يا

 به را بيشتري خطرات حتي خياباني مواد و هستند آور اعتياد داروها از بسياري شوند.مي فرد مشكلات افزايش

 شود.نمي اعمال خياباني داروهاي قدرت يا ايمني كيفيت، بر كنترلي هيچ چون دارند دنبال

 دربارة و دهيد شرح را هااقعيتو كوتاه و صريح كنيد سعي كنيد،مي صحبت مواد مورد در خود نوجوان با وقتي .2

 امكان باره در خود كودک با وقتي مثال، براي بترسانيد. را آنها نيست لازم بزنيد. حرف آن ضعف و قوت نقاط

-مي اعتياد آمدن وجود به موجب كه هستند متعددي عوامل كنيد. احتياط بايد زنيدمي حرف مواد بودن اعتيادآور

 و ساز خطر عوامل ساير و آور اعتياد رفتار به گرايش و آمادگي مصرف، روش و تدفعا مواد، مقدار مانند شوند

 اثبات توان مي سختي به را «شد خواهي معتاد مصرف، بار يک از بعد» همچون قاطع، عبارات كننده. محافظت

 كاسته شما اعتبار يزانم از كنيد،مي ارايه مواد آور زيان تاثيرات باره در را مهمي اطلاعات وقتي دارد احتمال و نمود

 شود.

 

  کنیم؟ باز را صحبت سر چطور

 كه بدانند شما فرزندان بگذاريد برسد، نظر به دشوار مواد چون مهمي موضوع مورد در كردن باز را بتحص سر شايد

 صورت به توانيدمي را كار اين شويد. خبر با آنها افكار از داريد دوست و هستيد راست رو ميزنيد حرف آنها با وقتي

 زير اقدامات سخن سر كردن باز براي خانوادگي(. ديدار يک در )مثلاً برسانيد انجام به شده ريزيبرنامه كاملاً يا تصادفي

 شوند: مي واقع مفيد
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 كنيد متمركز آزاد گفتگوي به بيشتر را خود توجه و كنيد اجتناب سخنراني از بكوشيد .1

 نماييد. ترغيب افكارشان دربارة زدن حرف و پرسيدن سوال به را نوجوان و باشد داشته آرام برخورد همواره .2

 بفهميد را خود فرزند ديدگاه كنيد سعي .3

 يا پدر شما كه ساده علت اين به فقط باشند، موافق شما با چيز همه دربارة باشيد نداشته انتظار نوجوانان از .4

 دارند. حقوقي هم والدين كه باشيد داشته ياد به ولي هستيد، مادر

 بگيريد ياد را فعال دادن گوش هايمهارت .5

 كه آنجا تا كنيد،مي صحبت آن ضعف و قوت نقاط دربارة و دهيدمي توضيح مواد درباره را واقعيات وقتي .6

 باشيد. عيني و دقيق كنيد سعي است ممكن

 ولي «است؟ شده تبديل مشكل به مدرسه در مواد كنيمي فكر چرا» مانند، كنيد استفاده پاسخ باز سوالات از .7

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

 

 

 

 

 نوجوان سئوالات به پاسخ

 آمادگي خود فرزندان هايچالش و سوالات به گفتن پاسخ براي پرسند.مي مواد دربارة زيادي سئوالات نوجوانان معمولاً

 شما موفقيت تواندمي عامل چند بگيريد. كمک خانواده اعضاي ساير يا دوستان از توانيدمي كار اين براي باشيد. داشته

 كند: بينيپيش را

  دهيد. پاسخ صادقانه .1

 كنيد بيان صراحت با را خود هايارزش  .2

 هايپيام تشخيص و درک براي خود فرزند به كمک جهت و بياموزيد توان حد تا  موادرا با مرتبط مطالب .3

 باشيد. آماده كنند،مي دريافت كه متضادي

 گيريتصميم براي را خود قدرت واقع در و است انتخاب يک ديگر مواد و الكل مصرف كه اين بر تاكيد .4

  زنيم.مي محک سالم

 هر كه بدانند بايد آنها است. طبيعي امري داشتن مشكل و كردن اشتباه پذيريدمي شما كه بداند بايد نوجوان .5

 كنند حساب شما روي توانندمي باشند داشته نياز زمان

 

  کنیم: فکر

 گفت؟ خواهید چیزهایی چه بزنید، حرف مواد مورد در نوجوان با خواهیدمی که ایجلسه اولین در
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 باشيد داشته توجه بايد است. متعددي پيامدهاي گرفتن نظر در نيازمند و است دشوار هاسئوال گونه اين به دادن پاسخ

 مصرف با ارتباط در را شما تجربه اين اگرچه بدهيد، توضيح تانننوجوا به خود مصرف دربارة كه بگيريد تصميم اگر كه

 كه كنيد يادآوري خود فرزندان به باشد لازم شايد اما داد. خواهد جلوه آنان نظر در صداقت با و خاص فردي مواد،

  هستند. پيش لسا 21 از قويتر برابر چند امروزه حشيش و ماريجوانا مثلاً است. شده عوض مواد دربارة زيادي چيزهاي

 جواب تا بگيريد كمک هاانجمن در تخصصي نيروي از يا خانواده از اما نميدانيد. كه بگوييد نداريد آگاهي چيزي از اگر

 جستجو و تحقيق به نظر مورد سوال باره در خود كودكان با كه است اين ديگر چاره راه بيابيد. را تانفرزندان سئوالات

 بپردازيد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  کنیم: فکر

 گفت؟ خواهید ها آن به را حقیقت آیا کند، سئوال باره این در نوجوان و ایدکرده مصرف مجاز غیر مواد گذشته در شما اگر

 داد؟ خواهید جواب چه کنید،نمی ترک چرا که بپرسند تاننفرزندا وقتی باشید، قهار خوار مشروب یا سیگاری آدمی اگر
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 كنيم؟ رعايت مواد مورد در صحبت در بايد را مهمي نكات چه .17 شماره فرم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ميكنيد؟ مطرح نوجوان با را چيزهايي چه اول دفعه .18 شماره فرم
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 نوجوان در مواد مصرف تشخیص
 است دشوار بسيار نه، يا است شده درگير مواد مصرف با مرتبط هايفعاليت با نوجوان آيا كه اين تشخيص حقيقت در

 از تعدادي مكرر برزو اما است. نوجواني دورة به مربوط طبيعي و معمول تغييرات مشابه تغييرات اين از بسياري كه چرا
 بكنم. زيادي تأكيد احتمال كلمه روي خواهممي باشد. نوجوانان در مواد مصرف احتمال دهنده نشان تواندمي رفتارها

 است: زير موارد شامل رفتارها اين نيست. مواد حتمي مصرف دهنده نشان ابدا علايم اين

 بينيپيش قابل غير و ثباتبي رفتارهاي .1

 خانه در مادند تنها به ميل و ارتباط برقراري به تمايل عدم .2

 رفتن در كوره از .3

 پايين خلق .4

 است مواد مصرف از حاكي ضمني طور به قيموسي قهسلي اتاق، دكور پوشيدن، لباس نحوة .5

 خانه در هعمكاري عدم .6

 كاري انجام به والدين كردن وادار براي رفتاري بد يا رفتاري خوش قبيل از كارانهفريب رفتار .7

 دوستان از جدايي و سابق علاقه مورد رفتار به غلاقگي بي .8

 رسيدن نظر به متفاوت براي ظاهر تغيير .9

 نظميبي و فراموشكاري ترمزک، عدم .11

 امور اولياي با حد از بيش جدل و بحث و قوانين عليه تمرد .11

 خانوادگي فعاليت انجام به تمايل عدم .12

 واقعيت به اعتنايي بي و خيالبافي .13

 آينده به نسبت اعتنايي بي و حال زمان به شديد توجه .14

 خانواده به مربوط مسائل با شدن رو به رو از امتناع .15

 اين از تعدادي بروز و نيست نوجوان طبيعي رشد از قسمتي هرگز مواد مصرف مستقيم هاينشانه كه كنم ياداوري بايد
 است: زير موارد شامل اختصلصي موارد اين است. جدي بسيار نوجوان در زمان هم صورت به علايم

 باشند داشته فروش قابليت كه ارزشي با اشيا يا پول شدن مفقود .1

 كشيدن سيگار حال در مرتب افتادن گير .2

 ...( و رزورق سيگار، )كاغذ مخدر مواد مصرف وسايل شدم پيدا .3

 اعصاب هايقرص كاهش يا شدن ناپديد .4

 خوابيدن عادات در ملاحظه قابل كاهش يا افزايش تغيير، .5

 خانه از دور و ترمسن اغلب جديد دوستان .6

 خروج و ورود ساعت مثل خانه قوانين گذاشتن پا زير .7

 شب در ويژه به مشكوک تلفني هايتماس .8
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 است نگفته دروغ كه كند اصرار ميخواهد و گويدمي دروغ مرتب اهميت كم حواددث مورد در نوجوان .9

 ... و دليل بي هايزخم واضح، غير جملا بيان مداوم، خستگي مثل جسمي، تغييرات و مشكلات .11

 پول. يبرا مكرر نياز برعكس يا باشند، داشته آن براي توضيحي كه آن بدون پول زيادي مقدار داشتن .11

 بدن از الكل و دود بوي .12

 دهدمي جواب پرخاشگري با پرسيدمي نوجوان از مواد مصرف باره در سئوالي وقتي .13

 
 


