
 

 

 

  مروج سلامت مدارس

  در جمهوري اسلامی ایران

Health Promoting School (HPS) 

  نسخه دوم
  ویژه اولیاء و مربیان

  1391ماه  مهر
  
  
  
  

  
                        

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


        

 

  
  
  
  

  مدارس مروج سلامت      
  در جمهوري اسلامی ایران

Health Promoting School(HPS) 
  ویژه اولیا و مربیان

  1391ماه  مهر                      
  
 
 
 

                                                                     
 وزارت آموزش و پرورش                                  انجمن اولیا و مربیان           وزارت بهداشت، درمان وآموزش پزشکی 

  دفتر سلامت                                                                           معاونت بهداشتی           
  دفتر سلامت جمعیت، خانواده و مدارس
 اداره سلامت نوجوانان، جوانان و مدارس

 
   

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 
3 

  
  )ویژه اولیا و مربیان( مدارس مروج سلامت

  دکترگلایل اردلان - طاهره امینایی - مرضیه دشتی - دکتر محمد چینیان - دکتر محمد اسماعیل مطلق: مولفین
  ........: ویر استار

که با راهنمایی هایی خود ما را  و همکاران انجمن اولیا و مربیانپورعباسی ... دکتر عطاا ،مریم ریحانی - مهناز تسلیمیبا تشکر از 
این مهم را ایشان در انجام در تهیه این مجموعه یاري داده اند و با قدردانی از دکتر صفیه شهریاري افشار که گام هاي نخستین 

  .برداشته و در ادامه راه نیز یار و یاورمان بوده اند
  

  :داشته انداین مجموعه همکاري نسخه ي پیش نویس عزیزانی که در تهیه 
  عضو هیات علمی - دکتر صفیه شهریاري افشار •

  دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی   - دکتر هومن شریفی •
  معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی  - دکتر کامبیز نعمتی •
   صندوق جمعیت سازمان ملل - دکتر فریده خلج آبادي فراهانی •
  آموزش و پرورش - دکتر افسانه سنه •
  سازمان بهزیستی - فخريغیاث  •
 انجمن تنظیم خانواده - دکتر کیانوش خلیلی •
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  بسمه تعالی
  :مقدمه

خانه و مدرسه دو نهاد . تعلیم و تربیت کودکان و نوجوانان استانجمن اولیاء و مربیان مظهر همکاري خانه و مدرسه در امر 
هر یک . تربیتی مهم به شمار می آیند که در صدرعوامل تأثیرگذار بر روند رشد و تکامل رفتار و منش نوباوگان جامعه قرار دارند

عنوان یک مرکز و یک نهاد تعلیماتی و د داشت و باید به ناز دو کانون خانه و مدرسه، به تنهایی امکان عمل موفقیت آمیز نخواه
اولیا داراي حق اظهار نظر، حق نظارت و در بعضی موارد حق دخالت در مسائل آموزش و پرورش هستند و . تربیتی تلقی شوند

تنها در این صورت است که فرآیند پیچیده و عمیق تربیت و تعلیم می تواند به شکل درست و شایسته به اجرا گذاشته شود و 
هاي تربیتی اولیا در خانواده متفاوت و  ممکن است رفتار و شیوه هاي تربیتی مربیان با رفتار و روش. جب رشد و تعالی گرددمو

از این اصل مسلم تربیتی می توان ضرورت . یا احیاناً متضاد باشد که در این صورت تاثیرهاي ویرانگري بر شخصیت کودك دارد
این ارتباط در سیستم آموزشی و پرورشی ما از طریق انجمن اولیا و مربیان . ا مربیان را درك کردارتباط و تبادل نظر میان اولیا ب

انجمن اولیا و مربیان هیات منتخبی از پدران و مادران دانش آموزان و مربیان مدرسه است که با هدف تلاش و . صورت می گیرد
هاي مفید را به  این هیات پیشنهادها و طرح. یل می شودهمکاري در جهت پیشبرد امورآموزش و پرورش دانش آموزان تشک

  . دنمدیر و دیگر مسئولان مدرسه ارائه می کند و در اداره بهتر امور یار و یاور صمیمی مدیران محسوب می شو
مدرسه که هر  انجمن اولیا و مربیان )وظایف اعضاي انجمن اولیا(ي اجرایی انجمن اولیا و مربیان مدارس  آیین نامه 6 مطابق ماده

ها در انجام وظایف خود به شرح  دو هفته و یا حداقل ماهی یک بار در مدرسه تشکیل می شود، با توجه به امکانات و اولویت
 :زیر همت می گمارد

 مشاوره و برنامه ریزي در جهت تحقق هرچه بهتر اهداف انجمن. 1

شت و نظارت بر پزشکی با مشاوره افراد آگاه و کمک مراقبان بهدا تهیه برنامه بهداشتی و پزشکی با مشاوره افراد بهداشتی و. 2
 اجراي آن در مدرسه

 ارائه پیشنهادها و طرحهاي مفید به مدیر مدرسه و اداره آموزش و پرورش براي بهبود تعلیم و تربیت دانش آموزان.3

خانواده و برگزاري سایر جلسات  همفکري و همکاري با مدیر مدرسه در جهت برنامه ریزي و تشکیل کلاسهاي آموزش. 4
 ضروري با شرکت اولیاي دانش آموزان مانند دعوت اولیاي هر کلاس با حضور مربیان مربوطه

همفکري و همکاري فعال با مدیر مدرسه در جهت برنامه ریزي و تشکیل جلسات عمومی اولیا، حداقل هر سه ماه یکبار به . 5
 رزندانشانمنظور آگاهی از وضع آموزشی و پرورشی ف

و سایر روزها و تشویق دانش آموزان کوشا، .. همفکري و تلاش در برنامه ریزي و برگزاري جلسات به هنگام اعیاد، ایام ا. 6
 گر با حضور اولیا و مربیان مدرسهاولیاي فعال و مربیان تلاش
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هره مندي از خدمات و یاري آنان در دعوت از اولیاي علاقه مند متخصص و مبتکر براي شرکت در جلسات انجمن به منظور ب. 7
جهت تهیه، تدارك و تکمیل امکانات آموزشی و تربیتی مدرسه نظیر تکمیل ساختمان، توسعه فضاي ورزشی و محیط مدرسه، 

 تاسیس نمازخانه، تجهیز کارگاه، آزمایشگاه، کتابخانه

ریحی دانش آموزان مدرسه در زمینه هایی از قبیل هاي تربیتی، علمی و تف فراهم کردن امکانات لازم به منظور انجام گردش. 8
ورزشی، شرکت در هنري و  –انجام سفرهاي بازدیدي و زیارتی، برگزاري اردوهاي دانش آموزي، حضور در مسابقات فرهنگی

 نماز جمعه و غیره

رکردن اوقات فراغت همفکري و همکاري با مدیر مدرسه در تشکیل کلاسهاي جبرانی و تقویتی ، فرهنگی و ورزشی براي پ. 9
 نش آموزان بویژه در ایام تابستاندا

فراهم کردن امکانات تحصیلی و تهیه  هدایا مانند پوشاك و غیر آن براي دانش آموزانی که احیانا از این امکانات به حدکافی . 10
  .برخوردار نیستند

 . ت افراد انجام گیردتقدیم هدایا از سوي انجمن باید باکمال احترام و حفظ شوون و کرام: تبصره 

هاي اولیا و مربیان مدارس مجاور و شوراي معلمان از طریق تشکیل  ایجاد ارتباط با نهاد ها، ادارات، مساجد محل، انجمن. 11
 بادل نظر و تجربیاتجلسات مشترك براي دریافت اطلاعات و خدمات و ت

د تربیتی مخصوصا انتشارات اولیا و مربیان و مجله آموزشی و هاي مفی اقدام براي آشنا کردن اولیاي دانش آموزان با کتاب. 12
  سواد به شرکت در کلاسهاي نهضت سواد آموزي تربیتی پیوند و ترغیب اولیاي بی

    هاي نخست زندگی کودکان برخوردهاي صحیح و اصولی با آنان داشته باشند و پیش از ورود به مدرسه،  اگر خانواده در سال
      زمینه هاي لازم را براي آشنایی کودك با محیط مدرسه فراهم کند، مشکلات بسیاري را از دوش مربیان و معلمان برداشته و 

دکتر لی سالک، یکی از استادان روانشناسی کودك و متخصص . زیر بناي مستحکم و قابل اعتمادي براي کودك ایجاد می کنند
 وقتی کودك می بیند که شما مدرسه و فعالیت":اهمیت ارتباط میان والدین با مدرسه می گویددرباره  ،کودکان در دانشگاه کورنل

شرکت در جلسات . هاي مربوط به آن را آنقدر مهم می دانید که در آن شرکت می کنید، دردرون خود احساس رضایت می کند
اگر شما به . ین شما و آموزگار او رد و بدل می شودخانه و مدرسه به فرزند شما می فهماند که اطلاعات بی واسطه و آزادانه ب

وي می گوید کودکانی که والدینشان . مدرسه اهمیت بدهید، کودك نیز براي مدرسه و آموزگارش احترام بیشتري قابل می شود
ربوط به آن نوعی روحیه اجتماعی پیدا می کنند و نسبت به جامعه و مسائل م ،هاي مربوط به مدرسه شرکت می کنند درفعالیت

  ."کلیه کودکان، مدرسه را کمی شبیه خانواده، و خانواده را کمی شبیه مدرسه می دانند. احساس مسئوولیت بیشتري دارند

والدین با نوجوانانشان در خصوص موضوعات بزرگسالان بخصوص اهمیت ارتباط موثر نکات فوق و همچنین با توجه به    
یک وسیله راهبردي براي دستیابی به اهداف آموزشی تهیه گردیده  عنواناي آموزشی به راهنممختلف شیوه زندگی سالم، این 

هاي  بهداشت باروري و مهارتآنها را مجهز به اطلاعات و پیام هاي ضروري در زمینه هاي مختلف والدین با آموزش به . است
راهنمایی ها و مشاوره اطلاعات صحیح را به فرزندان خود منتقل کرده و ند بتوانآنها بدینوسیله تا  خواهیم کرد و زندگی ارتباطی 
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. دند و  بتوانند بعنوان یک منبع قابل اعتماد و اطمینان در خانواده محسوب شونخود داشته باشو لازم را با فرزندان سودمند هاي 
فتارهاي بهداشتی سالم رالم و سه شیوه زندگی در زمینبا فرزندان والدین همچنین امید است که این آموزش ها بر نحوه ارتباط 

د در محیط باشن افراد مهمی که در ارتباط با نوجوانان مییکی از نیز بعنوان  سلامت ینمراقباز سوي دیگر . تاثیر مثبت بگذارد
  . د ند راهنمایان بسیار مفید و قابل اعتمادي براي نوجوانان باشنتوان مدرسه می

  
 :آموزشی اهداف

 آموزش جوانان براي داشتن شیوه زندگی سالم  –

متناسب با شرایط فرهنگی و را ایجاد بستر و محیط مناسب و حمایت کننده براي جوانان که بتوانند پاسخ سئوالات خود  –
 .محیطی از بزرگسالان دریافت نمایند

 کمک به جوانان در اتخاذ تصمیمات مثبت و مسئولانه در زمینه بهداشت باروري  –

 کمک به بزرگسالان براي کسب اطلاعات مربوط به شیوه زندگی سالم  –

 هاي ضروري ارتباط با نوجوانان و جوانان در مورد آموزش شیوه زندگی سالم  کمک به بزرگسالان براي کسب مهارت –
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  آموزش راهکارهاي موثر در سلامت بلوغ  :فصل اول

  آموزش راهکارهاي موثر در سلامت بلوغ دختران

 و کارکرد آن  زنانساختمان دستگاه تناسلی  •
 دستگاه تناسلی خارجی §

    دستگاه تناسلی داخلی §
 کارکرد دستگاه تناسلی زنان  •

   دخترانبلوغ و نوجوانی و تغییرات جسمی دوران بلوغ در  •
  قاعدگینکاتی در مورد  •
 بلوغ زودرس و دیررس  •

 رعایت نکات بهداشتی و نقش ورزش در زمان قاعدگی •
  تغذیه در دوران قاعدگی  •

  آموزش راهکارهاي موثر در سلامت بلوغ پسران
 ساختمان دستگاه تناسلی مردان و کارکرد آن •

 دستگاه تناسلی خارجی §

    دستگاه تناسلی داخلی §
 کارکرد دستگاه تناسلی مردان  •

  بلوغ و نوجوانی و تغییرات جسمی دوران بلوغ در پسران  •
  تغییرات روحی  دوران بلوغ و اهمیت نقش مشاوره 
 رعایت نکات بهداشتی و نقش ورزش در دوران بلوغ

  تغذیه سالم در دوران بلوغ 
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  رانتآموزش راهکارهاي موثر در سلامت بلوغ دخ
  و کارکرد آن زنانتمان دستگاه تناسلی ساخ

 و) فرج( ولویا  Vulvaبخش خارجی از . زنان شامل دو بخش داخلی و خارجی استدر  (Genital)یا ژنیتال تناسلیدستگاه 
Vagina  لوله هاي رحمی و تخمدان ها)دانزه(تشکیل شده و بخش داخلی از رحم ) مهبل(واژن یا ،  

  
  دستگاه تناسلی خارجی

  .دختران که به طور واضح از بیرون دیده می شودقسمت کاملا خارجی دستگاه تناسلی  :(Vulva)یا فرج ولو .1
طول متوسط . عضوي لوله اي شکل و عضلانی است که حدفاصل ولو تا رحم را تشکیل می دهد :(Vagina)مهبلیا واژن  .2

و عملکرد واژن در زمان مقاربت براي انجام نزدیکی  و در زایمان طبیعی براي خروج جنین . سانتی متر است 10تا  7واژن 
 .نین مجراي خروج خون قاعدگی استهمچ

شکل و قوام آن در افراد مختلف . پرده اي غشایی است که در یک سوم انتهاي بیرونی واژن قرار گرفته است: پرده بکارت .3
 .متفاوت است

  
 پرده بکارت

دستگاه  بخش خارجیپرده بکارت، . در صورتیکه اینطور نیست. دارد بسیاري تصور می کنند که پرده بکارت، داخل واژن قرار
 مخاطی و لطیف اي پرده زنانه تناسلی مجراي ابتداي و واژن مدخل رد .ورودي دهانه واژن قرار دارد است و دقیقا در تناسلی

 :از عبارتند آن مهم انواع. است مختلفی آناتومیک اشکال داراي که دارد وجود مجرا پوشاننده بافت جنس از

 منفذ بدون بکارت پرده - 1

 مثلثی بکارت پرده - 2

 )اتساع غیرقابل و اتساع قابل(حلقوي نوع بکارت پرده - 3

 هلالی نوع بکارت پرده - 4

 )تکه دو(دار پل نوع بکارت پرده - 5

 غربالی نوع بکارت پرده - 6

 دار زبانه نوع بکارت پرده - 7

 دار دندانه نوع بکارت پرده - 8

 طبیعی طور به بکارت پرده وجود عدم - 9

 سفت و سخت بسیار بکارت پرده - 10
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 عادت شروع علت به که بلوغ دوران در ولی ندارد علائمی عارضه این. باشد سوراخ فاقد بکارت پرده است ممکن مواردي در
 بکارت پرده است لازم شد واهدخ دیگر علائمی و درد بروز و مهبل در ترشحات و خون تجمع سبب ماهیانه ،خونریزي ماهیانه

                             50 در که  است مثلثی ، بکارت پرده نوع ترین شایع .شود برداشته بیمار براي لازم گواهی صدور و قضائی مجوز با
  : نوعند دو حلقوي بکارت هاي دهپر. است حلقوي نوع بکارت پرده نوع ترین ساز سئلهم .شود می دیده دختران% 60 تا
    اتساع قابل - 1

 اتساع غیرقابل - 2

 قابل حلقوي انواع اما هستند انواع سایر مانند و شده پاره آمیزش اولین حین در اتساع غیرقابل حلقوي بکارت هاي پرده انواع
 سبب توهم این.است نبوده باکره او همسر که کنند ایجاد را تصور این مرد براي و نشده پاره ممکنست دخول علیرغم اتساع

  .شد خواهد رفع لازم توضیحات و سطحی معاینه یک با که است قانونی پزشکی به جوان زوجین مکرر مراجعه
  
 متداول والاتس

  برود؟ بین از است ممکن بکارت پرده مقاربت بار بایک آیافقط  .1

 بطور مقاربت اگر حتی رود، می بین از مقاربت اولین طی دارد، قرار اژنو ورودي مدخل در دقیقا بکارت پرده که آنجا از ، لهب
 .باشد نشده انجام کامل

 شود؟ بکارت پرده پارگی باعث تواند می ارتفاع از آیاسقوط  .2

 بکارت پرده پارگی باعث ندنتوا نمی عنوان هیچ به مشابه موارد و کوهنوردي سنگین، جسم کردن بلند ارتفاع، از سقوط یر،خ
 هیچکدام در شودکه مشاهده تناسلی ستگاهد از خونریزي مقداري سنگین کارهاي انجام یا سقوط اثر در است ممکن البته.شوند

                                 نیعی دارد قاعدگی مشابه مکانیسمیکه  است رحم بر وارده فشار خاطر به فقط نیست پرده پارگی به مربوط موارد از
                                 اثر در فقط و فقط بکارت پرده می شود که تاکید. شود می فرد در بینی لکه یا خونریزي باعث رحم به فشار
 .ودش نمی آن پارگی باعث دیگري مورد هیچ مستقیم ضربه جز و کند می پیدا پارگی مقاربت یا آن به مستقیم بهضر

 شود؟ می پاره بکارت پرده آیا دهد شستشو داغ آب با را خود کسی گر  .3

 یا ماما توسط حتما باید اینصورت در شود موضع در تاول و پرینه شدید سوختگی باعث که باشد داغ آنقدر آب آنکه مگر خیر،
 .شود معاینه پزشک

 گیرد؟ می صورت حاملگی بکارت پرده داشتن با یاآ  .4

  . دارد احتمال نیز)  عقد دوران در(  بکارت هپرد داشتن با حتی حاملگی
 دارد وجود بکارت پرده از انواعی و نیست دختران جنسی سلامت تشخیص براي مطمئنی ملاك بکارت پرده که شود می تاکید
 . شد نخواهد ایجاد خونریزي که
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  دستگاه تناسلی داخلی
عضوي است عضلانی و توخالی گلابی شکل که به صورت یک گلابی وارونه در داخل حفره لگن قرار  :)زهدان(رحم  .1

همچنین دیوارة داخلی رحم تحت تأثیر هورمون هاي جنسی در . رحم محل نگهداري جنین در حین بارداري است. گرفته است
زایمان در زنانی که اندازه رحم . شود دفع میکه همراه با مقداري خون به صورت خونریزي قاعدگی طی هرماه ریزش می کند 

  .سانتی متر افزایش دارد 3تا  2سانتی متر است که در زنانی که زایمان کرده اند بین  8 تا 6بین  اند نکرده
این بخش باریک تر از سایر . پایین ترین قسمت رحم است که به داخل واژن یا مهبل باز می شود: رحمیا دهانه گردن  .2

  .سانتی متر می رسد 3تا  5/2طول این بخش در بزرگسالان به . رحم استقسمت هاي 
        این لوله ها در دو انتهاي رحم قرار دارند و ارتباط بین رحم و تخمدان را ایجاد: )لوله هاي فالوپ(لوله هاي رحمی .3

         در هرماه، پس از . می چسبداین لوله ها به دو گوشه رحم چسبیده اند اما انتهاي دیگرشان به تخمدان ن. نمایندمی 
یا سلول جنسی  همچنین در صورت وجود اسپرم. تخمک گذاري، تخمک آزاد شده از طریق لوله هاي رحمی به رحم می رسد

  .، عمل لقاح و تشکیل تخم در این قسمت صورت  می گیردمرد
 تخمدان ها در سالیان باروري بین. دارندتخمدان ها دو عضو بادامی شکل هستند که در دو طرف رحم قرار : تخمدان ها .4
 .سانتی متر ضخامت دارند 5/1تا  6/0سانتی متر عرض و  3تا  5/1سانتی متر طول،  5تا  5/2

  

  
 

   :تخمدان ها دو نقش اساسی دارند
 )تخمک گذاري(ساختن سلول جنسی زنانه یا تخمک  •

        ی که از غده هیپوفیز در مغز ترشحییر هورمون هاتحت تأث) استروژن و پروژسترون(ساختن هورمون هاي جنسی زنانه  •
 .گردند می
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  کارکرد دستگاه تناسلی زنان 
  :از سه دسته هورمون هاي مختلف تشکیل شده استهاي جنسی در جنس مؤنث  هورمون

      مغز تأثیر و بر روي هیپوفیز هورمون آزاد کنندة هیپوتالاسمی که از بخشی در مغز به نام هیپوتالاموس ترشح می شود .١
  .می گذارد

این هورمون ها تحت . هورمون هاي هیپوفیز قدامی که تحت تأثیر هورمون هاي آزاد شده از هیپوتالاموس ترشح می شوند .٢
 .می باشند(LH)وهورمون لوتئینی  (FSH) عنوان هورمون محرك فولیکولی

        ترشح هورمون محرك فولیکولی و لوتئینیهورمون هاي تخمدانی یعنی استروژن و پروژسترون که در جواب به دو  .٣
 .می شوند

  استروژن و پروژسترون                 هورمون فولیکولی و لوتینی             هورمون آزاد کننده هیپو تالاموسی      
  تخمدان                                هیپوفیز           هیپوتالاموس

اه به طور ثابت و یکنواخت ترشح نمی شوند بلکه میزان ترشح آن ها در زمان هاي مختلف دورة این هورمون ها در تمام طول م
به طور کلی از روز اول شروع  یک خونریزي قاعدگی تا روز  اول شروع قاعدگی بعدي را یک . ماهانۀ شدیداً  تغییر می کند

  .سیکل قاعدگی یا یک دورة ماهانه می نامیم

  
رشد کرده و آماده آزاد تخمک  ،استروژن هورمونو بدنبال آن  ترشح هورمون فولیکولیبعلت هر سیکل قاعدگی  يدر ابتدا
در این  ،پس از آن که تخمک به اندازة کافی رسیده شد از دیوارة تخمدان به داخل حفرة لگن رها می شود .گردد شدن می

این تخمک وارد لوله هاي رحمی . ه را به طرف خود می کشدتخمک رها شد ،هنگام انتهاي لوله هاي رحمی با حرکات خود
و در این قسمت اسپرم با  ستچنانچه مقاربت انجام گرفته باشد، اسپرم خود را تا داخل لولۀ رحمی بالا کشیده ا. می شود
رحمی لانه و در داخل دیوارة شده سپس تخم تشکیل شده به داخل رحم وارد . پذیرد صورت می لقاح ملاقات کرده و تخمک

تفاوت هاي  .اما اگر بارداري صورت نگیرد، این تخمک وارد رحم شده نهایتاً از راه واژن از بدن دفع می گردد. گزینی می شود
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روز قبل از  14زمان تخمک گذاري همیشه . مدت سیکل قاعدگی در افراد مختلف به دلیل تفاوت نیمۀ اول سیکل است
  .قاعدگی بعدي است

    هورمون استروژن             
  رشد و تکثیر سلول هاي جدار داخلی رحم/ نیمه اول سیکل قاعدگی                              رشد و رها شدن تخمک

پس از تخمک گذاري بدلیل ترشح هورمون لوتئینی و متعاقب آن ترشح پروژسترون واستروژن، سلول هاي جدار داخلی رحم 
در نهایت پس از تخمک گذاري که میزان هورمون هاي استروژن و پروژسترون در  .شوند می چپیچ در پیغدد آن  کرده و  رشد

در نتیجه ترشح استروژن و . خون به اندازه خاصی می رسد، میزان ترشح هورمون فولیکولی و لوتینی متوقف می شود
   ژسترون استحکام خود را از دست رحم در نتیجه نرسیدن استروژن و پرو جدار داخلی .پروژسترون نیز به حداقل می رسد

  .می دهد و به صورت خون قاعدگی ریزش پیدا می کند
  .خواهد بودطبیعی نیز روز  35روز تا  21روزه در نظر گرفته می شود، ولی طول یک سیکل از  28معمولا دوره قاعدگی 

  قاعدگی/ریزش دیواره رحم                عدم ترشح استروژن و پروژسترون                       عدم ترشح هورمون هاي هیپوفیز
  

  دوران بلوغ در زنان و تغییرات جسمی بلوغ و نوجوانی 
  تعریف بلوغ   

فرهنگ  و انتقال از دوران کودکی به دوران بزرگسالی یک فرآیند همگانی است که به میزان زیادي بسته به فرد، منطقه، کشور
. شود در سنین مختلفی ظاهر می ،بعنوان شروع بلوغ "شروع این مرحله انتقالی براي دختران و پسران معمولا. متفاوت است

بلوغ یک فرآیند در جهت رشد و تکامل جنسی و همچنین . هیچ نقطه مشخصی براي پایان مرحله بلوغ نمی توان تعریف کرد
با تغییرات جسمانی، روانی، شناختی، اجتماعی و اقتصادي بلوغ . باشد نوجوانان می روانی در، رشد و تکامل شناختی و روحی

آنها . دند و بیشتر با دوستانش تعامل دارنکن در سنین بلوغ به والدین کمتر احساس وابستگی می اننوجوان .در فرد همراه است
در طی این دوران، . دمی کننند و توانایی هاي دیگري براي روابط بین فردي در خود ایجاد می دهکم کم هویت خود را شکل 

  . ندمی روجوانان اغلب از وابستگی اجتماعی و اقتصادي به سمت استقلال نسبی در این زمینه ها نو
  

  تغییرات جسمی بلوغ در دختران
ایی، تماس با نور، وضعیت سلامت، وزن، تغذیه و شرایط روانی عامل وراثت، محل جغرافیاز عوامل موثر بر بلوغ می توان به  

تغییرات  .زودتر بالغ می شوند ،براي مثال نوجوانانی که در مناطق گرم و یا کم ارتفاع زندگی می کنند یا چاق هستند. اشاره کرد
   :دمی شوجسمی زیر به ترتیب در دختران ظاهر 

  رشد جسمی و قدي .1
  رشد آنهاجوانه زدن نوك پستان ها و  .2
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  پیدایش مو در ناحیه تناسلی و زیر بغل .3
 قاعدگی .4

  
  
  
  
  
  
  
  

 6منظور از رشد قد در واقع جهش رشد است که در طی مدت یک سال میزان رشد قد دو برابر می شود و حدود : رشد قد
  .تر افزایش می یابدمسانتی  11تا

به صورت جوانه زدن نوك پستان است که به طور ابتدا . سالگی شروع می شود 5/9 به طور متوسط در سن: رشد پستان ها
  .در پایان دوره بلوغ رشد پستان کامل می شود. معمول دردناك، حساس و در دو طرف هم زمان است

پیدایش موي ناحیه . موها در ناحیه زیر بغل و ناحیه تناسلی رویش پیدا می کنند: پیدایش موهاي زیر بغل و ناحیه تناسلی
موهاي این ناحیه ابتدا با تعداد کمتر ظاهر شده و در پایان دوره بلوغ . سالگی اتفاق می افتد 5/10ط در تناسلی به طور متوس

  .تکامل می یابد
  .سالگی اتفاق می افتد 13به طور متوسط در سن  که آخرین مرحله بلوغ است: قاعدگی

. وریکه چربی به شکل زنانه در بدن توزیع می شودبه ط. در پایان دوره بلوغ، تغییر فرم بدن و پیدایش هیکل زنانه رخ می دهد
  .رحم، واژن و اعضاي تناسلی نیز به اندازه کافی رشد می کند. یعنی لگن پهن و ران ها کلفت تر می شود

  
  نکاتی در مورد قاعدگی

ü  یا مهبل و خروج آنواژن قاعدگی عبارت است از ریزش طبیعی خون و بافت از لایه هاي درونی رحم به مدخل  
ü قاعدگی اولین علامت مشهودي است که نشان می دهد که یک دختر نوجوان قدرت باروري و فرزند آوري را پیدا می کند.  
ü  سن بتدریج منظم می شودافزایش اغلب در ابتدا نامنظم است و با.  
ü  سالگی هم ممکن است به تعویق بیفتد 16سالگی اتفاق میافتد  و در برخی تا سن  9در برخی حتی در.  
ü  خون کمی از واژن خارج می شوداولین تظاهر آن این است که.  
ü  روز ممکن است طول بکشد و براي اغلب دختران یک بار در ماه اتفاق می افتد 8تا  3از خونریزس قاعدگی.  
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ü  اگر این مدت طولانی تر و یا کوتاه تر شود، خصوصا اگر تکرار . روز است 35تا  21طول مدت طبیعی سیکل قاعدگی
  . جعه شودباشد باید به پزشک مرا  شونده
ü معمولا بیشترین میزان خونریزي در . مقدار خونریزي از فردي به فرد دیگر و حتی از دوره اي به دوره دیگر متفاوت است

   .روزهاي اول تا سوم است
  

  سندرم پیش از قاعدگی
در روزهاي اول شروع خونریزي از بین می در روزهاي قبل از شروع عادت ماهانه علائمی جسمی و روحی اتفاق می افتد که 

این . از زنان این علائم شدید است و نیاز به درمان دارد% 5در حدود . این علائم به دلیل تغییرات هورمونی بدن است. رود
شامل افزایش وزن، احساس سنگینی در شکم و کل بدن، تورم دست ها و صورت، بزرگ و علائم جسمی  علائم عبارتند از

ادرار، کمر تکرر ك شدن پستان ها، سردرد، تهوع، استفراغ، اسهال، بی اشتهایی و یا تمایل به بعضی از غذاها، خستگی، دردنا
درد، درد زیر دل و علائم روانی شامل تغییراتی در خلق، نگرانی، افسردگی، ناامیدي، تحریک پذیري، کاهش قدرت تمرکز، 

  .می گویند» سندرم پیش از قاعدگی« ین مجموعه علائم اصطلاحا ا به... منفی گرایی، تغییر تمایلات جنسی و
  

  بلوغ زودرس و دیررس
در . گویند سالگی شروع می شود که به آن بلوغ زودرس می 8گاهی علامت هاي بلوغ و حتی قاعدگی زودتر از : بلوغ زودرس

  .صورت بروز چنین مشکلی باید به پزشک مراجعه شود
             رشد موهاي زیربغل و ناحیه تناسلی، جهش رشد یا رشد  مانندسالگی صفات ثانویه جنسی  14اگر تا سن : بلوغ دیررس

  .      سالگی قاعدگی اتفاق نیفتاده باشد نیز باید به پزشک مراجعه شود 16پستان ها شروع نشده باشد و یا اینکه تا سن 
  

 قاعدگیرعایت نکات بهداشتی و نقش ورزش در زمان 

  . ساعت یک بار عوض نمایند 4تا  3نوار بهداشتی را هر  §
 .به محض خیس شدن نوار آن را عوض کنند تا بوي بد ایجاد نشود §

 . قبل و بعد از تعویض نوار بهداشتی دست هاي خود را با آب و صابون بشویند §

کنند و مرتب آن را تعویض نمایند و با آن را از جنس نخی انتخاب ) به جاي نوار بهداشتی(در صورت استفاده از پارچه  §
 . اتو کشیدن پارچه ها نیز مفید است. آب و مواد شوینده شسته، در آفتاب خشک کنند

اتو . سعی کنند همیشه از لباس زیر نخی استفاده کنند، آن را مرتب عوض نموده و تمیز بشویند و در آفتاب خشک کنند §
 .کشیدن پارچه ها نیز مفید است
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با . باعث هیچ نوع بیماري نمی شودبر خلاف تصور این عمل اعدگی شستن ناحیه تناسلی ضروري است و در دوران ق §
 . شستشوي خون، بوي بد از میان رفته و از مساعد شدن محیط براي رشد انواع میکروب ها جلوگیري می شود

 . استحمام روزانه در دوران عادت ماهیانه لازم است و باعث هیچ نوع بیماري و ناراحتی  نمی شود §

می توان آن ها را از طریق . دردهاي زیردل و کمردرد در دوران قاعدگی اغلب به دلیل انقباضات عضلانی رحم می باشد §
ماساژ کمر نیز به از بین رفتن یا . دقیقه تسکین داد 15تا  10استحمام با آب گرم و یا استفاده از کیسه آب گرم به مدت 

 . کاهش درد کمک می کند

  . در صورت قابل تحمل نبودن یا طولانی بودن درد می توان تحت نظر پزشک از مسکن هاي مناسب استفاده کرد §
 . فعالیت فیزیکی در دوران قاعدگی جهت کاهش درد و شادابی نیز توصیه می شود §

  
  عدگی تغذیه در دوران قا

  :گردد اما برخی نکات سبب کاهش مشکلات در این دوران می .هاي دیگر ندارد تفاوت چندانی با دورهدر دوران قاعدگی تغدیه 
پرهیز ) قهوه(در دوران قاعدگی نمک کمتري مصرف شود و از مصرف زیاد چاي، قهوه و شکلات هاي داراي کافئین  –

 .وعده ولی سبک تر مصرف شود 6تا  5لذا توصیه می شود غذا در بهتر است معده زیاد پر و سنگین نباشد . شود

 .در طی این دوران از مصرف زیاد غذاهاي نفاخ و سیر پرهیز شود –

مصرف زیاد قندهاي ساده مثل نوشابه هاي گازدار، شکلات و آب نبات که صرفاً انرژي زا هستند و ارزش غذایی ندارند  –
 محدود شود
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  پسرانآموزش راهکارهاي موثر در سلامت بلوغ 
  آنکارکرد و پسران دستگاه تناسلی ساختمان 

بخش خارجی آن شامل آلت تناسلی، کیسۀ بیضه، . دستگاه تناسلی مردان نیز چون زنان شامل دو بخش داخلی و خارجی است
  .تات استبیضه ها  و اپیدیدیم و بخش داخلی شامل مجراي منی بر، کیسۀ منی و غدة پروس

  

  
  

  دستگاه تناسلی خارجی
آلت تناسلی می میان همچنین مجراي ادرار مردان از . دستگاه تناسلی مردان در مقاربت است يعملکردعضو : آلت تناسلی -1

 . گذرد

این کیسه به دو قسمت تقسیم می شود که داخل هر . یک کیسۀ واحد است که بیضه ها درون آن قرار گرفته اند :ه کیسۀ بیض -2
نقش این کیسه محافظت از بیضه ها و تنظیم دماي . معمولاً بیضۀ چپ کمی پایین تر قرار دارد. قسمت یک بیضه قرار دارد

بیضه ها براي اسپرم سازي نیازمند دماي خاصی هستند و این دما  .است) اسپرم(مناسب براي ساخت سلول جنسی مردانه 
توسط کیسۀ بیضه ایجاد می شود به این صورت که در زمان سرما بیضه را به بدن نزدیکتر می کند و در زمان گرما نیز بیضه ها 

  . را از بدن دور نگه می دارد
و نیز ساختن سلول ) تستوسترون(ورمون جنسی مردانه وظیفۀ بیضه ها ساختن ه. دو عضو خارجی و فعال هستند :بیضه ها -3

اسپرم هاي ساخته شده ابتدا بی حرکت، نارس و  که لازم به ذکر است. است) اسپرم یا به اختصاراسپرماتوزوئید(جنسی مردانه 
 .روز بالغ و متحرك می شوند 64پس از گذشت ولی  غیرفعالند
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. دو بیضه قرار گرفته اند و شامل مجاري پر پیچ و خم  زیاد استبه صورت دو عضو کلاهکی شکل که روي : ماپیدیدی -4
 .، به عبارت دیگر اپیدیدیم نقش انبار را براي سلولهاي جنسی دارداسپرم ها مدتی در این قسمت می مانند

  داخلیدستگاه تناسلی 
تغذیه اسپرم را برعهده  یسه بیضی شکل کوچک پشت مثانه که با ایجاد ترشحات لازم در مایع منی نقشدو ک: کیسۀ منی -1

  .دارند
  .دو مجراي خروجی از بیضه ها جدا می شوند که اسپرم و ترشحات بیضه ها را به مجراي ادراري می ریزند :مجراي منی بر -2
پروستات مایعی قلیایی و شیري رنگ ترشح می . زیر مثانه قرار دارد و مجراي ادراري از وسط آن می گذرد: پروستاتغده  -3

 .اسفنکتر غیر ارادي مجراي ادراري استهمچنین . کند

  
  دستگاه تناسلی مردانکارکرد 

 هیپوفیز قدامی و ترشحغده باعث تحریک در مغز هیپوتالاموس غده در مردان نیز چون زنان ترشح هورمون هاي محرك از 
ر گذاشته و باعث می شود هورمون فولیگولی و لوتئینی نیز بر روي بیضه ها تأثی. ولی و لوتئینی می شودهورمون هاي فولیک

است ) تستوسترون(و ساختن هورمون جنسی مردانه ) اسپرم(بیضه ها دو وظیفۀ اصلی خود را که ساختن سلول جنسی مردانه 
  .انجام دهند

  هورمون فولیکولی و لوتئینی             هورمون آزاد کننده هیپوتالاموسی            
  بیضه ها                      هیپوفیز             هیپوتالاموس

  
  دوران بلوغ در پسران تغییرات جسمینوجوانی و و  بلوغ

از سوي دیگر طول مدت . دیرتر از دختران است سال 2سالگی است که معمولاً  16تا  10زمان شروع تغییرات بلوغ در پسران 
  .بلندتر از دخترها می شودپسرها قد به طوري که معمولاً   از دخترها بوده، رشد در پسرها طولانی تر

  
  

  
  
  
  
  
  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 
23 

  گروه سنی
  تغییرات

  روحی و روانی  جسمی
  
  پسران

  ساله10- 14 

  جهش رشدي  •
  بزرگ شدت عضلات  •
  کلفت شدن صدا  •
  ایجاد جوش  •
رسیده شدن اسپرم ها و  •
  تلام شبانه یا انزال اح

  ارزشها و اعتقادات مبتنی بر ارزش ها و اعتقادات خانواده است  •
و رفتار مبتنی بر خلق و خویی ) بالا و پایین شدن( تغییر ناگهانی •

  احساسات 
  مورد تغییرات روانی و جسمانی مبهم بودن  •
  شروع فکر کردن به جنس مخالف  و کنجکاوي  •
  شروع به جلب تایید همسالان از طریق رقابت   •

   پسران
  ساله15- 19

  ادامه رشد  •
  بزرگ شدن آلت تناسلی  •
 ،رویش مو در صورت •

زیر  ،اطراف دستگاه تناسلی
  بازو و روي سینه 

  به چالش کشیدن قوانین و تست کردن محدودیت ها •
قدرت تجزیه و تحلیل  ،رفتار هاي مبتنی بر احساسات بدون کنترل •

  عواقب بالقوه رفتار
مقایسه تصویر بدنی خود با همسالان و نگرانی در مورد تصویر  •

  شخصی خود 
  تمایل به تماس با جنس مخالف و آگاه شدن از توانایی جنسی خود  •
استفاده  ،يظاهرپوشش  ،اوقات فراغت: ي فعالیت هاتاثیر همسالان بر  •

  از مواد و رفتارهاي جنسی 
  

  تغییرات جسمی در پسران 
سانتی  5/9است و معادل حداکثر رشد پسرها نسبت به دخترها دیرتر  .جهش رشد در این دوران اتفاق می افتد :جهش رشد - 

  .سالگی کند می شود 18این روند جهش رشد در . متر افزایش قد در سال می باشد
  .صداي پسرها در این دوران کلفت می شود که به دلیل بزرگ شدن حنجره و رشد طناب هاي صوتی است :کلفت شدن صدا

و موهاي سینه است که از این زمان ) ریش و سبیل(رشد موها در نواحی زیر بغل، ناحیه تناسلی، موهاي صورت  :رشد موها - 
 .می شود و تکامل می یابد شروع

به دلیل افزایش فعالیت غدد چربی و تحریکات هورمون جنسی مردانه جوش هایی در صورت : ظهور جوش هاي صورت - 
 .می شود که در صورت دستکاري، چرکی می شوند ایجاد 

که در صورت عدم رعایت بهداشت فردي موجب  افزایش می یابدتعریق بغل خصوصاً در ناحیه زیر : بدنافزایش تعریق  - 
 .شود ایجاد بوي زننده در نوجوان می

  رشد و تکامل دستگاه تناسلی پسران - 
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  تغییرات روحی  دوران بلوغ و اهمیت نقش مشاوره 
نوجوان در گذار  .دوران اتفاق می افتدعلاوه بر تغییرات جسمی که در نوجوان پدید می آید، تغییرات و علائم روانی نیز در این 

از دوره کودکی به بزرگسالی ممکن است مشکلاتی را تجربه کند، هر چند تعداد زیادي از نوجوانان هم هستند که بدون هیچ 
میزان این مشکلات به عوامل زیادي بستگی دارد که مهمترین آن ها موفقیت قبلی . مشکلی این دوران را پشت سر می گذارند

 نوجوانی که در دوران کودکی نیز در حل مشکلات خود ناموفق بوده و یا از . جوان در سازگاري با خود و دیگران استنو
راهنمایی ها و مساعدت هاي والدین و مربیان دلسوز و آگاه بهره مند نبوده است، احتمالاً دوره نوجوانی دشوارتري خواهد 

   .داشت
  

  ویژگی هاي نوجوانان در دوران بلوغ
، یمیل به گوشه گیري، حساس نسبت به انتقاد دیگران، بی ثباتتعدادي از ویژگی هاي نوجوانان در دوران بلوغ عبارت است از 

با آن ها،  یمخالفت با والدین و جامعه، در رویا فرو رفتن، تمایل شدید به ارتباط نزدیک با دوستان و گفتگوهاي طولانی و پنهان
        صرف وقت زیاد جلو آینه، اضطراب و نگرانی، افسردگی، پرخاشگري، کنجکاوي و تمایل به جنس مخالف و سردرگمی

  .)همانطور که گفته شد این ویژگی ها در افراد مختلف متفاوت است و در سنین مختلف تغییر می کند( 
تغییرات نوجوانان داشته باشند، در خصوص این تغییرات با نوجوان خود  لازم است والدین و مربیان اطلاعات لازم را در زمینه

ایجاد رابطۀ تفاهم آمیز همراه با احترام متقابل در ایجاد فضاي امن . صحبت کنند و آنها را از تغییرات این دوران آگاه سازند
  براي نوجوان بسیار موثر است

  
  نکات بهداشتی و نقش ورزش در دوران بلوغ

رشحات هورمونی، فعالیت غدد چربی در نوجوانان افزایش پیدا می کند و ممکن است باعث پیدایش جوش در صورت بر اثر ت
این جوش ها نباید دستکاري شوند زیرا در این صورت عفونی شده و پس از بهبودي اثرات آن روي پوست . یا سایر اعضا شود

  .لازم است به طور مرتب استحمام شود لذا. بد بدن می شود فعالیت زیاد غدد عرق نیز گاهی باعث بوي .باقی می ماند
در افزایش هورمون رشد و رشد اسکلتی فعالیت بدنی زیرا  ،تشویق گرددبراي ورزش در دوران بلوغ لازم است نوجوان 

  . ها  نقش پیشگیري کننده دارد بیماري زبسیاري ا درعضلانی موثر بوده و 
  

  تغذیه سالم در دوران بلوغ 
  : زیرا تغذیه دوران بلوغ مهم است

  .درصد وزن دوران بزرگسالی در دوران بلوغ بدست می آید 50درصد قد و  20حدود  §
  .در بلوغ، دختران چربی بیشتر و پسران ماهیچه بیشتر بدست می آورند §
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  . افزایش می یابد "بعلت رشد سریع در دوره نوجوانی، نیازهاي تغذیه اي و نیاز به انرژي در دوران بلوغ شدیدا §
  

  هاي رفتار غذایی نوجوانان ویژگی
   نامنظم بوده وعده هاي غذایی .1

معمولاً وعده صبحانه و . غذایی شایع است غذایی و برنامه غذایی نامنظم دردوره نوجوانی یک رفتارهاي وعده بعضی از حذف 
. هاي اجتماعی نوجوانان درطول روز است عمده آن برنامه درسی و فعالیت ند و علتمی شوناهار بیشتر از وعده شام حذف 

   .دمی شوازپسران مشاهده  مشکل نخوردن صبحانه در دختران بیشتر
  مصرف بی رویه تنقلات .2

تنقلات معمولاً کم فیبر هستند و از نظر  این. نان مصرف بی رویه تنقلات استبخش مهمی از رفتارهاي غذایی نوجوا
تواند دردریافت  عنوان میان وعده میه انتخاب صحیح تنقلات ب. است فقیرند کلسیم و آهن که براي رشد ضروري ،Aویتامین

  .نیاز نوجوانان اثر مثبت داشته باشد مواد مغذي مورد

  آمادهتمایل به مصرف غذاهاي . 3

غذاهاي آماده که درفروشگاهها و اغذیه . معمول است استفاده از غذاهاي آماده بخصوص در نوجوانانی که وقت کافی ندارند
میزان  تقریباً درتمام غذاهاي آماده،. و اسید فولیک فقیرند  B، C،Aکلسیـــم، ویتامین فروشیها دردسترس هستند از نظر آهن،

  .دمی شو کالري از چربی تامین% 50است و دربیشتر آنها،  چربی، کلسترول و سدیم بالا

  
   فیزیکی  فتارهاي تغذیه اي نوجوانان و ارتباط آن با وزن و ظاهرر

نوجوانان به ظاهر فیزیکی و داشتن اندام متناسب شایع  پیروي از الگوي غذایی غیر طبیعی دردوران بلوغ به علت توجه خاص
  . دمی شواز اوایل دوران بلوغ توجه به ظاهر و تناسب اندام تشدید  کهحاکی از آن است شواهد . است

  
  اختلالات تغذیه اي

 :اختلالات تغذیه اي در دوران بلوغ عبارت است از

   چاقی .1
  بی اشتهایی عصبی .2

 )بولمیا(پرخوري عصبی .3

 کم خونی فقر آهن .4
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 چاقی  - 1

با این . دمی رودرکشورهاي توسعه یافته بشمار  افزایشاقی کودکان و نوجوانان درحال حاضر یک مشکل تغذیه اي رو به چا
بزرگسالان چاق  درصد نوجوانان چاق، 70افزایش چاقی در کودکی و نوجوان، محققین تخمین می زنند که  روند هشدار دهنده

 .دچار چاقی مفرط شوند خواهند بود و حتی این خطر وجود دارد که این افراد در دوران بزرگسالی

که خانواده و جامعه درایجاد رفتارها و عادات صحیح  متاثر از عوامل محیطی است و نشان دهنده آن است بیشترچاقی کودکی 
 چاقی. به عوامل ژنتیکی بستگی دارد  درمقابل، چاقی نوجوانی هم به عواملی محیطی و هم .غذایی درست عمل نکرده است

عروقی - قلبی بیماري هايبه دیابت،  انجامد که با افزایش خطر ابتلادر دوران نوجوانی در اغلب اوقات به چاقی بزرگسالی می 
ی به بهداشتی شامل کاهش توانمندي جسم کودکان چاق بیشتر در معرض خطرمشکلات .و افزایش فشار خون همراه است

یش کلسترول کودکان منجر به افزا چاقی در. علت مشکلات ارتوپدي و ریوي، مقاومت به انسولین وافزایش فشارخون هستند
کودکان چاق بلوغ زودرس وجود دارد و به همین علت دوران رشد  علاوه براین، در. بد و کاهش کلسترول خوب می شود

  .دکوتاهتر است که منجر به کوتاهی قد خواهد ش در آنهادرازهاي  استخوان
  

  ترس از چاقی
سال در  7به مدت که یک مطالعه بزرگ . اقتصادي و بهداشتی دارد پیامدهاي مهم اجتماعی، اي است که پدیده چاقی نوجوانی 

ازدواج کمتر بوده  نشان داده است که درزنانی که از دوران مدرسه و نوجوانی اضافه وزن داشته اند شانس آمریکا انجام شده
ي بستگی داشته باشد ناشی از اقتصاد - به وضعیت اجتماعی این یافته ها بیشتر از آنکه. است و میزان درآمد کمتري داشته اند
  که از اختلالات  از چاقی درنوجوانان برخلاف بی اشتهایی عصبی ترس . چاق است نگرش خاص جامعه نسبت به افراد
ندارد و به این دلیل که والدین و اطرافیان نوجوان متوجه خودداري  باشند، علامت واضحی تغذیه اي همراه با علائم بالینی می

رس ت. بیشتر است دلیل ترس از چاق شدن نمی شوند، بروز کمبودهاي تغذیه اي در این دسته از نوجوانان ردن بهاو از غذا خو
 دریافت غذا متعاقب آن، نهایتاً کوتاه قدي و تاخیر دربلوغ را بدنبال خواهد داشت از چاقی در نوجوانان و محدود کردن

  
  ارض رژیم هاي غذایی براي کاهش وزن در دوره بلوغعو

    ندارند اما دریافت کالري خود را به شدت محدود  اثرات زیانبار کاهش وزن برسلامتی ممکن است در افرادي که اضافه وزن
 رژیم غذایی که با محدود کردن وعده هاي. کاهش توده عضلانی بیشتر از توده چربی است در این افراد. می کنند بیشتر باشد

  .آب بدن و توده عضلانی است نجر به کاهش وزن سریع می شود که اساساً به علت کاهشغذایی و یا ناشتایی همراه باشد م
بدانند که رژیم هاي کاهش وزن در این دوره ممکن است منجر به  نابراین دانش آموزان درسنین بلوغ به ویژه دختران بایدب

مشکلات متعددي  ، سلامت آنان به خطر افتاده و بابروز انواع کمبودهاي تغذیه اي  علاوه بر آن به علت کوتاه ماندن قد شود و
کوتاه قدي غیر قابل  تاخیر رشد و تاخیر در بلوغ جنسی در اثر دریافت ناکافی غذا با. که قبلاً شرح داده شد مواجه می شود
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ر دوره بلوغ اثرات زیانبار رژیم غذایی کاهش وزن د .مغذي به ویژه ریز مغذیها گزارش شده است جبران دراثر کمبود مواد
افسردگی، تحریک پذیري،  بر اختلال رشد، شامل کمبودهاي تغذیه اي، اختلالات قاعدگی، ضعف، خستگی، گیجی، علاوه

بدبو، ریزش مو و خشکی پوست از عوارض رژیم هاي  تنفس. یبوست، نداشتن تمرکز حواس و اشکال در خوابیدن است
افزایش خطر ابتلا به سنگ کلیه و صفرا نیز از عوارض جدي تر اینگونه رژیم هاي  .غذایی با محدودیت شدید کالري است

  .تاس غذایی
  
  بی اشتهایی عصبی  - 2

مک به نوجوانان دچار بی اشتهایی ک. بروز نماید بی اشتهایی عصبی یک اختلال تغذیه اي است که در دوره بلوغ ممکن است
 اشتهایی عصبی که با محدود کردن دریافت کالري منجر به کاهش وزن یادر بی . اهمیت است عصبی از نظر تغذیه اي حائز

  .بودن وجود دارد د، تمایل به لاغرتر بودن و توهم چاقمی شوایجاد اختلال در افزایش وزن دوران بلوغ 
تند و دچار توهم اینکه لاغرند فکر می کنند که چاق هس این دختران علیرغم. تمایل به لاغر بودن در میان دختران معمولتر است

شیوع بی اشتهایی عصبی شناخته شده . تواند مشخص کننده بی اشتهایی عصبی باشد این علامت می. چاق بودن هستند
این افراد . شیوع بی اشتهایی شناخته نشده و بدون علامت چندین برابر بیشتر است. درصد است 4تا  0.5دردختران نوجوان 

می  برعادات غذایی غلط و کنترل وزن خود اصرار تر به پزشک مراجعه می کنند و بیشتربیشتر در معرض خطر هستند زیرا کم
قطع قاعدگی وزن کم، . دعروقی خواهد ش - اهش دماي بدن و نارسایی قلبیک قطع قاعدگی، بی اشتهایی عصبی منجر به. نمایند

موجب عدم  کاهش دماي بدن. می نماید استخوانپوکی مستعد ابتلا به و تغذیه ناکافی دختران دچار بی اشتهایی عصبی را 
ناپایداري سیستم قلب و عروق نهایتاً منجر به ضعف، خستگی، گیجی، غش و . دمی شوتحمل سرما و اختلال در ضربان قلب 

 :لازم است نوجوان لذا .مرگ خواهد شد

 .دنباش درصد 30از  برنامه غذایی خود را طوري تنظیم کند که کالري حاصل از چربی ها بیش •

 .نباید حذف کندمصرف چربی را باشد  میبرنامه غذایی خود را تعدیل نماید اما چون در دوران رشد  •

 .سالم مثل میوه ها و سبزي ها استفاده نماید که بجاي تنقلات پرچربی از میان وعده هايشود تشویق  •

 .افزایش دهدو دوچرخه سواري  فعالیت بدنی خود را با ورزش هایی مثل پیاده رويباید  •

 دریافت کندنباید بعنوان پاداش و جایزه را غذا  •

نوجوانان نباید برنامه  و اولویت قرار دهند نوجوانان را نسبت به کارهاي دیگر در  ورزشهم لازم است والدین و معلمان 
دریافت غذاي روزانه  والدین باید خودشان الگوي مناسب برايهمچنین  تعطیل کنند ورزشی خود را براي انجام کارهاي دیگر

بینانه داشته باشند و یک انتظار منطقی از  علاوه بر این والدین باید از تناسب اندام تصوري واقع. ي ورزشی باشندفعالیت ها و
باید به این نکته توجه شود که . بدنی خود، اقوام و سابقه فامیلی داشته باشند فرم بدن کودك و نوجوان با توجه به وضعیت

بهترین راه  .و فقط زمانی که اضافه وزن زیاد و غیر طبیعی است باید کنترل شود وزن درهنگام رشد امري طبیعی استاضافه 
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نوجوانانی که دچار بی اشتهایی عصبی  .بدنی  استنمایه توده  راي ارزیابی نوجوانان دچار بی اشتهایی عصبی استفاده ازب
  .این افراد باید براي درمان به متخصص تغذیه معرفی شوند ،دارند 18کمتر از  BMI1 هستند معمولاً

  
   )بولمیا(پرخوري عصبی - 3

معمولاً درغذا خوردن زیاده روي می کنند و سپس با وادار  بولمیا نیز یکی دیگر از اختلالات تغذیه اي است که مبتلایان به آن
. شوند نوجوانان نیز ممکن است به دلایل متعددي دچار بولمیا. کاهش وزن و لاغر شدن دارند کردن خود به استفراغ، سعی در

 .بروز اختلال را تشدید می کنند هیجان واضطراب، عدم اعتماد به نفس و خصوصیات فردي از عواملی هستند که خطر

ذي دریافت ناکافی انرژي و سایر مواد مغبه علت عوارض بولمیا عبارت است از خستگی، ضعف و کاهش تمرکز حواس که 
درغدد داخلی  تواند موجب تغییرات متعدد مبتلایان به بی اشتهایی عصبی، سوء تغذیه به تنهایی می در این افراد نیز مانند. است

برسلامت لازم است  بروز این اختلال درنوجوانان شایع نیست اما به علت عوارض متعدد آن. از جمله اختلال قاعدگی شود
راه پیشگیري از بروز این اختلال تغذیه اي، ایجاد رفتارهاي  مهمترین. اختلال آگاه باشند و والدین از این سلامتمراقبین 

رژیم هاي  کودکی، افزایش آگاهی هاي تغذیه اي و مطلع ساختن دانش آموزان و نوجوانان از خطرات غذایی صحیح از دوران
  .غذایی نامتعادل است

  
  کم خونی فقر آهن - 4

هایی که بیشتر در معرض کم  گروه. بهداشتی کشور است آن، از مشکلات عمده تغذیه اي و کمبود آهن و کم خونی ناشی از
 سال، نوجوانان بخصوص دختران نوجوان و زنان در سنین باروري 6شیرخواران،کودکان زیر  خونی فقر آهن قرار دارند

خونی فقر آهن بشوند اما این خطر در  مپسران و نوجوانان و مرداان بالغ هم ممکن است دچار ک. بخصوص زنان باردار هستند
     .آنها کمتر است

                                                                                                                                                                         
  

                                                        
 ١  BMI ) نمایه توده بدنیndexIass Mody B ( یکی از شاخص هایی است که هر شخص می تواند با محاسبه آن بداند که در چه

 لوگرمیک حسب بر را وزنعدد  BMI محاسبه يبرا. کنند یم نییتع BMI محاسبه با را یچاق ای وزن اضافه .محدوده وزنی قرار دارد
 22.5حدود  BMIسانتی متر قد  162کیلوگرم وزن و  59براي مثال فردي با  .کنند یم میتقس متر حسب بر قدعدد  برمجذور

 و یقلب يماریب بالا، خون فشار ابت،ید مانند یچاق با مرتبط يها يماریب خطر ینیب شیپ يبرا اغلب BMI) 1.62/59*1.62=22.48(دارد
 علامت 34.9 تا 30 و وزن اضافه انگریب 29.9 تا 25 یعیطب وزن نشانه 24.9 تا 18.5 یبدن توده شاخص  .رود  یم کار به ها يماریب ریسا
  .دهد یم نشان را یمرض یچاق 35 از بالاتر BMI. است یچاق
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  اهمیت صبحانه
آموزي که باید راه درازي را  فنجان چاي، غذا نیست، دانش یکالبته باید توجه داشت که  .صبحانه میل کنندآموزان باید  دانش

. بهتر است تر باشد غذاي صبح هرچه پرانرژي .ندارد باید موقع ورود به مدرسه چیزي میل کند طی کند و دسترسی به صبحانه
  .تك و خانواده حائز اهمیت اسکود وقت کافی براي صرف صبحانه و آمادگی روحی، روانی

  
 میمیان وعده هاي بومی و غیر بو

. غذاي پر پروتئین، مقداري سبزي یا میوه نیز باشد میان وعده باید شامل یک ماده غذایی اصلی یا قوت اصلی مردم و مقداري
  :مانند

بیسکوئیت، نان و پنیر، نان و  هاي خانگی، شیرینی، مغزدار، ذرت تفت داده، کلوچهنان برشته روغنی، نان نان تازه،  −
و حلواي خانگی، نان و حلوا ارده، نان و حلواي سیاه، نان و ماست  ، نان و کره، نان)قلیه(سرشیر، نان و خامه، نان و قرمه 

اردك یا کبوتر یا  نان و کومه، سرماست، نان و تخم مرغ آبپز، نان فتیر، فتیر مسکنه، کماچ، کلمپه، تخم ،چکیده، نان و جو
تنوري، نان و سیب زمینی با کره یا روغن، نان و  لدرچین، املت، نان و کوکوها، نان و گوشت کوبیده، نان و سیب زمینیب

هاي تفت داده گندم، برنج،  ماهی کوچک سرخ شده، نان و ماستینه، نان سمنو، دانه ارده شیره، نان و کتلت، گوشت ها،
 .شاهدانه، نخود، سویا، عدس کنجد،

بادام، کنجد، بلوط، فندق، بادام هندي، هسته زردآلو، کره پسته، کره بادام  بادام زمینی، پسته، گردو،: روغنی مثلهاي  دانه −
   ارده، حلوا ارده، بنه زمینی،

   سنجد، گلابی، موز، انجیر، خرما، کشمش زردآلو، هلو، آلو، آلبالو، توت، عناب،: هاي خشک میوه −
خرما، نارنگی، پرتغال، کیوي، نارگیل، نیشکر، لواشک، مارمالاد، گلابی جنگلی و  خرمالو،انار، گلابی، سیب، انبه، : ها میوه −

  غیره

   فرنگی، خیار هویج، زردك، گوجه: ها سبزي −
   کیک و غیره شکلات، نبات، آب نبات،: ها شیرینی −
    کشک خشک، ماست چکیده، کره، سرماست، سرشیر: لبنیات −
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  فصل اول خودآزمایی
  .پاسخ دهیدزیر در پایان این فصل باید بتوانید به سوالات 

  :سوالات مربوط به آموزش راهکارهاي موثر در سلامت بلوغ دختران
 اگر پرده بکارت فاقد سوراخ باشد چه عوارضی را ایجاد می کند؟ - 1

 پرده بکارت حلقوي قابل اتساع چه مشکلاتی را ایجاد می کند؟ - 2

 ر این مدت طولانی تر و یا کوتاهتر شود چه باید کرد؟سیکل قاعدگی چند روز است و اگ - 3

 چه عواملی بر بلوغ دختران موثر است؟ - 4

 تغییرات جسمی دختران در هنگام بلوغ چگونه است؟ - 5

 چیست و در چه سنی اتفاق می افتد؟) قاعدگی(عادت ماهیانه - 6

این علائم شدید باشد چه باید دت ماهیانه اتفاق می افتد کدامند و اگر علائم جسمی و روحی که قبل از شروع عا - 7
 کرد؟

 بلوغ زودرس و بلوغ دیررس چیستند؟ - 8

 نکات مهم بهداشتی در هنگام قاعدگی کدامند؟ - 9

 فعالیت فیزیکی و تغذیه در هنگام قاعدگی چه اثري بر مشکلات این دوران دارند؟ - 10

  :سوالات مربوط به آموزش راهکارهاي موثر در سلامت بلوغ پسران
 لوغ در پسران چه زمانی است؟زمان شروع تغییرات ب - 1

 تغییرات جسمی و روحی و روانی پسران در هنگام بلوغ چگونه است؟ - 2

  :سوالات عمومی مربوط به آموزش راهکارهاي موثر در سلامت بلوغ دختران و پسران
 ویژگی هاي مهم نوجوانان و جوانان در دوران بلوغ کدامند؟ - 1

 ضروري است؟رعایت چه نکات بهداشتی در دوران بلوغ لازم و  - 2

 ورزش و فعالیت بدنی در دوران بلوغ چه اهمیتی دارد؟ - 3

 ویژگی هاي رفتار غذایی نوجوانان و جوانان چیست؟ - 4

 اختلالات تغذیه اي در دوران بلوغ کدامند و براي حل آنها چه باید کرد؟ - 5

  میان وعده هاي غذایی که در مصرف آنها در دوران بلوغ مفید است کدامند؟ - 6
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و مقابله با فقر حرکتی در بهبود سلامت دختران  ، فعالیت هاي فیزیکیحرکات اصلاحی: دومفصل 
  و پسران

   حرکات اصلاحی
  وضعیت بدنی استاندارد و غیر استاندارد، فواید وضعیت بدنی استاندارد، عوامل زمینه ساز وضعیت بدنی غیر استاندارد

  فواید وضعیت بدنی استاندارد 
  وضعیتی و اسکلتی  علل  ایجاد ناهنجاري هاي

  ناهنجاري هاي وضعیتی بالا تنه
  ناهنجاري هاي وضعیتی پایین تنه

  فعالیت فیزیکی
  علل عدم تحرك فیزیکی
  منظم فواید فعالیت فیزیکی
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  حرکات اصلاحی
    حرکات اصلاحی به پیشگیري، تشخیص، آموزش، اصلاح ناهنجاري هاي وضعیتی از طریق تمرین و حرکات ورزشی اطلاق 

فقر حرکتی، آپارتمان نشینی، افزایش (سبک زندگی جدید توان به  میاز علت هاي مهم بروز نا هنجاري هاي وضعیتی  .شود می
، حمل ناصحیح اشیا بخصوص کیف مدرسه، عدم رعایت اصول .....)زمان بازي هاي الکترونیکی توسط کودکان و نوجوانان و

سیاري از ناهنجاري هاي پایین تنه که در کودکان و نوجوانان ب .اشاره کرد خوابیدنو  ایستادن، راه رفتن ،صحیح در نشستن
بسیاري از ناهنجاري هاي بالا تنه که در نوجوانان  .می باشند اولیه دبستان قابل تشخیص و اصلاح کامل ینشایع است در سن

  .اشندشایع است در سن قبل از بلوغ و در اوایل دوران بلوغ قابل تشخیص و اصلاح کامل می ب
  

  وضعیت بدنی استاندارد و غیر استاندارد
وضعیتی است که فشارهاي وارده به بدن کمتر باشد و بدن در این وضعیت از کارایی بالایی  وضعیت بدنی استاندارد یا مناسب

  :باید بدنمان خصوصیات زیر را داشته باشد ،براي اینکه وضعیت بدنی استانداردي داشته باشیم. برخوردار است
  .میزان انعطاف پذیري عضلات در حد مطلوبی باشد - 1
 .دامنه حرکتی مفاصل در حد طبیعی باشد - 2

 .قدرت عضلات در حد کافی باشد  - 3

 .هماهنگی خوبی وجود داشته باشد ،بین عضلات - 4

  
    :وضعیت استاندارد هايویژگی

 در وضعیت استاندارد  

  . گیردانتقال وزن به طور مناسب صورت می. 1
  . یابدکاهش می کار عضلانی. 2
  . شودها راحت تر و بهتر انجام میفعالیت. 3
  . شودخستگی دیرتر ظاهر می. 4
  . شودها کم مییابد و دردهاي مفاصل از جمله ستون مهرهصدمات مفصلی و رباطی تا درصد زیادي کاهش می. 5

وضعیت بدنی از جنبه هاي  .استاندارد گویندوضعیتی را که نسبت به وضعیت  استاندارد دچار انحراف  باشد، وضعیت غیر 
عملکرد غیر عادي . مختلف تحت تاثیر شکل بندي استخوانها، ویژگی تاندون ها و عضلات متصل به آنها قرار می گیرند

در وضعیت . استخوان ها، عضلات و بیماریهاي تخریب کننده به عنوان عامل اصلی بر هم خوردن راستاي بدنی شناخته شده اند
خط جاذبه نیز از نزدیکترین . شودراستاندارد، عدم هماهنگی در فعالیت عضلات وجود داشته و کار اضافی بر بدن تحمیل میغی

استفاده زیاد از عضله باعث مصرف . کنداي ایجاد میبنابراین، مقدار زیادي گشتاور جاذبه. کندفاصلۀ مرکز مفاصل عبور نمی
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همچنین براي اینکه مفاصل از راستاي صحیح برخوردار شوند، فشار زیادتري را تحمل  .شودانرژي بیشتر و خستگی عضله می
  .شوندکنند که در درازمدت، آسیب دیده و دردناك میمی
  

  عوامل زمینه ساز وضعیت بدنی غیر استاندارد 
  :توان به صورت زیر تقسیم بندي کردرا می  عوامل زمینه ساز وضعیت بدنی غیر استاندارد

  ،اختلالات روانی مثل افسردگی لدچار نقصان می کنند شام ،که کارایی سیستم عصبی را در کنترل وضعیت عمومیعوامل 
  .است خستگی طولانی مدت و ومی طولانی مدتمضعف ع ،شرایط بد بهداشتی

  درد عضلانی ،فشار موضعی ،کاري فشارهاي ،کوتاهی عضلات ،ضعف یک عضله یا گروهی از عضلاتشامل  عوامل موضعی
  
  واید وضعیت بدنی استاندارد ف
ت تر و بهتر انجام راح ،کاهش کار عضلانی ،سبانتقال وزن به طور منا ز جمله فواید وضعیت بدنی استاندارد می توان به ا

          کاهش دردهاي مفاصل مانند ستون  ،ظاهر شدن دیرتر خستگی، کاهش درصد بالایی از صدمات مفصلی و رباطی فعالیتها،
  .اشاره کرد مهره ها

 
   علل ایجاد ناهنجاري هاي وضعیتی و اسکلتی

      اختلالات ژنتیکی و مادرزادي، بیماریها، صدمات، فقر حرکتی و عدم تحرك مناسب، عادات نامناسب درعواملی مانند 
یکنواخت بدنی و انجام امور ها، حمل اشیا سنگین، شغل و وضعیت هاي غیر صحیح و  ها، نشستن ها، راه رفتن ایستادن

روزمره در حالت نامناسب یا فعالیت هاي ورزشی و حرکتی نامناسب مستمر، تقلید الگوهاي حرکتی و وضعیت بدنی غلط و 
نامناسب، استفاده از پوشاك نامناسب، کمبود محرك هاي رشدي، وضعیت هاي روانی و شخصیتی، افزایش وزن، مسائل 

  .در ایجاد ناهنجاریهاي وضعیتی و اسکلتی مؤثرند سن و  فرهنگی و تربیتی، تیپ بدنی
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  برخی از ناهنجاري هاي وضعیتی بالا تنه

 عوارض علل علائم تعریف نام عارضه

  عارضه سر به جلو
نجاري، سر کمی جلوتر از هدر این نا

مرکز ثقل قرار میگرد و لاي گوش از 
این (شودامتداد مفصل شانه خارج می 

 ).دو بایددر یک راستا قرارداشته باشند

  

قرار گرفتن سر جلوتر از خط ثقل بدن یا 
به عبارتی اگر از پهلو به فرد نگاه کنیم سر 

و گردن بطور غیر طبیعی جلوتر از تنه 
در این حالت فشار زیادي روي . قرار گیرد

گیجگاهی و مفاصل گردن  –مفاصل فکی 
  .و عضلات پشت گردن وارد می شود

به جلو رفتن سر و بالا آمدن چانه، 
افزایش فشار بر روي مفاصل گردن در 
ناحیه پشت، خستگی در عضلات ناحیه 

  پشت گردن و پشت سر

اتخاذ وضعیت نادرست،ضعف 
گردن،کیفوز عضلات پشت 

پشتی،نزدیک بینی ،استفاده از بالش 
  خواب رتفاع زیاد موقعهاي داراي ا

افزایش فشار روي مفصل گردن، 
افزایش فشار روي عضلات 

پشت، بروز درد در ناحیه پشت 
گردن و قسمت فوقانی 

پشت،افزایش فشار روي مفاصل 
گیجگاهی، افتادگی شانه  –فکی

  ها، افتادگی سینه

  عارضه کج گردنی
در وضعیت آناتومیکی و از نماي پشت، 

دریک انسان سالم وطبیعی، طرز 
قرارگیري سر بر روي بدن باید به 

صورت متعادل باشد به طوریکه خط 
کشش ثقل از مرکز استخوان پس سري و 

    از روي  ستون مهره اي  ناحیه گردن 

درد، انحراف سر به طرفین، عدم تقارن 
در فاصله گوشها از سطح شانه ها، 

وصورت به سمت  چرخش چانه
مخالف، نامساوي بودن دامنه حرکتی در 
خم کردن جانبی سر، مشکل فرد براي 

نگاه کردن به سمت انحراف، تشخیص  
والدین در این که کودك در یک مسیر 

گردن کجی مادرزادي، ضربه هاي 
هنگام زایمان یا کشیده شدن گردن، 

اتخاذ وضعیت هاي نادرست،  
اشکالات شنوایی، کوتاهی عضلات 

د آمدن ضربه یک سمت گردن، وار
به ستون مهره اي گردن، سل ستون 
مهره هاي گردنی، سوختگی، کوتاه 

ظاهر ناخوشایند، محدودیت 
حرکات گردن و کاهش میزان 
چابکی، درد گردن، خم شدن 
گردن به طرف عضله آسیب 
دیده و چرخیدن صورت و چانه 

دم تقارن به طرف مقابل، ع
صورت، گوش ها و چرخیدن 
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چنانچه خط کشش ثقل برروي . 
استخوان پس سري منطبق نباشد وسر به 

فین خمیدگی داشته باشد، این 
  ناهنجاري  را کج گردنی می گویند

به مجموع انحرافات و دفورمیتی چرخشی 
ستون فقرات گردن، ناهنجاري کج گردنی 

  .می گویند
 

ودر نگاه کردن   بخصوص نگاه میکند 
در جهت هاي دیگر مشکل دارد، 

چرخش سر به یک طرف در هنگام 
احیه خواب، محدودیت حرکتی در ن

گردن، اختلال در وسعت میدان دید و 
چرخش چشم ها در صورت به تعویق 
افتادن درمان، بدشکلی دائمی صورت، 

  اگر در سال اول بطرف نشود،

شدن عضلات سمت تقعر گردن، 
  کشش عضلات سمت تحدب گردن

چشم ها، کاهش یا اختلال در 
  وسعت میدان دید

  

  افتادگی شانه

  

در برخی از افراد شانه ها حالت طبیعی 
نداشته و تحت تاثیر عوامل مختلف دچار 

این عارضه ممکن . افتادگی می شوند
است بصورت یک طرفه یا دو طرفه 

  .مشاهده شود

  

و زائده آخرمی یا نا برابري در ارتفاع د
دو استخوان ترقوه، نا برابري در دو 

زاویه انتهایی کتف، درد در اطراف شانه 
ها و گردن، کاهش تحرك در مفصل 

شانه بویژه کاهش دامنه حرکتی دست، 
نابرابري زاویه میان گردن و سرشانه، 

ناهمسان بودن فاصله میان ناحیه داخلی 
  بازو و تنه در دو طرف

در نشستن و وضعیت هاي غلط 
ایستادن، خوابیدن و راه رفتنهاي 

طولانی یا فعالیت هاي یک طرفه در 
ورزش، ضعف عضلات اطراف 

شانه ها به صورت دو طرفه یا یک 
طرفه، استفاده از دست مسلط بدون 
  توجه به بکارگیري دست دیگر

کاهش تحرك در مفصل شانه 
بویژه کاهش دامنه حرکتی دست، 

گردن،  درد در اطراف شانه ها و
  ، ظاهر ناخوشایند
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راستاي طبیعی ستون مهره ها در ناحیه   )گودي کمر(لوردوز کمري 
افزایش بیش . کمري با قوس همراه است

از حد گودي کمر را گود پشتی نیز می 
  .نامند

رفتگی شدید قوس کمري در هنگام فرو 
ایستادن، برآمدگی شکم، درد در ناحیه  

  پایین کمر

وضعیت ، ضعف عضلات شکمی
چاقی،  ،فعالیت بدن ،غلط بدنی

جابجایی ستون ،کفش پاشنه بلند
سر به   ،افزایش کیفوز پشتی ،مهره

  )شدید(جلو 

ایجاد زمینه مناسب براي بروز 
آسیب در ناحیه کمر از جمله 

سک، عدم تعادل فتق دی
عضلانی، طویل و ضعیف شدن 

  .....عضلات شکمی و

  )گرد پشتی(اي  کیفوز سینه

 

  افزایش غیر طبیعی قوس ناحیه پشتی

 :انواع

افراد مبتلا در ): غیر قابل اصلاح(ثابت  -1
حالت خوابیده به شکم یا طاقباز پشتشان 
وضعیت ثابت دارد و براي درمان آن از 

  می شودروش هاي جراحی اسثفاده 
  )برگشت پذیر(متحرك  -2

  

اختلال در عملکرد : علائم و عوارض
دستگاه گردش خون وتنفس، کاهش 

آستانه خستگی، ایجاد ظاهري 
ناخوشایند، کوتاهی ارتفاع تنه فرد، درد 
در ناحیه پشت، کاهش تحرك ستون 

  مهره ها، آسیب هاي عصبی

  

گرد (علل عارضه کیفوز سینه اي
شتی گرد پ: از نوع ثابت) پشتی

شیوع آن (جوانان یا بیماري شوئرمن
، شکستگی )در پسران بیشتر است

هاي متعدد ستون فقرات در 
سالمندان به علت پوکی استخوان، 

  گرد پشتی مادرزادي

گرد (علل عارضه کیفوز سینه اي
بد قرار : از نوع متحرك) پشتی

گرفتن وضعیت بدن که بیشتر در 
دختران جوان کمی چاق دیده   می 

عف عضلات ناحیه پشتی و شود، ض
  کوتاهی عضلات سینه اي
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  )اسکولیوز(کج  پشت

  

  انحناي جانبی ستون مهره ها

بر اساس قابلیت اصلاح دو نوع : انواع
 پشت کج وجود دارد

کج پشتی متحرك که با انجام حرکات  -1
این نوع . اصلاحی قابل اصلاح می باشد

عارضه در حالت هاي خمیده به جلو و 
  .بارفیکس از بین می رود آویزان شدن از

کج پشتی ثابت که در حین حرکات  -2
اصلاحی نیز باقی مانده و عموماً نیاز به 

  .جراحی دارد

کوتاهی یک پا، عادت به : برخی از علل
نشستن یک طرفی، اتخاذ وضعیت هاي 

غلط، کمر درد، شرکت در بعضی از 
رشته هاي ورزشی که مستلزم حرکات و 

  مثل تنیسفعالیت هاي یک طرفه است 

  

اختلال در درد، : علائم و عوارض
 -عملکرد دستگاه قلبی

اختلال در  ،اختلالات عصبی،تنفسی
کاهش تحرك ستون ، راه رفتن

  فقرات

  

  

  برخی از ناهنجاري هاي وضعیتی پایین تنه

  زانوي پرانتزي

  

این عارضه نوعی اختلال در راستاي 
زانوها از طبیعی ساق پاست که در آن 

می گیرند، فرد مبتلا بر  یکدیگر فاصله
روي لبه خارجی پا و به صورت اردکی 

این عارضه به صورت خفیف .راه می رود
سال اول زندگی شایع است که  3-2در 

اغلب به دلیل رشد و تحرك کودکان است 
و عموما تا قبل از سنین مدرسه رفع می 

  شود

راه رفتن اردك وار، چرخش ساق، 
رتفاع پایین تنه، آرتروز زودرس، کاهش ا

درد و احساس خستگی زودرس، 
سائیدگی بیش از حد کناره خارجی 

  کفش

وراثت، راه رفتن زودرس کودك و 
استفاده مداوم از پوشک هاي حجیم 
در دوران نوزادي، نرمی استخوان، 
پوکی استخوان، فلج عضلانی مانند 

بیماري فلج اطفال، بد جوش 
ن هاي خوردن شکستگی استخوا

  اطراف زانو

کاهش ،آرتروز زود رس،درد
آستانه  تحمل در برابر فشار هاي 

کوتاهی قد و ظاهر ،مکانیکی
هاي پا و  نا هنجاري ،ناخوشایند

  مچ پا
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  زانوي ضربدري

  

یکی از تغییر شکل هاي زانوست که در 
آن زانوها به یکدیگر نزدیک می شوند و 

همدیگر فاصله می قوزك هاي داخلی از 
در این تغییر شکل، زانوها به خط . گیرند

ضربدري بودن . وسط نزدیک می شوند
سالگی به طور شایع در  6-2زانوها در 

کودکان دیده می شود و حداکثر شیوع آن 
به طور عادي این . سالگی است  3-4

وضعیت در کودکان به دلیل رشد تا سن 
این عارضه . سالگی بهبود می یابد 10

  .بیشتر در کودکان چاق دیده می شود

نزدیک شدن زانوها به خط میانی بدن، 
دور شدن قوزك هاي داخلی از 

یکدیگر، خستگی زود رس به هنگام راه 
رفتن و دویدن، درد پشت ساق و جلوي 
ران، کوتاهی قد، آرتروز زودرس زانو، 

افزایش وزن، سائیدگی بیش از حد کناره 
هاي داخلی کفش، راه رفتن با پا

چرخیده به خارج و گاه به طور عکس 
  با پنجه هاي چرخیده به داخل

وراثت، راه افتادن زودرس کودك،  
بد جوش خوردن شکستگی 
  استخوان هاي اطراف زانو،

کاهش ،آرتروز زودرس،درد
آستانه  تحمل در برابر فشار هاي 

کوتاهی قد و ظاهر ،مکانیکی
کف پاي صاف و یا  ،ناخوشایند

  تخوان پاشنهچرخش خارجی اس

  شست کج

 

تغییر شکل انگشت بزرگ پا که در اغلب 
  .موارد فامیلی و به صورت دو طرفه است

انحراف انگشت شست پا به خارج، قرار 
گرفتن انگشت شست پا در زیر انگشت 
دوم یا روي آن، تورم مفصل، وجود پینه 

بر روي کنار داخلی مفصل یا روي 
  مفصل انگشت شست

پنجه باریک و پوشیدن کفش هاي 
جوراب هاي تنگ، کف . پاشنه بلند 

پاي صاف و پهن، نداشتن انگشت 
دوم به دلیل صدمات در اثر 

  جراحی،

اگر درد وجود داشته باشد، 
ممکن است تغییر شکل چرخش 
پا به داخل ایجاد شود، ممکن 
است برجستگی قسمت داخلی 

  .مفصل چرك ترشح کند

  کف پاي صاف
  :انواع کف پاي صاف

 پاي صاف مادرزاديکف  -

کف پاي صاف اکتسابی که معمولا 
انعطاف پذیر بوده و حتی امکان دارد 

کاهش ارتفاع قوس طولی داخلی پا را 
صافی کف پا گویند که بر اساس شدت و 

ضعف تغییر شکل میزان کاهش ارتفاع 
  .قوس متفاوت است

فقدان حالت فنري : علائم و عوارض
بودن در پا که منجر به عدم مهارت و 
کشیدن پا به زمین در هنگام راه رفتن 

می شود، فقدان عمل ضربه گیري در پا 

راثت، بیماري هاي فلج اطفال، و
بستري شدن و عدم تحرك بدنی به 
مدت طولانی، افزایش وزن، مشاغل 

سرپایی مانند دندان پزشکی و 
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وقتی فرد وزن را روي پاهایش تحمل 
  .نمی کند به شکل طبیعی باشد

  

که پا را نسبت به زخم ها و آرتروز 
مستعد می کند، خستگی زودرس، 

استهلاك سریع کفش، درد کمر، درد در 
وزن قسمت داخلی و خارجی پا، تحمل 

در لبه داخلی پا، شست کج، چرخش 
پاشنه به خارج، تمایل به ضربدري 

  شدن، پهن شدن پا

آرایش گري،پوشیدن کفش هاي 
نامناسب به مدت طولانی مانند 

تنگ، پاشنه بلند، پنجه  کفش هاي
  باریک

  )طاقدیس(کف پاي گود 
  
  :کف پاي گود انواع

  مادرزادي-1

  اکتسابی -2

افزایش ارتفاع قوس طولی را پاي 
  .طاقدیسی می گویند

 

افزایش قوس طولی پا، چرخش داخلی 
پاشنه، احساس خستگی زودرس در راه 
رفتن ها و ایستادن ها، کاهش تعادل و 

موزون، سائیدگی جانب راه رفتن غیر 
خارجی و ناحیه پاشنه کفش و 

  فرسودگی غیر معمول آن

کوتاهی : برخی ازعلل و عوارض
بافت هاي نرم داخل پا به دلیل 

فعالیت هاي بیش از اندازه، کوتاهی 
تاندون آشیل، تغییر وضعیت 
انگشتان پا، از بین رفتن قوس 

  عرضی پا
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  پیشگیري از بروز ناهنجاري هاي وضعیتی راه هاي
لی قابل پیشگیري رغم شیوع قابل توجه در میان کودکان و نوجوانان به سادگی و با رعایت اصو هاي وضعیتی علی ناهنجاري

ا بهترین راه پیشگیري از ناهنجاري ها اجراي عادات صحیح رفتاري از قبیل راه رفتن، خوابیدن، نشستن، حمل صحیح اشی. هستند
  .شود و داشتن فعالیت فیزیکی منظم در زندگی خصوصا در دوران کودکی و نوجوانی است که در زیر به مهمترین آنها اشاره می

  
 صحیح ایستادناصول 

    .چانه را به عقب و یا پهلو کج نکنید. چانه را بداخل بدهید سـر را بـه جلو و. قـائــم و راست: سر را بالا نگاه دارید -1
  زانـوها را صـاف نـگاه داشته و فرق سرتان را به. نگاه دارید را جلو نگاه داشته و استخوان کتـف را عقبقفسه سینه  -2

  . عقب و یا جلو کج نکنید باسن را بـه. شکم را بداخل دهید. سـمت سـقف بکشید
خـود را  کنـید یـک پـاي امـا هــرگاه مجبور به این کار شدید، سعی .سعی کنید به مدت طولانی در یک وضعیت نیاستــیـد -3

   دارید و پس از مدتی پـاي بـالا آمـده را بـا پـاي دیگـر عوض با قـرار دادن روي یـک جعـبه و یا چهار پایه بالا نگاه
  .کنید

  
  
  
  
  
کنید و هنگام ایـستادن وزن خـود را روي هـر دو پا توزیع کرده و بیشترین وزن خود را به روي زیر انگشت شست پا اعمال  -3

   .بـهتـر اسـت پـاها را نـیز به اندازه عرض شانه از هم باز کنید. نه پاشنه پا

  
  .کفش پاشنه کوتاه و راحت به پا کنید -4

  راه رفتن صحیح اصول 
 .باشد انتقال وزن از پاشنه به لبه بیرونی پا سپس سینه و پنجه پا -1
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 .باشددرجه به سمت بیرون تمایل داشته  7تا  5باید به موازات هم بوده و یا بین  جهت پنجه ها -2

وار به راه وجود داشته باشد و هرگز نباید یک پا را جلوي پاي دیگر قرار داده به طوري که قیچی  عرض گام باید حتما -3
 .رفتن ادامه داده شود

 .باید موزون و هماهنگ باشد و دست و پاي مخالف باید با هم به حرکت درآیند حرکت دست ها -4

براي این کار  توصیه  .در هنگام راه رفتن باید به گونه اي باشد که ستون فقرات در یک راستا قرار بگیرد وضعیت بالاتنه -5
می کشد و درهمین حال شکم  می شود فرد تصور کند که طنابی فرضی از بالاي سر ستون مهره ها را به سمت بالا 

 .منقبض نماید

  
  

  اصول صحیح خوابیدن 
 .کند میافزایش گودي کمر و پشت گرد این وضعیت فرد رامستعد زیرا خوابید بر روي شکم نباید هرگز  -1

  :در هنگام خواب ستون فقرات در یک راستا قرار بگیرد به همین دلیل توصیه می شودکردسعی باید   -2
  نباید خوابید روي سطحی نرم  -
 . از بالش بلند یا کوتاه استفاده نشود -

 .گیرددر کسانی که داراي لگنی پهن هستند باید بالشتکی در زیر پهلو و بین دو پا قرار  -

 

  
   نشستن صحیح روي صندلی

سـه قـوس  .پایین تنه بـاید با پشتی صندلی در تماس باشد. کمر راست و شانه ها به عقب باشد. صاف و راست بنشینید - 
  .طبـیـعی بـدن بـایـد حـین نـشسـتن حـفـظ شوند
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در صورت نبود بالشتک، با قرار دادن دو دست . استفاده از یک تکیه گاه مانند بالشتک کوچک در نـاحـیه کمر سودمند است - 

   .خود روي هم در پشت کمر به رفع خستگی آن کمک کنید
  
  
  
  
  
  
سطح نشیمنگاه و یا کمی بـالاتـر  زانوها باید هم. وزن بدن را به طـور مسـاوي روي دو سمت نشیمنگاه خود تـوزیع کنـیـد -

هرگز پاها را روي هم نیندازید، زیرا . براي این کار می تـوانید از یک زیر پایی یا چهارپایه کوتاه استفاده کنید. از آن قرار گیرند
 .ها مضر است زانوبراي 

هر از چند گاهی برخاسته، راه بروید و یا چند حرکت کششی انجام . سعی نکنید بیش از نیم ساعت به یک حالت بنشینید -
 .بدهید

 .با صاف کـردن پاها برخیزیدهـنـگام برخاستن از روي صندلی، به سمت جلو صندلی حرکت کرده و  -

 .از خـم شدن به جلو از ناحیه کمر بپرهیزید -

 .به طرفین تا حد امکان خودداري کنید و به جاي این کار، تمام بـدن خود را به سمت دلخواه بچرخانید گردناز خم کردن  -

  
  صحیح نشستن پشت میز کامپیوتراصول 

 :علاوه بر رعایت نکات بالا، باید توصیه هاي زیر را هنگام نشستن پشت میز کامپیوتر مد نظر قرار دهید

  ؟چه صندلی مناسب کار با کامپیوتر است
پشتی صندلی باید قوسی داشته باشد که مطابق با قوس کمر انسان . صندلی مورد استفاده شما باید پشت کمر شما را محافظت کند

ارتفاع صندلی باید طوري تنظیم شود که . وقتی روي صندلی مینشینید کاملا به عمق صندلی رفته و به پشتی آن تکیه بزنید. باشد
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. تکیه گاه قرار میگیرد زانو هاي شما هم سطح لگن باشند و یا ران ها بصورت افقی قرار بگیرندوقتی کف پاي شما روي زمین یا 
همچنین اندازه نشیمن صندلی باید طوري . نشیمن صندلی یا محلی از صندلی که مینشینیم باید کمی از لگن شما پهن تر باشد

بند انگشت از جلوي نشیمن صندلی  2-3زانو هایمان حدود  باشد که وقتی روي آن نشسته ایم و به پشتی آن تکیه زده ایم پشت
 .بهتر است صندلی مورد استفاده، چرخدار بوده و ستون اصلی آن روي حداقل پنچ پایه چرخدار متصل باشد. فاصله داشته باشد

 .چشم شما باید در سطح بالاي مانیتور باشد -1

 .کمر شما کاملاً به صندلی تکیه بدهد -2

 .را طوري تنظیم کنید تا زانو در سطح لگن باشدکف پا  -3

 .ساعد خود را روي حفاظ کناري صندلی بگذارید -4

 .برجستگی جلوي مچ دست در ناحیه کف دستتان را روي یک پد نرم بگذارید -5

 .شانه خود را شل نگه دارید -6

  

  
 طرز نشستن نادرست

  
 کامپیوتروضعیت قرار دادن آرنج، ساعد و دست در هنگام کار با 

بسیاري از کاربران کامپیوتر در موقع کار با کیبورد یا ماوس ساعد و آرنج و بازو هایشان به هیچ جایی تکیه ندارد و به اصطلاح 
این وضعیت موجب میشود تا . در این حالت تمام وزن بازو و ساعد باید به توسط شانه ها تحمل شود. آنها را در هوا نگه میدارند

براي جلوگیري از این . ه مفصل شانه و گردن فشار زیادي وارد شود که منجر به درد در گردن و شانه میشوددر دراز مدت ب
مشکل باید در هنگام کار با کیبورد یا ماوس آرنج یا ساعد را روي یک تکیه گاه قرار داد به نحویکه شانه کاملا شل و آویزان 

براي این منظور بهترین تکیه . یکند و فشاري به شانه و گردن وارد نمیشوددر این وضعیت وزن بازو را تکیه گاه تحمل م. شود
پس در هنگام کار با ماوس و کیبورد باید سعی کنید آرنو و ساعد را روي دسته صندلی قرار داده و شانه . گاه، دسته صندلی است

اگر صندلی دسته نداشت میتوان از هر مکان  .هاي خود را شل کنیم البته باید مواظب بود تکیه گاه زیر آرنج خیلی سفت نباشد
در هنگام کار با کیبورد  .مثلا میتوان یک ران را روي ران دیگر گذاشته و آرنج یا ساعد را روي آن قرار داد. دیگري استفاده کرد

هید تا یا ماوس باید پاشنه دست یا محلی از کف دست خود را که نزدیک مچ قرار گرفته است روي یک تکیه گاه قرار د
بالشتک . استفاده از ماوس پدهاي بالشتک دار براي این کار بسیار مفید است. بدینوسیله وزن ساعد شما روي آن محل اعمال شود
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این ماوس پدها تکیه گاه مناسبی براي قرار دادن قاعده کف دست است و علاوه بر آن، وجود این تکیه گاه برجسته موجب 
وقتی این بالشتک وجود ندارد کاربر براي گرفتن . ماوس، کف دست در امتداد ساعد قرار گیردمیشود که هنگام در دست گرفتن 

مچ دست شما باید در هنگام کار با . ماوس باید مچ دست خود را به عقب خم کند که در دراز مدت موجب خستگی مچ میشود
همین نکات در مورد استفاده از . اندازه دست شما باشد از ماوسی استفاده کنید که. کیبورد یا ماوس در حالت مستقیم قرار بگیرند

  .کیبورد هم صادق است
  

 
 کامپیوتروضعیت قرار دادن کیبورد و ماوس هنگام کار با 

و آرنج هاي  باشد بطوریکه بازوهاي شما عمود بر زمین) نه سمت چپ و نه سمت راست( کیبورد باید درست در جلوي شما 
فاصله زیاد یا کم شما از کیبورد، به گردن و شانه فشار وارد . شما در دو طرف و نزدیک تنه و مچ دست هایتان مستقیم باشند

به این ترتیب میتوانید فاصله کیبورد از خودتان را به . ارتفاع میز باید طوري باشد که ران ها بتوانند براحتی زیر آن بروند. میکند
سانتیمتر بالاتر  3-5کیبورد و ماوس باید حدود . ظیم کرده به طوري که بازوهایتان در وضعیت عمود بر زمین قرار گیرنددرستی تن

در هنگام استفاده ار کیبورد و ماوس چیز دیگري مثل قلم را در دست نگیرید بطوریکه انگشتان دست باید . از ران هاي شما باشند
وقتی با . ماوس را به نرمی بگیرید. کیبورد با ملایمت رفتار کنید و با فشار به آنها ضربه نزنید با کلید هاي. کاملا ریلاکس باشند

  .ماوس یا کیبورد کار نمیکنید انگشتان و دو دست خود را روي سطح صاف میز ریلاکس بگذارید
  

 
 

 مانیتور را چگونه تنظیم کنیم

اغلب مانیتور ها در ارتفاعی قرار . شم و گردن و شانه مهم استتنظیم درست ارتفاع مانیتور براي جلوگیري از مشکلات چ
این کار موجب قوس شدید گردن به عقب میشود و . میگیرند که کاربر مجبور میشود براي نگاه کردن به آن به طرف بالا نگاه کند

. ه مهره هاي پشتی میشودقرار گرفتن در این وضعیت بعد از مدتی موجب درد گردن بخصوص در مهره آخر و در محل اتصال ب
مانیتور باید حداقل نیم متر از کاربر دور باشد و طوري قرار گیرد که لبه بالایی آن در سطح چشم هاي وي قرار گیرد به نحوي که 

 .مسیر نگاه به مرکز مانیتور مسیري رو به پایین باشد
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 استفاده از لپ تاپ

تند و این مانع میشود از اینکه هر دو وسیله در حالت مطلوبی قرار گیرند در لپ تاپ ها مانیتور و کیبورد به یکدیگر متصل هس
بنابراین اگر قصد دارید از لپ تاپ به مدت طولانی استفاده کنید بهتر است یا از یک مانیتور دیگر و یا از یک کیبورد دیگر که به 

البته . هترین محل براي آن روي ران هاي شماستدر صورت اجبار به استفاده از لپ تاپ ب. لپ تاپ متصل میشود استفاده کنید
قرار گرفتن لپ تاپ به مدت طولانی روي ران ها در مردان ممکن است موجب شود در دراز مدت حرارت آن روي بیضه ها اثر 

 .نامطلوب بگذارد

  
 استفاده از وسایل دیگر حین کار با کامپیوتر

کیبورد یا درست در سمت راست مانیتور قرر دهید تا براي نگاه کردن به آن مجبور اگر تایپ میکنید نوشته ها را بین مانیتور و 
وسایلی که بیشتر مورد نیاز کاربر شما است باید در روي میز کار  .نباشید به سمت دیگري نگاه کرده و گردن خود را بچرخانید

به کرات مشاهده میشود که  .دسترسی داشته باشیددر محدوده اي باشند که بتوانید بدون جابجایی زیاد و به سرعت به آنها 
کاربران در حین کار با کامپیوتر گوشی تلفن را بین شانه و سر گذاشته و سر را به یک طرف خم میکنند تا در یک زمان هم از 

کار با کامپیوتر از تلفن  اگر کاربر موقع. این کار فشار زیادي به گردن وارد میکند. کامپیوتر استفاده کنند و هم با تلفن صحبت کنند
 .زیاد استفاده میکند بهتر است براي تماس تلفنی از یک هدست استفاده کند

  
 با کامپیوتر نور مطلوب در محل کار

هر از چند گاهی به نقطه دوردستی نگاه . باید از منابع درخشان نور مانند پنجره هاي پرنور دور باشدبا کامپیوتر محل کار شما 
 .ن شما استراحت کنندکنید تا چشما

  
 انجام نرمش را فراموش نکنید

قرار گرفتن در یک وضعیت ثابت و بدون حرکت و بمدت طولانی . بدن انسان طوري ساخته شده است که باید مرتبا حرکت کند
یزید و براي جلوگیري از این مشکل سعی کنید هر یک ربع ساعت یکبار از روي صندلی برخ. موجب درد اندام و مفاصل میشود
سر را به . هایتان را بالاي سر ببرید بایستید و دست: تعدادي از این حرکات ساده عبارتند از. چند حرکت کششی را انجام دهید

ها را مستقیم به جلو بکشید، کف دو دست را عمد بر هم رو یکدیگر  دست. شانه ها را به بالا و پایین ببرید. دو طرف بچرخانید
شانه ها . ست مچ دست دیگر را به عقب و بعد به پایین ببرید و براي دست دیگر هم همین کار را تکرار کنیدقرار داده و با یک د

گرچه در ظاهر به نظر میرسد کار با کامپیوتر نیاز به قواي بدنی کمتري  .را با هم به عقب برده و دوباره به سر جایشان برگردانید
ورزي یا کار در کارخانه دارد ولی یک کاربر مسمتر کامپیوتر باید عضلات تمام بدنش نسبت به کار کارگري مثل کار با ابزار کشا

تنها در این حالت است که بدن وي میتواند ساعت ها بیحرکتی را در جلوي مانیتور کامپیوتر . را با نرمش هاي مناسب تقویت کند
د ضروري است که روزانه حداقل یک ربع ساعت نرمش اگر شما روزانه مدت هاي زیادي از کامپیوتر استفاده میکنی .تحمل کند
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ها کششی و نرمش هایی را براي تقویت قدرت عضلات در برنامه زندگی خود قرار دهید در غیر این صورت دیر یا زود با درد 
  .شانه و گردن یا دیگر نقاط بدن راهی مطب پزشک میشوید

  

 
  

   نشستن صحیح پشت نیمکت مدارس
اسکلتی درفراگیران می  میز و نیمکت هاي دانش آموزان با ابعاد بدن آنان موجب بروز انواع بیماري هايابعاد  متناسب نبودن

  .دند و هنگام نشستن، نباید قوز کننها را به خوبی بیاموز همچنین دانش آموزان باید طریقه نشستن پشت نیمکت .شود

بیماري هاي  باشد درغیر اینصورت آنان به مرور دچار پشت نیمکت هاي مدارس باید به صورت طبیعی نشستن دانش آموزان
ساعات روز را در حالت نشسته هستند و بیشتر کارها به  دانش آموزان بیشتر .دو اختلالات ستون فقرات خواهند ش اسکلتی

رعایت نکردن  گویند توجه نکردن به حالت و وضعیت بدن هنگام نشستن و کارشناسان بهداشت می.شود می صورت نشسته انجام
زدگی  ها،کمردرد و بیرون  شکل ستون مهره هاي اسکلتی و عضلانی،تغییر مدت سبب بیماري اصول صحیح نشستن در طولانی 

و وضعیت بدن و رعایت اصول صحیح نشستن در پیشگیري از این مشکلات موثر  شود بنابراین توجه به حالت ها می دیسک مهره
 است

همچنین نشستن .شود متمایل می میز حالتی است که در آن بدن اندکی به سمت عقب هترین وضعیت نشستن در پشتب  -
  .دکن کاهش دردهاي ناحیه کمر کمک میصحیح به 

تان در  هاي بگیرید که گوش سرتان را به اطراف خم نکنید، طوري قرار.دارید نشستن سر و گردن تان را صاف نگه هنگام  -
 .و در وضعیت راحتی قرار داشته باشد هم باید کاملا کشیده پاها.هایتان قرار بگیرد امتداد شانه

می توان . برابر می شود 2جلو خم شوید، میزان فشار روي ماهیچه هاي کمر درجه رو به 10 گر در حالت نشسته حدودا  -
است،  بهترین حالت نشستن پشت یک میز، نزدیک نشستن به میز. خصوص در پشت میز نوعی مهارت است گفت نشستن به

 .زمین یا زیرپایی قرار گرفته باشند به طوري که ناحیه پشت بدن، محکم به پشتی صندلی چسبیده باشد و پاها نیز روي

 .کمی رو به جلو نگه داشت و نباید قوز کرد هنگام نشستن باید سر را کاملاً راست و  -
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بایستید و با وضعیت جدید بنشینید، زیرا  بهتر است پس از مدتی نشستن، سرپا. است غییر در وضعیت نشستن نیز مهمت   -
 .کند ایستادن فشار داخلی روي دیسک هاي بین مهره ها به یک سوم کاهش پیدا می هنگام

  
 نشستن صحیح روي زمین

به . گزینند هاي متفاوتی را براي نشستن برمی افراد با توجه به وضعیت بدنی، عادت خود، وضعیت فرهنگی و اجتماعی روش
توان روش خاصی را به افراد توصیه نمود، زیرا عوامل فوق هر یک در اتخاذ وضعیت نشستن  است که معمولاً نمی همین دلیل
اي، بر روي یک پا و با زانوهاي  هاي نشستن بر روي زمین، نشستن چهار زانو، دو زانو، قورباغه ترین روش معمولی. مؤثر هستند

به طور کلی هر چه ارتفاع بالا تنه بیشتر و وزن آن . هاي خاص خود را دارند ویژگیباشد که هر یک از آنها  خم در سینه می
 .گیرد پذیري فرد کم باشد، نشستن به گونه مطلوب نیز صورت نمی تر باشد و یا انعطاف سنگین

ردار باشند و با پذیري خوبی در عضلات نزدیک کننده و گروه نازك نی برخو هاي چهار زانو، افراد باید از انعطاف در نشستن -
همچنین وزن بدن را به طور مساوي برروي سطح اتکا و عضلات باسن . تعویض پاي زیر و رو، از فشار به صورت ممتد بکاهند

 .تقسیم نمایند

تر  اي مطلوب رسد، بالا تنه در بهترین وضعیت قایم قرار داشته و عبور خط ثقل به گونه هاي دو زانو هم به نظر می در نشستن -
در این حالت . پذیري رباط هاي مچ پا ضروري است هر چند انعطاف مطلوب عضلات چهار سر ران و کشش. گیرد می صورت

 .فشار وارده بر زانو زیادتر است

تواند به صافی کف پا و  در صورت تداوم می. اي که کمتر توصیه شده است، عمدتاً در کودکان وجود دارد هاي قورباغه نشستن -
هاي درشت نی رانی زانو در ناحیه داخلی متحمل کشیدگی غیر  رباط .ی قدامی و خلفی منجر شودضعف عضلات درشت ن

  .طبیعی خواهند شد

ها، به طوري که یک دست جلو و یکی عقب، به صورت یکطرفه بنشیند و نه آنکه به صورت یک باره  فرد باید با کمک دست -
ها  هنگام برخاستن نیز با کمک دست). نترل بنشیند نه آن که خود را رها کندتا حد ممکن ارتفاع فرود کم باشد و فرد با ک(بنشیند 

 .شود ها موجب افزایش سطح اتکا و تقسیم و تعدیل فشارها می و یک طرفه برخیزد، زیرا استفاده از دست

 .وندموقع نشستن روي زمین، مفاصل به آرامی و موزون خم شوند و در هنگام برخاستن نیز به طور موزون باز ش -
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ها افزایش  حفظ وضعیت قائم بالا تنه، جلوگیري از خم شدن تنه به جلو و تا حد ممکن کاستن از گودي کمر که در نشستن -
  .باشد یابد، از جمله موارد مهم در نشستن می می

و هاي ممتد و طولانی مدت، انتخاب سطح نشستن نه چندان خشک و سفت، تغییر وضعیت بدن  همچنین پرهیز از نشستن -
از جمله مسائل قابل ... پذیري و تقویت عضلات مربوطه با توجه به عادت نشستن و  جایی، انجام حرکات، انعطاف ضرورتا جابه

 .باشد توجه در نشستن می

  
  حمل صحیح اشیا سنگین

 کـمر خـــمهیچ گـاه از نـاحـیـه . نگاه داشته اید خم شوید همواره از ناحیه زانوها در حالی که کمر خـود را صــاف .1
  .نشوید

  .جسم سنگینی را بالاتر از سطح کمر نیاورید هـیـچ گاه. کیلو را بلند نکنید 10اجسام سنگـین تر از  .2
  عضلات شکم را سفت و منقبض کـنـیـد و بـا. قـرار گـیــرید پـاهـا را انـدکی از یکدیگر فاصله داده تا روبروي جـسـم .3

  .زانوها را به آرامی صاف کنید سپـس .بلند کنیداستفاده از عضلات پا جسم را از زمین 

  عـضلات شـکم را سفت. داشته و بازوها را خم نگاه دارید هنگام حمل بسته آن را تا حد ممکن نزدیک بـدن نگاه .4
  .و به آهستگی گام بردارید

 .دهیدهنـگام روي زمیـن قرار دادن اجسام نیز همان مراحل بلند کردن را به طـور مـعـکـوس انجام  .5

  
  
  
  
 
  
  
  .هنگام حمل کیف و چمدان آنها را بطور متناوب با دسـت دیگر حمل کنید تا توازن بین دو سمت بدنتان حفظ گردد  ..66
  .همیشه بین هل دادن اجسام سنگین و یا کشیدن آنها، گـزیـنـه هـل دادن را انتخاب کنید  ..77
شود و به  است، زیرا وزن کیف در پشت قد تقسیم مىترین راه حمل لوازم سنگین نظیر کیف به پشت انداختن آن  مناسب .8

 . تجاوز کند وزن دانش آموز% 10وزن کیف به همراه کتب حمل شده، نباید از . شود ها فشار وارد نمى هیچ کدام از شانه

  

 دادن اشیاء  وضعیت مناسب کشیدن و هل

 کشیدن اشیاء ) الف
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دستهاي خود را طوري به شیء بگیرید که بین شانه و . شیء را نکشیدهرگز در حالتی که سر نزدیک شیء و پشت خمیده است، 
اگر . اید و هم در حالتی که پشتتان به آن است، شیء را بکشید توانید هم در حالتی که رو به شیء ایستاده شما می. کمر قرار بگیرد

را طوري قرار دهید که بتوانید به آهستگی به اید، باید پاها  روي شیء ایستاده کنید که روبه در حالتی اقدام به کشیدن شیء می
  . در تمامی این مراحل کمر باید صاف بوده و چرخش لگن رو به عقب باشد. سمت عقب حرکت کنید

  
هنگامی که شما ناگزیرید شیء را از پشت بکشید، بهتر است از یک وسیلۀ کمکی مانند یک طناب استفاده کنید به این صورت که 

برداشتن آهسته به  طناب را با هر دو دست محکم بگیرید، گودي کمر را با چرخش لگن صاف کنید، شکم تو باشد و سپس با قدم
  . م نکنیدهرگز سر را خ. طرف جلو شیء را بکشید

  
  دادن اشیاء  هل) ب

دستها را طوري به شیء بگیرید که بین شانه و سر قرار گیرد . هرگز با پاهاي نزدیک به شیء و پشتی خمیده، شیء را هل ندهید
زدن آهسته به طرف جلو شیء را هل دهید در این حالت شما در  کمر را صاف کنید، عضلات شکم را سفت کنید و با قدم

به . توانید آن را از پشت هل بدهید باشد، می ا ارتفاع بلندي دارد و چرخدار نیز میزمانی که شیء شم. روي شیء قرار دارید روبه
. این صورت که، پشت خود را به شیء بچسبانید، کمر را صاف کنید و هر دو دست را نیز کنار تنه قرار داده و به شیء بچسبانید

  . زدن آهسته به سمت عقب شیء را هل دهید سپس با قدم
  

  
  صحیح                                               صحیح                            غلط 

  
 استفاده ي درست از کوله پشتی
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محل قرارگیري کوله پشتی باید در پشت باشد واگر به کوله . دهستن کوله پشتی ها در مقایسه باانواع دیگر کیف ها ، مناسب تر
وافزایش احتمال ابتلا به  بود ، بلکه استفاده دائم از آن منجر به تغییر شکل اندامنه تنها مناسب نخواهد  کمري تبدیل شود،

کوله پشتی باید چرمی یا برزنتی باشد تا به راحتی تغییر . می شود ضایعات ستون فقرات، درد ناحیه کمر وناهنجاري هاي قامتی
  . وشکل آن با محتویاتش همگن بماند شکل ندهد

  
اندازه کوله . دباید حدود سه سانتی متر بالا تر از خط کمرو گودي کمر باش پشتی پس از آویزان کردنرحالت طبیعی، کوله د

کمترین وزن را به بدن دانش آموز وارد  بطور کلی کوله پشتی و محتویات آن باید. دباید متناسب با جثه دانش آموز باش پشتی
  .کند

  :دتوصیه می شو رعایت نکات زیر در حمل کوله پشتی

ü انجام تمرینات ورزشی، باعث تقویت عضلات و افزایش قدرت ماهیچه ها براي حمل کوله پشتی می شود. 

ü حالت را به خود گرفته وشانه ها باید به طرف عقب قرار گیرند هنگام حمل کوله پشتی باید مناسب ترین. 

ü  تر کرد دقیقه باید وزن آن را سبک30دقیقه است ودر صورت حمل آن بیش از 30براي حمل کوله پشتی  حداکثر زمان.  
  

  فعالیت فیزیکی
 تحرك عدم .دهد می خود اختصاص به یافته توسعه کشورهاي در را میر و علل مرگ کل درصد 7/11فیزیکی تحرك عدم

 تشکیل را قلب ایسکمیک بیماري هاي علل درصد 22حدود  و دیابت کولون، سرطان سینه، علل سرطان درصد 16 تا 10 فیزیکی
 از با. باشند می مزمن  از بیماري هاي پیشگیري اصلی اجزا دخانیات عدم استعمال سالم، تغذیه منظم، فیزیکی فعالیت. می دهد

 فیزیکی فعالیت .می یابند کاهش سرطانها درصد 40 و 2 نوع و دیابت عروقی و قلبی هاي بیماري درصد 80 این عوامل رفتن بین

  .می باشد جامعه فرهنگی و اجتماعی مسئله یک فردي بلکه مسئله یک تنها نه
  

 فعالیت فیزیکیتعریف 

  .فعالیت فیزیکی گفته می شود هرگونه تحرك بدنی توسط عضلات اسکلتی که نیاز به مصرف انرژي داردبه 
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  فیزیکیفعالیت انواع 

، شنا، دویدن، پیاده رويمانند  ضربان قلب و تنفس را افزایش دهد شود که میزان به فعالیت هایی گفته می: ي هوازيفعالیت ها
 .تنیس، کوه نوردي، اسکی ، اسکیت و دوچرخه سواري

ها وزن بدن را تحمل  این ورزش. دنها شو اند باعث حفظ استحکام استخونتوان می فعالیت هااین : فعالیت قدرتی و انعطاف پذیر
  .، حرکات موزونیوگانماید مانند  می
  

  فعالیت بدنی منظم
 هر جلسه یک و نیم ساعت ویا ،درهفته سه جلسه. براي تامین ظرفیت طبیعی انجام کار کافی باشدباید فعالیت هاي فیزیکی منظم 

   .توصیه می شود در هفته پنج جلسه و هرجلسه  نیم ساعت  به طور مستمر حداقل به مدت نه ماه

  
  یکفیزی تحرك عدم علل

 و حمل کامپیوتر، و تلویزیون از استفاده جدید، مدرن وسایل شدن، صنعتی شهرنشینی، به توان می فیزیکی تحرك عدم علل از 
  .برد نام... و مدارس در فیزیکی تحرك آموزش کاهش ،میزنشینی پشت اتومبیل، با نقل

  
 فیزیکی فعالیت فواید

 میر و مرگ و مزمن هاي انواع بیماري انداختن تأخیر به یا و پیشگیري باعث دهنده سلامت، ارتقاء مهم رفتار یک عنوان به •

 .می گردد زودرس

 زندگی و از مندي نگرانی، رضایت و افسردگی علائم کاهش روان، سلامت ارتقاء منجر به منظم فیزیکی فعالیت انجام  •

  .شود می زندگی کیفیت ارتقاء

 .شود کرونرمی عروق بیماریهاي خطر کاهش باعثقلب را تقویت می کند و  •

 .شود می مغزي عروقی حوادث و خون فشار کاهش باعث •

 .شود می دو نوع دیابت کاهش باعث •

 .دارد و به کاهش وزن کمک می کند وزن کنترل در مهمی نقش •

  .شود می پستان وسرطان کولون ها از جمله سرطان بروز کاهش باعث •
  .شود می استخوان پوکی از جلوگیري و آرتروز و درد کمر کاهش و اسکلتی عضلات تقویت باعث •

ایدز پیشگیري می نماید و در با تامین سلامت روانی، اجتماعی و آمادگی جسمانی از رفتارهاي پرخطر به خصوص اعتیاد و  •
 .ایجاد جامعه ایمن نقش موثري دارد
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زنانی که تحرك ندارند و  دهد، نشان می نتایج مطالعات مرکز تحقیقات غدد درون ریز و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی تهران
تواند به  این مرکز، ورزش میبر اساس تحقیقات  .دشون به شکستگی لگن می بیش از نه ساعت در روز می نشینند بیشتر مبتلا

از دیگر نتایج تحقیقات .خوردن که یک عامل مهم در ایجاد شکستگی است، جلوگیري کند حالت تعادل بدن کمک کند و از زمین
شود و این معدنی شدن در  سالگی از ماده معدنی انباشته می 13  تا 11   این مرکز این است که در دختران بافت استخوانی در سنین

هر قدر مقدار این ذخیره بیشتر باشد زمان بیشتري براي از دست رفتن آن لازم  .رود از یائسگی تحلیل می سال بعد 30  ل طو
درصد توده  40  کنند  می دهد دختران پر جنب و جوش و فعال که هر روز ورزش مطالعات انجام شده نشان می. بود خواهد

انجام  .نبود ات در مورد پسران هم انجام شد اما نتایج به اندازه دختران حیرت انگیزاین مطالع .کنند استخوانی بیشتري ذخیره می
 .ستون فقرات در سنین پیري جلوگیري کند تواند از ضعف یا شکستگی حرکات ورزشی مناسب در ناحیه کمر در میان سالی می

کنند و  ها نیرو وارد می استخوان که به هاي هوازي مثل پیاده روي به خصوص پیاده روي سریع و ورزش هایی همچنین ورزش
توده استخوانی و وادار کردن آنها به استخوان سازي بسیار مفید  شوند براي تحریک هایی که سبب تقویت عضلانی می ورزش
  .هستند

  
  ي بدنی روزمرهفعالیت هابخشی از 

 پیاده روي  •

 طناب بازي •

 هاي توأم با دو در مدرسه بازي •

  دوچرخه سواري  •
  هاي آبی هوازي ورزشیا شنا  •

  بدمینتون •

   بسکتبال •

  حرکات موزون  •

 شرکت در انجام کارهاي منزل  •

 استفاده از پله بجاي آسانسور •

  هاي ورزشی خارج از مدرسه شرکت در برنامه •
  

  بهترین فعالیت فیزیکی
ی نشاط انگیز و روحیه ساز است و با ساده ترین شرایط و کمترین تجهیزات هر فردي را در هر سن و در هر شایروبیک که ورز

ایروبیک باعث حفظ شور و نشاط جوانی می . یکی از بهترین فعالیت هاي فیزیکی به حساب می آیدکند مکان به خود جذب می 
                                                                                                                     .شود و با ضایعات پیري مبارزه می کند
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  :توانند والدین می گونه به فرزندان خود کمک نماییم تا فعال باشند؟چ
  .فرزندان را نیز شرکت دهندي دسته جمعی شرکت نموده و فعالیت هادر  ،لگوي مناسب براي فرزندان شوندا - 
  .فرزندان خود را تشویق نمایند تا در منزل و مدرسه پرتحرك باشند و با دوستان خود بازي کنند -
 .محدود نمایند تا میزان حداکثر یک ساهت در روز هاي غیرفعال را هاي کامپیوتري و تماشاي تلویزیون و دیگر بازي بازي -

  
  مدارسمربیان و مسئولان یی به توصیه ها
ü  در ،عکس بر و مدرسه تا منزل از سریع روي پیاده(متوسط  فیزیکی فعالیت ساعت نیم حداقل روزانه که نوجوانان بهتوصیه 

 امکان صورت در تنیس، والیبال، زدن، طناب( شدید فیزیکی فعالیت دقیقه 20 یا) منزل در یروبیکا فعالیت امکان صورت

 .دهند انجام هفته در روز 3 میزان به )پارك در دویدن

ü دانش آگاهی افزایش کنار در آنان آگاهی سطح بالابردن و بدنی فعالیت و ورزش اهمیت خصوص در والدین آموزش 

 .دختران فیزیکی فعالیت خصوص در آنان وسنتی برانگیز تعصب هاي دیدگاه تغییر جهت در آموزشی مداخله و آموزان

ü و مدرسه اولیاي توسط آن اجراي به دادن واهمیت مدارس در منسجم و منظم بصورت نرمش صبحگاهی، ورزش اجراي 
 آموزان دانش آگاهی سطح افزایش کنار در معلمان و مربیان آگاهی سطح بردن بالا

ü فعالیت به را آموزان دانش تفریح، هاي زنگ و فراغت اوقات و هفته طول در بلکه ورزش زنگ در فقط نه ورزش معلمان 

 باعث که کنند بیان شاگردان براي را ورزشی حرکات انجام فایده باید همچنین .کنند تشویق انفرادي یا و گروهی فیزیکی

 .شوند می شکم و ران کتف، شانه، عضلات تقویت

ü و تجهیزات به نیاز و باشند آن انجام به قادر هم منزل در شاگردان که دهند آموزش را ورزشی حرکات از دسته آن معلمان 
 .باشند نداشته قیمت گران وسایل

ü چاقی مضرات نکردن، ورزش معایب ورزش، مزایاي مثل موضوعاتی با نقاشی و نویسی مقالهقصه و  مسابقات برگزاري 

  
   نقش جامعه در ارتقاي فعالیت فیزیکی

 فضاي ایجاد ، ورزشی هاي دستگاه و ها سالن به مدارس تجهیز ودختران، بانوان ورزش بخصوص ، ورزش به بودجه اختصاص

 که اي هزینه با و دولتی ورزشی هاي وباشگاه ها سالن ایجاد بانوان، خاص فضاهاي و پوشیده سر هاي سالن بخصوص سبز
 . براي این مهم باید با سازمان ها و ادارات مسئول هماهنگی نمود .کنند استفاده آن از بتوانند هم آمد در کم اقشار

ü زمینه در وجزوه پمفلت پخش جوایز، گرفتن نظر در و خانواده با جمعی روي پیاده و همگانی دو مسابقات دادن ترتیب 

 آن از ناشی یهاي بیمار و تحرکی بی از ناشی ومعایب مزایا ورزش،

ü ها سریال و فیلم بصورت جمعی ارتباط وسایل طریق از منسجم آموزشی هاي برنامه تدارك  

ü از جزئی عنوان به فیزیکی فعالیت و ورزش تا ها مهدکودك در و کودکی زمان از ها فعالیت انجام خانواده ها به آغاز تشویق 

 .گیرد شکل آنان در سالم زندگی سبک
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  فصل دوم خودآزمایی
  .ددر پایان این فصل باید بتوانید به سوالات زیر پاسخ دهی

  :بدنی سوالات مربوط به وضعیت
 وضعیت بدنی استاندارد چیست و چه ویژگی هایی دارد؟ - 1

 زمینه ساز وضعیت بدنی غیر استاندارد می شوند؟چه عواملی  - 2

 فواید وضعیت بدنی استاندارد چیست؟ - 3

 مهمترین علل بروز ناهنجاري هاي وضعیتی در نوجوانان و جوانان چیست؟ - 4

 ناهنجاري هاي وضعیتی بالاتنه و علائم و عوارض آنها کدامند؟ - 5

 ؟ناهنجاري هاي وضعیتی پایین اتنه و علائم و عوارض آنها کدامند - 6

 از چه طریق می توان از بروز ناهنجاري هاي وضعیتی پیشگیري کرد؟ - 7

اصول صحیح ایستادن، راه رفتن، خوابیدن، نشستن روي صندلی، نشستن پشت نیمکت مدارس، نشستن روي زمین    - 8
 چیست؟

 چگونه اشیاء سنگین را حمل کنیم؟ - 9

 وضعیت مناسب کشیدن و هل دادن اشیاء چگونه است؟ - 10

 ی بطور صحیح استفاده کنیم؟چگونه از کوله پشت - 11

  :سوالات مربوط به فعالیت فیزیکی 
 فعالیت فیزیکی چیست؟ - 1

 انواع فعالیت فیزیکی گدام است؟ - 2

 فعالیت فیزیکی چه فوایدي دارد؟ - 3

 روزمره کدامند؟ فیزیکیعمده ترین فعالیت هاي  - 4

 بهترین فعالیت فیزیکی در دوران نوجوانی و جوانی چیست؟ - 5

 به فرزندان خود کمک نمایند تا فعال باشند؟والدین چگونه می توانند  - 6

 مربیان و مسئولان مدارس چگونه می توانند به دانش آموزان کمک نمایند تا فعال باشند؟ - 7

  نقش جامعه در ارتقاي فعالیت فیزیکی چیست؟ - 8
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   و بیماري ها  ها آسیبناهنجاري هاي رفتاري،  پیشگیري از: سومفصل 
   ناهنجاري هاي رفتاري

  اعتیاد
  دخانیات
 الکل

HIV  و ایدز   
 هپاتیت
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  هاي پیشگیري هاي رفتاري و راه ناهنجاري
توان دلیل این امر یا به چشم  جدا از آن که می. رشد چشمگیري یافته استو جوانان این روزها آمار مربوط به جرایم نوجوانان 

دیگر هم اشاره کرد؛ نکات و مسائلی که خواسته یا توان به موضوعات  هاي بیشتر دانست، می رسانی آمدن موضوع را اطلاع
  .کند هاي رفتاري و اخلاقی در گروه سنی نوجوان و جوان ایجاد می ناخواسته شرایط را براي بروز ناهنجاري

هاي  اي از ناهنجاري نمونه... آزاري و  ها، والدین شکنی به حریم دیگران، تخریب اموال عمومی، حرمت  ها، تعرض انواعی از دزدي
عوامل موثر  مصطفی اقلیما، رئیس انجمن مددکاري ایرانبه عقیده  .حلی اندیشید شود و باید براي آن راه  رفتاري است که دیده می

عوامل شخصیتی، عوامل فردي و عوامل  :شود گروه عمده تقسیم می 3در پیدایش آسیب اجتماعی در نوجوان و جوان به 
  .اجتماعی

گاهی هم افراد . دهند عوامل شخصیتی به شکل نبود تعادل روانی، شخصیتی و اختلال در سلوك و رفتار خود را نشان می
م به دلایل خاص فرد در سوق عوامل فردي ه. دهند مسوولیتی بروز می هایی از خودمحوري، پرخاشگري، هنجارشکنی و بی نشانه

هاي مختلف  جدا از اینها گاهی اجتماع به دلیل شرایط خاصش عامل بروز بزهکاري در گروه. شود یافتن به سوي بزه مربوط می
  .سنی و اجتماعی است

  
  شود وقتی جرم آغاز می

گاهی نوجوان ما براي رقابت با همسالانش به بزهکاري روي . شود بزهکاري و کجروي از یک ماجراي ساده شروع می اغلب
شروع ماجرا به هر دلیل و اتفاقی که باشد، باید راه رسیدن ... جویی و آورد، گاهی براي آزارها، گاه به خاطر انتقام گرفتن، کینه می

  .ها ها و جوان روز رشد یافتن آن است و بزهکار شدن نوجوان به معناي روزبهبه آن بسته شود، چرا که شروع جرم 
  

  خانواده: نقطه آغاز
هاي مهم در سوق یافتن نوجوان و جوان به سوي  یکی از مولفه که دهد شناختی نشان می شناسی و روان هاي جامعه پژوهش

گیري شخصیت  خانواده اولین نهاد شکل«: ناس معتقد استش راهب مددکار و روان  دکتر غنچه. ناهنجاري رفتاري خانواده است
  .این تاثیر تا همیشه با فرد است. گذارد ها تاثیر می هر نوع معضل رفتاري و کنشی در خانواده روي بچه. انسانی است

وهاي ، خشونت همسران نسبت به هم، بزهکاري والدین، مناسب نبودن الگ  عاطفی -اي هاي عاطفی، طلاق شناسنامه گسست
در شرایطی که خانواده نام و نشان خوبی در میان  .همه و همه در رفتار فرزندان خانواده تاثیرگذار است... رفتاري و تربیتی و 

و با ها، در همین شرایط  آنها با همین نگاه. گذارد ها تاثیر می این طرد شدن روي بچه. شود مردم ندارد، از پایگاه انسانی طرد می
  .شوند بزرگ میوجود طردشدگی 

  
  بازدارنده از خطا ،ایمان

گذارد، به طوري که حتی آمارهاي  هاي مذهبی جزو عواملی است که بشدت روي میزان بزهکاري تاثیر می ایمان و علایق و انگیزه
فاطمه محمدي کارشناس  .اند  داد که جرایم به شکلی قابل توجه کاهش یافته نیروي انتظامی بعد از ماه مبارك رمضان نشان می

  .شود انجام بزه و جرم در آنها میکند که مانع   پایبندي به اصول و قواعد دینی افراد را به تعهدي دچار می: گوید علوم دینی می
ناسبی کنند که الگوي م دهند آنها را با قواعدي آشنا می هایی که از ابتدا فرزندانشان را تحت تعالیم اسلامی قرار می اصولا خانواده

این گروه به . گیرند چه رفتارهایی درست و کدام رفتارها نادرست است ها در این شرایط یاد می شان است بچه براي تربیت رفتاري
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  .کنند حتی عادات ناپسند دوري می ها و کنند، از خیلی بزه آن که به شکلی مستمر خود را در محضر خداوند متعال حس می دلیل 
  .ر افراد بهتر و تاثیرگذارتر استتر شروع شود براي ایجاد رفتارهاي مناسب د ذهبی هر چه در سنین پایینشروع تعالیم دینی و م

  
  گروه همسالان

هایی هستند که بشدت بررفتار و کردار فرد تاثیرگذارند، خصوصا آن که نوجوان در سنین  ها از جمله گروه همسالان و همبازي
ها وقتی در خانواده  بچه: معتقد سات کهدکتر اقلیما  .گران در او شدت زیادي یافته استخاصی قرار دارد که تاثیرپذیري از دی

گاهی گروه همسالان با . شوند که این محبت را به آنها ارزانی کند هایی جذب می محبت و توجه کافی را نبینند به سوي گروه
همین دلیلی براي رفت و آمد نوجوان و جوان با . آورد ما در او حس ارزشمندي به وجود می  تشویق و تعریف از نوجوان و جوان

ها به بزهکاري و رفتارهاي ناهنجار اجتماعی مشغولند و جوان و نوجوان ما هم براي گرفتن احترام،  گاهی این گروه. شود آنها می
باشد، کمتر به این سمت  با تمام اینها اگر نوجوان و جوان تحت تربیت متناسب .شود ارزشمندي با آنها همراه می محبت و حس

شود و در کل ثبات رفتاري بیشتري از خود نشان خواهد داد، در صورتی که هرگونه اختلال در ارتباط والدین و  و سو جذب می
هاي مختلف رفتار و  باعث افزایش نفوذ گروه همسالان در شکل.... فرزندان، محروم بودن نوجوان از الگوي مناسب رفتاري و 

  .شود ي دوستان میکردار به رو
  

  شرایط اقتصادي
هاي مختلف  این ماجرا از جنبه. شرایط اقتصادي و خصوصا بیکاري پدران و مردان خانواده یکی از عوامل رشد بزهکاري است

البته در صورتی که (رسد  در شرایط بیکاري و اقتصادي نامناسب روابط زن و شوهر با هم به آشفتگی می. قابل بررسی است
ماند و این، راه را براي بروز انواعی از  همچنین خیلی از نیازهاي نوجوان و جوان بدون پاسخ می.) رفتاري مناسبی نباشدمدیریت 
دهد که فقر و بیکاري روي رشد بزهکاري تاثیر  تحقیقات انجام شده نشان می: راهب معتقد استدکتر  .کند ها باز می ناهنجاري
شتی و اقتصادي جایگاه خاصی پیدایش بزهکاري و ارتکاب انحرافات اجتماعی، عامل فقر معیدر میان علل و عوامل . زیادي دارد

هاي مختلف روي نیازها و ارضاي نیازها تاثیر  نتایج تحقیقات چندان خارج از توقع نیست، چرا که این موضوع به شکل .دارد
این شرایط باید مدیریت مناسبی روي اعمال و رفتار به هر حال کارشناسان معتقدند که در . کند دهی می گذاشته و آن را جهت

  .ها صورت بگیرد آدم
  

  نکته آخر
ساز ایجاد بستري براي  رسیم که محیط اجتماعی و شرایط موجود در آن زمینه کنیم به این نتیجه می وقتی هر بزهی را بررسی می
هاي  بر معیارها و الگوهاي ارزشی استوار باشد و برنامهگر نظام اجتماعی ا: گوید اقلیما می مصطفی. رشد یافتن این رفتارها است

نوجوانی و . ریزي شود امکان انحراف اجتماعی در جامعه و در میان افراد بسیار ضعیف خواهد بود دار و مشخصی طرح هدف
و تاثیرگذار در  ریزي کودك، او را به سوي رسیدن به شخصیت مناسب ترین مراحل است که دولت باید براي برنامه جوانی از مهم
  .اجتماع ببرد

  
  چند فرمان طلایی
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هاي پیشگیري از آن  گیري شخصیت، چگونگی ایجاد بزه رفتاري و راه هاي کارشناسان و افراد آگاه در زمینه شکل طبق گفته
  :رفتاري شود هاي تواند مانع بروز خیلی از ناهنجاري توان به این نتیجه رسید که انجام اعمال زیر و رعایت این نکات می می
  توجه به پیوندهاي عاطفی در خانواده -  1
  اهمیت دادن به الگوي رفتاري براي نوجوان و جوان   - 2
  هاي دینی  تاثیر اعتقادات و آموزش آموزه-  3
  توجه و نظارت بر گروه همسالان و دوستی -  4
  داشتن محبت و توجه کافی به فرزند -  5
  ... .اقتصادي براي خانواده و سعی در ایجاد شرایط مناسب  -  6
  

  اعتیاد 
این وابستگی از طرفی باعث  .است مواد اعتیادآوربرخی مکرر غیر طبیعی، غیر مجاز و اعتیاد پاسخ فیزیولوژیک بدن به مصرف 

گردد و از طرف دیگر بعد از اتمام این اثرات سبب  تسکین و آرامش موقت و گاهی تحریک و نشاط گذرا براي فرد می
و در عملکرد  شود می این موادبه ) معتاد(روانی و فیزیولوژیک فرد مبتلا جستجوي فرد براي یافتن مجدد ماده و وابستگی مداوم 

در این حالت فرد هم از لحاظ جسمی و هم از لحاظ روانی . گذارد اجتماعی وي تأثیرات نامطلوب بر جاي می جسمی، روانی و
اعتیاد یک بیماري اجتماعی است  .جبور است به تدریج مقدار ماده مصرفی را افزایش دهدمکند و  به ماده مخدر وابستگی پیدا می

لل گرایش بیمار به اعتیاد توجه نشود، درمان جسمی و روانی فقط براي که عوارض جسمی و روانی دارد و تا زمانی که به ع
بسیاري از عوامل دست به دست . دمی شواعتیاد تنها یک علت ندارد و علل متنوعی باعث اعتیاد . مدتی نتیجه بخش خواهد بود

معلول مشکلات جسمی،  است که اعتیاد به همین دلیل امروزه اعتقاد بر این .می دهند یکدیگر داده و فرد را به سمت اعتیاد سوق
  .از نظر شخصیتی و روانی، می توان معتادان را در دو گروه کاملا متفاوت تصور کرد .استو اقتصادي اجتماعی  ،روانی

در حقیقت این افراد مجرمین معتاد بوده و . هستند که اعتیاد راه و رسم آنها شده استمجرمین و متخلفین اجتماعی : گروه اول
  .راي شخصیتی سایکوپات و یا ضد اجتماعی هستنددا

   .به اعتیاد روي آورده اند... از قشرهاي مختلف اجتماعی بوده و به دلیل مشکلات تربیتی، شخصیتی، عاطفی و : گروه دوم
  .اعتیاد در امان نیست هیچ کس ازکه  بنابراین به یاد بسپاریم

وابستگی به یا  وابستگی داروییاستفاده از عبارت  سازمان بهداشت جهانی، میلادي 1964از سال  ذکر این نکته هم مهم است که
  . ، اما استفاده از اصطلاح اعتیاد هنوز رایج استاست توصیه نموده اعتیادرا به جاي اصطلاح  دارو

  
   مواد اعتیادآور
موادي هستند که مصرف آنها در انسان حالت لذت و خوشی کاذبی بوجود می آورد و وابستگی جسمی و روانی مواد اعتیادآور 

مواد مخدر از تنوع زیادي . ایجاد می کند و بروز همین حالات و لذت پس از اولین مصرف باعث تداوم مصرف و اعتیاد می شود
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مواد  سازمان بهداشت جهانی .د و دسته اي دیگر بر روي روانبرخوردار است، دسته اي از آنها بر روي جسم اثر می گذار
  :ند ازتکند، که عبار دسته کلی تقسیم می 8به  انساناعتیادآور را از جهت تأثیر آنها بر 

  ...شامل ال اس دي، مسکالین، پی سی پی و زاها  توهم.1
   جوآنا و حشیشماري تی اچ سی، شامل  شاهدانهکانابیس یا شیره گیاه .2
  شامل تریاك و مشتقاتش مانند کدئین، هروئین، مرفین و متادون مخدرافیونی یا داروهاي مواد .3
شامل آن گروه داروها و مواردي است که موجب کندي فعالیت سلسله اعصاب مرکزي  )خواب آورها - ها مسکن(زاها  سستی.4

این گروه داروها معمولا به عنوان مسکن براي بر طرف کردن درد یا . اثر می گذارد د می گردد و بر شعور و حس هوشیاري فر
ایجاد مسمومیت  هامصرف زیاد آن. ایجاد خواب و آرامش، از بین بردن کششها و اضطراب و عصبانیت مورد استفاده قرار می گیرد

شاخص ترین . اوم و منظم ایجاد وابستگی می نماینداین مواد در اثر مصرف مد. می کند و سرانجام مرگ ) کما(شدید، بیهوشی 
سکونال، فنوباربیتال، آمیتال  ی مانندبار بیتوریک ها شامل داروهای .دسته از این گروه را بار بیتوریک ها تشکیل می دهند

  .شوند می یدین ، فلوراز پام، میتی پریلون، پلاس)دوریدن(گلوتیتمید ). سکوباربیتال(، توینال )ماندراکس(، متاکوالن ) آمورباربیتال(
  ها  بخش آرام.5

 ،ها تضعیف کننده سیستم مرکزي اعصاب و جزو آن دسته از داروهایی هستند که مانند مسکن ها و خواب آورها آرام بخش
مصرف زیادشان می تواند اثراتی مشابه مسکن ها و خواب آورهاي قوي از  اما مصرف کم آنان ایجاد حالت آرامش می نماید

ایجاد خطرات جدي می نمایند مگر اینکه همراه با دیگر  هابه ندرت مصرف بیش از حد آن. جمله بیهوشی و کما داشته باشد
خفیف روانی از جمله عصبانیت، ها به طور معمول براي ناراحتی هاي  آرام بخش. داروها و مواد مورد استفاده قرار گیرد

دیاز پام وه شناخته شده ترین داروهاي این گر. اضطراب، بی خوابی و هم چنین شل کردن عضلات به کار می روند
(Diazepam)کلردیاز پوکساید، اگزاز پام و مپروبامات می باشند ،.  

  ) مواد استنشاقی(و مواد فرار  چسب.6
فرارها در بسیاري از محصولات صنعتی مانند چسب هایی که سریع خشک می شوند، سوختنی هاي مثل بنزین، حلالها مانند 

مواد فرار پس از استنشاق از طریق ششها وارد عروق می شوند و سپس به دیگر . استون و تینر رنگ و مواد پاك کننده یافت گردد
 تنفس، ضربان قلب و دیگر اعمال بدن به کندي  معمولا پس از مصرف این مواد. بدن به خصوص مغز و کبد می رسند اندامهاي
استنشاق و تنفس مداوم فرارها و چسب موجب آسیب به کبد و کلیه، پریدگی رنگ پوست، احساس ضعف و بی . می گراید

، حالات تهاجمی و دشمنی گزند و آسیبتحریک پذیري، افکار حالی، عدم توانایی تفکر صحیح، لرزش، عطش زیاد، کاهش وزن،
مصرف دائمی و مکرر موجب تحمل و نیاز فرد  .در مصرف طولانی استنشاق بنزین، میزان سرب خون را بالا می برد. می گردد

  به افزایش مصرف براي ایجاد اثر مطلوب می گردد و می تواند وابستگی روانی و جسمی ایجاد کند
  ها  ركمح.7

این گروه از داروها به عنوان محرك، ایجاد کننده هیجان و انرژي است و موجب تحریک فعالیت سلسله مرکزي اعصاب می 
این داروها معمولا براي افزایش هشیاري، ایجاد تحمل زیاد براي بیدار ماندن به مدتی طولانی، جهت کاهش اشتها و ایجاد . گردد
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محرك ها می توانند ایجاد وابستگی شدید . ن گروه داروها در پزشکی مصرف محدودي دارندای. احساس نشاط به کار می رود
ایجاد می شود، سریع ترین و قوي ترین وابستگی است که معتاد حتی نمی  به طور مثال وابستگی که به وسیله کراك. روانی کنند

مشهورترین مواد و ترکیبات اعتیاد آور این  .مال آن باشدتواند براي مدت کوتاهی آن را کنار بگذارد و باید مرتبا در حال استع
  .است آمفتامین ها و فرآورده هاي کوکا     گروه

  و قهوه توتون، الکل.8
در واقع به سه گروه از موادي  ،که اصطلاحا در مورد الکل، توتون و قهوه به کار برده می شود ،داروهاي نامریی یا فراموش شده

اطلاق می گردد که به طور گسترده اي مورد مصرف عموم قرار می گیرند، ولی اکثریت قریب به اتفاق مصرف کنندگان تشخیص 
، این مواد شامل الکل اتانول یا الکل اتیلیک. غفلت می کنند که این مواد جزو داروها و مواد اعتیاد آور هستندنمی دهند و یا 
 .می باشند) نکافئی(قهوه ،)نیکوتین(توتون و دخانیات

  مراحل اعتیاد

  . شود ستعمال آن آشنا میبا مواد مخدر و نحوه ا) مثلاً از طریق دوستان خود(هاي مختلف  در این مرحله فرد از راه :آشنایی .1
  . کند با میل خود مبارزه کند در این مرحله، فرد سعی می :شک و تردید .2
، هر بار بر میزان مصرف خود نشئگیشود و براي رسیدن به حالت  در این مرحله فرد دچار اعتیاد می :اعتیاد واقعی .3

   .افزاید می
  

   هاي جانبی زیان
آن دارد، یکی از عوامل اصلی گسترش  ه يکنند هایی که به طور مستقیم براي مصرف اعتیاد به مواد مخدر افزون بر زیان

هاي اجتماعی و اقتصادي درخوري براي جامعه دارد که از آن میان  زیان و همچنین باشد هایی چون ایدز و هپاتیت می بیماري
سازي اعتیاد با به کارگیري دانش  به تازگی، برخی با مدل .توان به از بین بردن بخشی از نیرو و مغز فعال جامعه اشاره کرد می

  .مواد مخدر در آینده تأثیر خواهد گذاشت اند که درآمد و مصرف امروز مواد مخدر به چه میزان بر تقاضاي اقتصاد نشان داده
  

  اعتیادبروز عوامل موثر بر 
  .شود عوامل متعددي در بروز اعتیاد نقش دارند که در زیر به مهمترین آنها اشاره می

  هاي روانی فشارهاي روحی و بیماري
بیماري افسردگی شدید رنج می برد مثال فردي که از  به طور. روانی و اعتیاد مشخص شده است بیماري هايارتباط میان برخی 

روحی منجربه انباشته  ،عدم توجه به رفع فشارهاي عصبی. در معرض خطر اعتیاد است یا شخصی که رفتار ضد اجتماعی دارد،
مواد اعتیادآور براي فرد به وجود می  با بروز این حالت، زمینه استفاده از. احساس اضطراب ونگرانی دائمی در فرد می شود شدن
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 روانی و درمان آنها می توان از احتمال بیماري هايا یتشخیص به موقع فشارهاي روحی  بنابراین با. آید و این یعنی شروع اعتیاد

  .تمیزان قابل توجهی کاسآلودگی به مواد مخدر به 
  

 عوامل فردي

پس . براي مصرف مواد تصمیم می گیردخود فرد است که  اگر همه عوامل به وجود آورنده اعتیاد مهیا باشد، باز در نهایت این
فردي  در بین عوامل. بخشید تا شخص بتواند در مواقع خطر، خود را از چنگال اعتیاد دور سازد باید توانایی هاي فردي را ارتقا

ه ها هستند که مسلح شدن ب توانائی هاي زندگی طیف وسیعی از مهارت. حفاظت کننده می توان از مهارت هاي زندگی یاد کرد
این . خواهد داد تا با قدرت بیشتري در برابر مشکلات مقاومت کند هر یک از آنها شخص را در مراحل مختلف زندگی یاري

 امروز این مهارت که اگر... مهارت حل مشکل، قدرت تصمیم گیري، توانایی نه گفتن، هنر دوست یابی و  :زها عبارتند ا مهارت
  .دوستان، قدرت مقاومت نخواهند داشت در مقابل اصرار ،در غیاب ما ها را به فرزندان خود نیاموزیم فردا

پرستاري می کنند ولی در سنین پر خطر شانزده تا بیست و چهار  برخی از والدین از فرزندانشان در سنین کودکی با دقت بسیار
حال آنکه . دورند ز هر گونه خطري بهبی دفاع رها کرده و تصور می کنند که آنها رشد کافی یافته و ا سالگی آنها را در جامعه

تواند در دور نگهداشتن او از اعتیاد نقش مهمی داشته  مراقبت از نوجوان دراین سنین بحرانی متناسب با اقتضائات سنی او می
   .باشد

  
  مشاغل سخت

ها افراد  شهري، بیش از سایر شغلدر زمان طولانی و رانندگی بین  مشاغل نیازمند به انرژي زیاد، همانند کارهاي شبانه، نگهبانی 
   .دنمی دهمواد مخدر قرار  را در معرض گرایش به

  
 عوامل خانوادگی

خانواده اولین محیط تربیتی رشد کودك است و با اینکه در طول زمان، بسیاري از کارکردهاي خود را به نهادهاي مختلف 
ترین کارکرد آن را که پرورش و تربیت فرزندان است، به طور  هماجتماعی محول نموده، اما هیچ نهادي تا کنون نتوانسته است، م

با وجود اینکه خانواده، مامن و ماواي هر کودك و نوجوان است اما خود در بروز بسیاري از مشکلات  .کامل به عهده بگیرد
رشد جرایم و انحرافات نوجوانان و الگوهاي نامتعادل خانوادگی، تاثیر زیادي بر ..رفتاري منجمله اعتیاد نقش بسزایی بازي می کند

  .جوانان که بخش عمده اي از آن را اعتیاد و خرید و فروش مواد مخدر تشکیل می دهد، دارد 
در این تحقیق که . نوجوان درباره شیوه هاي فرزند پروري سوال شد 7400، از )1969. (اي که توسط ماسن انجام شد در مطالعه

مستبد، : تا خود رهبري کامل نوجوان بود، هفت نوع والدین مشخص گردیدند که عبارتند ازدامنه آن از تسلط کامل والدین 
هنگامی که از نوجوانان خواسته شد تا به احساس خود . مقتدر، آزاد منش، تساوي خواه، اجازه دهنده، سهل انگار و غفلت کننده

. ده هاي مستبد، سهل انگار و غفلت کننده پاسخ مثبت دادند از ناخواسته بودن، پاسخ گویند، درصد بیشتري از نوجوانان به خانوا
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فرزندان چنین . رساند اظهار می دارد که نگرش هاي پذیرنده و دموکراتیک والدین، امکان رشد را به حداکثر می) 1945(بالدوین 
ین طرد کننده و سلطه جو، افرادي والدینی، امکان بهتري براي رشد ذهنی،ابتکار و امنیت عاطفی دارند، در حالی که فرزندان والد

انسجام خانوادگی نیز همواره به عنوان عامل موثر در بهداشت و سلامت روانی اعضاي . متزلزل، پرخاشگر و ستیزه جو هستند
در محیط خانوادگی منسجم، اعضاي خانواده براي رسیدن هر یک از افراد به اهداف خود وي را یاري . خانواده مطرح شده است

حرکت افراد به جهت هاي مختلف، نیروهاي ) از هم گسیخته ( و تشویق می نمایند، در حالی که در خانواده هاي نامنسجم داده 
فرزندان این خانواده ها که والدین را درگیر مسایل خود می بینند، . آنان را هدر داده و دستیابی به اهداف را مشکل می سازد 

وا پناه می برند و در این انزوا خود را یار و یاورخویش دانسته و غرق در خود شیفتگی می احساس طرد و تنهایی نموده و به انز
  .گرایی و گرایش فرد به اعتیاد می شود  گردند؛ عاملی که سبب درون

 با مادران تعدادي از کودکان کودکستانی درباره شیوه فرزند پروري 1950و همکارانش در دهه )  Robert Sears( رابرت سیرز 
و همکارانش بعد از گذشت بیست و پنج سال به انجام یک مطالعه ) clelland Mc(دیـویدمـک کلند . ایشان مصاحبه نمودند

آنان دریافتند، هنگامی که والدین به خصوص مادران، فرزندانشان را واقعا دوست بدارند، احتمال . درباره آن کودکان پرداختند
محققین نتیجه گرفتند که رشد اخلاقی و اجتماعی . ري از رشد اخلاقی و اجتماعی برسندبیشتري دارد که ایشان به سطح بالات

  .فرزندان در دوره بعدي زندگی آنان به وسیله دوست داشتن، لذت بردن و نزدیک بودن والدین به آنان تعیین می شود
توجه بیش از . اختی قرار می دهدشن که کودك را در معرض خطر روان استعواملی  از جملهنحوه نگرش والدین به کودك 

اندازه، محافظت زیاد، وجود انضباط بیش از اندازه در محیط خانه و یا فقدان آن، وجود خصومت، اظهار نارضایتی، تحقیر، 
سرزنش، طعنه، استهزا، فقدان تشویق و تمجید و عشق و همچنین عدم درك ذهن کودك در حال رشد، در زمره این عوامل 

ممکن است وي را براي انجام رفتارهاي ضد اجتماعی و بزهکارانه  نیز خشن بدنی، طرد کودك و ناپایداري انضباطتنبیه . هستند
  آماده نماید

کنند، او را بیشتر  جویی می نیز عقیده دارند، والدینی که بیش از اندازه از کودك خود عیب) Rutter&Hersov(راتر و هرسوف 
زیاده روي در ملامت و ": در این مورد فرموده اند) ع(حضرت علی . فتاري می نمایندمستعد ابتلا به مشکلات عاطفی و ر
  ."کند سرزنش، آتش لجاجت را مشتعل می

. والدین فزون حمایت کننده نیز باعث پرتوقعی فرزند خود شده و اتفاقا موجبات ناکامی بیشتر وي را در اجتماع فراهم می آورند
شیوه تربیتی والدین در طول . هاي خویش، بی اعتنا هستند داري بوده و نسبت به مسوولیت چنین افرادي، فاقد قدرت خویشتن

بسیاري از والدین در این دوره نیز با نوجوان خود به مانند کودك رفتار می کنند و . دوره نوجوانی نیز همچنان ادامه می یابد
س حقارت و آزردگی نوجوان شده و باعث می گردد تا براي این امر سبب احسا. همچنان به امر و نهی هاي خود ادامه می دهند

. اثبات هویت خویش و اینکه دیگرکودك نیست به کشیدن سیگار، نوشیدن مشروبات الکلی و یا مصرف مواد مخدر روي آورد
یی با ایشان به نوا چنین شیوه اي همچنین سبب می گردد تا نوجوان فاقد اعتماد به نفس، دست رد به سینه دوستان نزده و با هم

دوره نوجوانی دوره اي بحرانی است و این واقعیت شناخته شده اي است که در این .اعمال انحرافی از جمله اعتیاد روي آورد
ترین وظایف این دوره براي  یکی از مهم. افـزوده می شود) از جمـله اعتیـاد به الـکل و مواد مـخدر(دوره بر میزان بزهکاري ها 
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وجود ارتباطات خوب خانوادگی سبب می شود که نوجوان به هنگام ازدواج و . دهی مجدد روابط با والدین استنوجوان، شکل 
تشکیل خانواده به عنوان فرد بزرگسال همچنان به خانواده نزدیک بماند، در حالی که روابط نامساعد با والدین که سبب فقدان 

 15دگی و عدم پذیرش نیازهاي نوجوان توسط والدین ایجاد می شود، هاي متفاوت درباره زن امور مشترك و داشتن دیدگاه
بسیاري از نوجوانان قادر نیستند، ارتباطات مناسبی با والدین خود و . نوجوان را از خانواده دور و بیشتر به دوستان نزدیک می کند

  از بزرگسالان می گرددسایر بزرگسالان برقرار نمایند و این امر منجر به ایجاد شکاف نسل و دوري ایشان 
خانواده متزلزل داراي شرایط و اوضاع و احوال گوناگونی است که برخی نمودها ي آن، اخــتلافـات خانوادگی، جـدایی یا مرگ 

در این خانواده ها مناسبات والدین با یکدیگر و با فرزندان، طبیعی نیست و این امر می تواند به بروز بسیاري از . والدین هستند
وجود تنش هاي عاطفی در خانواده باعث محرومیت عاطفی می شود و . لات از جمله اعتیاد در فرزندان آنها منجر بشودمشک

 در بروز انواع اختلالاتنیز کشمکش هاي خانوادگی  .محرومیت عاطفی از علل مهم گرایش فرد به اعتیاد محسوب می گردد
  .عاطفی، سهم بسزایی دارد

                                                                                                                                           شخصیت
اگر ترسو، خجالتی، سرخورده یا بدون اعتماد به نفس . آینده او را می سازد بدنبال تربیت خانواده، این شخصیت کودك است که

شروع اعتیاد در جوانان ایرانی  کنجکاوي و کسب لذت دو عامل عمده. احتمال گرایش او به اعتیاد نیز بیشتر خواهد شد ،باشد
ارضاي حس کنجکاوي خود، لذت جویی، تفریح و تفنن، مصرف مواد  ها، عموماً براي تحقیقات نشان داده است که جوان. است

  .کنند اعتیاد آور را تجربه می
  

  اجتماعیعوامل 
 .توانند در بروز اعتیاد در جامعه نقش داشته باشند عوامل اجتماعی متعددي نیز می

باید باشد خرید و فروش مواد مخدر  نزدیک به مکانهاي تجمع معتادان با محلهاي محل زندگی اگر: در دسترس بودن مواد •
  .نوجوانان و جوانان بودبیشتر مراقب 

نتیجه خطر اعتیاد را افزایش می  د ر.مالی، منجر به بالا رفتن فشار هاي روحی و روانی می گرددنداشتن تمکن : و بیکاري فقر •
مخدر می باشد، چون با نداشتن مشغولیت ذهنی مفید و سازنده،  هم چنین بیکاري نیز یکی از علل گرایش به مواد. دهد

  .تمایل می یابد شخص بیشتر به مواد مخدر

عوارض جسمی، روحی، و اجتماعی اعتیاد، همچنین نا آشنا  عدم آگاهی جوانان و والدین از: املعدم اطلاع رسانی جامع و ک •
خطرات  تا دارندوالدین وظیفه . عوامل افزایش دهنده آلودگی افراد به مواد مخدر می باشند بودن با راه هاي پیشگیري، از

  .بیاموزند دجوانان خو و آنها را بهشناخته مصرف مواد و راه هاي پیشگیري از اعتیاد را 

در نتیجه گرایش به مصرف مواد در میان . نمی دانند برخی از اقوام، مصرف مواد مخدر را ناپسند: باورهاي نادرست اجتماعی •
  .آنها بیشتر است
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اضطراب و  همان طور که قبلاً ذکر شد، فشارهاي روحی و مشکلات حل نشده باعث بالا رفتن: مشاوره ضعف فرهنگ •
است میزان اضطراب و تشویش درونی  تا زمانی که شخص مشکل خود را حل ننموده. هاي شدید در فرد می گرددنگرانی 

مشکلش را حل نماید، بهتر است از افراد متخصص و متبحر در این زمینه  حال وقتی فرد خود نمی تواند. در او بالا می رود
 در نتیجه. است را در زندگی فردي و اجتماعی ما پیدا ننمودهمتاسفانه هنوز مشاوره جایگاه واقعی خود  ولی. کمک گیرد

تبدیل به معضلات عظیمی می گردند که درمان آنها  روانی که در ایتدا به راحتی قابل درمان است، به مرور- مشکلات روحی
  .بسیار مشکل و پیچیده خواهد شد

جوانها به اقتضاي سن و . فکر برنامه هاي جایگزین باشیم بهبراي آن که نوجوانان و جوانان را از مواد مخدر دور سازیم، باید 
به ماندن در  اگر والدین روحیه جوانان خود را درك نکنند و آنان را دائماً. خطرناك را دوست دارند سالشان، کارهاي پر هیجان و

ن امکانات تفریحی براي فرزندان خود با فراهم ساخت. دهند منزل وادار کنند، احتمال گرایش به مواد مخدر را در آنها افزایش می
نیازهاي معقول و  برنامه ریزي صحیح در خانواده که منطبق با. گرایش به مصرف مواد مخدر دور ساخت می توان آنها را از

انه ها، بهره برداري بهینه از سینماها، فرهنگسراها، کتابخ. نمود منطقی جوانان باشد، از گرایش آنها به مواد مخدر جلوگیري خواهد
آنها را به خود  فرهنگی و هنري منطبق با نیازهاي جوانان، بخش عظیمی از اوقات فراغت ،مسابقات ورزشی همچنین برگزاري

 .ي سالم و خلاق را نباید از یاد بردفعالیت ها تشویق نوجوانان به. داختصاص خواهد داد، که بسیار موثر خواهد بو

  
  دخانیات

  دخانیات در نوجوانان و جوانانپیشگیري از استعمال 
این یادگیري، ابتدا سهوي است و در . عادت سیگار کشیدن اکتسابی یا بر اثر یادگیري است. آید هیچ شخصی سیگاري بدنیا نمی

 21بسیار نادر است که فردي که تا . شود شود و در خلال سالهاي بلوغ به یک عادت قطعی تبدیل می سنین نوجوانی آغاز می
هاي  فرزندان والدین سیگاري بسیار زودتر از فرزندان خانواده. سیگار نکشیده است تبدیل به یک سیگاري قهار شودسالگی 

بوسیله والدین در اختیار آنها گذاشته ناخواسته این آمادگی براي سیگار کشیدن بطور . گیرند می  غیرسیگاري این عادت را یاد
که اولین سیگار طعم  این مطلب اثبات شده. گیرند اولین سیگار کشیدن را یاد می شوند که شود ولی بزودي جزء افرادي می می

رود که باعث  گردد پس انتظار می باعث تهوع و استفراغ می موجود در سیگار است که  نیکوتین این امر به علت  ،بدي دارد
از عوامل مهم در کسب اولین  .را یاد بگیرندچرا جوانان تمایل دارند که این عادت آید که  این سؤال پیش میپس . عادت نشود

   :شود عبارتند از تجربۀ سیگار کشیدن می
  سیگار تمایل به امتحان کردن .1 
اما این تنها فشاري نیست که بر گروه جوانان در این . رفقا، دوستان و خویشاوندان آنها  از تأثیرپذیري جوانان در این سن . 2

  ،دهد اي براي سیگار کشیدن می شود که به آنها انگیزه سن وارد می
 دسترسی به سیگار و استعمال دخانیات در خانوادة نوجوان. 3
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کند و هرچه این عمل شدید و  سبی به نیکوتین عادت پیدا میکند، بدن بطور ن اولین باري که شخصی شروع به سیگار کشیدن می
در درازمدت مضر است و منجر به  استعمال دخانیاتاثرات . شود جز این ماده مضر وابسته نمیبشدیدتر شود شخص به چیزي 

کنند  و مینیمی از سیگاریها آرز. یک مشکل جدي است به دخانیات وابستگی جسمی و روحی .شود بیماري و مرگ زودرس می
 نتیجه بوده بی  ماه اخیر واقعاً سعی کردند این کار را انجام بدهند، 12درصد کسانیکه در  80که از این عادت نجات یابند اما براي 

   .است

  
  

  وابستگی جسمی
غیرسیگاري دچار  فرد سیگاري کمتر از یک باور اشتباه این است که فرد. بعلت اثرات نیکوتین استوابستگی جسمی به سیگار 

از  استرس ایجاد که بطور دائمی نیکوتین را براي جلوگیري از ناچارندبگوئیم که افراد سیگاري  بایددر واقع، . شود استرس می
به جز استرس، به همراه عدم استعمال دخانیات، فرد سیگاري دچار عدم تمرکز، افزایش اشتها، . کنند کسب طریق سیگار

  .شود علائم دیگر میعصبانیت و بسیاري از 
  

  روانیوابستگی 
در واقع با اولین پک که . افتد به سیگار بعد از استعمال اولین سیگار اتفاق می روانیوابستگی . بسیار مهم است روانیوابستگی 

به  روانیاز علائم مهم وابستگی . افتد اتفاق می روانیزند وابستگی جسمی و با اولین سیگار وابستگی  فرد سیگاري به سیگار می
  .باشد قراري می هاي فکري و بی سیگار وجود افسردگی، اضطراب، عدم توانایی در انجام کار

اي از  دسته. یابد شود و مصرف روزانه آن افزایش می تري کشیده می شود، با پکهاي عمیق سیگار، زمانیکه تبدیل به یک عادت می
  .ستا  شده حادثبطور غیرارادي  آگاهانه و نا این اتفاقاند و  است که مبتلا شده  دت طولانیافراد سیگاري م

  
   دود تنباکو

 با وجود انجام تحقیقات مختلف امروزه .مختلف است مادة سمی 4000 بیش ازشود شامل  دودي که از سوختن تنباکو آزاد می
 دود سیگار با یکبار استنشاق. و همچنین اثرات آنها بر سلامتی افراد شناسایی نشده است سیگار دودموجود در  هنوز تمامی مواد
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شخصی . یابد رسد و غلظت آن در داخل سیستم عصبی مرکزي افزایش می ها، نیکوتین در ظرف چند ثانیه به مغز می داخل ریه  هب
  .کند می وارد بدن خود هزار بار در سال نیکوتین 70 زند حدود پک به هر سیگار می 10کشد و  که یک پاکت سیگار در روز می
استنشاق مقادیر . گرم براي کشتن یک نفر کافی است میلی 50تا  30دوز حدود . هاي موجود است نیکوتین یکی از قوي ترین سم

  :توان به موارد زیر اشاره کرد از اثرات مضر نیکوتین می. آورد کم آن، نتایج وخیم زیادي را به بار می
  .برد نیکوتین ضربان قلب را بالا می •
  .بعلت تنگی عروق سطحی است این امر که دهد کاهش می را بدن دماي پوست •
 .می شودداخل رگها  )ترومبوز( لخته تشکیلباعث کمک به  •

تراکم ممکن است تراکم دود سیگار را مشخص کند و به این خاطر است که روي بعضی از پاکتهاي سیگار ) دوده(مقدار قطران 
  .مقدار جذب شده قطران در فرد سیگاري بستگی به روش سیگار کشیدن و همچنین عمق پکها دارد. شوند می  قطران نوشته

  مواد سرطان زاي موجود در سیگار
  ).زاي آنها ثابت شده است اثرات سرطانتشکیل شده و  ماده 600بیش از  ازخود که ( قطران •
  ادمیوم موجود در باتري ماشین،ک •
  آرسنیک قابل مصرف براي  مصارف صنعتی،   •
  وینیل کلراید موجود در پلاستیک و •
در اثر استنشاق این گاز فرد سیگاري دچار سردرد، تاري دید،  یک گاز سمی و بسیار خطرناك استکه  مونوکسید کربن  •

  .شود حالت تهوع و استفراغ می
  

  مانند ها بیشتر زنده می غیرسیگاري
میلیون  100در طی قرن گذشته حدود  .برند ترین عامل مرگ و میر و ناتوانی نام می عنوان قابل پیشگیرياز استعمال دخانیات به 

اند و در طی قرن حاضر حدود یک میلیارد نفر در اثر این اعتیاد خواهند  نفر در اثر استعمال دخانیات جان خود را از دست داده
  :مهم است در مورد سیگار و سیگاریها توجه به نکات زیر. مرد

 .ها بسیار سریعتر است پیري در سیگاريو . اندازد سیگار کشیدن سلامت را به خطر می •

  .اثرات مخرب آن را تشدید می کنند هاي عمیق و پکسن پایین شروع سیگار، مدت زمان بیشتر سیگاري بودن و   •
ها بیشتر  بیماریها نسبت به غیر سیگاريهاي خاصی بسیار مستعدتر هستند و در اثر این  ها در اکتساب بیماري سیگاري •
درصد از مرگهاي ناشی از سرطان و قسمت اعظم بیماریهاي عروق کرونر قلب و بیماریهاي  30همچنین دخانیات منشأ . میرند می

 . ریوي است

اش کم  انیسال امید به زندگ 9تا  8کشد بین  هر مرد یا زن سیگاري که بطور مرتب بیشتر از یک پاکت سیگار در روز می •
سرطان دهان،  ،یا سرطان ریه عفونت ریوي احتمال بروز  .دهد دقیقه عمر را کاهش می 12تا  3 حداقل سیگار نخ هر. شود می

 . شود بیشتر می در او مري سرطان حلق یا  ،حلق، مري و مثانه
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 .برابر است 2در سیگاریها  نیز خطر مرگ بر اثر این بیماریها.  برابر است 2سیگاري  در افراد بیماریهاي قلبیخطر بروز    •

یابد و در زنان و مردان این نسبت یکسان  خطر بیماریهاي ناشی از دخانیات به نسبت تعداد سیگارهاي مصرفی افزایش می  •
 .است

ها دارند تهدید  ها هم توسط تمام خطراتی که سیگاريآن نیز باید بدانیم که کشند پیپ و سیگار برگ می در مورد افرادي که  •
 .ها مثل سرطان لب و زبان و حنجره در این افراد بیشتر است علاوه خطر بعضی از بیماري به. شوند می

حس چشایی و  این مواد. کنند کنند ضایعاتی را ایجاد می دخانیات در تمامی ارگانهایی که رسوب می موجود در دود مواد سمی  •
ها و  کلیه(اثراتی بر سیستم ادراري  همچنین آورند و ها بوجود می د و مشکلاتی براي لثهنده یی را تحت تأثیر قرار میبویا
   .نتیجه سیگار کشیدن کاهش زمان و کیفیت زندگی است. گذارند می) ها مثانه

  
  هاي تحمیلی سیگاري

این دود ناشی از سیگار . تحمیلی بودن است  به معنی سیگاريداوطلبانۀ دود ناشی از سوختن سیگار، ارادي و غیر استنشاق غیر
در یک  .خطرات جدي را خصوصاً براي کودکان و افراد خانوادة فرد سیگاري که در تماس دائم با این دود هستند در بر دارد

بطور عملی، همانقدر که . رساند به افراد غیرسیگاري هم آسیب می بر آسیب به خود افراد سیگاري  علاوه دود سیگار محیط بسته،
هاي  ریه. مونوکسید کربن در یک خیابان با ترافیک زیاد وجود دارد، در یک محیط بسته که با دود سیگار پر شده نیز وجود دارد

فرد غیرسیگاري که در طول سالها در جوار یک فرد سیگاري بوده است، عملکرد کمتري نسبت به یک فرد غیرسیگاري در محیط 
منتشر شده و  محیط داخل به دنبال استعمال دخانیات مواد خطرناکی که. برد دارد و از مشکلات تنفسی بیشتري رنج میبدون دود 

کنند کمتر نیست  نه تنها از دودي که افراد سیگاري استنشاق می شود مقادیري که بطور غیرارادي بوسیله غیرسیگاریها جذب می
در هوا وجود دارد استعمال دخانیات  بعد ازکه دودي . آرسنیک غلظت بالاتري دارد بلکه از نظر موادي مانند مونوکسیدکربن و

تواند  ادرار افراد سیگاري تحمیلی می .زا دارد کند مواد سرطان برابر بیشتر از دودي که فرد سیگاري مستقیماً استنشاق می 100
  .تخریب نیکوتین است باشدزا و کوتینین که یکی از محصولات  حاوي مقادیر بالاي مواد سرطان
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  آثار حاد استعمال تحمیلی دخانیات 
از خس سینه، تهوع، سردرد و تکرار حملات آلرژي  ، آبریزش بینی، سرفه، خس)ریزش سوزش، خارش، اشک(تحریک چشم 

آنها   که مهمترین ها در ارتباط با دود محیطی سیگار هستند بسیاري از سرطان. باشند میآثار حاد استعمال تحمیلی دخانیات 
  .باشند هاي ریه، حفرة دهان و حنجره می سرطان
ها و ضوابط  در همین راستا معیار. بوجود آمده استهاي تحمیلی  افزایش توجه عمومی نسبت به مشکلات سیگاريامروزه 

ه از مهمترین آنها خاصی در چهارچوب اجراي قانون جامع کنترل دخانیات و معاهدة جهانی کنترل دخانیات معین شده است ک
  :توان به موارد ذیل اشاره کرد می

 ممنوعیت سیگار کشیدن داخل وسائل حمل و نقل عمومی -

  غیرسیگاريحمایت از افراد  ایجاد یک تشکیلات براي  -
هایی که  درگیري. در بیمارستانها و سایر ساختمانها  ،ها در رستورانتعبیه مکان مخصوص براي سیگار کشیدن افراد سیگاري  -

نشستن (تواند بوسیله احترام به اصول خاصی حل شود  آید می در محل کار یا مدارس بین افراد سیگاري و غیرسیگاري بوجود می
 )هاي عمومی ف سیگار کشیدن در محلدر محل کار بدون سیگار، توق

 لایت، سبک و مانند آن کننده مانند ملایم،   استفاده از تعابیر گمراهممنوعیت   -

  
  ؟توانند فرزندشان را از سیگار مصون بدارند چگونه میوالدین 

سپس لیست . سئوال کنید چه نصایحی میتوانند به فرزند نوجوان خود بکنند تا از مصرف سیگار در آنها پیشگیري کننداز والدین 
  : زیر تکمیل کنیدبا لیست  پاسخ هاي آنان را 

   .سیگار را  رد کنید و از دیگران نگیرید •
   .ترك کنیدموقعیت را  •
   .تغییر مکان دهید •
   .پیشنهاد را نادیده بگیرید •
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   .دمی کنندوستانی را انتخاب کنید که سیگار  و یا مواد اعتیاد آور دیگر استفاده ن •
   .ي ورزشی شویدفعالیت هادرگیر  •
   .بدنبال یافتن یک الگوي رفتاري خوب باشید •
 .مشاورین کمک بگیریداز متخصص و اگر سیگار و یا مواد اعتیاد آور میکشید  •

  
  ترك سیگارهاي  راه

توانید تعدادي  شما می .کنند مجدداً سیگار را شروع می انها% 80ها سعی در ترك دارند اما  هر ساله، تعداد زیادي از سیگاري
  . ترك سیگار مطلع باشید هاي رایگان از روشو   را بشناسیدروش دقیق براي توقف سیگار کشیدن 

کلید موفقیت آنها در تمایل آنها به ترك بوده . آند بدون کمک خارجی این کار را انجام دادند اکثر افرادیکه سیگار را ترك کرده
  .کنیم که با هم مرور می چندین پیشنهاد وجود داردبراي ترك سیگار. است

  )اصلی، کلی(روش اساسی  :برنامه اول
خود را . یک روز در آینده، اما این تصور را نداشته باشید که بار اول آسان است. به همین سادگی. سیگار کشیدن را متوقف کنید

براي مقابله علیه احساس ناخوشایند داخل دهان، میوه، آب معدنی، . یک زمان مناسب را انتخاب کنید. براي عواقب آن آماده کنید
  . مشورت با پزشک ضروري است در این راستا .اینکه کارهاي دستی انجام دهید مصرف کنید و یا …آدامس و 
  کاهش تدریجی :برنامه دوم

تا . مدت زمان بیشتري را هر روز قبل از اولین سیگار صرف کنید.  …اولین سیگار روزانه را حذف کنید، سپس دومی، سومی، 
گاهی یا لذتی  برنامه دوم، براي کسانیکه بطور گاه. یجی وجود داردراههاي دیگر هم براي کاهش تدر. روزیکه بدون سیگار شوید

آنها سریعاً تحت تأثیر . تر از برنامه اول، است این روش سخت) نگهداري(مراعات : اما توجه کنید. کشند مناسب است سیگار می
آنها یکی یا بیشتر استفاده دوباره  گیرند که یک سیگار کوچک، کمی کمتر یا بیشتر، تفاوت چندانی ندارد و این صحبت قرار می

  کنند می
  خارج شدن از مسیر روزانه  :برنامه سوم
در نهایت، جدول . کشید گاهی سیگار می شروع به تعیین مقدار و زمانهاي سیگار کشیدن خود بکنید بویژه اگر گاهبطور کلی 

  .کند این به سیگاریها خیلی کمک می. مصرف سیگار روزانه خود را بنویسید و داخل پاکت سیگار خود قرار دهید
  پیوستن به یک گروه ترك سیگار :برنامه چهارم

توانند به تنهایی با  ها نمی اما اگر بعضی از سیگاري). خودتان آنرا انجام دهید. (رود هاي بالا براي روشهاي فردي بکار می توصیه
، با دوستانتان امتحان کنید یا ببینید آیا گروههاي ترك سازمان اراده به نتیجه دلخواه دست بیابند و اگر شما در این گروه هستید

  . اي در همسایگی شما وجود دارد یافته
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  الکل

بر اساس تعریف سازمان جهانی بهداشت، هرگونه مصرف افراطی مشروبات الکلی که بیش از حد متعارف و معمول در جامعه 
  .باشد الکلیسم نامیده می شود

  
  دنچگونگی اثر الکل بر ب

الکل پس از مصرف، جذب خون می شود و از این طریق بر مغز و دیگر اعضاي بدن اثر می گذارد و در نتیجه موجب از دست 
نوشیدن الکل به مرور . رفتن کنترل رفتار فرد شده و در دراز مدت مشکلات اجتماعی، جسمی و روانی را به دنبال خواهد داشت

   .آن و در نهایت باعث ایست قلبی بیمار می شودزمان باعث تورم کبد و از کار افتادن 
 :شود مصرف الکل عوارض جسمانی  متعددي دارد که در زیر به مهمترین آنها اشاره می

L کند شدن فعالیت سیستم اعصاب مرکزي 

L ضعیف شدن مهارت هاي حرکتی 

L ضعف عمومی بدن 

L ایجاد اختلال در خواب 

L تار شدن دید چشمان 

L  شنواییایجاد اختلال در عملکرد 

L ایجاد نارسایی در کبد 

L افزایش فشار خون 

L کاهش قدرت دفاعی بدن 

L ایجاد سوء تغذیه 

L و عفونت روده و ریه ها 

L  اگر مصرف افراطی الکل ادامه یابد و سطح آن در خون بالا رود، فرد دچار اغما خواهد شد و بعد مرکز ابتدایی کنترل
  .نصورت حتی احتمال مرگ وجود خواهد داشتکننده تنفس و قلب تحت تاثیر قرار می گیرد که در ای

  

  ایدز بیماري و) HIV(» آي وي اچ«عفونت 
بیماري ایدز یک بیماري عفونی واگیردار قابل پیشگیري است که . یکی از بزرگترین مشکلات جوامع کنونی بیماري ایدز است

ها  ویروس. بیماري ایدز یک ویروس استعامل ایجاد . متأسفانه موجب مرگ و میر بسیار زیادي در جوامع مختلف شده است
ویروس مولد بیماري ایدز قدرت دفاعی بدن را کم . هستند و می توانند  براي انسان ها بیماریزا باشند باکتریهابسیار کوچک تر از 
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نظر به آنکه این . می کند، بطوریکه فرد مبتلا به این ویروس دچار انواع عفونت ها و سرطان ها شده و در نهایت از پا در می آید
بیماري هنوز واکسن و دارویی جهت درمان قطعی ندارد، آگاهی مردم از چگونگی انتقال بیماري ایدز از فردي به فرد دیگر و 

همه گیري بیماري ایدز به شدت در دنیا در حال افزایش است و هیچ کشوري از آسیب . پیشگیري از بیماري بسیار اهمیت دارد
  . آن در امان نیست

با توجه به گسترش روز افزون بیماري . تواند اثرات زیادي بر جنبه هاي فردي و خانوادگی در سطح جامعه ایجاد نماید ایدز می
هاي انتقال و پیشگیري، این بیماري به سرعت در جامعه انتشار یافته، تأثیرات مخربی  در صورت عدم اطلاع رسانی به روز از راه

  .کشورها می گذارد... فرهنگی و  بر ابعاد اقتصادي، اجتماعی،
هاي انتقال و پیشگیري از  از طرفی نظر  به در معرض خطر بودن تمام افراد جامعه ضروري است هریک از ما نسبت به راه

  .بیماري اطلاعات کافی کسب نماییم و به سایر افراد از جمله خانواده و جامعه خود انتقال دهیم
  

  دز می شود؟چه عاملی باعث ایجاد بیماري ای
مخفف سه کلمه لاتین است » وي  آي اچ« . نام دارد باعث ایجاد این بیماري می گردد»  HIVوي آي اچ« یک نوع ویروس که

ویروس ها ذرات بسیار ریزي هستند که با چشم و حتی . می باشد» ویروس نقص سیستم ایمنی انسان « که معنی آن 
در صورت ورود به بدن موجودات زنده دیگر قادر به ادامه زندگی و تکثیر می میکروسکوپ معمولی دیده نمی شوند و تنها 

  .باشند
  
  چگونه به بدن آسیب می رساند؟» آي وي  اچ« 

گلبول هاي سفید . نام یکی از این اجزاء گلبول سفید است. درون خون انسان اجزاء مختلفی وجود داردکه در ابتدا باید بدانیم 
پس اگر به هر علتی تعداد گلبول . ها و ویروس ها از بدن محافظت می کنند هستند که در مقابل میکروبخون مانند سربازانی 

  .ها کاهش می یابد هاي سفید کم شود قدرت دفاعی بدن در مقابل بیماري
ي سفید خون بعد از ورود به بدن، داخل گلبول ها» وي  آي اچ« باعث همین اتفاق در بدن انسان می گردد یعنی » وي آي اچ« 

با ادامه فعالیت ویروس، طی سالیان متمادي . گردیده و شروع به تکثیر می نماید و موجب از بین رفتن گلبول سفید می شود
بیماري تعداد زیادي از گلبول هاي سفید از بین می روند، در نتیجه قدرت دفاعی بدن کاهش می یابد و فرد مستعد ابتلا به انواع 

  .و در نهایت از پا در می آیدو سرطان ها شده  ها
  

  بیماري ایدز چیست؟
بتدریج دچار ضعف سیستم ایمنی می ) سال 10حدود (می شود بعد از سال هاي متمادي » وي  آي اچ«  وقتی انسان مبتلا به

   ات ابتلا به به علاوه شدت و دفع .گردد، در نتیجه فرد به علت کاهش قدرت ایمنی به انواع عفونت ها و سرطان ها دچار می شود
البته علائم عمومی مانند کاهش وزن شدید، اسهال . بیشتر می گردد... ی از قبیل تب خال، سل، سرخک، ذات الریه و بیماري های
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به شرایط فوق یعنی بروز علائم که سال ها پس از شروع . طولانی مدت و تب طولانی بدون علت نیز در این افراد دیده می شود
  .وي ایجاد می شود بیماري ایدز می گویند آلودگی به اچ آي

  
  و بیماري ایدز چیست؟» وي آي اچ«فرق ابتلا به 

به . بعد از ورود ویروس به داخل بدن انسان، علی رغم تکثیر ویروس درون گلبول سفید، فرد مبتلا بدون علامت باقی می ماند
 ولی با سپري شدن سال. می گویند» وي  آي اچ« به  این دوران بدون علامت که ممکن است سال ها طول بکشد مرحله ابتلا

به این مرحله که . و سرطان ها بروز می کند بیماري هاو سایر » وي  آي اچ« هاي طولانی در فرد مبتلا علائم عفونت شدید 
مبتلا علائم واضحی  در این است که فرد»وي  آي اچ« اهمیت مرحله ابتلا به . علائم بیماري بروز می کند، بیماري ایدز می گویند

ندارد و توسط اطرافیان قابل تشخیص نیست در حالی که فرد مبتلا می تواند در صورت عدم آگاهی، عفونت را به افراد سالم 
  .فقط از طریق آزمایش خون میسر است» وي  آي اچ« تشخیص مرحله ابتلا به . انتقال دهد

  
  هاي انتقال بیماري   اهر

 :ویروس به بدن انسان وجود دارد که عبارتند ازسه راه عمده براي ورود 

  .این راه شایعترین راه انتقال در جهان استبدون رعایت مسایل ایمنی تماس جنسی با فرد مبتلا : از طریق تماس جنسی - 1
این راه انتقال به بخش هاي متفاوتی تقسیم می شود که عبارتند : به بدن فرد سالم» اچ آي وي«از طریق ورود خون آلوده به  - 2
 : از

مصرف کنندگان  از طریق استفاده مشترك از یک سرنگ و سوزن بخصوص در » اچ آي وي«تماس با خون فرد آلوده به ) الف
  .این نوع انتقال شایعترین راه سرایت در ایران است. در این گروه بسیار زیاد استخطر انتشار ویروس  .تزریقی مواد مخدر

در تماس بوده » اچ آي وي« مشترك از وسایل خالکوبی و سایر وسایل نوك تیز و برنده که با خون فرد آلوده به  استفاده) ب
درمانی آلوده باشد و بدون ضدعفونی مورد این امر می تواند در مراکز دندانپزشکی و پزشکی در صورتیکه وسایل . است

  .استفاده قرار گیرد، اتفاق بیافتد
هرگاه خون فردي آلوده به ویروس باشد در صورتیکه به فرد دیگري تزریق : انتقال از طریق خون و فرآورده هاي خونی) ج

هاي اهدائی از  صاً ایران تمام خونالبته در حال حاضر در تمام کشورهاي دنیا، خصو. شود، می تواند ویروس را انتقال دهد
  .بررسی می شوند و در صورت آلوده بودن استفاده نمی گردند» وي آي اچ«نظر احتمال آلودگی به 

وي به کودك خود که می تواند در زمان بارداري  آي انتقال ویروس از مادر مبتلا به اچ: انتقال ویروس از مادر مبتلا به کودك - 3
 .یردهی می تواند اتفاق بیفتدهنگام زایمان و هنگام ش

  
  از چه راه هایی وارد بدن فرد سالم نمی شود و انتقال نمی یابد؟» وي آي اچ
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از طریق تماس هاي عادي مثل کارکردن با یکدیگر، هم صحبت شدن، همسفر بودن، دست دادن، بوسیدن، » وي آي اچ« •
  .سوارشدن در اتوبوس و تاکسی منتقل نمی شود

 . از طریق استفاده از حمام عمومی، استخر و توالت قابل انتقال نیست» وي  آي اچ«  •

 .از طریق لباس، پوشاك، پتو و رختخواب قابل انتقال نیست» وي آي اچ« •

 .به فرد سالم شود» وي  آي اچ« عطسه و سرفه نمی تواند باعث انتقال  •

 .از طریق نیش حشرات منتقل نمی شود» وي آي اچ« •

 .ریق سرفه و عطسه کردن فرد مبتلا  قابل انتقال نیستاز ط» وي آي اچ« •

  .قابل انتقال نیست» وي آي اچ«از طریق خوردن غذایی که فرد مبتلا پخته باشد ویروس  •
  

 چه افرادي بیشتر در معرض ابتلا به ایدز هستند؟

واسطه رفتار و شرایطشان بیشتر در هاي کره زمین در معرض خطر ابتلا به بیماري ایدز هستند اما برخی افراد به  همه انسان
 :معرض خطر هستند که عبارتند از

  .افرادي که رفتار جنسی غیر ایمن دارند -
 افراد مبتلا به عفونتهاي آمیزشی و مقاربتی -

 .مصرف کنندگان مواد مخدر و کسانی که مواد را با سرنگ و سرسوزن هاي مشترك مورد استفاده قرار می دهند -

 خون و فرآورده هاي خونیگان مکرر دریافت کنند -

 مسران چهار گروه ذکر شده در بالاو یا مبتلا به ایدز و ه» وي  آي اچ« همسران افراد مبتلا به  -

  به ایدزو یا مبتلا» وي  آي اچ« نوزادان مادران مبتلا به  -

  
  تماس جنسی نا ایمن چیست؟

ا شریک جنسی که از وضعیت ابتلاي او به ایدز و یا تماس جنسی نا ایمن عبارتست از تماس جنسی بدون استفاده از کاندوم ب
اگر ما، همسرمان ابتلا به ایدز یا بیماري آمیزشی نداشته و به غیر از همسر با فرد . آمیزشی اطلاعی نداریم بیماري هايسایر 

ر آن ضرورت دیگري تماس جنسی نداشته باشیم می توان فرض کرد که این تماس جنسی ایمن بوده و استفاده از کاندوم د
در موارد زیر خطر  ابتلا به بیماري آمیزشی و ایدز افزایش . )البته اگر کاندوم براي پیشگیري از بارداري توصیه نشده باشد(ندارد

  :می یابد
 .تماس جنسی با افراد متعدد برقرار شود •

 .بیماري هاي آمیزشی استتماس جنسی با کسی برقرار شود که اعتیاد تزریقی دارد و یا مبتلا به ایدز و یا سایر  •

 .تماس جنسی نا ایمن مکرراً انجام شود •

 .تماس جنسی در زمان قاعدگی باشد و یا منجر به جراحت، زخم و خونریزي شود •
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 .تماس جنسی ناایمن که در آن کاندوم به درستی استفاده نشده باشد •

هاي آمیزشی علائمی از بیماري ندارند در حالیکه ممکن بسیاري از افراد مبتلا به ایدز و عفونت توجه به این نکته ضروري است که
  .در نتیجه در هر تماس جنسی خارج از چهارچوب ازدواج باید از کاندوم استفاده شود. است آلودگی از طریق آنها سرایت کند

  
  چگونه میتوان خود را از ابتلا به ایدز و یا سایر بیماري هاي آمیزشی محافظت نمود؟

  کنیم روشهاي پیشگیري از ایدز را مرور میدر زبر مهمترین 
جهت پیشگیري از راه انتقال  .است» وي آي اچ«عمده ترین راه ابتلا به بیماري ایدز در جهان تماس جنسی با فرد مبتلا به   - 1

  .جنسی باید موارد زیر به دقت رعایت گردد
  ایمناز ازدواج و روابط جنسی غیر پرهیز از برقراري رابطه جنسی قبل ) الف
دگان تزریقی مواد پرهیز از برقراري روابط جنسی با افرادي که جزء گروههاي در معرض خطر هستند مانند  مصرف کنن) ب

  و زنان تن فروش
  ز کاندوم در روابط جنسی غیر ایمناستفاده صحیح ا) ج
  

  پیشگیري از انتقال ویروس از راه تزریق مواد مخدر که شامل مراحل زیر است - 2
  .ف مواد مخدر خودداري شوداز مصر) الف
در صورت مصرف تزریقی مواد مخدر همواره از سرنگ و سوزن استریل استفاده شده و از سرنگ و سوزن مشترك ) ب

  .استفاده نگردد
در صورت عدم توانایی در تهیه سرنگ و سرسوزن استریل، سرنگ و سرسوزن را که قبلاً استفاده شده با وایتکس و ) ج

  .گرددسپس آب تمیز 
  .هیچگاه از فیلتر، قاشق و یا آب مشترك براي تهیه مواد تزریقی استفاده نگردد )د

چرا که این مواد می توانند قدرت تفکر وتصمیم گیري  ،از استعمال موادي مانند کراك، شیشه، کریستال و الکلاجتناب  - 3
  .می شود» وي آي اچ«صحیح و منطقی را مختل کرده و موجب تسهیل رفتارهاي پرخطر و بالطبع ابتلا به 

  
  و سایر وسایل تزریقی بصورت مشتركعدم استفاده از وسایل تیز و برنده مثل تیغ اصلاح، سوزن خالکوبی  - 4
  

  وده از سایرین جدا گردند؟آیا لازم است افراد آل
استفاده از توالت و  ،همانطور که قبلاً ذکر شد ویروس مولد ایدز از طریق تماس هاي معمولی مانند دست دادن، روبوسی کردن

در نتیجه لازم نیست افراد مبتلا و بیمار از سایرین جدا گردند بلکه باید مورد حمایت جامعه قرار . حمام مشترك منتقل نمی شود
  .رندگی
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  بدنامی و تبعیض در مورد مبتلایان به ایدز چیست و چه ضررهایی دارد؟

بیماري ایدز انگ، بدنامی و تبعیض را به همراه دارد و این مسئله مهمی است که باید مورد توجه قرار گیرد چرا که اگر فرد مبتلا 
مورد انگ و بدنامی قرار گیرد، بیماریش را مخفی می کند و در نتیجه به خدمات آموزشی، مشاوره، مراقبت و » وي  آي اچ« به 

انتقال، پیشگیري و نکاتی که باید رعایت کند تا دیگران  راه هايدر این صورت اطلاعات لازم در زمینه . درمان دسترسی نمی یابد
هستند ولی  نمی دانند مبتلا هستند » وي  آي اچ« فی افرادیکه بیشتر در معرض ابتلا به از طر. مبتلا نشوند را به دست نمی آورد

از ترس عواقب انگ و بدنامی از انجام آزمایشات پرهیز می کنند و دائماً در اضطراب به سر می برند و نمی توانند از خدمات 
  . بهداشتی و درمانی بهره مند گردند

  
  هستیم چه باید بکنیم؟» وي  آي اچ« اگر نگران ابتلا به 

نگران هستیم می توانیم به مراکز مشاوره بیماري هاي رفتاري » وي  آي اچ« به  سایر اعضاي خانوادهیا و اگر از ابتلاي خود        
انجام  به صورت رایگان» وي  آي اچ« آزمایش  ،در این مراکز علاوه بر آموزش، مشاوره و ارائه وسایل پیشگیري. مراجعه کنیم

مبتلایان در صورت تمایل . شده و نتیجه آن، چه مثبت و چه منفی، با حفظ رازداري به صورت محرمانه به فرد گفته می شود
  .داشتی درمانی منطقه خود سوال کنیماز مراکز به مآدرس مراکز مشاوره را می توانی. تحت مراقبت و درمان قرار می گیرند

وي فقط از طریق آزمایش خون مشخص می شود و از زمانی که ویروس وارد بدن شده تا زمانی باید بدانیم که  ابتلا به اچ آي 
در کل بهتر است قبل از انجام آزمایش مشاوره با مشاور . که ابتلا در آزمایش خون مشاهده گردد ممکن است چند ماه طول بکشد

  .مجرب یا پزشک صورت پذیرد
  

 آیا بیماري ایدز درمان دارد؟

دز در حال حاضر درمان قطعی و یا واکسن ندارد و داروهایی که اکنون استفاده می شود می تواند باعث بهبودي  بیماري ای
همگان باید بدانیم که در . پس همچنان بهترین راه، پیشگیري از ابتلا به ایدز است. زندگی و طولانی تر شدن عمر بیمار گردد

  .   ش هر چند کوچک ولی مؤثر داشته باشیمبرابر گسترش ایدز، هر یک از ما می توانیم نق
  :باید یبراي کنترل عفونت اچ آي وي و بیماري ایدز همگ

 .هاي انتقال ایدز را بدانیم راه )1

 .از فرد مبتلا و یا بیمار نترسیم و باور کنیم که این افراد در روابط معمول اجتماعی خطري براي سایرین ندارند )2

 .بشناسیم و آن را مترادف بدنامی ندانیمایدز را به عنوان یک بیماري  )3

 .بدانیم که هرکسی ممکن است مبتلا شود و ایدز مخصوص یک گروه خاص نیست )4

 .باور کنیم چیزي که باید مراقب آن باشیم رفتارهایی است که می تواند منجر به ابتلا شود )5

 .بدانیم که ایدز درمان قطعی ندارد ولی قابل پیشگیري است )6
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 .ل وقوع رفتارهاي جنسی نا ایمن با مصرف الکل و سایر مواد مخدر افزایش می یابدبدانیم که احتما )7

 .بدانیم که براي مهار ایدز باید در زندگی زناشویی به یکدیگر وفادار باشیم )8

 .بدانیم که در تماس جنسی خارج از چهارچوب زناشویی کاندوم وسیله مناسبی براي حفاظت فردي می باشد )9

غیرایمن و مصرف تزریقی مواد داریم، به مراکز بهداشتی مراجعه و از کادر بهداشتی کمک بخواهیم و اگر رفتار جنسی  )10
  بدانیم که کلیه اقدامات محرمانه و با حفظ رازداري کامل صورت می گیرد

  
  هاي پیشگیري از آن  هپاتیت و راه
   انواع هپاتیت

    خوانده D و هپاتیت C ، هپاتیتB ، هپاتیتA هاي هپاتیت نام سري ویروس ایجاد و به ي یک وسیله به هپاتیت حاد ویروسی،
هم باشد، بدن را درگیر کند و علائم عمومی  تواند خطرناك این نوع از هپاتیت یک عفونت شایع ویروسی است که می. دمی شو

وع، استفراغ و درد مبهم در اشتهایی، ضعف، خستگی، ته اول علائم عمومی مثل بی صورت که در تمامی انواع مشابه است، به این
مرحله زردي پیش رونده بروز  بعد از این. گاهی در این مرحله تب هم وجود دارد. کند فوقانی و راست شکم بروز می  قسمت

   .تمام بدن زرد می شود ها، و پوست ، مخاط)پرده داخلی چشم(کند که ملتحمه  می
  

   A هپاتیت نوع
. انتقال است هاي نزدیک قابل د و از طریق تماسمی شویک ویروس شدیداً آلوده کننده و مسري ایجاد  این نوع هپاتیت توسط

ها با  که بهداشت رعایت نشده و پس از دستشویی دست باشد، یعنی در مناطقی مدفوعی می - یل آن از طریق دهانترین انتقا عمده
همچنین در اثر آب، . یابد راحتی انتقال می د این ویروس بهمی شودست غذا خورده  آب و صابون شسته نمی شود و با همان

زمانی که علائم و زردي بروز کرد،  در. یابد ي ماهی انتقال می و شیرآلوده و همچنین در اثر خوردن صدف و گوشت نپخته غذاها
  .دبه وضعیت سابق برگرد التهاب کبديایمنی بدن مهار شود و به تدریج  فرد باید استراحت کند تا ویروس توسط دفاع سیستم

  .به هیچ نوع درمان دارویی احتیاج ندارد A ذکر این است که هپاتیت ي قابل نکته
  

   B نوع هپاتیت
  .تسا شناخت آن بسیار بالا رو اهمیت از این. شماري دارد ابتلا به این نوع هپاتیت عوارض بی

  
 :زانتقال این ویروس عبارتند ا راه هاي

 .جنین بسیار بالا است ویژه اگر مادر در ماه سوم بارداري آلوده شده باشد احتمال انتقال بیماري به به : جنین مادر به •

 س جنسیتما •
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وست پطور اتفاقی در  معتادان تزریقی و یا فرو رفتن سوزن آلوده به ویروس به استفاده از سرنگ مشترك در( از راه خون •
 )هاي آلوده سالم و استفاده از تیغ افراد

  صفرا، اشک و مایع منی  از جمله بزاق، مدفوع، ترشحات بدن •

  
  .دمی دهسه مشکل بالینی رخ  B آلوده شدن به ویروس هپاتیت بعد از
ü دمی شواولاً علائم دیده ن.  
ü افتد  ماند و اشکال مزمن بیماري اتفاق می ژن ویروس در بدن باقی می ثانیاً آنتی   
ü أثیر گاه بر عملکرد مغز ت ،کبد گاهی باعث ایجاد سرطان در. کند با فعالیت مجدد ویروس علائم هپاتیت بروز می  "ثالثا

هاي کبدي زمان انعقاد خون  تخریب سلول د و به علتمی شوآلودگی و عدم هوشیاري  گذاشته و باعث علائم خواب
ها و پوست اتفاق  ریزي لثه، مخاط ت بدن مثل خوننواحی متفاو هاي مختلف در ریزي د و خونمی شو شدت طولانی به
  .دمی شوبسیار بسیار خطرناك و مرگبار  افتد که وضعیت بیمار می

گفته  راه هايصورت مزمن و طولانی ویروس را در خون خود حمل می کنند از  به در افراد بدون علامت، که B ویروس هپاتیت
این هنوز کشف نشده است و ابتلا به  مهم آن است که درمان خاصی براي این بیماريي  نکته. یابد افراد سالم انتقال می شده به

هستند  B  صورت طولانی ناقل ویروس هپاتیت به فقط در بیمارانی کهبیماري هپاتیت ب  .تنوع بیماري ویروسی مرگبار اس
ت که سیر شدیدي دارد و گاهی سبب تخریب هاي ویروسی است، با این تفاو هپاتیت علائم این بیماري مشابه سایر. کند بروز می
ها توجه بیشتري  هستند باید به آن دو بیماري لاعلاج  Bایدز و هپاتیتاز آنجایی که در قرن حاضر  .دمی شوو مرگ  کامل کبد

ساعت زنده  3الی  2در خارج از بدن  B ماند اما ویروس هپاتیت ثانیه زنده می 30زیرا ویروس ایدز در خارج از بدن تنها . کرد
اگر درمانی براي این دو بیماري  جاست که ي مهم این اما نکته. رو احتمال آلودگی به این ویروس بیشتر خواهد بود این از. است

  .سازد نوبت وجود دارد که انسان را از این بیماري خطرناك مصون می سه هایی در واکسن B نیست اما براي بیماري هپاتیت
  

   C نوع هپاتیت
هاي خونی و معتادان تزریقی بروز  بیماري غالباً در گیرندگان خون و فرآورده این. ي تزریق است وسیله انتقال این ویروس بهراه 
  .است، بسیار کم شدهبه علت روشهاي کنترل متعدد هاي خونی  البته در کشور ما انتقال این نوع هپاتیت از طریق فرآورده .کند می

  : Cگیري از هپاتیت  پیشراه  
  .کنند یا اعتیاد خود را ترك کنند و یا از روش دیگري براي استفاده از مواد مخدر استفاده معتادان تزریقی •
 .تگیري اس پیش راه هاي ي جنسی سالم نیز ازفعالیت هامندي و عدم تجاوز به حریم خانواده و  قانون •

   : مطرح شودطبق جدول زیر و پاسخ هاي آنها در ادامه برخی از سؤالات 
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  پاسخ  سئوال
داشته باشد،  C ممکن است فردي هم هپاتیت آیا

   ؟Bهم هپاتیت
اغلب کسانی که آلودگی . انتقال این دو ویروس پاسخ مثبت است مشترك راه هايبا توجه به 

  .معتادان تزریقی هستند به هر دو ویروس را دارند،

وجود واکسن  C براي جلوگیري از انتقال هپاتیت
   دارد؟

  .مصونیت ایجاد کند C واکسنی ساخته نشده که بتواند در برابر ویروس هپاتیت تاکنون

کدام ویروس هپاتیت از راه جنسی بیشتر منتقل 
 د؟می شو

  
  

 C موارد هپاتیت. از راه تماس جنسی منتقل می شود C هپاتیت از تربیش  Bویروس هپاتیت

با توجه  .دمی شودر افرادي که شرکاي جنسی متعدد دارند دیده  ناشی از تماس جنسی غالباً
انتقال هپاتیت و ویروس عامل بیماري ایدز، بسیاري از مبتلایان به ویروس  راه هايبه شباهت 

اند که این امر موجب تشدید علائم و  هم آلوده C و B ویروس هپاتیت همزمان به طور ایدز به
 .عمر آنان می شودتر شدن  بیماران و کوتاه مشکلات

را  C و B هپاتیت هاي سنتی و آلوده انجام شود، ویژه اگر در مکان بله، انواع خالکوبی و تاتو به  د؟می شوباعث انتقال ویروس  آیا تاتو
هاي مطمئن  مصرف و مکان بار یک در صورت تمایل به انجام تاتو حتماً از وسایل. کند منتقل می

  .استفاده شود
 C و B پیشگیري از ابتلا به هپاتیت راه هاي

  کدام است؟

  

  در افراد در معرض خطر B تزریق سه نوبت واکسن هپاتیت •

 عدم استفاده از وسایل آغشته به(جلوگیري از تماس با خون یا سایر ترشحات افراد آلوده  •

  ...و خون مانند تیغ، خالکوبی، تاتو 

  ها جدي از استفاده اشتراکی از سرنگپرهیز  هاي مصرف و رك اعتیاد، تغییر شیوهت •

  نشده پرهیز از تماس جنسی مشکوك و حفاظت  •
اگر لباس کسی آغشته به خون بیمار مبتلا به 

اقداماتی باید انجام  شود، چه C و یا B هپاتیت
  داد؟

آغشته شود، در ابتدا باید خون را  در صورتی که لباس یا هرشیئی دیگري به خون فرد آلوده
چون ویروس در خون خشک . شسته شود در حالی که دستکش به دست است کاملاً آب سرد با

توان  روش میسپس با دو . کاملاً پاك شود ماند، بنابر این باید خون شده هم تا مدتی باقی می
  :دوسیله را ضدعفونی کر

  دقیقه 20کننده مانند مایعات سفید کننده و مواد کلردار براي مدت  مواد ضدعفونی استفاده از - 

  دقیقه 30تا  20جوشاندن براي مدت  - 
نظر  محدودیتی از C آیا براي مبتلایان به هپاتیت

  ازدواج وجود دارد؟
جنسی با فرد آلوده است، ولی شانس این  ، انتقال از راه تماسCانتقال هپاتیت راه هايیکی از 

از همسر به طرف مقابل  C هپاتیت   اغلب موارد  باشد، به طوري که در انتقال بسیار پایین می
  .تواند ازدواج کند می C هپاتیت بنابر این فرد آلوده به. دمی شومنتقل ن

براي  در صورتی که دستورات ساده بهداشتی رعایت شده و واکسیناسیون انجام شود، شانسی  آیا وجود یک فرد ناقل در منزل خطرناك است؟
  .ماند باقی نمیبین افراد خانواده  B انتقال هپاتیت
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  سومفصل  خودآزمایی
  .در پایان این فصل باید بتوانید به سوالات زیر پاسخ دهید

  :ناهنجاري هاي رفتاريسوالات مربوط به 
 مهمترین ناهنجاري هاي رفتاري دوره ي نوجوانی و جوانی کدامند؟ - 1

 عوامل موثر در پیدایش آسیب اجتماعی در نوجوان و جوان به چند گروه تقسیم می شود؟  - 2

  جرم چه زمانی آغاز می شود؟ - 3

  نکات مهمی که رعایت آنها می تواند مانع بروز خیلی از ناهنجاري هاي رفتاري شود چیستند؟ - 4
  :سوالات مربوط به اعتیاد

 اعتیاد چیست و عوامل موثر بر آن کدام است؟ - 1

 براي دور کردن نوجوانان و جوانان از مواد مخدر چه باید کرد؟ - 2

  :سوالات مربوط به سیگار
 عوامل مهم در کسب اولین تجربه در سیگار کشیدن کدام است؟ - 1

 سیگار چه وابستگی هایی ایجاد می کند؟ - 2

 عوارض استعمال دخانیات چیست؟ - 3

 سیگاري هاي تحمیلی چه کسانی هستند؟ - 4

 نیات چیست؟آثار استعمال تحمیلی دخا - 5

 راه هاي ترك سیگار کدام است؟  - 6

  :سوالات مربوط به الکل
 الکل چه اثراتی بر یدن دارد؟ - 1

 اگر مصرف افراطی الکل ادامه پیدا کند چه عوارضی به دنبال دارد؟  - 2

  :ایدز سوالات مربوط به بیماري
 بیماري ایدز چیست و چه عاملی باعث ایجاد آن می شود؟ - 1

 و ابتلا به بیماري ایدز چیست؟ "آي وي اچ"تفاوت آلودگی به عفونت  - 2

 چگونه به بدن آسیب می رساند؟ "اچ آي وي" - 3

 راه هاي انتقال بیماري ایدز کدامند؟ - 4

 چه افرادي بیشتر در معرض ابتلا به ایدز هستند؟ - 5

 تماس جنسی ناایمن چیست؟ - 6

 مهمترین روش هاي پیشگیري از بیماري ایدز کدامند؟ - 7

 ي ایدز را از سایرین جدا نمود؟آیا لازم است مبتلایان به بیمار - 8
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 بدنامی و تبعیض در مورد مبتلایان به بیماري ایدز چه ضررهایی دارد؟ - 9

 آگر نگران به بیماري ایدز هستیم چه باید بکنیم؟ - 10

 و بیماري ایدز چه باید کرد؟ "اچ آي وي"براي کنترل عفونت  - 11

  :سوالات مربوط به بیماري هپاتیت ویروسی
 هپاتیت حاد ویروسی چیست؟علائم عمومی بیماري  - 1

 از چه راه هایی منتقل می شود؟ Aهپاتیت نوع  - 2

 کدامند؟ Aمهمترین روش هاي پیشگیري از هپاتیت نوع  - 3

 چیست؟ Aدرمان هپاتیت نوع  - 4

 اهمیت بسیار زیادي دارد؟ Bچرا شناخت هپاتیت نوع  - 5

 از چه راه هایی منتقل می شود؟ Bهپاتیت نوع  - 6

 کدامند؟ Bمهمترین روش هاي پیشگیري از هپاتیت نوع  - 7

 بیشتر در چه افرادي بروز می کند؟ Cهپاتیت نوع  - 8
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  والدین و فرزندانمعلمین، ارتباطی در روابط سالم  و نقش مهارتهاي زندگی: چهارمقصل 

  مهارت هاي برقراري ارتباط با جوانان در مورد شیوه زندگی سالم  
   مروري بر مهارت هاي شیوه زندگی سالم 

  مهارت هاي زندگی ده گانه  
  تعریف مختصري از مهارت هاي ده گانه

  مراحل پنجگانه در برقراري ارتباط با نوجوان در مورد شیوه زندگی سالم
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  جوانان در مورد شیوه زندگی سالم  نوجوانان و مهارتهاي برقراري ارتباط با 
  :و منفی برقراري ارتباط با نوجوانان و جوانان عبارتند ازهاي مثبت  مهارتبرخی 

  مهارت هاي مثبت
  انو جوان انبه نوجوانگوش دادن  .1

 از آنها سئوال کردن  .2

  دناتی که مطرح می کنیا موضوع و آنها مشکلفهمیدن  .3

  آنهابه قدرت نه گفتن  .4

  آنهابا هاي خود را  ارزشدر میان گذاشتن  .5

  ان و جوان انان با نوجوانمارنباطدر صبور بودن  .6

 آنها به عقیده احترام گذاشتن  .7

 کردنو اعتماد سازي بودن رازدار  .8

 برایشان گزینه هاي جایگزین مطرح ساختن  .9

 هابه آنگزینه هایی براي انتخاب دادن  .10

 هاي تصمیم گیري شان  مهارتتقویت کردن  .11

 آنها به سمت طول عمر و زندگی سالم راهنمایی کردن  .12

 . احساسات و نظرات شان را معرفی کنندکردن به آنها تا کمک  .13

 اطمینان و اعتماد به نفسشسان  تقویت کردن  .14

 . دسترسی داشته باشندات مختلف که چگونه به خدم مبه انها بگویی .15

 . که چه بکنند مبدون ارائه گزینه هاي جایگزین یا بحث کردن به آنها بگویی .16

  مهارتهاي منفی 
 سخنرانی و موعظه کردن براي جوانان  .1

 گوش ندادن  .2

 تنبیه کردن و عصبانی شدن  .3

 در مورد عملشان قضاوت کردن  .4

 مغرورانه و بدون احترام با آنها صحبت کردن  .5

 اطلاعات غلط و اشتباه به انها دادن  .6

 .باعث شویم که در مورد خودشان احساس بدي بکنند .7

 ا دیگران در میان گذاشتن اطلاعات شخصی شان را بدون اجازه آنها ب .8

  به انها خندیدن و سئوال آنها را احمقانه جلوه دادن  .9
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  اهمیت رازداري در ارتباط با نوجوان

معلمین اغلب با تک تک نوجوانان رابطه قابل اعتمادي ایجاد . ارتباط با جوانان یک نقش مهم ولی با مسئولیت جدي میباشد
همه این اطلاعات بایستی محرمانه باقی بماند بجز در . کنند را از نوجوانان کسب میاطلاعات شخصی زیادي  "معمولا. میکنند

دهد بخصوص  می مواردي که فرد در معرض خطر بوده و یا درگیر فعالیت غیر قانونی است که جوانان را در معرض خطر قرار
ب  رتبط و مناسب بایستی مطلع شوند و اقدام مناسدر اینگونه موارد مسئولین م. ردي مانند تجاوز و یا سایر سواستفاده هاادر مو

  .براي حفظ حقوق جوان بعمل آید
  

    شیوه زندگی سالم هاي مهارتمروري بر 
  مهارت هاي زندگی چه مهارت هایی هستند؟

که به  اجتماعی افراد آموزش داده می شوند و فرد را قادر می سازندو  مهارت هایی هستند که براي افزایش توانایی هاي روانی
رفتارهاي آسیب زننده به  به او کمک میکند تا از در نهایت ده و طور موثر با مقتضیات و کشمکش هاي زندگی رو به رو ش

   .بهتري برخوردار شودلامت روان از سو پرهیز نموده بهداشت و سلامت 
نمند شوند و نیاز دارند که بتوانند از هاي زندگی براین اصل استوار است که کودکان و نوجوانان حق دارند توا برنامه مهارت

  .خودشان و سلائق و علائقشان در برابر موقعیت هاي سخت زندگی دفاع کنند
مهارت هاي زندگی متعدد و متنوع هستند و برنامه ي آموزش مهارت هاي زندگی نیز نسبت به پیشگیري نگرشی کل گرایانه دارد 

تجارب کشورهاي مختلف نیز نشان می دهد که  ،از طرف دیگر. قرار نمی گیردمورد توجه  "نه گفتن "و تنها یک مهارت مثلا
  .در کشورها و فرهنگ هاي مختلف متفاوت بوده است ،هاي زندگی ماهیت و تعریف مهارت

 
  مهارت هاي زندگی ده گانه  

جرا شده  مشتمل بر چندین برنامه هاي مختلفی که براساس آموزش مهارت ها در زمینه ي ارتقاي سلامت کودکان و نوجوانان ا
 :مهارت اصلی واساسی هستند که عبارتند از

     خود آگاهی - 1

 همدلی - 2

  بین فردي ارتباط - 3

 ارتباط موثر - 4

  مقابله با هیجانات - 5
  مقابله با استرس - 6
   تفکر انتقادي - 7
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  تفکر خلاق  - 8
 حل مسئله - 9

  ي تصمیم گیر - 10
  تعریف مختصري از مهارت هاي ده گانه

  گاهی آمهارت خود
اهداف، ارزش ها  ،ترس ها  ،خواسته ها ،نقاط ضعف، قدرت ،معناي توانایی شناخت خود و آگاهی از خصوصیاتگاهی به آخود

هایی دارید ؟ از نظر  این که شما ازنظر ظاهري چه ویژگی ،به عبارت ساده تر. است خود شناخت ابعاد وجودي آگاهی و ودر کل 
چه .آیا معمولا گوشه گیر و منزوي هستید یا شلوغ و پرسر وصدا ؟ چگونه به دنیا نگاه می کنید ؟  ،عاطفی در چه شرایطی هستید

افکارو باورهایی برذهن شما حاکم است ؟چه اهدافی را در زندگی دنبال می کنید ؟ چه نقاط قوت و ضعف یا چه ویژگی هایی 
یافتن از خود و ویژگی هاي آن یک مهارت است و واداشتن آگاهی . شما است  "خود "دارید ؟ موارد بسیار دیگر همگی جزو 

مواجهه با خود . خویشتن به نگریستن به خود اولین قدم جهت آشنایی نزدیک با جنبه هاي مثبت و منفی خود محسوب می شود
عیت که چگونه اقرار به این واق. واقعی کار بسیار سختی است ولی براي تبدیل شدن به یک فرد با کفایت کاملا ضروري است 
  .دست بگیرد آدمی هستیم این امکان رابه فرد می دهد تامسئولیت رشد فردي و تقدیر وسرنوشت خود را به

افرادي  ،نسبت به خود  پذیرش دارند و نقاط مثبت و منفی خود را می پذیرند هستند و گاهیآخود شناخت و افرادي  که به دنبال
در واقع خودآگاهی  بستر احترام به خود و احساس ارزشمندي را  ،دنبالایی برخوردارهستند که از اعتماد به نفس و عزت نفس 

ارزیابی از خصوصیات خود که منجر به احساس فرد نسبت به خود  .عزت نفس ارزیابی است که فرد از خود دارد .فراهم می کند
اگر براي . به طور مثال یک پسر هشت ساله ممکن است از خودش این  تصور  را داشته باشد که زیاد دعوا می کند . دمی شو

ولی اگر از . اختن ارزش قایل باشد و به خودش حق بدهد، این خصوصیت به عزت نفس او می افزایدداین توانایی در دعوا راه ان
  .این خصوصیت پرخاشگري احتمالا  عزت نفس اورا کاهش می دهد اینکه مدام دعوا راه می اندازد ناخشنود باشد

شغل و حتی ارتباط  اجتماعی  ،عزت نفس مرکز و هسته شخصیت هر فرد است که بر تمامی جنبه هاي زندگی اعم ازتحصیلات
س مثبت برمی کفایت اجتماعی از عزت نف. تاثیر می گذارد، و در واقع اساس و پایه احساس و ادراك کودك از زندگی است 

عزت نفس جنبه مهم عملکرد ما ست و ارتباط . کند تا از مشکلات و آسیبهاي جدي آینده اجتناب کند  خیزد وبه کودك کمک می
  .مستقیم با بهداشت روان ما دارد

  :برخی از مواردي که در برنامه آموزش مهارت خود آگاهی  مد نظر قرار می گیرند عبارتند از 
 ) به منظور ارتقاي عزت نفس و اعتماد به نفس( شخصی شناسایی  نقاط قوت  •

 ) به منظور رویارویی با خود واقعی و داشتن انتظارات واقعی از خود ( شناسایی نقاط ضعف  •

 روشن ساختن ارزش ها و باورهاي شخصی  •

 شناخت حقوق شخصی  •

                                          شناخت مسئولیت هاي شخصی •
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  مدلی مهارت ه

حتی اگر این احساسات یاتجربیات  ،افکار و اعتقادات دیگري است  ،همدلی قدرت درك و فهم یک انسان نسبت به احساسات
در واقع همدلی به فرد این امکان را می دهد که بتواند احساسات و حالاتی را در دیگري . را در زندگی نداشته باشد

همدلی باعث می شود که فرد از سطح خود فرا تر رفته ودیگران را . نکرده است احساسات و حالاتی که تاکنون تجربه ،بفهمد
  .همدلی قدرت و ظرفیت درك انسان ها را افزایش می دهد  ،به این ترتیب. عمیق تر درك نماید 

  اثرات دیگر همدلی به شرح زیر است 
به عبارت . ارتباط کند و ارتباط را عمیق تر و غنی تر سازد در واقع همدلی می تواند ایجاد : ارتباط بهتر افراد با یکدیگرایجاد  •

بسیاري از مشکلات ارتباطی از آن جایی شروع می شودکه یکی از طرفین یا هردو طرف در همدلی مشکل یا ضعف داشته  ،دیگر
 .ریشه می گیردبسیاري از مسائل و مشکلات ارتباطی همسران و والدین و فرزندان از ناتوانی در ابراز همدلی . باشند

بسیاري .تعداد زیادي از خشونت هاي خانوادگی ناشی از ضعف و ناتوانی در همدلی است : کاهش خشونت هاي خانوادگی  •
مانند (هاي روانی  از بدرفتاري هاي والدین با فرزندان چه به صورت رفتارهاي جسمی و خشن و چه به صور ت بد رفتاري

 . به صورت غفلت و بی توجهی به فرزندان ریشه در ناتوانی والدین در همدلی داردو حتی ....) تمسخر، تحقیر، توهین و

ازسوي دیگر بسیاري از فرار ازمنزل ها، دوري جستن از محیط خانه و بیش تر اوقات در بیرون از خانه بودن ها، افت هاي  •
همدلی ارتباط مستقیم داردو بنابراین با تحصیلی، افسردگی، خودکشی، خشونت، فرزند آزاري و بدرفتاري با فرزندان با ضعف 

  .همدلی می توان از این آسیب ها نیز کاست
بلکه در سطح مدرسه و جامعه نیز بسیاري از  ،نه تنها در سطح خانواده: کاهش رفتارهاي خشن در سطح مدرسه و جامعه  •

ري کند از میزان رفتارهاي خشن و همدلی رشد بیش ت ،رفتارهاي خشن ناشی از ضعف در همدلی است و هر چه در یک جامعه
روابط بین دانش آموزان،  ،هرچه همدلی افزایش یابد ،به خصوص در محیط مدرسه ،به این ترتیب. خشونت کاسته می شود 

تر و سالم تري در محیط آموزشی ایجاد می شود و میزان افت هاي  معلمان و دبیران و کادر اداري مدرسه بهتر شده و فضاي مثبت
 .تحصیلی و ترك تحصیل کاهش می یابد 

میزان پیش داوري  ،دارددر جوامع و فرهنگ هایی که بیش تر همدلی رواج : تبعیض و پیش داوري درمورد انسان ها کاهش  •
 ،بنابراین هر چه همدلی افزایش یابد.  کاهش می یابد .... تحصیلات و ،قدرت، ثروت ،قومیت ،در مورد انسان ها براساس نژاد

 .فضاي انسانی تر و سالم تري بین افراد به و جود می آید

  . دمی شوین مهم اسانتر محقق اموزش همدلی با آ: فرهنگ صلح، صفا و ایجاد رفتارهاي مسالمت آمیز ترویج  •
  : در آموزش مهارت همدلی  معمولا موارد زیر مد نظر قرارمیگیرد

 )به منظور کاهش رفتارهاي خشونت آمیز بین فردي ( شناخت ارزش نقطه نظرات دیگران  •

 .شناخت اینکه همه انسان ها داراي احساسات هستند •

 کمک و مراقبت از دیگران  •

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 
86 

  هاي مختلف دیگران به منظور تحمل دیگران و احترام گذاشتن به آنها                               ارزش قایل شدن براي باور •
  

  )اثربخش( مهارت ارتباط موثر
ارتباط در گذشته و . عالی ترین دستاوردهاي بشر بوده است ،یکی از قدیمی ترین و در عین حال ،شاید بتوان گفت که ارتباط

زمینه ساز فعالیت هاي اجتماعی  ،علاوه بر کارکردهایی که در جهت حفظ حیات ویاري گرفتن از دیگران داشته ،براي انسان اولیه
پیوسته  در  ،اما در عصر حاضر اهمیت برقراري رابطه به حدي است که انسان. و سرآغازي بر زندگی اجتماعی نیز بوده است 

ارتباط . شیوه هاي کارآمدتر ارتباط جمعی و بین فردي کوشیده است روش ها و  ،ابزارها ،جهت ابداع و ساخت انواع وسایل
برقراري ارتباط به . با افراد مختلف ارتباط برقرار می کنیم  ،در طول روز ،میان دو یا چند نفر اتفاق می افتد و ما همه "اساسا

 ،زناشویی و یا توقعات والدین از فرزندانبیان انتظارات  ،بررسی مسائل شغلی و مسائل فردي ،دلایل مختلفی مانند وقت گذرانی
 ،طرح اختلاف عقاید و ایده ها و موارد مشابه دیگر صورت می گیرد و هر یک از انواع آن در سطوح مختلفی ماننند سطح کلامی

براي اما در هر حال هیچ نوع ارتباطی جز به دلیل احساس نیاز شدید انسان . غیر کلامی و یا هردو این سطوح روي می دهد 
که ،روش هاي  مختلفی را پرورانده است ،انسان براي برقراري رابطه با دیگران. برقراري تعامل اجتماعی به وقوع نمی پیوندد

را شامل ... حالت کلی بدن یا وضعیت اندام ها و حرکات بیانگر و  ،رشد و تکامل زبان و شیوه هاي غیر کلامی مانند حالت چهره
یا گوینده را به فرد  ،یوه ها می توانند بخشی ازاطلاعات و احساسات مورد نظر فرد در حال صحبتهر یک از این ش. می شود 

اغلب ما، یا قادر نیستیم گوینده هاي خوبی باشیم ویا از مهارت هاي یک شنونده خوب بی بهره  ،متاسفانه. شنونده انتقال دهند 
پاسخی می شنویم که برایمان بسیار  ،به ناگهان ،درمیان می گذاریموقتی  موضوعی را با فردي دیگر  ،بسیاري از اوقات. ایم 

 ،اما هرقدر سعی می کنیم به او بفهمانیم که به هیچ وجه قصد توهین یا تحقیر او را نداشته ایم. ناگوار و غافلگیر کننده است 
  .وزندخوشبختانه  انسان هامی توانند چگونگی ارتباط بر قرارکردن را بیام. موفق نمی شویم 

جامعه و  ،ناسب با فرهنگتکلامی یا غیر کلامی و م به طور  کند تا بتواند به فرد کمک می )اثربخش(مهارت برقراري ارتباط موثر 
و هیجان هاي خود را ابراز و به  ،نیازها ،خواسته ها ،عقایدباورها،  ،بدین معنی که فرد بتواند نظرها.موقعیت خود را بیان کند 

مهارت تقاضاي کمک و راهنمایی از دیگران در مواقع ضروري . هنگام نیاز بتواند از دیگران درخواست کمک و راهنمایی نماید 
   .از عوامل مهم یک رابطه سالم است

  :در آموزش مهارت برقراري ارتباط موثر معمولا موارد زیر مد نظر قرار می گیرد 
  برقراري ارتباط کلامی متناسب  §
  برقراري ارتباط غیر کلامی متناسب  §
 خوب گوش دادن  §

  خوب صحبت کردن  §
 )به منظور رد کردن خواسته هاي نابجاي دیگران ( ابراز و جود §

  مذاکره                §
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 مهارت روابط بین فردي 

اما انسان هاي معمولی قادر به بر قراري یک  ،شمار می آیدهاي بشر به  با وجود آن که ارتباط بین فردي جزو بزرگترین پیشرفت
یکی از جنبه هاي طنز آمیز تمدن نوین آن است که اگر چه توسعه ابزارهاي مکانیکی . نیستند) موثر(ارتباط خوب و اثربخش 

در . دشوار می یابند اما اغلب مردم ارتباط رویاروي را کاري  ،از آخرین مرزهاي دست یافتنی تخیل نیز گذشته است ،ارتباط
اما برقراري رابطه با  ،ما می توانیم به ماه پیام بفرستیم وفضا پیماهاي پژوهشی را بر سطح مریخ بنشانیم ،عصر عجایب فن آوري

  ؟!کسانی که دوستشان داریم را دشوار می یابیم
یکی ازاین  موارد و نهاي دیگر کمک می کندایجاد روابط بین فردي مثبت و موثر فرد باانسامهارت برقراري ارتباط بین فردي به 

روابط گرم خانوادگی به عنوان یک منبع مهم حمایت  ،توانایی ایجاد و ابقاي روابط دوستانه است که در سلامت روانی و اجتماعی
  .و قطع روابط اجتماعی ناسالم نقش بسیار مهمی دارد  ،اجتماعی

  : ظر قرار می گیرددر آموزش مهارت روابط بین فردي موارد زیر مد ن
  ایجاد، حفظ و قطع ارتباطات و دوستی ها   •
  تسهیم   •
 رهبري، همکاري وکار گروهی  •

 شناخت و پاسخگویی به فشار همسالان  •

  
  مهارت مقابله با هیجانات 
برخورد   چگونگی. استرس، ناکامی و هیجانات ناخوشایند دیگري راتجربه کرده ایم ،اضطراب ،ترس ،همه ما هیجاناتی چون غم

سرکوب کردن . با موقعیت هایی که این هیجانات را بو جود آورده اند نشان دهنده شیوه مقابله ما با چالش هاي زندگی است 
پنهان کردن و در واقع استفاده از مکانیسم هاي دفاعی روانی براي مدت طولانی سلامت روانی  ،برون ریزي ناگهانی ،هیجانات

آگاهی از .   ی  اندازد و او را براي ابتلا به بیمارهاي روانی یا آسیب پذیري اجتماعی آماده میکندفرد را به تدریج به خطر م
فردي که داراي . فکر و رفتار شیوه صحیح مقابله با هیجانات است  ،شناخت آنها و کنترل تاثیر گذاري منفی آنها بربدن ،هیجانات

آنهارا  ،ی برخورداراست می تواند هیجانات خود ودیگران را بشناسدمهارت کنترل هیجانات است  و از هوش هیجانی بالای
  . تکانشها و خواسته  وامیال خود را به تعویق اندازد و از هیجانات خود در جهت بهبود ارتباطات فردي استفاده کند ،رهبري کند

  :در آموزش مهارت مقابله با هیجانات معمولا موارد زیر مد نظر قرار میگیرد
  جانات شناخت هی •
  بیان متناسب هیجانات  •
  مربوط کردن هیجانات با شیوه ي تفکر ورفتار  •
  توانایی مقابله موثر با موقعیت هایی مثل ناکامی، خشم، غم، ترس و اضطراب  •

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 
88 

 ) Self-controlخویشتن داري ( کنترل خود •

  
  مهارت مقابله با استرس 

حتی  ،مشکلات و سختی ها از مقابله هاي صحیح و سازگارانه اي استفاده می کنند ،افرادي که در هنگام رویارویی با استرس ها
در حالی . بدون اینکه دچار نگرانی، بیماري و عواقب منفی و ناسازگاري گردند. قوي ترین استرس ها را پشت سر می گذارند

ی توان رویاروي با کوچکترین و ضعیف ترین ناکارآمد و مضر استفاده می کنند حت ،افرادي که ازمقابله هاي ناسازگارانه ،که
استرس و نگرانی بیماري قرن حاضر است و . استرس ها را نیز ندارند و به راحتی دچار بیماري هاي ناشی از استرس می شوند 

، حرکت و استرس یک منبع انگیزه) دیدگاه مثبت(از یک منظر . برند ها نفر در سراسر جهان از این درد و بیماري رنج می میلیون
  .یک جزء لازم براي بقاء زندگی است

آموزش مهارت هاي زندگی به افراد می آموزد که استرس هاي زندگی  و شیوه ها ي شخصی مقابله با استرس را نیز بشناسند و 
  .شیوه هاي مقابله صحیح و سالم را فراگرفته و تمرین نمایند ،بتوانند با تمرین شیوهاي آرام سازي

  :ت مقابله با استرس موارد زیرمد نظر قرار می گیرنددر آموزش مهار
براي مثال شناخت مواد مخدر به عنوان یک ( شناسایی منابع استرس و ناسازگاري ها، پاسخ هاي نامناسب به استرس  •

  )روش مقابله ناسالم
  )براي مثال رد کردن، انتقاد کردن( توانایی مقابله با شرایط پر استرس  •
  یط پر فشار حفظ خونسردي تحت شرا •
  مدیریت زمان و مهارتهاي سازمانی  •

  شناسایی استرس هاي مثبت و مقابله سازنده با آنها                            
  

  مهارت تفکر خلاق
تجارب و  ،فرآیندها ،توانایی تولید و خلق افکار ،منظور از تفکر خلاق. هاي تفکر، مهارت تفکر خلاق است  یکی ازاین مهارت

توانایی تصور و تولید چیزي جدید می باشد و البته منظور آن نیست که از  ،مهارت خلاقیت ،به عبارت دیگر. اهداف است 
و کاربرد افکار وایده ها ي موجود است  ،تغییر ،بلکه منظور توانایی تولید افکار جدید از طریق ترکیب ،چیزي ساخته شود "هیچ"
هارت تفکر خلاق آن است که براي مسأله و مشکل مورد نظر راه حل هاي متعدد وفراوانی به دست در واقع هدف اصلی در م. 

به سراغ راه  ،تواند بین آنها انتخاب کند و اگر یک راه حل موثر و مفید نبود فرد می ،زیرا هنگامی که راه حل ها زیاد باشد.آید 
. نکته اساسی و مهم آن است که هر فردي می تواند خلاق باشد . گر حل بعدي برود و اگر آن هم مفیدنبود به سراغ راه حل دی

همه ي انسان ها داراي خلاقیت هستند و نمونه ي آن کودکان می باشند، که خلاقیت بسیار بالایی از  ،باز برخلاف تصور رایج
به همین دلیل ضروري . کند  معمولا رشد زیادي نمی ،خود نشان می دهند ولی از آن جایی که این استعداد پرورش نمی یابد

ازد سفرد را قادر می  ،این مهارتاست در مدارس فرصتی ایجاد شود تا این توانایی و استعداد رشد و پرورش بیش تري بیابد و 
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یابد و حتی زمانی که مشکلی وجود ندارد و تصمیم گیري خاصی مطرح نیست با  روراي تجارب مستقیم خود د راتا مسایل 
شود در مدارس و مراکز آموزشی ما نه تنها قوه تخیل و تفکر  ادعا می. عطاف بیشتر به زندگی روزمره بپردازدسازگاري و ان

  .شود نوآوري و تفکر خلاق آنها سرکوب هم می ،یابد، بلکه  بعضاً خلاقیت آموزان پرورش نمی دانش
   :در آموزش مهارت تفکر خلاق  معمولا موارد زیر  مد نظر قرارمیگیرد      

 ) وراي ارتباط کلامی(یافتن راه هایی براي بیان خود  •

 یافتن افکار جدید در باره موقعیت ها  •

                                                        )براي یادگیري از طریق خود آموزي ( یافتن دانش جدید  •
  

  نهمهارت تفکر نقادا
یکی از انواع مهارت هاي تفکر که صاحبنظران علوم تربیتی ضرورت آموزش و پرورش آن را در دانش آموزان پذیرفته و مورد  

تفکر منطقی معطوف بر این است که فرد چه تصمیمی  ،منظور از تفکر نقادانه. است  "مهارت تفکر نقادانه" ،تاکید قرار داده اند
تفکري است که در  ،تفکر نقادانه: تعریف دیگر، مهارت تفکر نقادانه این گونه مطرح شده است در . بگیرد و چه کاري انجام دهد

مهارت تفکر نقادانه را به این  ،در تعریف دیگري. دلایل و مدارك براي یک قضاوت و نتیجه گیري است  ،جست و جوي شواهد
  .ات و دانسته ها می پردازد دقت و ارزش اطلاع ،فرایندي که به بررسی صحت: صورت مطرح کرده اند 

  :در آموزش مهارت تفکر انتقادي موارد زیر مد نظر قرارمیگیرد 
  براي مثا ل تاثیر( تحلیل  تاثیرات اجتماعی و فرهنگی بر نگرش ها، باورها، ارزش ها و رفتار  •
 )رسانه هاي جمعی  •

 زیر سوال بردن نابرابري ها، تبعیض ها، پیش داوري ها و برچسب ها •

 )براي مثال نقش خانواده، یا مسئولیت هاي شهروندي ( ش ها، حقوق، و مسئولیتها کشف نق •

                         )      مخاطرات(ارزیابی خطرات  •
  

  مهارت حل مسئله 
 به طور ساده مهارت حل مسئله رامی توان. مهارت حل مسئله یکی از اساسی ترین و مفیدترین شیوه مقابله مسئله مدارانه است 

فرایند تفکر منطقی ومنظمی است که به فرد کمک می کند تا هنگام رویارویی  ،مهارت حل مسئله ": به صورت زیر تعریف کرد 
یکی از مهمترین مراحل حل  ."راه حل هاي متعددي جستجوکند وسپس بهترین راه حل را انتخاب نماید  ،با مسائل و مشکلات

مهارت حل . است  "پیدا کردن  راه حل هاي متعدد و فراوان  "  ،"نتایج " ،"یامدهاپیش بینی کردن پ " ،"فکر کردن  "مسئله 
 ،ل مهم زندگی چنانچه حل نشده باقی بمانندیمسا. فرد را قادر می سازد تا به طور موثرتري مسائل زندگی را حل نماید  مسئله 

  .می شوند  تبدیل  به بیماري هاي جسمانی وروانیاسترس روانی ایجاد می کنند که اضطراب و 
  : در آموزش مهارت حل مسئله  معمولا موارد زیر مد نظر قرارمی گیرد  
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 ) به عنوان فرد یا گروه( شناسایی مسائل و مشکلات، علل آن و ارزیابی تاثیر راه حل هاي مختلف  •

 کمک گرفتن ومشورت از افراد قابل اعتماد یا خدمات اجتماعی متناسب  •

                                                       شناسایی و به کارگیري راه حل ها یی براي مسائل و مشکلات بر مبناي مصالحه  •
  
  هارت تصمیم گیري م

د اگر کودکان و نوجوانان بتوان.ل زندگی تصمیم گیري نمایندیکند تا به نحو موثرتري در مورد مسا این توانایی به فرد کمک می
 "مسلما ،، جوانب مختلف انتخاب ها را بررسی و پیامد هر انتخاب را ارزیابی کننددفعالانه در مورد اعمالشان تصمیم گیري نماین

. با مسائل و مشکلات کمتري مواجه شده و در جهت خواسته ها و نیازهاي خود قدم برمی دارد  ،انتخاب هاي بهتري داشته
آگاهی و اطلاعات از تصمیم یکی از عواملی است که باید . دخیل هستند ) اثربخش(عوامل مختلفی در تصمیم گیري هاي موثر 
 ،ما ناشی از فشارهاي اجتماعی از جمله اطرافیانگاهی اوقات تصمیم گیري هاي . در روند تصمیم گیري به آن توجه کنیم 

تصمیم به رفتن به سینما به اصرار دوستان برخلاف میل خود با وجود . دوستان ویا رسانه هاي ارتباط جمعی است  ،خانواده
  . ناشی از فشار اجتماعی می باشند. .... داشتن امتحان و 

  : ظر قرارمیگیردزیر مد نارد در آموزش مهارت تصمیم گیري  معمولامو
 ........ارزشیابی  اطلاعات و  •

 ارزیابی امتیازات و عدم امتیازات گزینه هاي مختلف  •

 تغییر تصمیمات براي سازگاري با موقعیت هاي جدید •

 هدف گذاري  •

          برنامه ریزي براي آینده                                                •
  

  »نه گفتن«مهارت 
ممکن است او فرد بزرگتري باشد . بگوییم» نه«توانیم به درخواست کسی راحت  آید که نمی هایی پیش می ي ما موقعیت براي همه

گفتن او را ناراحت » نه«خواهیم با  که براي او بسیار احترام قایل هستیم یا دوستی باشد که ارتباط بسیار نزدیکی با او داریم و نمی
توانیم  ها زیاد تکرار شود و ما احساس کنیم در اکثر مواقع نمی ولی اگر این موقعیت. تاحدودي طبیعی استها  این موقعیت. کنیم

بگویند، با » نه«توانند  افرادي که نمی. شود وقت براي ما مشکل ایجاد می بگوییم، آن» نه«هاي نا به جاي دیگران  در مقابل خواسته
ممکن است . پذیرند هاي دیگران را به راحتی می کنند ولی خواسته ي خود را مطرح نمیها کنند، خواسته دیگران همیشه موافقت می

آنها ممکن است نیاموخته باشند که حق دارند در . خودشان هم از این موضوع ناراحت باشند و فشارهاي زیادي را تحمل کنند
توانند آن طوري که  آنها نمی. ران موافق باشندي خود عمل کنند و مجبور نیستند، همیشه با دیگ ها طبق خواسته بعضی موقعیت
ببینند زندگی کنند چون همیشه مجبورند به خاطر رضایت دیگران زندگی کنند و آنها را راضی  خواهند و صلاح می خودشان می
گار کشیدن مثل کسانی که تمایلی به سی. هاي پر خطر براي خود دردسر درست کنند این افراد ممکن است در موقعیت. نگه دارند
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گویند و طبق  نمی» نه«یا استفاده از موادمخدر ندارند ولی اگر در موقعیتی قرار بگیرند که دوستانشان به آنها پیشنهاد کنند، آنها 
بگوییم به آنها » نه«یا » بلی«کنیم و سپس قاطعانه  هاي دیگران خوب فکر  ي خواسته اگر ما درباره .کنند ي دیگران عمل می خواسته
کنیم، و  هایی حاکم است که ما طبق آنها رفتار می دهیم ولی در زندگی ما ارزش ایم که به درخواست آنها اهمیت می داده نشان
هاي خلاف  گیرند که درخواست اگر این چنین رفتار کنیم، بتدریج دیگران هم یاد می. توانیم هردرخواستی را بپذیریم نمی

شود، و در ارتباط با اطرافیان خود کمتر  د و حدود ارتباط ما با دیگران مشخص میبه اصطلاح ح. هاي ما نداشته باشند ارزش
  .شویم دچار مشکل می

  :وقتی کسی از ما درخواستی دارد
  .ي درخواست او چیست و چه دلیل و برهانی براي رد یا پذیرش آن داریم اولین گام این است که بدانیم نظر واقعی ما درباره

  .نظر خود را محترمانه به او اعلام کنیم دومین گام این است که
  .سومین گام این است که اگر لازم است دلیل و برهان خود را نیز براي او  توضیح دهیم

  
  گفتن» نه«هاي  راه

به طور مستقیم » نه گفتن«ها  شود ولی در بعضی موقعیت بگوییم و قضیه تمام می» نه«توانیم براحتی  بعضی اوقات ما می  
 .هاي زیر استفاده کنیم ي توانیم از شیوه در چنین مواقعی می. بگوییم» نه«هاي غیرمستقیم  ي و مجبوریم به شیوه. ي نیستا کار ساده

  
  نه گفتن راه هاي

  یا نه خیلی ممنونم  ،نه  نه گفتن ساده 
  ......دوست ندارم  ،نه ممنونم  گفتن مسایل همانگونه که هست 

  ....عجله دارم باید بروم یا  ،نه ممنونم  بهانه آوردن 
  .....شاید بعد  ،حالا نه ،نه ممنونم  طفره رفتن 

راستی  ،نه ممنونم: "نه بگویید و سپس از موضوع دیگر حرف بزنید مثلا  عوض کردن موضوع 
  دیشب مسابقه فوتبال را دیدي ؟

 ،"اصلا ،نه ،ممنونمنه خیلی :  "نه و پاسخ منفی خود را بارها تکرار کنید مثلا  تکرار کردن 
  نه،  ،علاقه اي ندارم

  .بگویید نه و بروید   دور شدن 
  شخص مورد نظر را نادیده بگیرید   بی اعتنایی کردن 

  به موقعیتی که احتمال دارد چنین درخواست هایی از شما بشود نروید   اجتناب از موقعیت 
  

  مهارت کنترل خشم 
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براي کنترل خشم ابتدا فرد باید بداند که . نوجوانان بر آن مسلط باشند مهارت کنترل خشم استیکی از مهارتهاي مهمی که باید 
  .تواند او را خشمگین کند، هنگام خشم چه رفتارهایی از خود بروز می دهد و شیوه مناسب کنترل خشم چیست چه چیزهایی می

  :شیوه هاي برخورد  نامناسب به چهاردسته تقسیم می شوند
 نده ها جسمانی کن

این اشخاص . احساس خودرا از بیم اینکه مورد تایید قرار نگیرند نشان نمی دهند . کنند می اشخاصی که با خشم برخورد انفعالی
 .وورم مفاصل بروز می دهند ،کلیت ،سردرد، زخم معده ،خشم خود رادر شکل بدنی به صورت میگرن

 خودمجازات گرها 

آنها از اینکه خشمگین شده اند برخود خشم میگیرند وبه رفتارهایی . گناه تبدیل می کنند این افراد احساس خشم را به احساس 
 .افراط در خرید کردن وغیره پناه می آورند ،گرسنگی کشیدن عمدي َ، افراط در میگساري ،چون پرخوري

 منفجرشونده ها 

 .رند و ناگهان بروز می دهندمعمولا خشم را در خود نگه می داو هستند نمونه  بارز پرخاشگرياین افراد 

 مخفی کننده ها 

  .....و ،تلافی کردن ،این افراد خشم خود را به صورت غیرمستقیم نشان می دهند مثلا با دیر رفتن سرکار با غیبت کردن
  

 مراحل  کنترل خشم 

در غیراینصورت  ،شود آگاهی از خشم باعث می شود کنترل احساسات ما به بخش خودآگاه ذهن واگذار: آگاه بودن از خشم- 1
  .مارفتار هیجانی و آموخته شده از قبل را نشان می دهیم 

  .توان موارد زیر را نام برد که از میان شیوه هاي مختلف میهرکسی به یک شیوه ایی آرام می شود : آرام کردن خود. 2
 آب خوردن  •

  صلوات فرستادن  •
  قدم زدن  •
  از صفر تا ده شمردن •
  گوش دادن به موسیقی  •
  کردن محل  ترك •

  : فکر کردن در باره خشم. 3
 چه چیزي باعث خشم من شده است ؟ §

 آیا خشم من به جاست یا ناشی از توقعات بیجاي من است ؟  §

 آیا خشم من به اندازه بود ؟ §

 چگونه می توانم خشم خودرا بیان کنم ؟  §
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 ا خونسردي بیشتري واکنش نشان دهماگر بازاین موضوع تکرار شود می توانم ب §

  بیان خشم . 4
بعضی ازاین عوامل که می توانند به ایجاد فضاي سالم .براي بیان خشم باید فضایی ایجاد شودکه افراد در آن احساس راحتی کنند 

  :کمک کنند عبارتنداز
 )آیا می خواهیم ارتباط بهتر شود یا قصد ناراحتی دیگري را داریم .( نیت  ما از بیان خشم  §

 حتی امکان آرام و محترمانه  صحبت کردن  §

 صحبت کردن در باره همان موضوع نه موضوعات  دیگر §

 پیش نکشیدن مسائل گذشته  §

 در باره موضوع صحبت کردن نه در باره شخصیت  §

  "من"بیان علت خشم با استفاده از جملات  §

 بیان انتظارات  §

 شنیدن نقطه نظرات دیگري ودرك او  §

 پذیرفتن سوء تفاهمات §

  
  مروري بر سبک هاي ارتباطی

سبک هاي ارتباطی منفعلانه، پرخاشگرانه  و جرات :روانشناسان شیوه هاي ارتباطی انسان ها را به سه نوع طبقه بندي می کنند 
همه ما در موقعیت هاي موقعیت هاي مختلف به درجات متفاوتی، رفتارهاي منفعلانه، پرخاشگرانه و جرات مندانه نشان . مندانه 

براي ایجاد . مشکل زمانی ایجادمی شود که ما به یک سبک رفتاري خاص که غیر موثر ومشکل آفرین است، بچسبیم . دهیم  می
  .تمایز بین سه سبک ارتباطی ویژگی هاي آن را مورد بررسی قرار می دهیم 

ن خواسته هاي دیگران، حتی اگر این انفعال یعنی اهمیت ندادن به نیازها و خواسته هاي خود و پذیرفت: سبک ارتباطی منفعلانه 
  : ویژگی هاي اساسی افراد منفعل عبارتند از . خواسته به ضرر فرد باشد 

  .به حقوق فردي خود بی توجه هستند  •
  .احساسات، افکار وعقاید خود را بیان نمی کنند  •
  .به دیگران اجازه می دهند به حریم خصوصی آنان تجاوز نمایند •
  . ند به راختی حقوق واحساسات اورا نادیده گرفته وزیر پا بگذارند به دیگران اجازه می ده •
به ظاهر افرادي متواضع، صبور، از خود گذشته و مهربان قلمداد می شوند، اما در باطن از این که توسط دیگران  مورد  •

  . سوءاستفاده قرار می گیرند و حقوقشان پایمال می شود، ناراحت هستند
  .ناتوانی و بازداري می کنند احساس درماندگی،  •
  .قادر به پذیرش مسولیت  نیستند  •
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  . مضطرب ونگران هستند  •
  .نیازهاو خواسته هاي دیگران را بر خواسته هاي خود اولویت می دهند  •
  .اعتماد به نفس ندارند •

راد براي جلب رضایت این اف. هدف اصلی افراد منفعل راضی نگه داشتن دیگران به هر قیمت ممکن و اجتناب از کشمکش است 
یکی از دلایل رفتار منفعلانه، عدم آگاهی از حقوق فردي .و تایید دیگران به هرکاري تن می دهند و خود را به رنج می اندازند  

.. خودشان است و هم چنین آن ها فکر می کنند براي این که مودب ومفید باشند، لازم است تسلیم خواسته هاي دیگران شوند 
این افراد می ترسند که اگر ابراز . ي بی ادبی می دانند ن افراد بیان افکار خود و اتکا به نفس را ناشایست و نشانهبرخی از ای

  .وجود کنند، ممکن است دیگران او را دوست نداشته باشند 
  

  سبک ارتباطی پرخاشگرانه 
ود و ابراز عقاید و احساسات به شیوه اي که رفتار پرخاشگرانه عبارت است از ایستادگی سرسختانه براي مطالبه ي حقوقو خ

  :ویژ گی هاي مهم این شیوه ي ارتباط عبارتند از . معمولا نامناسب بوده و همیشه حقوق دیگران را زیر پا گذاشته می شود 
 خودخواهی  •

 بی توجهی به حقوق و خواسته هاي دیگران  •

 برتر دانستن خود  •

 د رنجاندن دیگران براي جلوگیري از رنجش خو •

 برچسب زدن به دیگران  •

. هدف افرادپرخاشگر،برنده شدن بدون رعایت حقوق دیگران می باشد و هدف دیگر این افراد امتیاز گرفتن ازدیگران می باشد
این . تسلط، برنده شدن، فشار آوردن به شخص دیگر براي تسلیم شدن وتنبیه دیگران : سایر اهداف افراد پرخاشگر عبارتند از 

بنابراین پیش .گاه بدبینانه اي نسبت به انگیزه هاي دیگران دارند و می توانند دیگران آنان را مورد آزار واذیت قرار دهند افراد دید
 ".من شما را اذیت می کنم، قبل از این که شما فرصت اذیت کردن مرا به دست آورید ": دستی می کنند 

  
  سبک ارتباطی جرات مندانه 
  ي احساسات و افکار خود با احترام به حقوق دیگران بر حقوق وبیان مستقیم، صریح و صادقانهجرات مندي یعنی پافشاري 

  :ویژگی هاي مهم افراد جرأت مند عبارتند از 
 احترام گذاشتن به حقوق خود ودیگران  •

 به رسمیت شناختن واهمیت دادن به افکار، عقاید و احساسات خود ودیگران  •

 .ابراز احساسات وعقاید خود •

 .ي مثبت برخورداري از اعتماد به نفس بالا و خودپنداره •

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 
95 

 .متکی نبودن به دیگران، ضمن پاسخ دهی به حمایت هاي دیگران  •

 .رفتار عمومی حاکی از اعتماد و اطمینان  •

و  ترویج احترام متقابل و جلوگیري از بهره کشی. ارتباط، رعایت عدالت براي تمامی طرف هاي رابطه است  هدف این شیوه 
  . سوءاستفاده، هدف دیگر این نوع ارتباط است 

  
  مراحل پنجگانه در برقراري ارتباط با نوجوان در مورد شیوه زندگی سالم

 :درك کنید "سئوال پرسیده شده را کاملا - 1

ü فهمیدید "اطمینان حاصل کنید که سئوال جوان و اطلاعات مورد نیاز را کاملا. 

ü  جوان ممکن است دفاع کرده یا از صحبت . شد فکر کنید و نگویید چرا پرسیده شددر مورد اینکه چرا این سئوال پرسیده
 .کردن امتناع کند 

ü سئوالاتی را از جوان بپرسید که به شما کمک کند که آنچه جوان می پرسد بفهمید. 

ü به پاسخ جوان خوب گوش بدهید. 

ü ي بدست آوردن اطلاعات بیشتر را در او تشویق روحیه تلاش برا. سئوال را مسخره نکنید یا در مورد سئوال قضاوت نکنید
 . کنید

 .یک پاسخ شفاف و ساده بدهید - 2

ü یک پاسخ متناسب با سن و نیاز نوجوان بدهید. 

ü از زبانی استفاده کنید که جوان بتواند درك کند. 

ü پاسخ خود را کوتاه و ساده بدهید و اجازه بدهید سئوال دیگري هم اگر دارد مطرح کند . 

ü به نوجوان بگویید که پاسخ سئوال را پیدا خواهید . الی را نمی دانستید از گفتن نمی دانم هراس نداشته باشید اگر پاسخ سئو
این سئوال خوبیست ولی من در مورد پاسخ آن مطمئن نیستم ممکن است دکتر  "بعنوان مثال . کرد و بعد به او خواهید گفت 

 . رچه زودتر به تنهایی یا با هم بدنیال پاسخ بوده و آن را بیابیداطمینان حاصل کنید که ه "بتواند به ما کمک کند 

 .ارزش هاي و اعتقادات خود را با او در میان گذارید - 3

ü بگذارید جوان بداند که شخص شما چه فکر میکنید و چه احساسی نسبت به موضوع دارید. 

ü  از اعتقادات اسلامی خود استفاده کنید براي توصیف ارزش هاي خود 

ü سخنرانی و موعظه سرایی نکنید و انتظار نداشته باشید که جوانان نیز با اعتقادات شما همسو باشند. 

ü با استفاده از قرآن و سنت جوانا ن را راهنمایی کنید. به آنچه جوانان میگویند گوش کنید و قضاوت نکنید.  
 .اطمینان پیدا کنید که جوان پاسخ را فهمیده است - 4

ü از او بخواهید که پاسخ را مجدد براي شما تکرار کند . از نوجوان سئوال کنید  ایا پاسخ شما را فهمیده است 

ü به عکس العمل و پاسخ او گوش بدهید. 
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ü هر گونه تفسیر غلط را تصحیح کنید . 

 . اعتماد سازي کنید - 5

ü از جوان تشکر کنید که از شما سئوال میکند. 

ü ان کامل اختصاص دهیدبه جوان توجه کافی کرده  و زم. 

ü به جوان بگویید که اینکه سئوال دارد خیلی طبیعی است . 

ü مگر او را در خطر ببینید یا خودش (به جوان اطمینان دهید که اطلاعات مربوط به او را با دیگران در میان نمی گذارید
 ).اجازه بدهد

ü اطمینان و اعتماد به نفس را در جوان در هر . هدبه جوان بگویید که او مخلوق خاصی می باشد و خدا به او اهمیت می د
 .  فرصتی تقویت کنید
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  فصل چهارم خودآزمایی
  .در پایان این فصل باید بتوانید به سوالات زیر پاسخ دهید

  :زندگی سالمي سوالات مربوط به مهارت هاي زندگی و شیوه 
 کدامند؟مهارت هاي مثبت در برقراري ارتباط با نوجوان و جوان  - 1

 مهارت هاي منفی در برقراري ارتباط با نوجوان و جوان کدامند؟  - 2

 مهارت هاي زندگی چه مهارت هایی هستند؟ - 3

 مهارت هاي اصلی و اساسی زندگی کدامند؟ - 4

 شیوه هاي ارتباطی انسان کدامند؟ - 5

 شیوه ي زندگی سالم چیست؟مراحل برقراري ارتباط با نوجوان و جوان در مورد  - 6

  
  

    

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 
98 

  
  

  والدین و شیوه هاي فرزند پروري: پنجمفصل 
  حفظ سلامت روانی، اجتماعی و جسمانی کودکاننقش خانواده در 

  فرزند پروريتعریف 
  شیوه هاي فرزند پروري

  توصیه هاي کلی در ارتباط با روابط میان والدین و فرزندان
  نقش والدین به عنوان معلم یا مربی

  هاي فرزندپروري چگونگی مقابله با استرس
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  حفظ سلامت روانی، اجتماعی و جسمانی کودکاننقش خانواده در 
ترین بافت اجتماعی را  خانواده اولین و مهم. خانواده نقش اساسی در حفظ سلامت روانی، اجتماعی و جسمانی کودکان دارد   

و اجتماعی را شاهد  در جریان رشد طبیعی هر کودك یک رشته تغییرات شناختی، عاطفی. براي رشد انسان فراهم می سازد
شوند و استرس و تعارضی را  تقریبا همه کودکان در طول رشد و در جریان سازگاري با این تغییرات دچار مشکلاتی می. هستیم

اکثر مشکلات رفتاري کودکان منعکس . ها بینجامد عاطفی و یادگیري در آن - تواند به مشکلات رفتاري آید، می که به دنبال می
به عبارت دیگر وجود مشکلات رفتاري کودك به منزله . باشد ویژه والدین می یچیده بین فردي اعضاي خانواده بهکننده شرایط پ

ها با فرزندان ارتباط  هاي تربیتی نادرست والدین و تعاملات معیوب آن روابط معیوب اعضاي خانواده با یکدیگر است و با روش
  . دارد

  
  فرزند پروريتعریف 

هاي فرزند پروري،  منظور از شیوه. گرفته شده است "زندگی بخش"به معنی ) pario(ي از ریشه پریو اصطلاح فرزندپرور
ها نسبت به فرزندان خود  هایی است که آن گیرند و بیانگر نگرش کار می هایی است که والدین براي تربیت فرزندان خود به روش

ولی باید پذیرفت که رفتارهاي فرزند . دارند و همچنین شامل معیارها و قوانینی است که براي فرزندان خویش وضع می کنند
  . کند هاي اقتصادي تغییر می پروري به واسطه فرهنگ، نژاد و گروه

مهارت هاي فرزندپروري، مهارت هاي لازم براي والدین است که چگونه فرزندان خود را از کودکی تا نوجوانی تربیت کنند تا 
در واقع، هدف این است . خودشان پیدا می کنند، به کمال رشدي نیز برسندآنان، علاوه بر احساس خوب و مثبتی که نسبت به 

که با به کارگیري تعداد زیادي روش هاي عملی از قبیل ارائه ي توصیه هایی در زمینه ي چگونگی بهبود روابط، نحوه ي ایجاد 
  .دانضباطی نیز به فرزندان آموزش داده شو ارتباطات مثبت و سایر مهارت هاي مفید، خود

 
  شیوه هاي فرزند پروري

  . محبت و کنترل والدین: هاي فرزند پروري شامل دو معیار عمده هستند شیوه
هاي اجتماعی از  فرایند انتقال ارزش(شود که در خدمت جامعه پذیري  کنترل والدین آن دسته از رفتارهاي والدین را شامل می

ت توانایی والدین دراعمال رهنمود، ثبات، توانایی تحمل رفتارهاي نامطلوب این امر به صور. کودك قرار دارد) والدین به فرزندان
محبت نیز شامل صمیمیت، علاقه، . ها، نمود دارد ها و تقویت و استفاده از مشوق...) جویی، گریه و  براي مثال فریاد کشیدن، بهانه(

  . باشد مهربانی و عاطفه والدین می
   .تقسیم می کنند استبداديو  مقتدرانه، سهل گیرانه فرزند پروري را به سه دسته عمده هاي بر اساس این دو شاخص مهم، شیوه

  شیوه مقتدرانه -
و تمایل بیشتري براي پذیرش دلایل کودك  سازند ها را به کودکان خود منتقل می کنند، واقعیت والدینی که از این شیوه استفاده می

سازي از استدلال   این والدین سخنوران خوبی هستند و اغلب براي مطیع. دهند از خود نشان می) دستور(خود در رد یک رهنمود 
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قاومت در ترسند و تاب م از رفتارهاي نامطلوب نمی کنند، وگو می جویند و به منظور توافق با کودك با او گفت و منطق بهره می
دهند و از  هاي کودکان در جهت جلب حمایت و توجه پاسخ می والدین مقتدر به تلاش. برابر عصبانیت کودك را دارند

  .کنند هاي مثبت بیشتري استفاده می تقویت
ق ویژه خود حقو ها آن .ورزند  این والدین در بعد محبت نیز عملکرد خوبی دارند و در ابراز محبت و علاقه و مهربانی دریغ نمی

  .هاي خاص کودك خود نیز آگاهی دارند شناسند و به علایق فردي و ویژگی را به عنوان یک بزرگسال می
که  ها به دلیل این آن. اند کودکان این والدین فعال، داراي اعتماد به نفس، استقلال راي، واقع گرا، باکفایت و خشنود، توصیف شده

که مورد عشق و محبت واقع  دهند و به خاطراین گیري و انتخاب در اختیارشان قرار می هاي زیادي در تصمیم والدینشان فرصت
 . شوند از نوعی احساس امنیت عاطفی برخوردارند می

  شیوه سهل گیرانه    −
 ها مهرورزي و محبت آن. ها چندان معقول نیست هاي آن کنند و خواسته گیر کنترل کمتري بر کودکان خود اعمال می والدین سهل

. فعالیت خانواده، نامنظم و اعمال مقررات، اهمال کارانه است. خانواده این والدین نسبتا آشفته است. در حد متوسطی قرار دارد
  والدین. هایی متعارض برخوردارند طور در خصوص انضباط کودك از نگرش والدین کنترل کمی بر کودکانشان دارند، همین

هاي  فقدان خواسته. ها ندارند سبت به کودکان خود حساس هستند، اما توقع چندانی از آنکه به ظاهر ن آن سهل انگار در عین
این والدین بسیار . رود هاي این شیوه به شمار می وگو با کودك، همواره از ویژگی معقول همراه با خودداري از ارائه دلیل و گفت

در عین حال والدین سهل انگار زورگو و سرکوبگر . دهند میبه ندرت به فرزندان خود اطلاعات صحیح یا توضیحات دقیق ارائه 
جویی  این والدین همچنین در بیشتر موارد در مواجهه با بهانه. کنند هاي احساس گناه و انحراف استفاده می ها از روش آن. هستند

  .آورند و شکایت کودك، سر تسلیم فرود می
مادران سهل انگار به عنوان تنبیه، کودك را از محبت . تفاوت فاحشی ندارندوالدین سهل انگار در ابراز محبت با والدین مقتدر 

یک والد سهل انگار در تلاش است درباره خط مشی خود با کودك مشورت . سازند و به تمسخر او می پردازند خود محروم می
او . و رفتار صحیح از کودك خود ندارداو توقع چندانی براي انجام کارهاي منزل . کند و قواعد خانواده را براي او توضیح دهد

دهی یا تغییر رفتار  تواند از آن استفاده کند؛ نه به عنوان عاملی که مسئول شکل خود را به عنوان عاملی فعال که هر گاه بخواهد، می
تقلال راي اندکی کنند و یا از اس کودکان این والدین از اتکاء به خود، خودداري می. کند کنونی یا آتی کودك است، معرفی می

روي  اند که هنگام مواجهه با ناملایمات، تمایل به واپس این کودکان به صورت افرادي نسبتا ناپخته توصیف شده. برخوردارند
این کودکان نیز تکانشی، پرخاشگر و .هدف می پردازند کنند و به فعالیت بی این کودکان نسنجیده عمل می. دارند) روي گردانی(

  . دهند ه نفس هستند و رفتارهاي بزهکارانه از خود نشان میفاقد اعتماد ب
  شیوه استبدادي -

این والدین بسیار پرتوقع بوده و . سازد نمایش قدرت والدین اولین عاملی است که این شیوه را از دو شیوه دیگر متمایز می
والدین مستبد غالبا هنگام . محتواي عاطفی استهاي کلامی والدین یک جانبه و فاقد  پیام. پذیراي نیازها و امیال کودکان نیستند

این والدین نسبت به سایر والدین در میزان مرعوب شدن در برابر رفتارهاي نامطلوب، در . دهند اعمال دستورات، دلیلی ارائه نمی
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. دهند خود نشان میي استبدادي کمترین مهرورزي و محبت را از  در میان این سه شیوه، والدین درشیوه .حد متوسطی قرار دارند
هاي  ها عموما نسبت به تلاش آن .کنند اي که منجر به خشنودي کودك شود، شرکت می به ویژه این والدین به ندرت در رابطه

ترین سطح  ابراز محبت در این الگو در پائین. کنند تفاوتند و به ندرت از تقویت مثبت استفاده می کودکان براي حمایت و توجه بی
کنند و شواهد اندکی مبنی بر روابط  این والدین، تایید، همدلی و همدردي اندکی را نسبت به فرزندان خود ابراز می .قرار دارد

هاي  هاي موجود، این والدین براي کنترل کودکان خود از شیوه در حقیقت بر اساس گزارش. قوي میان مادر و فرزند وجود دارد
این والدین اطاعت کودك را یک . فاهمی بین والدین مستبد و فرزندانشان وجود نداردکنند و هیچ گونه ت ایجاد ترس استفاده می

گیرد، از تنبیه و اعمال زور براي  ها قرار می کنند و در مواقعی که اعمال و رفتار کودك در تعارض با معیارهاي آن حسن تلقی می
  .کنند مهار خواسته کودك استفاده می
دین مستبد نسبت به فرزندان والدین مقتدر در برقراري رابطه با همسالان و داشتن موقعیت فعال بر اساس تحقیقات، فرزندان وال

این کودکان همچنین افردي خشمگین، منزوي، غمگین و آسیب پذیر نسبت به . گیرند و نیز استقلال راي در سطح پایینی قرار می
گیرند، نقش اساسی در تامین  کار می ر تربیت فرزندان خود بههایی که والدین د شیوه. شوند و محتاط توصیف می) استرس(فشار 

توان نیازهاي فرزندان را شناخت و نسبت به تامین و ارضاي  در سایه ارتباط سالم است که می. ها دارد سلامت روانی فرزندان آن
دارند که در این میان اثرات مخرب و ها اثراتی بر رفتار کودکان  یک از این شیوه گونه که اشاره شد، هر همان. ها همت گماشت آن

  . هاي سهل گیرانه و مستبدانه بیشتر است منفی شیوه
چه اهمیت دارد این است که طبق تحقیقات انجام گرفته، بهترین شیوه فرزند پروري، شیوه مقتدرانه است که والدین در عین  آن

کند تا با هنجارهاي اجتماعی بهتر  این شیوه به فرزندان کمک می. گرم و صمیمی بودن با فرزند خود، کنترل کننده و مقتدر هستند
این کودکان با کفایت، واقع گرا، داراي اعتماد به نفس، . هاي فردي کودکان دارد ی بر آزاديسازگار شوند و همچنین تاثیر کم

  . بخش و مسئول هستند فعال، خود نظم
 

  توصیه هاي کلی در ارتباط با روابط میان والدین و فرزندان
ü اوقاتی را به شادي و تفریح با فرزندانتان اختصاص دهید.  
ü  ،مخالفتی در مورد نحوه ي تربیت آنان با یکدیگر نشان ندهیدهرگز در مقابل فرزندان.  
ü  اگر توانایی و قدرت لازم در قبولاندن و یا وارد کردن فرزندانتان به انجام کاري را ندارید، پس بهتر است آن تقاضا یا

  .دستور را مطرح نسازید
ü سانی براي یک رفتار خاص در نظر بگیریدبدین معنی که سعی کنید همیشه پاداش یا تنبیه یک ،ثبات رأي داشته باشید.  
ü با فرزندان تان در مورد این که چه رفتارهایی مطلوب و چه رفتارهایی نامطلوب هستند، به توافق برسید.  
ü خیلی واضح و شفاف مشخص کنید که در صورت انجام رفتاري نامطلوب، انتظار چه عواقبی را باید داشته باشند.  
ü کافی نیست، بلکه » اتاقت به هم ریخته است« براي نمونه این که . ، توضیح کاملی بدهیددر مورد رفتار نامطلوب شان

لباس هایت کف اتاق « مانند  ،این به هم ریختگی را باید در قالب جملاتی بگویید که دقیقاً منظور شما را مشخص کند
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  .»رختخوابت را مرتب نکرده اي« و یا » بشقاب کثیفت، روي میز است« ،»است
ü تی نظرتان را به او می گویید و او با شما مخالفت می کند، سعی نکنید از خود دفاع کنید، بلکه یک بار دیگر نظر خود وق

  .را بگویید و پس از آن، پاسخی به مخالفت ها و اعتراضات او ندهید
ü فتارهایی که به هدف ر. تغییرات هرچند اندك در رفتارشان را پیدا کنید و انتظار بیش از حد از آنان نداشته باشید

  .مطلوب، نزدیک هستند را مورد تشویق قرار دهید
ü به یاد داشته باشید که رفتار شما، الگو و مدلی براي رفتار آنان است.  
ü در حین تأدیب فرزند توسط یکی از والدین، والد دیگر نباید دخالتی کند.  
ü  به رفتارهاي مطلوب آنان پاداش دهیددر صورت امکان، با سخنان تحسین آمیز یا با دادن هدیه اي ملموس.  
ü در صورت امکان، هریک از والدین باید سهم یکسانی در منضبط کردن فرزندان داشته باشند.  

  
  قش والدین به عنوان معلم یا مربین

  :به یاد داشته باشید که شما به نوعی معلم و مربی فرزندتان هستید، پس
رفتار مورد انتظارتان را به طور دقیق براي او توضیح دهید، بگذارید عمل کرده و سپس همراه با انتقادهاي سازنده، مشوقش  –

  . نیز باشید
  .به جاي آن که به او بگویید چه کاري را نباید انجام دهد، بگویید که چه کاري را باید انجام دهد –
خیلی خوبه که تو « :عملش را توصیف کرده و سپس تحسین کنید، براي نمونهوقتی کاري را به خوبی انجام می دهد، ابتدا  –

  »این کارو این جوري انجام دادي
به نظرم عصبانی هستی، چه « :براي نمونه بگویید. به فرزندتان کمک کنید تا یاد بگیرد چگونه احساسات خود را بیان کند –

مورد فلان مسأله عصبانی هستی، خوب، طبیعی ست که چنین احساسی  به نظرم در« و یا بگویید » احساسی داري؟ آیا ناراحتی؟
  »داشته باشی

سعی کنید وضعیت موجود را از دریچه ي چشم فرزندتان دیده، به دقت به سخنانش گوش دهید و از آن چه او می بیند،  –
  .تصویري ذهنی براي خود بسازید

حنی آرام و محبت آمیز و در عین حال، با اعتماد به نفس لازم با براي راهنمایی و یا دلداري اش وقتی که ناراحت است، با ل –
  .او صحبت کنید

  شنونده ي خوبی باشید، بدین معنی که  –
  ). به او نگاه کنید(با او تماس چشمی داشته باشید)الف  
  . از نظر فیزیکی، هم سطح و هم قد فرزند کوچک تان قرار گیرید) ب  
  . حرفش را قطع نکنید) ج  
  . است» بله و خیر« ت باز بپرسید نه سؤالاتی که جواب آن ها سؤالا) د  
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  . آن چه را می شنوید، برایش تکرار کنید) ه  
  . مطمئن شوید که سخنان و راهنمایی هاي شما را درست متوجه شده است) و  
  .از او بخواهید که سخنان شما را تکرار کند) ز  

  .گی انجام آن، به او حق انتخاب بدهیددر صورت امکان، در مورد زمان انجام کار یا چگون –
تغییرات هرچند کوچک در رفتارش را پیدا کنید، انتظار بیش از حد از او نداشته و رفتار نزدیک به هدف مطلوب را تشویق  –

 .کنید

بداند که علائم ظاهري و اشارات به خصوصی داشته باشید تا فرزندتان با انجام کار یا رفتار نامطلوبی، متوجه رفتارش شده و  –
  .باید رفتارش را تغییر داده و اصلاح کند

  
  هاي فرزندپروري چگونگی مقابله با استرس

دهد که کسانی که  یک مطالعه جدید نشان می. اند هاي ناشی از فرزندپروري را تجربه کرده همه کسانی که فرزند دارند، استرس
دهد که والدین در کنار مراقبت از سلامت  این مطالعه نشان می. برند فرزند دارند بیش از دیگران از عوارض افسردگی رنج می

شان  هاي اجتماعی کافی براي خود و خانواده خودشان نیز نیاز دارند و باید به دنبال جذب حمایت ازفرزندان خود، به مراقبت 
 : هاي مهمی است که والدین باید براي این منظور بردارند آنچه در زیر آمده است گام. باشند

ها دور  این واقعیت که اکنون خانواده. امروزه والدین کمتر از گذشته از حمایت اجتماعی برخوردارند :تشکیل یک شبکه حمایتی •
کنند، زمان و انرژي کمتري براي با هم بودن دارند و عوامل دیگري از این  کنند، والدین بیشتر کار می از یکدیگر زندگی می

البته اگر براي ایجاد یک شبکه حمایتی تلاش شود، . محدودتر و حمایت کمتري روبرو نموده استها را با منابع  قبیل، خانواده
هاي بزرگ و  هر چند ممکن است شما نتوانید مانند گذشته از مزایاي خانواده. مند شد توان از مزایاي آن بهره هنوز هم می

کنید که نیازهاي مشابهی داشته باشند و بدین ترتیب از توانید افرادي را پیدا  همسایگان دلسوز برخوردار گردید اما می
تواند به شما آرامش خاطر دهد و عوامل دخیل در  وجود این گونه افراد می. مند شوید هاي متقابل یکدیگر بهره حمایت

  . افسردگی و اضطراب ناشی از فرزندپروري را در والدین تخفیف دهد
 ،این روزها والدین، به ویژه مادران، دائماً در حال عجله و شتابند :فاده کنیدهاي سازماندهی و مدیریت زمان است از روش •

البته . برند می... آورند، از خانه به ورزشگاه، از آنجا به کلاس موسیقی، از آنجا به کلاس زبان و  فرزندان را از مدرسه به خانه می
ها براي تقویت استعدادها و  ، که برخی از آنفعالیت هااین تمام . داري را هم افزود هاي خانه باید به این کارها مسئولیت

باعث ایجاد استرس در والدین و دور نگهداشتن آنها از اجتماعات گرم خانوادگی  ،استضروري هاي اجتماعی فرزندان  مهارت
یی که اولویت زیادي فعالیت هاگفتن به » نه«بنابراین سازماندهی و مدیریت صحیح زمان و آموزش . گردد و نیز استراحت می

  . گذارد ندارند، زمان بیشتري را براي گذراندن با خانواده، کسب آرامش و سلامتی در اختیار می
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از  ،هاي بیشتري را براي خودتان فراهم کردید پس از آن که با زمانبندي صحیح زمان :هاي مدیریت استرس به کاربردن روش •
این کار شما را در . هاي فرزندپروري، به طور مرتب استفاده کنید دن استرسیک یا چند شیوه مدیریت استرس براي فرونشان

  . بخشد کند و به شما احساس هیجانی بهتري می تر و شادتر می بلند مدت سالم
هاي مختلف ارزش زیادي  بسیاري از والدین در حالی که براي ثبت نام فرزندانشان در کلاس :علائق خودتان را پرورش دهید •

ا از گذاشتن نام خودشان در لیست افرادي که نیازمند آموزش و رشدند غافل میقائلند ا داشتن یک سرگرمی یا فعالیت . مانند م
این کار به شما . کند کمک شایانی می) یا پدر(خلاقانه به کاهش استرس و حفظ هویت شما به عنوان یک انسان و نه تنها مادر 

  . اي ناشی از فرزندپروري بهتر کنار بیائیده ها و اضطراب کند تا با نگرانی کمک می
براي مثال، داشتن یک رژیم غذایی . حفظ سلامتی، مزایاي ماندگار جسمی و هیجانی دارد :مواظب سلامت جسمی خود باشید •

 تواند بدن شما را همچنین می. تواند سطح قند خون شما را متعادل نگاه دارد و مانع از تغییرات خلق و خو گردد سالم می
داشتن یک برنامه . تري برایتان فراهم سازد تر و احتمال بیماري شما را کمتر نماید و حس بهتري از زندگی و عمر طولانی سالم

شود و به شما در کاهش  به علاوه، باعث آزاد شدن اندورفین و هیجانات مثبت می. ورزشی منظم نیز مزایاي مشابهی دارد
 . کند استرس نظیر کورتیزول کمک می ايهورمون ههاي زندگی و کاهش سطح  تنش

ها به  تامین کردن این هزینه! دانیم، بزرگ کردن فرزند پرهزینه است همان طور که می :مواظب دخل و خرج خود باشید •
 . تواند دراین زمینه راهگشا باشد هاي مدیریت مالی می فراگرفتن شیوه. انجامد هاي مداوم مالی و در نتیجه استرس می نگرانی

واقعیت این است که . ها لذت ببریم خواهیم از وجود آن شویم زیرا می دار می بسیاري از ما بچه :از فرزندان خود لذت ببرید •
بنابراین فراموش نکنید که در تمام طول زندگی . لذت بردن از فرزندان یکی از بهترین راه هاي محافظت از خودمان نیز هست

هیچ فرصتی را بدین منظور از . ها را بغل کنید و بهشان بگوئید که عاشقشان هستید آن. ریدها از وجودشان لذت بب خودتان و آن
 . دست ندهید
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 باید ها و نبایدها

 بایدها نبایدها

 از عبارات کوتاه استفاده کردن  صحبت هاي طولانی

 استفاده کنیداز ضمیر من بیشتر  ...)باید این کار را متوقف کنی تقصیر توست و( سرزنش کردن 

مسخره کردن ( از عبارات مستقیم بیشتر استفاده کنید عبارات دو پهلو
 )خواهرت را متوقف کن 

چند  –چرا همیشه این کار را تکرار می کنی(پرسیدن سوال منفی 
 )بار به تو تذکر بدهم 

با تماس چشمی مناسب به سمت جلو خم شوید، 
 سرتکان دادن

 به هر کس فرصت حرف زدن بدهید گاه کردنگوش ندادن یا به جاي دیگر ن

 از فید بگ یا انعکاس استفاده کنید تحقیروتمسخر 

من از وضعیت نمراتت نگرانم ( روشن سازي کنید  جیغ کشیدن فریاد زدن،
 ...)و

 لحن صحبتتان طبیعی باشد تغییر دادن موضوع

 منظور خود را صریح بیان کنید صحبت دیگران را قطع کردن

 تاکید روي یک موضوع کردن موضوعات قدیمیمطرح 

 متمرکز شدن بر زمان حال ومکان فعلی عدم ارتباط کلامی وغیر کلامی

 انطباق ارتباط کلامی وغیر کلامی پنهان ساختن احساسات

 ابراز احساسات به دیگران اخم کردن وحالات مقابله چهره  

 نشان دادن حالت مناسب چهره   ذهن خوانی
 دادن به نظرات دیگران وسوال پرسیدنگوش  
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  فصل پنجم خودآزمایی
  .در پایان این فصل باید بتوانید به سوالات زیر پاسخ دهید

  :والدین و شیوه هاي فرزند پروري سوالات مربوط به
 منظور از شیوه هاي فرزند پروري چیست و شامل چه معیارهاي عمده اي است؟ - 1

 دسته تقسیم می شوند و ویژگی هاي هریک کدامند؟شیوه هاي فرزند پروري به چند  - 2

 توصیه هاي کلی در ارتباط با روابط میان والدین و فرزندان چیست؟ - 3

 والدین به عنوان معلم یا مربی چه باید بکنند؟ - 4

 چگونه باید با استرس هاي فرزند پروري مقابله کنیم؟ - 5

 باید و نباید هاي فرزند پروري کدامند؟ - 6
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  دینی و جنسی، ضرورت و اهمیت آموزش و مشاوره خانوادهتربیت : فصل ششم
  تربیت دینی
  تربیت جنسی

  آموزش و مشاوره خانواده
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  دینی تربیت
در  .از جایگاه رفیعی برخوردار استدارد نقش اساسی در سلامت روان و سازگاري اجتماعی که در تربیت اخلاقی، تربیت دینی 

براي اینکه بتوان تعریفی از تربیت  .اصلی ترین و اساسی ترین عنصر تربیت دینی تلقی شودتواند به عنوان  خانواده می این میان
  .را دانستتربیت و دین معناي  ی بدست آورد نخست بایددین

   تربیت
ها و عوامل به فعلیت رساندن یا شکوفا ساختن استعدادهاي شخص در جهت رشد و  فراهم آوردن زمینه عبارت است ازتربیت 
وانمندي هاي تدر واقع تربیت چیزي جز از قوه به فعل رسانیدن استعدادها و  .هاي مطلوب ختیاري او به سوي هدفتکامل ا

  .بالقوه انسان نیست
   دین

خضوع و پیروي است و در اصطلاح عبارت است از مجموعه عقاید،  عادت، در لغت به معناي جزا، اطاعت و قهر و غلبه،دین 
  .شود که براي اداره امور جامعه انسانی و پرورش آنها بکار گرفته میقوانین و مقرراتی  اخلاق،
  مربی

یا یک حادثه یا سازمان یا   تواند انسان باشد که در تغیر رفتار متربی تا ثیر گذار است که می ازاساسی ترین ارکان تربیت مربی می
 رفتار شخصی باشد

  متربی
    .وتربیت براوانجام میشود که میتواند انسان یا حیوان یا گیاه باشدمتربی یا پذیرنده تربیت کسی است که عمل پرورش 

  تربیت دینی
قوانین و مقررات دینی  یندي است دوسویه میان مربی و متربی که ضمن آن مربی با بهره گیري از مجموعه عقاید،آتربیت دینی فر

      به سوي و فایی استعدادهاي خود گام برداشتهتلاش میکند تا شرایطی فراهم آورد که متربی آزادانه در جهت رشد و شکو
هدف از تربیت دینی آن است که مربی چه در مقام معلم و چه در مقام والدین شور و شوق  .هاي مطلوب رهنمون گردد هدف

  .فطري کودك را نسبت به جلال و جمال الهی پرورش دهد و از رهگذرآن فضایل اخلاقی را به ملکات اخلاقی مبدل سازد
یندي است دو سویه که باید آموخته و فرا آفر...ذهنی،اخلاقی و هاي تربیت مانند تربیت جسمانی، تربیت دینی همچون سایر جنبه

ها باید در هر بعد وظایف خاصی را بکار  یادگیري در تربیت دینی داراي دو بعد شناختی و رفتاري است که خانواده .گرفته شود
 .گیرند

  تربیت دینی بعد شناختی
بدین معنا که درباره . خانواده نخست باید به کودك اندیشیدن را بیاموزد و بعد آموزش را از آشنایی کودك با طبیعت آغاز کند

توان مفاهیم دینی را  کند می می  نظم و زیبایی سخن بگوید، سپس رابطه طبیعت را با خدا تبیین کند، به تدریج که کودك رشد
  . به او آموخت
  بیت دینیتر بعد رفتاري

به ملکات در کودك مربی در خانواده چه در جایگاه پدر و مادر و چه در جایگاه خواهر و برادر باید سعی کند تا فضایل اخلاقی 
رسوخ کند که حتی در خواب هم به  برخی از فلاسفه معتقدند که باید فضایل اخلاقی چنان در روح آدمی. اخلاقی مبدل گردد

به همین جهت تربیت را فن ، ممکن نیست مگر اینکه عادات نیک از کودکی در وي پرورش یابدعمل خلاف نیندیشد و این 
هایی که کودك میتواند به وسیله آن داراي عاداتی نیک و رفتاري پسندیده گردد داشتن  یکی از راه .تشکیل عادات دانسته اند
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جامعه، فرهنگ، حکومت و به مانند محیط پیرامون آدمی  گرچها .الگوي مناسب است که بهترین الگو براي کودك خانواده میباشد
اما خانواده از جایگاه ویژه اي برخوردار است و  ،خصوص مدرسه تأثیر بسزائی در تربیت دینی، اخلاقی و رفتاري کودك دارد

  .پردازند یادگیري می هاي نخستین زندگی خود از طریق الگو پذیري به سال فرزندان از 
  

  بیت دینی و اخلاقیعوامل موثر برتر
   وراثت - 1

ي دین  بخشنده و خوش خلق، روحیه  پدر متدین، .هاي پدر و مادر و اجداد است منظور ارث بردن فرزند از صفات و ویژگی
  .دهد داري و بخشندگی و خوش خلقی را به فرزندان خود انتقال می

  محیط - 2
این عوامل به دو دسته تقسیم . کند کرده و زندگی می ي عوامل و شرایطی است که فرد در آن رشد و نمو پیدا محیط مجموعه

  .ي دیگر عوامل غیر انسانی میشوند یک دسته عوامل انسانی و دسته
  دوستان کودك - 3

یکی از نیازهاي طبیعی . هاي دوستانه است کودك یک موجود اجتماعی است و احتیاج به انس و الفت دارد و نیازمند بازي
کودکان بر . توانند نقش همبازي را براي فرزند ایفا کنند پدران و مادران نیز هرگز نمی ،ود استهم سن و سال خ اب ارتباطکودك 

  .یکدیگر دارند رفتار و کردارشان در همدیگر موثر است اي که به اساس علاقه
  والدین  - 4

  .کودکان خود را بارور سازندپدران و مادران به جاي آنکه دین و اخلاق را به فرزندان خود تحمیل کنند، بکوشند امور فطري 
  

  هاي آموزش اخلاقی و دینی شیوه
 روش هاي تربیت دینی

استفاده از روش هاي تربیتی صحیح، از اصول و مبانی مهمی است که همه دست اندرکاران مسایل تربیتی نوجوانان و جوانان باید 
برخی از روش هاي تربیت  .بهره گیري از راه کارهاست به آن توجهی وافر کنند، زیرا دنیاي امروز، دنیاي به کارگیري روش ها و

  : جوانان عبارتند از و بویژه براي نوجوانان ،دینی
  روش تربیت تقلیدي . 1

  : تقلید بر چهار نوع است
  )مانند تقلید در کارهاي مثبت(تقلید آگاهانه و سودمند . الف
  ) مانند تقلید در کارهاي منفی(تقلید آگاهانه و زیان مند . ب
  )مانند تقلید کودك در یادگیري سخن گفتن(تقلید ناآگاهانه و سودمند . ج
  )مانند تقلید کودك در به کارگیري سخنان زشت(تقلید ناآگاهانه و زیان مند . د
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 .به آن خواهیم پرداخت» روش تربیتی الگویی «نوع اول و دوم از تقلید، همان الگوبرداري مثبت، یا منفی از دیگران است که در 
پس، خدا زاغی را برانگیخت که زمین را می ، در قرآن کریم و در داستان هابیل و قابیل به نوع اول از تقلید اشاره شده است

   .کاوید، تا به قابیل نشان دهد چگونه جسد برادرش هابیل را پنهان کند
ه آنان گفته می شود از آنچه خداوند فرو چون ب، به نوع چهارم از تقلید نیز در قرآن مجید و در مورد کافران اشاره شده است

آیا هر چند پدرانشان چیزي . نه، بلکه از چیزي که پدران خود را بر آن یافته ایم پیروي می کنیم: فرستاده است پیروي کنید، گویند
   ؟را درك نمی کرده و به صواب نمی رفتند شایسته تقلیدند

  روش تربیت تلقینی . 2
امروزه نیز یکی از روش هاي . وان در تربیت به کار گرفت، تلقین مثبت به خود و دیگران استاز روش هاي دیگري که می ت

حضرت امیر مؤمنان علی . درمان برخی از بیماري ها، مانند افسردگی، منفی نگري، ناامیدي و وسواس، روش تلقین درمانی است
زیرا بسیار اندکند  ;گر بردبار نیستی، خود را همانند بردباران نماا: علیه السلام نیز این روش را مورد توجه قرار داده و می فرماید

   .نمی شوند کسانی که خود را به گروهی همانند می کنند و یکی از آنان
و » مثبت «نباشد، بلکه به صورت » تحمیل «و » منفی «به همین جهت، اگر استفاده از روش تلقینی در تعلیم و تربیت به صورت 

  . انجام پذیرد، بسیار مطلوب و مؤثر خواهد بود» زادنه آ«و » آگاهانه «
  روش تربیت تدریجی .3

روش  می خواهد و به کارگیري در تعلیم و تربیت، جذب کردن پیش از ساختن است و جذب کردن دیگران، غالبا زمینه سازي
سال و  23نزول آیات قرآن و ابلاغ آنها درمدت . تدریجی در تعلیم و تربیت از لوازم مهم زمینه سازي پرورشی و آموزشی است

ارزش و اهمیت استفاده از روش تدریجی در مسایل تربیتی و به صورت تدریجی به مردم از سوي پیامبر اکرم علیها السلام 
 130سوره نساء و  161سوره روم و  39سال، تحریم تدریجی ربا در آیات  15س از آموزشی همچون روزه، زکات و جهاد پ

و  90سوره نساء و  43سوره بقره و  219سوره بقره و تحریم تدریجی مشروبات الکلی در آیات  279تا  275سوره آل عمران و 
  :بنابراین. را نشان می دهد و بر آن تاکید می ورزد سوره مائده 91
تدریجی در تعلیم و تربیت، بدین معنی نیست که در مراحل آغازین و سطوح پایین تر می توان از آموزش ها توجه به روش  -

  .و استدلال هاي غلط و یا مساوي تربیتی بی پایه و سست پایه، استفاده کرد
لب و اعمال نیز صادق به کارگیري روش تدریجی در تعلیم و تربیت، تنها در قلمرو استدلال برهان ها نیست، بلکه در نوع مطا -

مثلا آیا آموزش مطلب عرفانی دقیق و فلسفی عمیق و واداشتن به انجام کارهاي اخلاقی پسندیده مهم مانند خواندن نماز . است
 ست؟ ا شب، براي نوجوانانی که به این حد از درك و عمل نرسیده اند، روا

ایط علمی، فرهنگی، اقتصادي و اجتماعی فراگیران و در تعلیم و تربیت تدریجی حتما باید سطح فکر، قدرت فهم و شر -
 . اره نمی توان براي بیماران مختلفی که درد مشترکی دارند، فقط یک نسخه درمانی ارایه کردوزیرا هم ،فرزندان را در نظر داشت

  روش تربیت غیر مستقیم . 4

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


 
111 

کرد که با توجه به ویژگی هاي متربیان، شرایط  بیانگاهی می توان روش هاي مطلوب تربیتی را در دو نوع مستقیم و غیر مستقیم 
گاه روش مستقیم و گاه روش غیر مستقیم در تربیت مؤثرتر است و این چنین نیست که هر روش غیر  ...زمان و مکان، تربیت و 

و صریح مانند  از همین رو، خداوند متعال در قرآن کریم مواردي، از روش ها و خطاب هاي مستقیم. مستقیمی کار سازتر باشد
در موارد دیگر نیز روش ها و خطاب هاي غیر . استفاده کرده است» یا ایها الذین آمنوا«و » یا ایها الناس«، »یا ایها الکافرون«

آیا تو به مردم گفتی که من و مادرم را ! اي عیسی پسر مریم«: مستقیم را به کار برده و به حضرت عیسی علیه السلام فرموده است
   »دو خدا به جاي خداوند بپرستید؟هم چون 

بنابراین در این آیه شریفه به روشنی می بینیم که خداوند بزرگ مستقیما به حضرت عیسی علیه السلام خطاب می کند، اما به طور 
غیر مستقیم می خواهد به پیروان حضرت عیسی علیه السلام بگوید که اعتقاد آنان به خدا بودن حضرت عیسی علیه السلام و 

  . طل استحضرت مریم علیها السلام شرك و با
آموزش غیر مستقیم وضو به پیرمرد از سوي امام حسن و امام حسین علیهما السلام و تاکید فراوان روان شناسان بر این روش و 

و مثل » کنایه و غیر مستقیم گویی از صراحت و مستقیم گویی رساتر است » الکنایۀ ابلغ من التصریح «گفته هایی هم چون 
  . ، بر به کارگیري روش غیر مستقیم در تعلیم و تربیت تاکید می ورزد»بشنود به در بگو تا دیوار«معروف 

  در همین زمینه، یاد آوري چند ضروري است
استفاده از شعر، قصه، خاطره، شرح حال دیگران، معما، فیلم، نمایش و مانند آن می توانند از مصادیق روش هاي غیر : الف

  . مستقیم تربیتی به شمار آیند
  . گیري از مطالب مطرح شده در روش هاي غیر مستقیم، به عهده خود مخاطبان و فراگیران قرار داده شود نتیجه: ب
گاه مربیان و پدران و مادران می توانند مسایل تربیتی را به صورت غیر مستقیم و به وسیله اشخاص دیگري و نه به وسیله : ج

  . خودشان، به فراگیران آموزش انتقال دهند
  یت الگویی روش ترب.5

  از این رو هرگاه فضیلت و کمالی را در الگوهایی مانند . یکی از ویژگی هاي انسان فضیلت خواهی و کمال گرایی اوست
خویش شخصیت هاي دینی، سیاسی، اجتماعی هنري و ورزشی می بیند، در پی الگوبرداري از آنان در زندگی فردي و اجتماعی 

است و نکته مهمتر براي ) Modelling(ها مؤثر در تعلیم و تربیت فراگیران، روش الگویی بنابراین یکی از روش . بر می آید
در تشخیص فضیلت ها و کمال ها و مصادیق آن، جهت دهند  ین است که به متربیان و فراگیرانمربیان، معلمان، پدران و مادران ا

  . به سوي الگوهاي مناسب و شایسته روآورند و به آنها یاري رسانند تا در دام الگوهاي نامناسب گرفتار نشوند و
 ه وخداوند بزرگ در قرآن کریم روش الگویی را مورد توجه قرار داده و الگوهاي پسندیده، مانند پیامبر خداصلی االله علیه وآل

را معرفی می کند و هم الگوهاي ناپسند مانند زن حضرت نوح و زن  و زن فرعون حضرت ابراهیم علیه السلام و یاوران او
  . حضرت لوط را به همین منظور نشان می دهد
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  در اینجا نیز تذکر چند نکته ضروري است
از این . همه مربیان به معناي عام، با اعمال و رفتار پسندیده خویش می توانند الگوهاي شایسته اي براي متربیان خود باشند: الف
  . را که یکی از روش هاي بسیار مهم تربیتی است نیز بیان خواهیم کرد» روش عملی«رو 
ید الگوهاي مناسب در ابعاد و رشته هاي مختلف را به آنان نشان باتوجه به نیازها و استعدادهاي گوناگون متربیان، مربیان با: ب

  . دهند و از یک بعدي نگري بپرهیزند
مربیان باید از معرفی الگوهاي متضاد و متعارض بشدت خودداري ورزند زیرا این امر ممکن است به انکار اصل الگو برداري : ج

  . یانی بس بزرگ استو انکار خود الگوها از سوي متربیان منجر شود و این ز
  روش تربیت عملی . 6

است که متاسفانه کمتر به » روش عملی «همان گونه که در روش الگویی گفته شد، یکی از مهم ترین روش هاي مطلوب تربیتی 
آیا مردم را به کار نیک فرمان می دهید و حال آنکه خویشتن را «: خداي بزرگ در قرآن کریم می فرماید. آن عمل می کنیم

   »می کنید؟ فراموش 
   ».مردم را با اعمالتان، نه فقط با زبان هایتان ، به سوي خدا فرا بخوانید«: هم چنین امام صادق علیه السلام می فرمایند

زیرا متربی  ،عمل و رفتار مربی که زیر ذره بین چشم متربی است، می تواند تاثیر ژرف و شگرفی در تعلیم و تربیت او داشته باشد
گی است که مربی اي مربی را پیش از آنکه بخواهد از وي بشنود، می خواهد در اعمال و رفتار او ببیند و این درس بزرگفته ه

از سوي دیگر، اگر متربیان بین گفتار و رفتار مربیان تناقض و تعارض مشاهده کنند، همین امر باعث می شود . خود فرا می گیرد
عملی خود نیز دچار اختلال  - عملی مربیان بی اعتماد گردند و در نتیجه در نظام فکري - تا نسبت به همه گفته ها و نظام فکري

اصولا باید توجه داشته باشیم که پیروزي، یا شکست یک دین و یا یک مکتب غالبا در گرو اعمال و رفتار  .سر در گمی شوند
نی که با خود دین مخالفت دارند اندك هستند و این به همین دلیل، معمولا کسا. گروندگان به آن است تا آموزش هاي نظري آنان
  .بتی آنان نسبت به آن دین می شوداعمال و کردار دین گرایان است که موجب بی رغ

   

  نواده و نقش آن در تربیت دینی فرزندان خا

  
  تربیت جنسی

تأثیرات  . ها است هاي بزرگ و اندیشه دربارة آن ها است، سن نوجوانی، زمان دلبستگی ترین دوره دوره نوجوانی از بحرانی
گیرد، آثار دلبستگی جنسی در رفتار  نیرومند احساسات مربوط به تمایلات جنسی، جاي بسیاري از تصورات و مفاهیم ذهنی را می

جوانان مهربان، دلسوز و دقیق که به تأثیرات و اضطرابات جنسی متمایل شده اند نسبت به معمولاً .شود آنان آشکارا منعکس می
اي جنسی و فقدان اقدامات لازم شوند و این تحولات ممکن است در نتیجه عدم ارض اطرافیان، کینه جو، عصبانی و بی عاطفه می

که طبیعت نوجوانان دردوره بلوغ جنسی تغییر  مسلم است .ورزش، کار، گردش یا سیري بیش از حد جنسی باشد: قبیل از
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شوند و این تغییرات با ظهور میل جنسی اعم از امیال ارضا شده یا نشده در برخی از  تر عصبانی و سرکش می ها بیش یابد، آن می
 . ها آشکار است آن

ر این دوران نه تنها تغییرات جسمی د .است هاي عظیمی  شود، دوران دگرگونی آغاز دوران بلوغ که با اوائل نوجوانی آغاز می
سه نقطه عطف زندگی هر . شود هاي برجسته اجتماعی و روانی نیز در او ایجاد می آید، بلکه دگرگونی در نوجوان پدید می مهمی  

ربیتی، هاي ت نظربه اهمیت حیاتی این دوران در زندگی نوجوان به ویژه از نظر جنبه .توان تولد، بلوغ و مرگ نامید کسی را می
حقایق خاص این دوران تشریح گردد تا هم نوجوان به موقعیت حیاتی خود پی ببرد و به تکالیف و  ضروري است که برخی از

گیرد، آگاهی یابد و هم اولیاء و مربیان از این  هاي شرعی، اجتماعی و اخلاقی که از این پس به او تعلق می وظایف و مسئولیت
  . نایل آیند طریق به درك روحی نوجوان خود

  
   هاي دوره بلوغ ترین نگرانی مهم
  :عبارتند ازنگرانی ها  ترین مهم

  نگرانی درباره عادي بودن  - 1
  نگرانی درباره خصایص جنسی - 2
  نگرانی درباره اندازه  - 3 
  نگرانی درباره وزن - 4
  نگرانی درباره آلت تناسلی  -5
  )دختران، رشد ریش و سبیل در پسرانمثل رشد سینه در ( نگرانی درباره خصایص ثانوي جنسی  - 5
  . ها را از نوجوان بزدایند هاي مناسب باید منشأ این نگرانی دراین زمینه والدین ومربیان بادادن آگاهی 

  
  دوران بلوغ هاي آشفتگی

آورند، مانند بهترین زمان یا بدترین  آگاهند و دوران بلوغ را با احساساتی متناقض به خاطر می هاآشفتگی این تر والدین از  بیش
. هاي روح یک نوجوان دارد زمان، سن دانایی یا سن نادانی، بهار امید یا زمستان ناامیدي، که این احساسات حاکی ازفراز و نشیب

  . گین و ساکت استاو گاهی شاداب، خوشحال، سرزنده و گاهی پژمرده، اندوه

  ....نوجوانان و جوانان به دلیل 
  احساس توانایی براي عمل جنسی    -1
   هاي جنسی  تشدید انگیزه  -2
ئل جنسی   -3   کنجکاوي در مورد مساَ
  و تلاش براي تعیین نقش جنسی  -4
  ترس شدید از نتایج فعالیت جنسی  -5
هاي جنسی توأم است تمایلات جنسی جوان را  این حساسیت مفرط که با ترشح هورمون .نسبت به امور جنسی حساس هستند 

براي حل چنین  .وجود دارداگر طریقه مشروع و قانونی براي تشفی امیال جنسی مقدور نباشد، امکان انحراف  .کند تشدید می
در ارزیابی و شناخت مشکلات جنسی باید ابتدا تاریخچه زندگی فرد را به . مشکلاتی باید قبل از هر چیز به ارزیابی پرداخت
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ها  هاي شناختی همچون افزایش بصیرت فرد را در سرلوحه برنامه هاي انتخاب تغییر رفتار، شیوه دست آورد و براساس آن روش
  . قرار داد

  
  جنسی نوجوانان و جوانانبهداشت 

هاي منسجم و مدونی براي حفظ و حمایت بهداشت جنسی نوجوانان  ها و سیاست در بیشتر کشورهاي در حال توسعه غالباً برنامه
گیرندگان  از طرفی جامعه و حتی تصمیم. رود شمار می وجود ندارد که خود از موانع اصلی ترویج بهداشت باروري در نوجوانان به

یز از حساسیت موضوع و نیاز به فعالیت مشترك آگاهی نداشته و در نتیجه شناخت درستی از نیازهاي جسمی، روانی این کلیدي ن
والدین نسل  جوان نوجوان و. رود شمار می هاي بهداشتی به دوران ندارند که عامل مهم سد راه ارائه خدمات آموزشی و مراقبت

شود تا ظرفیت خود را در جهت سلامت کامل توسعه داده، نحوه پرورش فرزندان سالم آینده هستند که باید به آنها فرصت داده 
هاي جنسی و حاملگی در سنین پایین براي خود و جامعه آگاه شوند و از  را بیاموزند و از خطرات ناشی از شروع زودرس فعالیت

  .است یسن این گروهاهمیت این قضیه به دلیل حجم بالاي جمعیت . آن اجتناب نمایند
همچنین عقاید سنتی نیز در حال تغییر بوده، . در حال حاضر متوسط سن بلوغ کاهش یافته و سن ازدواج در حال افزایش است

کاهش نفوذ و تأثیر خانواده، رواج شهرنشینی، مهاجرت، توسعه، توریسم و ارتباط جمعی در مجموع تغییرات وسیعی در رفتار 
هاي جنسی زودرس قرار  ت و در نتیجه نوجوانان امروزي بیشتر از سابق در معرض ارتباطوجود آورده اس جنسی و اجتماعی به

به همچنین . دهد نرخ مرگ و میر مادر و نوزاد را افزایش میو حاملگی و زایمان در سنین نوجوانی  زودرسروابط جنسی  .دارند
 هاي آمیزشی بیماري هاي غیرقانونی و اخواسته، سقطهاي ن تعداد حاملگی هاي پیشگیري از بارداري، استفاده از روشعلت عدم 

همچنین کودکان این مادران جوان در . تر است ها، نارسی و کم وزنی شایع در فرزندان حاصل از این نوع بارداري. یابد فزایش میا
گرائی  گونه مسائل ادامه داشته باشد، خلاقیت و آرمان تا زمانی که این. شوند هاي مختلف قرار گرفته و رها می معرض بدرفتارهاي

براي پیشگیري از این مشکلات با مشارکت خود جوانان و با توجه به . خواهد بودو تضعیف تحلیل  جوانان در جامعه در حال
  .هاي مناسب در نظر گرفته شود فرهنگ خاص آنان باید راه

هاي لازم در این  سازمان بهداشت جهانی، صندوق جمعیت ملل متحد و صندوق کودکان ملل متحد آمادگی خود را براي حمایت
هاي  انجام اقداماتی در زمینه پیشگیري از حاملگی ها به دولت 1984المللی جمعیت در سال  در کنفرانس بین. اند م نمودهزمینه اعلا

زودرس، آموزش جنسی و راهنمایی در مورد تنظیم خانواده و نیز در دسترس قرار دادن این خدمات به نوجوانان فراخوانده 
  :ایم که نتیجه رسیدهدر بررسی جهانی باروري به این  .اند شده

  زنان تحصیل کرده توانمندتر هستند *
  کند موقعیت آنان در خانواده ارتقاء پیدا می *
  قدرت بیشتري در اداره زندگی خود دارند *

هاي جنسی  صورت محرمانه باشد این قشر نسبت به خطرات فعالیت که امور جنسی در نوجوانان در اکثر جوامع به  تا زمانی
 .به ندرت در دسترس نوجوانان است پیشگیري از حاملگی منابع اطلاعاتی و وسایل .توجه خواهند ماند بی محافظت نشده

اطلاعات موجود نشان . شود می ایدز جمله هاي آمیزشی از نشده سبب افزایش بیماري  هاي جنسی غیرآگاهانه و محافظت فعالیت
سال بالاترین میزان را داشته و میزان بستري  15 – 19هاي آمیزشی اختصاصی جنسی در گروه سنی  دهد که میزان بیماري می

اطلاعات آماري در . طان گردن رحم در کشورهاي صنعتی افزایش یافته استهاي لگن سر شدن اختصاصی سنی در اثر بیماري
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نتیجه ارتباطات جنسی دوران نوجوانی  HIVدهنده آن است که در بسیاري از موارد عفونت  مورد بیماران مبتلا به ایدز نشان
  .است

جامعه از ضروریات است و چون الگوهاي ویژه دختران و ارتقاء سطح فرهنگ   بنابراین تأکید بر ادامه تحصیل نوجوانان به
ها  باروري و رفتار جنسی جوانان متأثر از عوامل اجتماعی و در ارتباط با احساسات و رضایت روانی آنها است، بالا بردن مهارت

خدمات مناسب در مواجهه با نیازهاي خاص جوانان و ارائه . گذارند منافع زیادي را دربردارد و درك افرادي که بر جوانان اثر می
   .و قابل دسترس باید تلاش بسیاري صورت گیرد

  :دست آمد در پژوهشی که در کشورمان ایران صورت گرفت،نتایج زیر به
موانع اجتماعی و خانوادگی براي آموزش مسائل بهداشت بلوغ بر خلاف تصور عمومی وجود ندارد یا بسیار کم است که این ) 1

ها یا اعتقادات و  ح طرح براي مسئولین سیاسی ـ مذهبی قبل از اجراء هماهنگی آموزشموفقیت را ناشی از توجیه و توضی
باورهاي مذهبی، توجه به ظرایف فرهنگی، استفاده از افراد مورد وثوق و رابطین مورد اعتماد مردم، توجه به باورها و اعتقادات و 

هاي صحیح آموزشی  ها و استفاده از شیوه به خانواده باورهاي مذهبی، توجه به باورها و اعتقادات محلی، احترام گذاشتن
  .اند دانسته

  .ها به دختران داشته است تواند نقش مؤثري در انتقال آموزش میزان سواد مادران می) 2
 سالگی شروع شود تا هنگام برخورد دختران با علائم بلوغ و قاعدگی نکته مبهمی 9 – 10تر  ها از سنین پایین لازم است آموز) 3

  .همچنین ضروري است در سنین بالاتر نیز وجوه دیگر بهداشت باروري آموزش داده شود. برایشان وجود نداشته باشد
دختران در مورد تغییرات جسمی و علائم خلقی، روانی و اجتماعی بلوغ اطلاعات بسیار کمی دارند و این امر در مورد علائم ) 4

آموزش، سبب افزایش اطلاعات بهبود نگرش و ارتقاء عملکرد دختران . استتر  روانی و تکامل رفتاري و تشخیصی محسوس
عنوان تغییرات فیزیولوژیک شده است که این امر باعث  شده و موجب نگرش مثبت نسبت به پدیده بلوغ و قبول تغییرات بلوغ به

  .شود ها، تقویت حس اعتماد به نفس و احترام به خویشتن می رفع نگرانی
ترین راه کسب  ترین و مطمئن دختران صالح“…هاي مختلف آموزشی مثل کتاب درسی، پرسنل بهداشتی ـ درمانی و  از بین راه) 5

وسیله نیروي متشکل و داوطلب مردمی یعنی  بنابراین استراتژي آموزش از طریق خانواده به  .اند اطلاعات را مادران خود دانسته
ترین،  ها و هماهنگی طبقاتی، تحصیلی و اجتماعی با آنان مطمئن نان با خانوادهرابطین بهداشتی، با توجه به استمرار ارتباط آ

عنوان رویکرد آموزشی مردم مدار  این استراتژي به .پذیرترین و مستمرترین راه براي آموزش دختران است مؤثرترین، امکان
)community base (شود گی و اجتماعی محسوب میبهترین راه براي تأمین نیازهاي آموزشی و همچنین تغییر فرهن.  
  

  موانع بهداشت باروري نوجوانان
غالباً سیاست منسجمی براي حمایت و حفظ بهداشت باروري نوجوانان وجود ندارد و در صورت وجود جوابگوي نیازهاي ) 1

موضوع آگاهی گیرندگان کلیدي از نیاز به فعالیت مشترك و حساسیت  طور کلی جامعه و حتی تصمیم به. حاضر و آتی نیست
  .ندارند

  .کنند هاي لازم را در خانه و مدرسه کسب نمی نوجوانان اطلاعات و راهنمایی) 2
هاي غربی با تصاویري است که بیش از  هاي غیرعلمی، تلویزیون و فیلم متأسفانه تنها راه کسب اطلاعات این کنجکاوان، نشریه) 3

  .ها است دهنده انحرافات و بدآموزي اشاعهنسی صحیح و عاقلانه، نشانگر و جآموزش روابط 
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نه تنها اغلب نسبت به مسائل خاص جوانان آگاهی و حساسیت ) …شامل اولیاء مدرسه و والدین و(ترها  افراد جوان و بزرگ) 4
زمینه رفع  مؤثري در  توانند رابطه علت معذب بودن و شرم از صحبت و بحث در امور جنسی نمی ندارند بلکه این افراد معمولاً به

هاي آموزشی و خدماتی براي همسالان  شود که مشارکت جوانان در برنامه این امر سبب می. نیازهاي آموزشی با آنان برقرار نمایند
  .خود چه از نظر شناخت نیازهاي خاص آنان و یا تعیین کمیت و کیفیت این خدمات اندك باشد

  
 چگونگی آموزش مسائل جنسی به فرزندان

دستهایشان را قبل از غذا   یاد می دهیم ل جنسی مثل آموزش مسایل پزشکی دیگر است، همانطور که به بچه هاآموزش مسای
منتهی مسئله این . نیست  کار سختی    و میزنیم، آموزش مسائل جنسی هم به همین سادگی می باشد بشویند و یا واکسن به آنها 

    انکار  واقع این واقعیت را که دانستن بعضی از اطلاعات مفید استم فرهنگ حاکم بر جامعه بعضی از  که ما بر حسب  است
مادران می توانند به . زایمان است  مثلا یکی از اولین سوالاتی که دخترها در سنین پایین می پرسند در مورد چگونگی. می کنیم

  .یک زبان بسیار ساده این موضوع را براي آنها توضیح دهند
ها را به زبان خیلی  والدین باید در این سن واقعیت سوالات بچه ها در مورد مسایل جنسی از پنج سال به بالا شروع میشود و 

بد ترین نوع جواب، جواب . جایز ندانستند اصلاً جواب ندهند و اگر جواب دادن به سوال را توضیح دهند بچه ها براي  ساده
    بچه ها ایجاد  سن بلوغ، پدر و مادرها باید در مورد بلوغ و تغییرات فیزیکی که در قبل از .ستغیر واقعی دادن به سوال کودکان ا

براي  اولین نشانه ها ي بلوغ  که با مشاهده بسیار زیباست .شود، با کودکان صحبت نموده و آنها را آماده این تغییرات بنمایند می
داده باشند،  به آنها ه ها را ازنظر ذهنی آماده کرده باشند و اطلاعات کافی رازمانی که والدین بچ. جشن کوچکی گرفته شود  آنها

 در سنین بالاتر، اطلاعات مورد نیاز درباره ازدواج را می. وحشت نمی شوند دیگر بچه ها با مشاده علائم بلوغ دچار ترس و 
ها ممکن نباشد، پدر و مادرها  دام از این روششود با خواندن کتاب یا با مراجعه به مشاور کسب کرد ولی در صورتی که هیچک

مثل عمو، عمه، (در بعضی از خانوادها اگر فرزندان با سایر افراد فامیل . باید دانش و تجربه خودشان را در اختیار بچه قرار دهند
  .بگیرند آنها می توانند این نقش را در آموزش بچه هابه عهده احساس نزدیکی بیشتري می نمایند،) خاله یا دایی

  
 رفتارهاي جنسی ناسالم و پرخطر کدامند؟

یکی از معضلات کنونی جامعه عدم اطلاع کافی نوجوانان و جوانان ما از رفتارهاي پر خطر جنسی است و متاسفانه این عدم 
این امیدان آینده نسلی بیمار و ناسالم از لحاظ روحی و جسمی باشند و متعاقب آن مشکلات اقتصادي و  شود تا سبب میآگاهی 

لذا پیشگیري از این معضلات با آموزش صحیح و اطلاع رسانی . اجتماعی جبران ناپذیري به پیکر خانواده و جامعه وارد آید
مهمترین موضوع در آموزش  .شمگیر این مشکلات گرددتواند به عنوان عاملی نجات بخش، سبب کاهش چ ، میبه موقع

  ابتدا باید ببینیم رفتار جنسی ناسالم و پرخطر چیست؟  .باشد رفتارهاي پرخطر، آموزش رفتارهاي جنسی سالم می

   
   )UnsafeSex(رفتار جنسی ناسالم 

مشکل از این جا ناشی . اه نباشدآگ خود  خود یا شریک جنسیگویند که در آن فرد از سلامت  هر گونه تماس جنسی را می
مثبت از  HIVدرصد افراد  90حدود بعنوان مثال؛ در . به راحتی امکانپذیر نیستشود که آگاهی از سلامت خود یا دیگران  می
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تواند  نمی HIVبا  منفی بودن آزمایشات تشخیصی در ابتداي آلودگیاز طرف دیگر . آلوده بودن خودشان اطلاعی ندارند
  پس چاره چیست؟. باشد سالم بودن فرد باشد زیرا نتیجه این آزمایشات در اوایل دوره آلودگی معمولاً منفی می دلیل

تواند در  اگر فردي از رفتارهاي پرخطر آگاهی داشته باشد بهتر می. توجه کرد رفتارهاي آنهابراي آگاهی از سلامت افراد باید به 
و سایر  HIVداشتن رفتارهاي پرخطر احتمال آلودگی به . ت کندخصوص سلامت خود یا شریک جنسی خود قضاو

  . کند می بیشترآمیزشی را  هاي عفونت

   
   رفتارهاي جنسی پرخطر کدامند؟

  :نسی پرخطر عبارتند ازج رفتارهاي
  داشتن شرکاي جنسی متعدد •
  تماس مقعديمانند هاي جنسی نامعمول  تماس •
  سیمتوسل شدن به خشونت در زمان تماس جن •
  قبل از برقراري تماس جنسی روانگردانو یا  مخدر، مواد الکلمصرف  •
  )عدم استفاده از کاندوم(تماس جنسی محافظت نشده  •

به ویژه نوجوانان و جوانان آموزش رفتارهاي جنسی سالم را به افراد  بایددر جامعه  ایدز و HIVاز  بنابراین براي پیشگیري
  . داد

  
  مقاومت در برابر فشارهاي جنسی فیزیکی 

   .هاي ناشناخته خودداري نمایند کنند تا از رفتن به مکان والدین همواره به فرزندان خود به خصوص دختران سفارش می
  .والدین و جوانان باید همواره این نکات را مد نظر داشته باشند. باشد زیاد میها بسیار  امکان تجاوزات جنسی در این مکان

مورد تجاوز جنسی در  70000بیش از  1990طبق آمارهاي ارائه شده از سوي دفتر آمار دادگاه جنایات ملی آمریکا در سال 
تجاوز  350000نزدیک به  1990ر سال باشد یعنی د تعداد تجاوزات انجام شده می 5/1آمریکا گزارش شده است و این تنها 
بسیاري از تجاوزات جنسی خشونت آمیز در مورد دانشجویان دانشگاهی به انجام رسیده  .جنسی در آمریکا به وقوع پیوسته است

م بسیاري از این تجاوزات در قرار ملاقاتهاي گذاشته شده به انجا. آنها توسط افراد غریبه صورت گرفته است %20است که تنها 
  .رسیده است

سالانه در سراسر دنیا هزاران و شاید هم میلیونها دانش آموز و دانشجوي دختر، قربانی تجاوزات جنسی پسران دانشجو و یا 
شوند بسیاري از این افراد مدعی هستند که آنها به علت تهدید و فشار فیزیکی مردان مجبور به قبول برقراري  دانش آموز می

شود و دختران و زنان همواره باید جوانب  روابط جنسی اجباري نمونه واضحی از تجاوز محسوب می .اند ارتباط جنسی شده
  . باشد ولی قربانی نیز عاري از گناه نیست زیرا گاهی اوقات هر چند که یک متجاوز مقصر می .احتیاط را رعایت نمایند

   
  مقاومت در برابر فشارهاي جنسی کلامی

باشد و متاسفانه امروزه ما  نمودن به منظور قبول برقراري ارتباط جنسی توسط جنس مخالف می فشارهاي جنسی کلامی، اغوا
  .باشیم شاهد بسیاري از فشارهاي جنسی کلامی و فیزیکی می
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  توجه به نکات زیر بسیار مهم ضروري است
  :مربیان و والدین به نوجوانان و جوانان یادآوري نمایند که

  .دنغریبه و نا آشنا بپرهیز از صحبت نمودن با افراد) 1
  .دنشود بپرهیز از رفتن به مجالسی که شئون اخلاقی در آنها رعایت نمی) 2
  .دنقرار ملاقات خصوصی نگذار ندشناس ها و یا دوستانی که به خوبی آنها را نمی با همکلاسی) 3
  .دناز پوشیدن لباسهاي نامناسب بپرهیز) 4
  .دنمدارس و دانشگاهها توجه نمای همواره به توصیه والدین و مسئولان )5
  .باشد اگر چه روابط جنسی بخشی مهمی از زندگی است ولی رعایت عفت اخلاقی از واجبات می )6
  : براي برقراري روابط جنسی ممکن است از کلمات زیر استفاده شود آنهابراي اغوا نمودن ) 7
  دیگر تو را دوست ندارم ،اگر قبول نکنی - 
  با فرد دیگري دوست خواهم شد ،اگر قبول نکنی - 
  سرد و بی روح هستی ،اگر قبول نکنی - 
  حتما داراي عیب و نقصی هستی ،اگر قبول نکنی - 

  . دنو جملاتی از این قبیل که نباید فریب این قبیل حرفها را بخور

   
  ؟در صورت وقوع تجاوز جنسی چه باید کرد 

توجه داشته باشید، که در . فرد و به اجبار و زور صورت پذیردتجاوز جنسی زمانی است که فعالیت جنسی بدون رضایت 
این متجاوز است که مجرم است و فردي که به او تجاوز شده است چه از بعد حقوقی، چه از بعد شرعی  تجاوز،   صورت

افزودن دامنه بهداشتی، حقوقی و انتظامی به جز  ، کتمان موضوع از مسئولینبنابراین. اجتماعی، مجرم و گناهکار نیست   و
  . اي نخواهد داشت فایده  آسیب به شخص و نیز ادامه جرم متجاوز بدون دستگیري و مجازات

  :در صورت وقوع تجاوز اقدامات زیر باید صورت گیرد
اورژانس هاي  روشدارو و آشنایی با  مرکز بهداشتی درمانی جهت دریافت به متخصص زنان و زایمان و یا در اسرع وقت. 1

و نیز  هاي مقاربتی احتمالی و درمان زودرس بیماري براي تشخیصهمچنین ارائه نمونه  .مراجعه کنید پیشگیري از بارداري
همچنین پزشک درمانگر به منظور پیشگیري از . لازم استهاي لازم مورد نیاز از نظر پزشکی قانونی براي شناسایی مجرم  نمونه

نماید، در صورت لزوم واکسیناسیون از  هاي لازم را تجویز می ابتلا به برخی بیماریهاي منتقله جنسی، برخی از آنتی بیوتیک
  . نماید دهد و ادامه سیر درمان و ارجاعات لازم را پیگیري می را انجام می Bهپاتیت  نظر

  مراجعه به مراکز انتظامی براي طرح شکایت و ارائه اطلاعات لازم در جهت دستگیري فرد متجاوز. 2
  

  روش اورژانسی پیشگیري از بارداري
قرص صبح «است که به نام  HDرایجترین روش پیشگیري بصورت اضطراي، مصرف قرصهاي معمولی خوراکی ضدبارداري 

    . اند مشهور شده» روز بعد
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  زمان و نحوه مصرف
همراه با شیر یا آب زیاد بایستی مصرف   HDقرص خوراکی  2بعد از مقاربتی که احتمال بارداري دارد، در اولین فرصت  •

. ساعت پس از آن مصرف کرد 12ید دقت کرد که قرص نوبت اول را در زمانی مصرف کرد که نوبت دوم را بتوان با. شود
   . دلیل به تأخیر انداخت، زیرا میزان تأثیر ممکن است با گذشت زمان کاهش یابد بینباید مصرف نوبت اول را 

شود و  نمیاستفاده از روش اضطراري توصیه  باشد، از مقاربت گذشته) روز 3(ساعت  72اگر بیش از نکته مهم اینست که 
دیگر بایستی خورده  HDقرص  2 اول،   ساعت پس از خوردن قرصهاي نوبت 12. مشورت کرد بایستی در این موارد با پزشک

   .شود
قرص  2ها در نوبت اول یا دوم، دچار استفراغ شد، در اولین فرصت باید  اگر فرد در طول دو ساعت پس از مصرف قرص •

ساعت  12اگر این اتفاق بعد از خوردن قرصها در نوبت اول رخ دهد، قرصهاي نوبت دوم کماکان باید . مصرف کند HDدیگر 
استفراغ اگر بیش . تواند در کاهش تهوع مؤثر باشد بصورت عضلانی می 6تزریق یک آمپول ب . بعد از نوبت اول مصرف شوند

   . اهمیتی ندارد زیرا دارو جذب شده است از دو ساعت بعد از مصرف قرصها رخ دهد، 
 4بایستی درهر نوبت  در دسترس باشد،  LDاگر قرص نوع . است HDبراي قرصهاي از نوع   مقدار مصرف ذکر شده در بالا،   *

  ). قرص  8در مجموع (  قرص مصرف کرد

   
  عوارض جانبی

ترین آنها   شوند که رایج قرصهاي خوراکی اگر به روش اضطراري ذکر شده در بالا مصرف شوند، باعث عوارض جانبی موقت می
ها نیز رخ دهد که البته همه عوارض جانبی گذرا  سینه رمی، سرگیجه، انقباض عضلات و یا نسردردگاهی ممکن است . تهوع است

   . شوند رفع می  24بوده و معمولاً پس از 
و فقط قاعدگی بایستی به موقع و یا وجود ندارد  اند،  پس از مصرف هیچ علامت فوري که نشان دهد قرصها اثر کرده یا نکرده

از یک هفته به تاخیر افتد و یا هر مورد خاص دیگی وجود داشته  شروع قاعدگی، بیش اگر. چند روز زودتر یا دیرتر رخ دهد
   . مراجعه کرد باید به پزشک باشد،

  . کند موارد از حاملگی پیشگیري می ٪98کند و تقریباً در  این روش صد درصد مؤثر نیست، اما غالباً از بارداري جلوگیري می

   
   
  آموزش و مشاوره ي خانواده 

 چگونگی تعامل نوجوانان و جوانان با والدین و دوستان 

نوجوانان و جوانان از والدین خود انتظاراتی دارند و والدین نیز به نوبه خود ویژگی هاي خاصی در فرزندان خود طلب         
به آنان برداشت ها و  پژوهش هاي انجام شده حاکی از آن است که نوجوانان و جوانان آرزو دارند والدینشان نسبت. می کنند

  : رفتارهایی از نوع زیر را داشته باشند
  .به ما علاقه داشته باشند و هر گاه کمکی از آنان می خواهیم دریغ نکنند •
  . به حرف ما گوش کنند و سخن ما را آنطور که هست درك کنند •
  . ما را دوست دارند” به ما نشان دهند که واقعا •
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  . همانطور که هستیم بپذیرند چه خطا بکنیم و یا نکنیم ما را •
  . با ما همانند افراد رشد یافته رفتار کنند •
  . ما را مورد راهنمایی قرار دهند •
  . افراد شاد و خوش خلقی باشند و محیط خانه را با نشاط نگه دارند و به این ترتیب الگوي خوبی در اختیار ما بگذارند •

نوجوانان و جوانان احساس می کنند والدینشان از آنان مراقبت می کنند، ساعات علاقمندي و کمک به فرزندان وسیله است که   
با ” پشتیبانی مثبت والدین کاملا. زیادي از وقت خود را به آنان اختصاص می دهند و هر جا که لازم باشد در کنار آنان هستند

. لی اخلاقی نوجوانان و جوانان همبستگی داردچگونگی ارتباط با برادر و خواهر، میزان عزت نفس، موفقیت تحصیلی و رشد عا
معکوس بر نوجوانان و جوانان به جاي می گذارد یعنی باعث ” تحقیقات دیگر نشان می دهد که عدم حمایت والدین نتایج کاملا

هاي درسی، رفتارهاي تکانشی، سازگاري ضعیف اجتماعی و رفتارهاي نابهنجاري و ضد  عزت نفس پائین، ضعف فعالیت
  . ماعی و بزهکاري در آنان می شوداجت

نوجوانان و جوانان . نوع واکنش نوجوانان و جوانان نسبت به والدینشان به میزان حمایت یا عدم حمایت آنان بستگی دارد
بخصوص آنان که پدر یا مادرشان داراي موقعیت شغلی مهمی هستند، از آنان انتظار دارند که بخشی از وقتشان را به فرزندشان 

گردند کسی در خانه نیست و  ما در زمانه اي زندگی می کنیم که بسیاري از فرزندان ما وقتی از مدرسه برمی. ز اختصاص دهندنی
موارد زیادي را نیز سراغ داریم که پدر و مادر قبل از طلوع آفتاب خانه را . آنان ساعات زیادي را به تنهایی در خانه می گذرانند

طبیعی است که فرزندان چنین والدینی این غیبت طولانی . کنند وآخر شب به خانه باز می گردندبسوي محل کار خود ترك می 
در نقطه مقابل والدینی هستند که صرف وقت و لطف و . والدین را ناشی از بی علاقگی آنان نسبت به خودشان تلقی کنند
حمایت بیش از حد همانقدر . و وابسته بار می آورند ضعیف” محبتشان به فرزندان بقدري زیاد است که بچه ها را افرادي کاملا

        والدینی که مانع از ارتباطات نوجوانان و جوانان با دوستانشان” زیانبخش است که بی علاقگی و غفلت کردن از آنان مثلا
صورتیکه نوجوانان و جوانان می شوند در عوض آنها را وادار می کنند که با بزرگسالان و آشنایان خودشان رابطه برقرار کنند در 

نوجوانان به بزرگسالانی نیاز دارند که درك و حمایتشان کنند . نیاز دارند با دوستانی که خودشان انتخاب می کنند در ارتباط باشند
ه اي روبه ارتباط گیري نوجوانان با والدین در طول دوره نوجوانی تا انداز. نه بزرگسالانی که بخواهند نقش نوجوانی بخود بگیرند

وخامت می گذارد و آنان در مقایسه با زمانی که کم سن و سالتر بودند ارتباط کمتري با والدین خود برقرار می کنند آن چه را که 
با والدین در میان نمی گذارند شاید یکی از دلایل این مسئله آن باشد که بسیاري از والدین بنظر ” در درونشان می گذرد معمولا

هاي آنان را مناسب نمی دانند یا کوشش نمی کنند که  دیدگاه. و توضیحات آنان در باره مسایل گوش نمیدهند نوجوانانشان
نوجوانان انتظار دارند که والدین نیز گاهی اوقات و در برخی موارد به خودشان انتقاد . احساسات و اندیشه هاي آنان را درك کنند
حرف نوجوانان این است که از والدین خود انتظار دارند و دلشان می خواهد که . کنند و بپذیرند که گاهی اشتباه می کنند
       تحقیقات نشان می دهد اگر والدین گفتگوي . هاي ارزشمندي براي گفتن دارند والدینشان درك کنند که آنان هم حرف

برخی از  . ر سالم تر و شادمانه تر خواهد بودصمیمانه اي با نوجوانان و جوانانشان داشته باشند فضاي زندگی خانوادگی آنان بسیا
والدین وقتی فرزندان نوجوان یا جوان آنها نظري مخالف با نظرشان دارد یا عقیده آنان را نمی پذیرد و با آنها بحث می کند 

یش از این دیگر بس است، لازم نیست ب: با توپ و تشر به فرزندشان می گویند” احساس خطر و بی حرمتی می کنند و اصطلاحا
آنان در واقع . و واکنشی از اینگونه از خود نشان می دهند... حرف بزنی، تو در حدي نیستی که پایت را از گلیمت درازتر کنی 

درهاي مذاکره، گفتگو و ارتباط سالم و صمیمانه با فرزند را می بندند و خود را از موهبت لطف و محبت نزدیکترین عزیزان 
فتگوي آرام و صمیمانه بین اعضاي خانواده کلید ارتباط سالم خانوادگی است این ارتباط سالم گ .خویش محروم می سازند
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خانوادگی بقدري ارزشمند است که باید براي آن وقت گذاشت در جریان گفتگوهاي صمیمانه با نوجوانان و جوانان رابطه باز و 
د نوجوانان و جوانان از جانب والدین نشانه روشنی از عشق و پذیرش غیر مشروط و تایی. ها را بوجود آورد راحتی را بین نسل
نوجوانان باید . یکی از راه هاي نشان دادن این علاقمندي پذیرفتن نوجوانان است به همان صورتیکه هستند. علاقه آنان است

وقتی از نوجوانان و ” موماالدین عو. بدانند که ارزشمند به حساب می آیند و از جانب والدین خود پذیرفته و تائید می شوند
دهند که در ازاي این  جوانان خود شکایت میکنند یک مجموعه از رفتارهاي خطاي آنان را بر می شمارند و به خود حق می

دانیم  عادلانه نیست، هر چند که همه می” این استدلال اساسا. خطاها آنان هم حق دارند که واکنشی در مقابل بچه ها نشان دهند
آزرده می شوند و دیگران را نفی میکنند، قدري پر مدعا و بی اعتنا هستند و ” و جوانان گاهی سرکشی می کنند، سریعا نوجوانان

از زیر بار مسئولیت هاي خود شانه خالی می کنند ولی علت اصلی این رفتارهاي آنان در خطاهایی است که والدین با نا آگاهی و 
عتماد کردن به نوجوانان و جوانان ا .ن کودکی نسبت به فرزندان خود مرتکب شده اندانتظارات بیش از حد خود از همان زما

جیب بچه ها را ” چرا برخی از والدین به خود حق میدهند که مثلا. ضرورت انکار ناپذیر دیگري براي رشد و موفقیت آنان است
هاي آنان را کنترل کنند و یا آنان را تحت فشار قرار  پنهانی تفتیش کنند، دفتر خاطرات آنها را بدون اجازه آنان بخوانند، تلفن

       فردي که به هوشمندي و حقانیت خود اعتماد ندارد به دیگران نیز . دهند که جزء جزء مسائلشان را با آنها در میان گذارند
ندشان به وضع او پی ببرند و در بی اعتماد است پدر و مادر هوشمند، درستکار و دقیق به راحتی می توانند از حالات و رفتار فرز

      بدون تردید و بر پایه . صورتیکه احتمال مشکلی وجود داشته باشد با تعقل و تدبیر و رفتار سنجیده به کمک او بشتابند
ا و ه بازتاب ترس” تحلیل هاي دقیق روانشناسی، بی اعتمادي به نوجوانان و جوانان چه در جامعه و چه در خانه یا مدرسه، اساسا

پژوهش نشان میدهد آن دسته از والدین که داراي بیشترین ترس و اضطراب . اضطراب ها و خطاکاري خود بزرگسالان است
هستند و در دوره کودکی و نوجوانی با مشکلات بیشتري مواجه بوده اند، کم اعتمادتر از سایر والدین نسبت به نوجوانان و 

  . جوانان هستند
  

  الگوهاي تعامل والدین با نوجوانان و جوانان  
والدین ممکن است دوست دارنده یا طرد کننده، آرام یا مضطرب، درگیریافارغ البال، سخت گیر یا انعطاب پذیر، کنترل کننده       

تمام این ویژگی ها به شکل هاي مختلف بر رفتار کنونی و آتی فرزندان و چگونگی سازگاري آنان با  .یا آزاد کذارنده باشند
به عنوان شاخص هاي ” دو جنبه اساسی در رفتار والدین با فرزندان یعنی پاسخگو بودن و توقع داشتن، مکررا. زندگی مؤثر است

         .کودکان و نوجوانان و جوانان است شمرده شده است جهانی ارتباط والدین و فرزندان حائز اهمیت حیاتی در رشد
پاسخگو بودن که با تعابیر مختلفی نظیر عشق، محبت، صمیمیت و پذیرش مطرح شده است، حاکی از رفتار آن دسته از والدین 

آنان بیشتر . ونداست که عواطف گرمی به فرزندان ارائه می کنند و با درك درست موقعیت وي باعث اطمینان خاطر او می ش
بر عکس والدینی که احساس مسئولیت و پاسخگویی به نیازهاي فرزند . وقت ها از تشویق و به ندرت از تنبیه استفاده می کنند

توقع داشتن از . دهند و تنهایش می گذارند ندارند حساسیتی به مسائل وي نیز نشان نمی دهند و او را مورد غفلت قرار می
از سوي والدین که گاهی با تعابیر دیگري چون کنترل کردن یا محدود کردن از آن یاد می شود حاکی از آن نوجوانان و جوانان 

        است که این دسته از والدین با سخت گیري زیاد و قراردادن چارچوبهاي بسیار تنگ در حوزه فعالیتهاي فرزندان از آنان 
ابعاد مختلف پاسخگو . فتی در مقابل والدین و بزرگسالان از خود بروز ندهندمطیع باشند و هیچگونه مخال” می خواهند که کاملا

. بودن و توقع داشتن را می توان در شکل زیر که نمایانگر الگوهاي مختلف رفتاري والدین در این رابطه است را ملاحظه کرد
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مقایسه با موقعی که هر یک از این  چهار الگویی که در شکل ملاحظه میشود وقتی که بصورت ترکیبی در نظرگرفته شود در
  . الگوها را جداگانه در نظر بگیریم ، بهتر می تواند معرف الگوهاي تعامل والدین یا نوجوانان و جوانان باشد

   

 الگوهاي چهارگانه تعامل والدین با نوجوانان و جوانان 

 عدم پاسخگویی  پاسخگویی

 توقع
  قدرتمند و با ابهت بودن 

 ) ارتباط دو جانبه قوي (

  مستبد بودن 
 )سخت گیري با قدرت ( 

عدم 
 توقع

  آسان گیري و بی بند و باري 
 ) انتظار نداشتن ، لوس کردن ( 

  رهـا کردن و بی تفاوتی 
 ) غفلت ، کنــار گذاشتن (

   
   

ت  )  1 والدین قدرتمند و با ابه  
هاي  اعتماد به نفس، قدرت سازگاري، خلاقیت، احساس قوي در باره ارزشاین والدین سعی می کنند انضباط درونی، استقلال، 

” این دسته از والدین هم کاملا. مورد قبول، تشخیص تفاوت بین جرأت و نفرت را به نوجوانان و جوانان خود بیاموزند
این والدین به فرزندان خود . پاسخگوي نیازهاي فرزندان خود هستند و هم از آنان توقع دارند که رفتار درستی داشته باشند

احترام می گذارند، آنان را در امور مربوط به خانواده و تصمیم گیري هاي آن شریک می سازند و تشویقشان می کنند تا هم 
  . استقلال و هم مسئولیت پذیري متناسب با سن خود را بدست آورند

  والدین مستبد )  2
با ابهت فقط دستور صادر می کنند و در باره آن چه از فرزندان می خواهند این گونه والدین بر خلاف والدین قدرتمند و  

چون من به «:پاسخ آنان این است که» چرا باید اینکار را بکنم «  اگر فرزندشان به خود جرات دهد و بپرسد؟. توضیحی نمی دهند
   .»تو گفتم ، باید اینکار را بکنی

  آنان اطاعت را حسن . رند ولی کمتر از همه پاسخگوي نیازهاي واقعی او هستنداین والدین توقعات بی شماري از فرزندان دا
بحث و گفتگوي آزادانه  .هاي مختلف و با استفاده از زور پاسخ می دهند می شمارند و هر گونه سرپیچی از فرامینشان را به شکل

اینگونه والدین . انتظار دارند حرف آنان را حجت بدانندو ارتباط و حرمت متقابل براي آنان معنایی ندارد و از نوجوانان و جوانان 
   نوجوانان و جوانانی که در . رفتار را از نوجوان و جوان خود بپرسند آنان را تنبیه و سرزنش می کنند» چراي « قبل از آنکه 

کنند آن دسته از  یدا میرفتارهاي خصمنانه اي نسبت به والدین و بزرگسالان پ” شوند معمولا محیط هاي مستبدانه بزرگ می
فرزندانی که تحت کنترل و تسلط والدین مستبد بزرگ می شوند به خصوص اگر این والدین رفتارشان همیشه فاقد محبت و 
. علاقمندي باشد به طغیان و سرکشی جدي و اختلالات عاطفی و حتی در موارد شدید تر به ارتکاب جرم نیز دچار می شوند

کنترل نوجوانان و جوانان خود به تنبیه فیزیکی متوسل می شوند دیر یا زود با مقاومت شدید فرزندان  والدین مستبدي که براي
مواجه خواهند شد و فرزندان آنان نیز همین رفتار خشونت آمیز والدین را هم در خانه و هم در خارج از خانه با همسالان و افراد 

  . دهند دیگر الگوي خود قرار می
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  ان گیر  والدین آس)  3 
حمایتی از نوجوانان و جوانان نمی کنند بلکه اجازه و ” آنان معمولا. در مقابل والدین مستبد است” این والدین رفتارشان کاملا

فرصت میدهند که خواسته هاي والدین را نیز نادیده بگیرند اینگونه والدین از راهنمایی کردن و حتی جهت دادن به فرزندان خود 
نتیجه چنین وضعیتی این است که کشتی زندگی فرزندان . ند یا به کلی آنان را فراموش و به حال خود می گذارندنیز طفره می رو

یعنی نوجوانان و جوانان این دسته از والدین الگوهایی در . به هر سویی حرکت می کند و کسی کنترل آن را در دست ندارد
  . خود نشان دهنداختیار ندارند که با کمک آنها رفتار مسئولانه از 

  والدین بی تفاوت و رها کننده  )  4
این دو نوع اخیر برفرزندان خود  .این والدین نه توقعی از فرزندان دارند و نه عشق و محبت و پاسخگویی به نیازهاي آنان دارند

سهل می گیرند اما هم روش و هم محتواي سهل گیري آنان با یکدیگر فرق می کند و هم نتیجه رفتار آنان بر نوجوانان متفاوت 
نان و جوانوجوانان و جوانان والدین بی تفاوت و رها کننده کمترین میزان سازگاري را در مقایسه با هر سه گروه نوجوانان . است

این گروه از نوجوانان و جوانان به خصوص از نظر پیشرفت تحصیلی، ارتباطات . خانواده هاي چهار گانه مورد بحث دارند
پدر و مادر . اجتماعی، مشکلات رفتاري و سطح غمگینی درونی شده بر اساس مطالعات انجام شده بدترین وضع را داشته اند

    والدین نوجوان خود را بصورت کودك ” معمولا .الم یک نوجوان را می گذارنداولین کسانی هستند که زیر بناي شخصیت س
     مثل اینکه گذشت زمان تغییري در وي نداده است، عدم درك صحیح نوجوان باعث کشمکش بین آنان و والدین. می نگرند
ار دارد بنوعی آنان را ناسازگار میدانند والدین بعلت عدم درك صحیح از شرایط و موقعیتی که نوجوان و جوان در آن قر. می شود

، چنین برداشتی از نوجوانان باعث رفتار خاص در والدین می شود، آنچه مهم است درك شرایط و انتظارات نوجوان و فهم این 
اطلاعات تجزیه و تحلیل  .ناسازگاري و دلائل آن است که به والدین کمک می کند تا رابطه مستمري با نوجوان خود برقرار کنند

خانوار در تهران نشان داد که فرزندان رفتار والدین خود را قبول ندارند و حتی مایل نیستند که همان رفتار را  623بدست آمده از 
  . به فرزندان خود منتقل نمایند

  
  : جدول زیر در صد اعتقاد فرزندان را نسبت به رفتار والدین نشان میدهد

 درصد دختران  درصد پسران  اعتقاد فرزندان 

  اعتقاد ندارند ” اصلا
  کمی اعتقاد دارند 
  اعتقاد نسبی دارند 
 خیلی اعتقاد دارند 

32  
26  
24  
18 

33  
29  
22  
16 

   
تسلیم آنان شود ولی ” والدین باید بدانند که با اجبار و تحمیل کاري از پیش نمی برند هر چند ممکن است نوجوان ظاهرا        

  در بررسی بافت خانواده ها چهار سیما به چشم  2»ستیر ویرجینا«به اعتقاد . در واقع روش دیگري را براي مخالفت برمی گزینند
  :می خورد

                                                        
  2  در خانواده درمانی محقق و نظریه پرداز دیدگاه سیستمی
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  عقایدي که فرد در مورد خود دارد یعنی ارزش شخصی  احساسات و  - 1
  هایی که افراد براي القاء نظریات خود به دیگران می یابند یعنی ارتباط  روش  - 2
  قواعدي که براي بیان احساسات و اعمال خود بکار می برند یعنی نظام خانوادگی   - 3
  . روشی که با دیگران برخورد می کنند یعنی پیوند با اجتماع   - 4

ستیر در مشاهده با هزاران خانواده به این نتیجه می رسد که براي التیام دردها حتی مسائل و مشکلات خانواده ها باید  ویرجینا
  : ه هاي آشفتهمشاهده وي نشان داد که در تمام خانواد. راهی براي عوض کردن این چهار سیما جستجو نمود

   .ارزش شخصی افراد پائین است) الف
  . ارتباط غیر مستقیم مبهم و نادرست است) ب
  .قاعده ها خشک و ناسازگار و غیر انسانی است) ج
  . پیوند با اجتماع بر اساس ترس و آرام کردن خشم و سرزنش دیگران است) د

کنند  خانواده هایی که با نوجوانان و جوانان درست ارتباط برقرار می ،هخانواده هایی بالنده و سرزند ،در مقابل خانواده هاي آشفته
  :داراي ویژگی ذیل بودند

     ü  سطح ارزش شخصی افراد بالا بود.   
     ü  ارتباط مستقیم ، واضح ، صریح و صادقانه بود.   
     ü  قاعده قابل انعطاف ، انسانی ، متناسب و دستخوش تغییر بود .  
     ü   مردم باز و امیدبخش بودپیوند با.  
حال با عنایت به ویژگی هاي مذکور و اینکه نوجوان عضو کدام یک از خانواده هاي بالا باشد رفتار، برخورد متفاوتی با مسائل  

  . و مشکلات خواهند داشت
 
  تعامل نوجوانان و جوانان با دوستان   
گروه . دهند و از زندگی مشترك با آنان لذت می برند اوانی مینوجوانان و جوانان به رفاقت و دوستی با همسالان اهمیت فر 

این گروه نقطه اتکاء و پناهگاهی . همسالان داراي قدرت زیادي است می تواند اعضاي گروه خود را تحت تاثیر خود قرار دهد
چگونگی برخورد . انگیزند براي اعضاء محسوب می شوند و حتی گاهی برابر خانواده قیام می کنند و خشم خانواده ها را بر می

       بسیار مهم و قابل توجه است، نوجوان تازه بالغ به دوستان خود وفادار است و هر گونه و جوان نوجوان ان خانواده ها با دوست
بهتر است والدین پذیراي دوستان وي باشند و با ارزیابی رفتار آنان  .حمله اي به آنان به وسیله والدین خشم او را برمی انگیزد

عملکرد گروه . بصورت غیر مستقیم بر آنان نظارت نمایند، گروه همسالان داراي عملکرد متنوع و قدرت زیادي می باشند
  : همسالان را بصورت زیر می توان بیان نمود

  جانشین شدن براي خانواده   ×     
  رام شخص منبع احت  ×     
   .منبع ثبات و استواري در زمانی که دوره تحول و انتقال است  ×     
  حفاظتی در مقابل فشار بزرگسالان  ×     
   .منبع قدرتی که فرد طرز رفتار خود را از آنان می گیرد ×     
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  وسیله اي براي انجام امور اعضاء   ×     
  سرمشقی براي رشد اخلاقی ، اجتماعی و عقلانی    ×     

و جوانان است و بهمین جهت جاذبه و مقبولیت خاص براي نوجوانان و جوان گروه دوستان منبعی براي ارضاء نیازهاي نوجوان 
کمک می کند و جوان اگر انتخاب دوستان درست صورت گیرد به رشد شخصیت و حتی احساس نوع دوستی نوجوان . دارد

از این فرهنگ و جوانان  که فرهنگ خاصی را بوجود می آورد و نوجواناندوستی ها و جذبه گروه همسالان تا آن اندازه است 
جوانان می نامند از جمله خصوصیات این فرهنگ عبارت است نوجوانان و کنند، این فرهنگ را گاهی فرهنگ  خاص پیروي می

  :  از
ü هاي سنتی چندان پاي بند نیستند به ارزش.  
ü رازداري در بین افراد گروه متداول است.   
ü طبقه اجتماعی خانواده خود تبعیت نمی کنند از.   
ü معیار خاصی را براي معاشرت اعضاء با یکدیگر دارند.   
ü زبان و طرز بیان ویژه اي دارند.   
ü اجباري در اعضاء براي تبعیت از یکدیگر احساس می شود.   

رابر حملات بزرگسالان است و فرهنگ ایجاد امنیت می کند و سپري در ب و جوان با توجه به اینکه گروه همسالان براي نوجوان
را بیشتر به طرف همسالان می کشد، شناخت مرحله رشد  و جوان نوجوانخاص را عرضه می کند، هر گونه اقدام نابجاي والدین 

ببخشد و  ضایی توأم با احترام و اعتماد می تواند به والدین اعتبارف، آگاهی از نیازهاي این دوره همراه با ارتباطی صحیح و باز و 
  . آنان را در برابر گروه دوستان قرار ندهد

ترکیب انواع  ،اعتماد در خانواده باشد” هاي اجتماعی مخصوصا موضوع مهم دیگري که می تواند عاملی در پیشگیري از آسیب
  :سه نوع است ” رابطه بین انسانها ، عمدتا. روابطی است که در خانواده و بین اعضاي آن مطرح می باشد

  دوستی، محبت، پشتیبانی، حمایت، دوست داشتن : رابطه عاطفی، شامل   - 1
  بحث منطقی، هدایت، اجراي قانون عرف، احترام به یکدیگر، گفتگو: رابطه منطقی، شامل   - 2
  ... دستور دادن، امر و نهی، استبداد و :  رابطه حاکمانه، شامل   - 3
مطرح می باشد و نحوه عمل » رابطه حاکمانه« و» رابطه عاطفی«نوجوانان و جوانان هاي ما در برخورد با  از خانواده بسیاري رد

را کمتر می دانند و کمتر بکار می گیرند و این چیزي است که در جامعه جدید » رابطه منطقی«آن را هم خوب می دانند ولی 
خانواده، همراه با روابط عاطفی و گاهی اوقات  رابطه منطقی در. بیشتر مورد نیاز خانواده ها است و لازم است آن را بیاموزند

نوجوانان و ” رابطه حاکمانه و بکارگیري ترکیبی مناسب از این سه نوع رابطه می تواند بسیاري از مسائل فرزندان مخصوصا
جامعه ما  را هاي اجتماعی که امروزه نوجوانان و جوانان  جوانان را حل نماید و عاملی باشد در پیشگیري از انحرافات و آسیب

  .  بیش از پیش تهدید می کند
  

  چند نمونه از ویژگی هاي نوجوانان و جوانانی که داراي رشد اجتماعی مطلوب می باشند
L امور خویش را اداره کند” مستقل است و می تواند شخصا.  
L تصمیم می گیرد و در صورت نیاز از مشورت دیگران استفاده می کند” در مورد مسائل خویش شخصا.   
L براي آینده خویش برنامه ریزي می کند.   
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L از افراط و تفریط می پرهیزد.   
L خوش بین و مثبت است و نمی گذارد شکست ها او را به یأس بکشانند.   
L در فعالیت گروهی شرکت می کند و سهم خود را به خوبی انجام می دهد.   
L می داند که با هر کس چگونه برخورد کند.   
L  هاي  ها و بد داوري بر اساس رفتار خود آن افراد است و تحت تاثیرپیش داوري” منحصراقضاوتش در باره اشخاص

  . گروهی نیست
L روزي آنها پاسخ خوبی هایش را بدهند ” هر کمکی از دستش برآید براي دیگران انجام می دهد، نه بدین منظور که حتما

  بلکه از آن جهت که آنها انسانند و نیازمند به کمک 
L می هراسد و نمی رنجد و به موقع هم انتقادات خود را با بیانی ملایم و به دور از قرض ورزي ابراز می کنداز انتقاد ن.  
L  به همکاري هوشمندانه با همسالان باور دارد نه به رقابت ستیزه جویانه  
L خویش  ها و تمایلات خویش را در مسائل جنسی و ازدواج محدود نگهدارد و معیارهاي سعی می کند حوزه خواست

  . تا به موقع بتواند همسر مورد نظرش را انتخاب و با او ازدواج نماید را معین و مشخص کند
 
  نکاتی که در رفتار با نوجوانان و جوانان ضروري است مد نظر قرار گیرد   
اعمال سلیقه شخصی به شرط آسیب نرساندن به حقوق دیگران حق هر کسی . به علایق شخصی هر نوجوان توجه داشته باشید #

  . است
در این راه به او . علیرغم رفتار سرکشی که دارد او را دوست بدارید و بدانید به دنبال راه مستقلی براي آینده خویش است #

   .کمک کنید و مشکلاتش را حل نمائید
آگاهی والدین از برخی احساسات و پذیرفتن نوجوان به عنوان فردي که دیگر یک کودك نیست باعث می شود احساس  #

  . خودکفایی کرده و توانایی هایش زیادتر شود و کمتر با شما مخالفت می کند
رد و در صورت دخالت زیاد والدین چون به دوستانش اعتماد دا. اگر به دوستان او احترام بگذارید حرفتان را بهتر می پذیرد #

پس والدین باید در کنار و همراه نوجوان و جوان خود حرکت کنند و نه در . دوستان را ترجیح می دهد و جانب آنها را می گیرد 
  .  مقابل او و بر رفتارهاي او به جاي دخالت نظارت داشته باشند

کند و خانه و خانواده را امن بداند و کمتر به خارج از خانه پناه ببرد زیرا  به نوجوان و جوان اعتماد کنید تا او به شما اعتماد #
که باعث  …خوب است والدین از دستورهاي زیاد، کارهاي زیاد و استنطاقهاي زیاد و . خیلی زود جذب دیگران می شود

  .گریزان شدن نوجوانان از خانواده می شود پرهیز کنند
گروه دوستان  .وجوان و جوان ایجاد امنیت می کند و سپري در برابر حمله بزرگسالان استگروه دوستان و همسالان براي ن #

فرهنگ تاثیر پذیرنده و جالبی را براي نوجوان دارد و به عنوان تکیه گاهی براي اوست و گاهی نوجوان به کمک آن در برابر 
  .خانواده قیام می کند

دیگر بچه . می خواهد براي خودش و آینده فکر کند. کمی فاصله خوب است. به خلوت و تنهایی نوجوان احترام بگذارید #
  . نیست که شما بجاي او فکر کنید و تصمیم بگیرید فقط می توانید او را راهنمایی کنید

ر و مادر بسیار متفاوت بوده و با هم هماهنگ اگر مواضع و نظرات پد. حرفهاي ضد و نقیض نزنید و رفتار متضاد انجام ندهید #
  .نباشد نوجوان را سردرگم می کند
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  . زمینه احترام و محبت را فراهم کنید و گر نه بی فایده است ولو آن را قبول نمی کند” اگر پیشنهادي دارید قبلا #
رات مبهم او را روشن و راحت دوباره اگر با نوجوان آرام صحبت کنید و با همدلی و همدردي به او جواب دهید و گاهی نظ #

  . به او توانایی ارتباط با دیگران را در اجتماع یاد داده اید” بگویید، عملا
  .بگذارید به اندازه توانایی هایش آزاد باشد ،نباید اورا وادار کنید تامثل و مانند شما رفتار کند #
  .مقررات و انضباط رفتار کنندپدر و مادر دوست و حامی فرزندشان هستند تا در چارچوب  #
تنها راهی که باعث می شود نوجوان از خانه گریزان نشود احترام به او، خشونت نکردن، مهربانی و اعتماد به اوست، بگذارید   #

  .به شما اعتماد کند
آیا . ا از او داشتنباید انتظار حرف شنوي بی چون و چر …نوجوان و جوان شما فردا باید ازدواج کند، شغلی پیدا کند و  #

بهتر است به خودش متکی باشد » مادر چه کنم  –پدر « دوست دارید فردا جوان شما از محل کار یا کنار همسرش مرتب بگوید 
  . و گاهی مشورت کند

  . ناراضی بودن خود را نشان دهیدو جوان بدون تحقیر و توهین به نوجوان      #
  . به جاي پنهان کردن ناراحتی آن را به گونه اي موثر بیان کنید      #
می توانید بگویید صداي بلند ! فریاد نزنید تلویزیون را خاموش کن ” مثلا - بدون دستور دادن نارضایتی خود را نشان دهید #

  . تلویزیون اعصابم را ناراحت می کند
وقتی صداي تلویزیون بلند است گوشم ناراحت می شود یا  مثلا بگویید ریدآنچه را می بینید و احساس می کنید بر زبان بیاو #

  . نمی توانم تمرکز کنم
  .صداي تلویزیون خود را کم کن” لطفا مثلا به کاري که باید انجام شود به صورت مستقیم اشاره کنید #
! عالیت هاي منزل بی علاقه هستی چرا ؟مدتی است در انجام تکالیف مدرسه یا ف. مطلب خود را به صورت سئوال بیان کنید  #

  .  نمی دانم چرا مانند سابق کارهایت را انجام نمی دهی
   

  خودآزمایی فصل ششم 
  .در پایان این فصل باید بتوانید به سوالات زیر پاسخ دهید

  :تربیت دینیسوالات مربوط 
 در بعد شناختی تربیت دینی چه نقشی دارد؟ خانواده - 1

 رفتاري تربیت دینی چه نقشی دارد؟خانواده در بعد  - 2

  کدامند؟ عوامل موثر برتربیت دینی و اخلاقی - 3
 نوجوانان و جوانان کدامند؟ روش هاي تربیت دینی - 4

    
  :سوالات مربوط تربیت جنسی

  چرا دوران نوجوانی از بحرانی ترین دوره هاي زندگی به حساب می آید؟ - 1

 کدامند؟ هاي دوره بلوغ ترین نگرانی مهم  - 2

 ؟نسبت به امور جنسی حساس هستندبه چه دلیل نوجوانان و جوانان  - 3
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   مهمترین موانع بهداشت باروري در کشورهاي در حال توسعه کدامند؟ - 4

 رویکرد آموزشی مردم مدار چیست؟ - 5

 مهمترین موانع بهداشت باروري نوجوانان کدامند؟   - 6

 دهیم؟ مسائل جنسی به فرزندان آموزشه چگون  - 7

 ناسالم کدامند؟رفتارهاي جنسی  - 8

 رفتارهاي جنسی پرخطر کدامند؟ - 9

 کرد؟ فشارهاي جنسی کلامی مقاومتچگونه می توان در برابر   - 10

 ؟در صورت وقوع تجاوز جنسی چه باید کرد  - 11

  
   :سوالات مربوط به آموزش و مشاوره ي خانواده

 ؟داشته باشند رفتارهاییبرداشت ها و چه نوجوانان و جوانان آرزو دارند والدینشان نسبت به آنان   - 1

 ؟نتایج بر نوجوانان و جوانان به جاي می گذاردچه عدم حمایت والدین   - 2

ت    - 3 چه خصوصیاتی دارند؟والدین قدرتمند و با ابه 

 نوجوان و جوان چیست؟ عملکرد گروه همسالان   - 4

 چیست؟ ویژگی هاي نوجوانان و جوانانی که داراي رشد اجتماعی مطلوب می باشند - 5

 ضروري است در رفتار با نوجوانان و جوانان مد نظر قرار گیرد؟ چه نکاتی - 6
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  منابع
 دکتر تالیف: شناسی بافت بخش /نوروزیان محسن دکتر - بهشتی شهید پزشکی علوم دانشگاه - مثل تولید دستگاه درسنامه .1

  هنرپرور صدیقه
 ویراست سماط انتشارات - محمد رخشان دکتر نظر زیر/ نیاورانی احمدرضا دکتر: برگردان - دوم جلد - گایتون فیزیولوژي .2

  دهم
 - بهادري مسلم دکتر نظر زیر/ منتظري مهدي دکتر ترجمه –کارنیرو خوزه - کوئیرا جان لوئیز نویسنده - پایه شناسی بافت .3

 ارجمند انتشارات

 امیر لطافت کار و زهرا عبدالوهابی - کلیات حرکات اصلاحی .4

 متخصص طب فیزیکی وتوانبخشی - دکتر دقاق زادهمقالات  .5

  http://www.roshd.irرشد  شبکه .6

  http://www.hamshahrionline.ir همشهري آنلاین .7

  www.iranorthoped.ir کتر مهرداد منصوريد - سایت ایران ارتوپد .8

 http://www.mums.ac.ir پرتال مرکز تحقیقات غدد و متابولیسم دانشگاه تهران .9

 www.iranhealers.com درمانگران ایرانسایت انجمن  .10

 www.javanesalem.irپایگاه اطلاع رسانی جوان سالم  .11

 http://www.hawzah.netپایگاه حوزه  .12

 www.pezeshk.us رز سایت پزشکان بدون م .13

 )1385(سالاري فر، محمد رضا  - نظام خانواده در اسلام   .14

 فلسفی، محمد تقی  -  87اردیبهشت  - روزنامه نگاه  - حدیث تربیت  .15

 قنبر نژاد، سلمان  -  نشر انجمن و اولیا -  87فروردین و اردیبهشت  - مجله پیوند  - مراقبتهاي دینی  .16

  )1384(نشر عابد ملکی، حسن  - تهران  - ) رویکردکلان نگر( تعلیم و تربیت اسلامی .17
 خانواده )کارشناس پژوهشی دانشگاه تربیت معلم(مریم خورسندي - خانواده و نقش آن در تربیت فرزندان .18

 محسن فرمهینی فراهانی دکتر  –2مجله رشد معلم شماره   .19

 ش دکتر محسن فرمهینی فراهانی - تربیت جنسی - انسان و سلامت جنسی  .20

 دکتر محمد مجد - مقاله  .21

 هفته نامه سلامت  .22

 علیرضا ایزدپور کارشناس ارشد مددکاري اجتماعی وجامعه شناسی- مقاله  .23

 1368دکتر سید احمد احمدي، انتشارات مشعل ، چاپ اول  - روان شناسی نوجوانان و جوانان   .24

   1379دکتر حسین لطف آبادي، نشر اسپید ، چاپ اول  - روان شناسی رشد کاربردي نوجوانی و جوانی  .25

علیرضا ایزدپور، از معاونت امور فرهنگی و پیشگیري بهزیستی استان  - بررسی اعتیاد نوجوانان و جوانان با تاکید بر پیشگیري  .26
 نان سم
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 - سیما نظیري، انتشارات انجمن اولیاء و مربیان . دکتر الیس وایتزمن، ترجمه  ع  - رشد اجتماعی براي جوانان و خانواده ها   .27
 1371چاپ اول 

  1375دکتر عزت االله سام آرام، انتشارات نقش هستی، چاپ اول  - فقر عاطفی در خانواده   .28

  1387، دي ماه یران در گفتگو با خبرنگار تپشمصطفی اقلیما، رئیس انجمن مددکاري امصاحبه   .29

 www.jamejamonline.irسایت جام جم   .30
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  فهرست آثار منتشره از سوي انتشارات اولیا و مربیان
 یازده رقعی،چاپ صفحه، 287 ، کریمی عبدالعظی دکتر از: آسیب تربیت پنهان اثرات .1

 4 22 براتیان، مسعود احمدي، اصغر علی دکتر: مترجمان سلیکوویتز، مارك: یادگیري مشکلات سایر و خواندن در اختلال .2
 جلد 2000 ، 1386 سوم، چاپ ریال، 25000 صفحه، وزیري،

 صفحه، 488 براتیان، مسعود: مترجم پیترمن، فرانز ایسائو،. آ سیسیلیا: نوجوانان و کودکان در اضطرابی اختلالات .3
 جلد 2000 ، 1387 بهار، دوم چاپ ریال، 49000وزیري،

  جلد 2000، 87 13 پنجم، چاپ ریال، 22000 رقعی، صفحه، 263 آموزگار، حسن محمد دکتر :اسلامی تربیت و اخلاق .4
 سوم چاپ ریال، 000 11 وزیري، صفحه، 232 آموزگار، نحس محمد دکتر: نفس تزکیه و سلاما .5

 جلد 2000 ، 1387 هفتم، چاپ ریال، 22000 وزیري، صفحه، 222 امینی، ابراهیم: تربیت و تعلیم و اسلام .6

 ، 86 13 نهم، چاپ ریال، 000 14 رقعی، صفحه، 7 15 رشیدپور، مجید: ها روش بر تأکید با اسلامی تربیت و تعلیم با شناییآ .7
  جلد 2000

  جلد 3000، 86 13 ششم، چاپ ریال، 22000 رقعی، صفحه، 262 احمدي، اصغر علی دکتر: تربیت اصول .8
 ریال، 48000 وزیري، صفحه، 300 برآبادي، حامد: مترجم گلدارد، دیوید گلدارد، کاترین: کودك با مشاوره فنون و اصول .9

  جلد 3000 ، 88 13 سوم، چاپ
  جلد 2000 ، 1389 اول، چاپ ریال، 30000 رقعی، ، 180 لفظی، لا لی: مترجم: کودکان نفس به اعتماد .10
 صفحه، 72پور، سیستانی نوشین: مترجم ،) WHO ( جهانی بهداشت سازمان شرقی مدیترانه دفتر: نوجوانان بهداشت آموزش .11

  سوم: چاپ پالتویی،
  چهارم: رقعی، چاپ صفحه، 100 پور، انصاري مسعود دکتر وثوق، سیمین هدایت، حبیب دکتر: خانواده در تغذیه آموزش .12
 13 رقعی، صفحه، 2 11 اشراقی، حسین سید: مترجم کارت، بی اس، تونی: کودکان به یادگیري اساسی هاي مهارت آموزش .13

  جلد 3000 ، 88 13 سوم، ریال، چاپ 000
 جلد 3000 ، 86 13 پاییز: دوم چاپ ریال، 000 16 رقعی، صفحه، 186 رشیدپور، مجید: بداند جوان باید آنچه .14

 جلد 2000 ، 87 13 دوم، چاپ ریال، 4000 رقعی، صفحه، 52 بختیاري، دیقه: معلم یک هاي اندیشه .15

ري، فیلیپس،. م. مارگارت: بیازمایید را ها پاسخ این .16 ریال، 21000رقعی، صفحه، 240 ایمانی، علی: مترجم اسمیت، کار مارج 
 جلد 2000 ، 86 13 دوم، چاپ

 88 13 دوم، چاپ ریال، 000 13 رقعی، صفحه، 2 11 چاي، فلاح رضا: سالگی  2 تا تولد کودکان از براي آموزشی هاي بازي .17
  جلد 2000 ،

  جلد 2000 ، 87 13 دوم، چاپ ریال، 000 14 رقعی، صفحه، 8 16 سعیدي، پور فرهاد : خندند می ها چهب .18
 2000 ، 1389 اول، چاپ ریال، 22000 رقعی، صفحه، 2 13 بیگی، حمید منصور: جوانان اساسی نیاز زندگی در ریزي برنامه .19
  جلد
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  جلد 2000 ، 87 13 سوم، چاپ ریال، 27000 رقعی، صفحه، 2 31 ملکی، حسن دکتر: تفکر پرورش و درسی ي برنامه .20
  هشتم چاپ رقعی، صفحه، 80 محمدیان، محمود : دیگر تولدي...  بلوغ .21
 رقعی، صفحه، 91 سالاري، حسن معتمدي، اسفندیار: مترجمان: شود آماده دبستان به رفتن براي کنید کمک خود کودك به .22
 جلد 2000 ، 88 13 اول،چاپ  ریال، 000 11

چاپ  ریال، 10000 رقعی، صفحه، 112 سالاري، حسن معتمدي، اسفندیار: مترجم: بیاموزد علم کنید کمک خود کودکان به .23
  جلد 2000 ، 88 13 اول،
  84 13 نهم، چاپ رقعی، صفحه، 156 مدارس، بهداشت و تغذیه کل اداره: خانواده براي بهداشت .24
 8 16 )س( الزهرا دانشگاه و حوزه استادان از جمعی: مترجم رازي، زکریاي بن محمد ):روحانی طب( روانی بهداشت .25

 سوم چاپ رقعی، صفحه،

  جلد 2000 ، 87 13 دوم، چاپ ریال، 8500 رقعی، صفحه، 100 فر، جمالی علی محمد: آفتاب از پرتوي .26
 3000 ، 86 13 دوم، چاپ ریال، 27000 رقعی، صفحه، 2 31 رشیدپور، مجید: تربیتی هاي روش و اخلاقی هاي پرورش .27
 جلد

 هفتم چاپ رقعی، صفحه، 60 نظیري، سیما: مترجم: خانواده در کودکان اجتماعی سازگاري ریزي پی .28

  دوم چاپ پالتویی، صفحه، 72 زادگان، محمدي مهناز: مترجم آماتو،.ر پل: بزرگسالان و کودکان براي طلاق پیامدهاي .29
  جلد 3000، 89 13 هفتم، چاپ ریال، 000 34 وزیري، صفحه، 256 اسعدي، حسن سید دکتر: اعتیاد از گیري پیش .30
 صفحه، 250 خانی، قربان مریم افروز، غلامعلی دکتر: مترجمان اروین، فیل: نوجوانی و کودکی در دوستی پیوندهاي .31

 جلد 3000 ، 87 13 پاییز دوم، چاپ ریال، 21000رقعی،

  دوم چاپ رقعی، صفحه، 288 تألیفات، و تحقیقات گروه :مربیان و اولیا تربیتی کارآمد تجارب .32
 دوازدهم، چاپ ریال، 000 11 رقعی، صفحه، 128 احمدي، اصغر علی دکتر: ایران در پسر و دختر روابط بر تربیتی تحلیلی .33
  جلد 5000، 86 13
  ششم چاپ رقعی، صفحه، 304 کریمی، عبدالعظیم دکتر: اي عاریه تربیت مقابل در طبیعی تربیت .34
 ، 89 13اول چاپ وزیري، صفحه، 244 برایتان، مسعود و عصاره علیرضا دکتر ي ترجمه: فرزندان تربیت براي هایی توصیه .35

  جلد 2000 ریال، 32000
  جلد 3000 ، 86 13 پاییز دهم، چاپ ریال، 12000 رقعی، صفحه، 139 رشیدپور، مجید: اسلام دیدگاه از کودك تربیت .36
 چاپ ریال، 000 26 وزیري، صفحه، 219 مظلومی، رجبعلی دکتر): ع( اطهار ي ائمه دیدگاه از تربیت انسان، معنایی تربیت .37

  جلد 2000 ، 88 13 ششم،
  چهارم چاپ رقعی، صفحه، 219 لفظی، لا لی: مترجم هپ، کهل برند اشمیت، مارکوس: کودکان در ترس .38
 13 اول، چاپ ریال، 5000 رقعی، صفحه، 56 اصفهانی، مهدي محمد دکتر: آن بهبود در شیر نقش و آموزان دانش ي غذیهت .39
  جلد 2000، 86
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  پانزدهم چاپ رقعی، صفحه، 2 16 خانواده، آموزش جامع طرح استادان: خانواده تشکیل و جوان .40
 نوري، فریده پژوه، به احمد دکتر: مترجم کوپر، هریس دکتر: پدران و مادران معلمان، مدیران، راهنماي شب مشق چالش .41

  جلد 2000 ، 87 13 دوم، چاپ ریال، 14000رقعی، صفحه، 163
 000رقعی، صفحه، 306 علیزاده، حسین تمسکی، محمدرضا: مترجمان هوارد، الکس: درمانی روان و مشاوره با هایی چالش .42
  جلد 2000 ، 88 13 سوم، چاپ ریال،35
زي، عبداالله دکتر: تنبیه؟ چرا .43 جلد 2000 ، 88 13 دهم، چاپ ریال، 000 14 رقعی، صفحه، 123 مجو  
 ، 86 13 نهم، چاپ ریال، 28000 رقعی، صفحه، 327 افروز، غلامعلی دکتر: کاربردي تربیتی شناسی روان از اي چکیده .44

  جلد 3000
 معمار، بیان احمد سید دکتر: مترجم ایوان، مک. ك ایلین: باشیم؟ داشته اي شایسته برخورد آموزان دانش والدین با چگونه .45

  جلد 2000 ، 89 13 دوم، چاپ ریال، 000 31 رقعی، صفحه، 244
  جلد 2000 ، 88 13 ششم، چاپ ریال، 000 19 رقعی، صفحه، 165 پور، رشید مجید: بود؟ باید چگونه .46
  جلد 2000 ، 87 13 دوازدهم، چاپ ریال، 000 15 رقعی، صفحه، 179 رشیدپور، مجید: کرد؟ تربیت باید چگونه .47
  دوم چاپ رقعی، صفحه، 144 فتحی، حیدر: مترجم رینولدبین،: باشیم؟ بهتري مادر و پدر چگونه .48
چاپ  ریال، 000 14 رقعی، صفحه، 120 نیا، شهبازي مهین: مترجم فورد، جودي: بداریم؟ دوست را خود فرزندان چگونه .49

 جلد 2000 ، 88 13 چهارم،

 25000 وزیري، صفحه، 100 لفظی، لا لی: مترجم مانفردوسپل، دکتر پروفسور: کنم؟ مند علاقه مطالعه به را فرزندم چگونه .50
  جلد 2000 ، 88 13 چهارم، ریال، چاپ

  جلد 2000 ، 86 13 نهم، چاپ ریال، 18000 رقعی، صفحه، 209 رشیدپور، مجید: کرد؟ تربیت توان می چگونه .51
 صفحه، 72 مظلومی، رجبعلی دکتر پژوه، به احمد دکتر: کند؟ می انتخاب را شغل کدام شخصیتی، نوع چه با کسی، چه .52

 جلد 3000 ، ششم، چاپ ریال، 6000 رقعی،

  سوم چاپ وزیري، صفحه، 259 امیري، قائمی علی دکتر: تربیت در آزادي حدود .53
   دوم، چاپ ریال، 28000 وزیري، صفحه، 277 اسعدي، حسن سید دکتر: خانواده اعضاي متقابل حقوق .54
  جلد 2000، 88 13 دوم، چاپ ریال، 9000 پالتویی، صفحه، 84 اسعدي، حسن سید دکتر: فرزندان و والدین متقابل حقوق .55
 جلد 2000، 86 13 اول، چاپ ریال، 000 19 رقعی، صفحه، 228 لفظی، لا لی: مترجم منن، پاتریشیا: کودکان حواس .56

  سوم چاپ وزیري، صفحه، 384 امیري، قائمی علی دکتر): ع( امیرالمؤمنین امام دیدگاه از خانواده .57
  جلد 3000 ، 86 13 هفتم، چاپ ریال، 8000 رقعی، صفحه، 92 ارفع، کاظم سید): ع( بیت اهل و قرآن مکتب در خانواده .58
 343 نژاد، نوابی شکوه دکتر: مترجم لویس، جودیت اسپري، لن کارلسون، جان: کارآمد درمان تضمین درمانی، خانواده .59

  جلد 2000 ، 88 13 سوم، چاپ ریال، 000 41 وزیري، صفحه،
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 88 13 اول، ریال، چاپ 000 53 وزیري، صفحه، 528 خانزاده، حسین عباسعلی پژوه، احمد دکتري ترجمه  :سنجی خانواده .60
  جلد 2000 ،

  نهم چاپ رقعی، صفحه، 8 16 صافی، احمد): سامان نابه و سامان به( نامتعادل و متعادل خانواده .61
 280 خانواده، آموزش ریزي برنامه شوراي استادان از جمعی: دبستان دوم و اول هاي پایه در درسی هاي برنامه و خانواده .62

  جلد 3000 ، 87 13 دوم، چاپ ریال، 24000 رقعی، صفحه،
 جلد رضا 2000 ، 89 /13 سوم، چاپ ریال، 000 15 رقعی، صفحه، 0 13 ملکی، حسن دکتر: دینی تربیت و خانواده .63

  جلد 2000 ، 88 13 اول، چاپ ریال، 7000 رقعی، صفحه، 64 فرهادیان،
 دوم چاپ رقعی، صفحه، 416 نظران، صاحب از جمعی: تربیت و تعلیم و خانواده .64

 13 چاپ اول، ریال، 000 35 رقعی، صفحه، 411 المللی، بین و داخلی نویسندگان از جمعی قلم به: شدن جهانی و خانواده .65
  جلد 1000 ، 86
 ، 86 /13 بهار نهم، چاپ ریال، 28000 رقعی، صفحه، 328 قائمی، علی دکتر: کودکان رفتاري هاي دشواري و خانواده .66

  جلد 2000
بیست  چاپ ریال، 000 54 رقعی، صفحه، 0 36 خانواده، آموزش جامع طرح استادان: ابتدایی اي دوره در فرزندان و خانواده .67
  89/ 13 سوم، و

چاپ  ریال، 42000 رقعی، صفحه، 280 خانواده، آموزش جامع طرح استادان: دبستان پیش ي دوره در فرزندان و خانواده .68
  13/89 چهاردهم،

 چاپ ریال، 000 33 رقعی، صفحه، 218 خانواده، آموزش جامع طرح استادان: دبیرستان ي دوره در فرزندان و خانواده .69
  89 /13: هفدهم

  بیست چاپ رقعی، صفحه،  190 خانواده، آموزش جامع طرح استادان: تحصیلی راهنمایی ي دوره در فرزندان و خانواده .70
 3000، 86 /13 پاییز پانزدهم، چاپ ریال، 23000 رقعی، صفحه، 268 قائمی، علی دکتر: کودکان جنسی مسائل و خانواده .71
  جلد
  جلد 2000 ، 87/ 13 پنجم، چاپ ریال، 38000 وزیري، صفحه، 374 قائمی، علی دکتر: کودکان اي مدرسه مسائل و خانواده .72
  جلد 20000، 89 /13 یازدهم، چاپ ریال، 21000 رقعی، صفحه، 135 نویسندگان، از جمعی: نماز و خانواده .73
  اول چاپ رقعی، صفحه، 2 15 امیري، قائمی علی اتی دکتر هل هاي سوره از برداشتی: اسلام در نمونه اي خانواده .74
  جلد 5000، 88/ 13 چهاردهم، چاپ ریال، 000 19 رقعی، صفحه، 2 11 شرفی، رضا محمد: متعادل ي خانواده .75
  دوم چاپ رقعی، صفحه، 196 تألیفات، و تحقیقات گروه: سلامت و مداري دین خانواده، .76
  جلد 2000 ، 88 /13 دوم، چاپ ریال، 29000 رقعی، صفحه، 250 سلحشور، ماندانا: مدرسه و کودك خانواده، .77
 22000 رقعی، صفحه، 2 19 رزینی، هاشمی هادي پژوه، به احمد دکتر: مترجم: رفتاري و عاطفی مشکلات با آموزان دانش .78

  جلد 2000 ، 88 /13 دوم، ریال، چاپ
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 2000 ، 89 /13 اول، چاپ ریال، 28000 رقعی، صفحه 172 ایمانی، علی دکتر: کنید کمک خود فرزند به حساب آموزش در .79
  جلد
  15 000وزیري، صفحه، 124 احمدي، او صادق اولیاي و آموز دانش یک موفقیت کلیدهاي ترین مهم :موفقیت شهر در .80

  جلد 2000 ، 88/ 13 دوم، چاپ ریال،
  جلد 2000 ، 88/ 13 سوم، چاپ ریال،  19 000رقعی، صفحه، 166 ایمانی، محسن دکتر: مطالعه شناسی آسیب بر درآمدي .81
  جلد 2000، 88 /13 دوم، چاپ ریال، 47000 وزیري، صفحه، 2 39 امیري، قائمی علی دکتر: بلوغ دنیاي .82
 چهارم چاپ رقعی، صفحه، 134 سهرابی، ثریا سهرابی، محمدرضا نوجوان دکتر پسران بلوغ راهنماي: شکوفایی دوران .83

  هفتم چاپ رقعی، صفحه، 104 سهرابی، ثریا سهرابی، محمدرضا نوجوان دکتر دختران بلوغ راهنماي: شگفتی دوران .84
  جلد 2000 ، 87 /13 دوم، چاپ ریال، 000 14 رقعی، صفحه، 0 16 ملکی، حسن دکتر: درسی هاي برنامه و دین .85
  جلد 3000 ، 86 /13 هفتم، چاپ ریال، 22000 رقعی، صفحه، 254 رشیدپور، مجید: تربیت راه .86
 صفحه، 188 دانا، عربانی علی: مترجم گاوین، مک هاروي و بایرن کتی: دبستانی آموزان دانش والدین راهنماي .87

  جلد 2000  89 /13 دوم، چاپ ریال، 24000رقعی،
 صفحه، 2 19 قمرزاده، میترا موسوي، السادات نجم: مترجمان وایت،. ال رابرت: سال اولین در موفق تدریس راهنماي .88

  جلد 2000 ، 88 /13 دوم، چاپ ریال، 22000رقعی،
 ریال، 18000رقعی، صفحه، 207 پناه، یزدان رضا علی: مترجم مانزرت،. دبلیو آلفرد دکتر: هوش سنجش عملی راهنماي .89
  جلد 2000 ، 85 /13 سوم، چاپ

 ریال، 7000 رقعی، صفحه، 77 نظیري، سیما. ع: مترجم وایتزمن، الیس دکتر): ها خانواده و جوانان براي( اجتماعی رشد .90
  جلد 3000 ، 87 /13دهم، چاپ

  جلد 2000 ، 86 /13 پنجم، چاپ ریال، 12000 رقعی، صفحه، 145 رشیدپور، مجید: اسلام نظر از اجتماعی رشد .91
 صفحه، 134 نظیري، سیما: مترجم وایتسمن، الی دکتر مایر، جان دکتر منینگر، ویلیام دکتر: روانی بهداشت و شخصیت رشد .92

  هفتم چاپ رقعی،
  جلد 2000 ، 88 /13 پنجم، چاپ ریال، 000 19 رقعی، صفحه، 2 16 رشیدپور، مجید: عقلی رشد .93
  دوازدهم چاپ رقعی، صفحه، 104 سادات، علی محمد: فرزندان با والدین رفتار .94
  ششم چاپ رقعی، صفحه، 248 نژاد، نوابی شکوه دکتر: نوجوانان و کودکان نابهنجار و بهنجار رفتارهاي .95
  جلد 3000 ، 87 /13 دهم، چاپ ریال، 20000 رقعی، صفحه، 232 بهداد، زهره: خانواده براي بهداشتی رهنمودهاي .96
 رقعی، صفحه،  140لطافت، حسین دکتر فرد، یاري خدا محمد دکتر: مترجمان ساراگیلبرت، دکتر: چیست؟ درمانی روان .97

  جلد 2000 ، 86 /13 چهارم، چاپ ریال، 12000
  جلد 2000، 86 /13 سوم، چاپ ریال، 7000 رقعی، صفحه، 86 محمدیان، بهرام الدین محی دکتر: کودکی روزگار روایت .98
  نهم چاپ رقعی، صفحه، 144 ،)بیابانگرد( پور سعدي اسماعیل دکتر: نوجوانان و کودکان در نفس عزت افزایش هاي روش .99
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 پرتو و بیابانگرد( پور سعدي اسماعیل دکتر): هرگز مشاجره آري، مذاکره( نوجوانان و کودکان با ارتباط برقراري هاي روش .100
 دوم چاپ وزیري، صفحه، 249 ،)رضایان

 ریال، 6000 رقعی، صفحه، 46 افروز، غلامعلی دکتر: نوجوانان و کودکان در»  نماز« مذهبی احساس پرورش هاي روش .101
  جلد 7000 ، 89/ 13 سیزدهم، چاپ
 چاپ ریال، 22000 رقعی، صفحه، 264 ،)بیابانگرد( پور سعدي اسماعیل دکتر: تحصیلی افت از پیشگیري هاي روش .102

  جلد 2000 ، 87 /13ششم،
 88 /13 پنجم، چاپ ریال، 17000 رقعی، صفحه، 2 15 فروزین، طهمورث دکتر: قند بیماري درمان در ساده هاي روش .103

  جلد 2000،
 پژوه، به احمد دکتر: مترجم شري، جان و پاتریک فیتز کرول): والدین راهنماي( نوجوانان افسردگی با مقابله هاي روش .104
  جلد 2000 ، 87 /13 اول، چاپ ریال، 17000 رقعی، صفحه، 208نوري، فریده
  جلد 2000 ، 87 /13 سال دوم، چاپ ریال، 30000 رقعی، صفحه، 2 35 ملکی، حسن دکتر: درسی برنامه به تلفیقی رویکرد .105
 3000 ، 86/ 13دوم، چاپ ریال، 000 15 رقعی، صفحه، 173 ابراهیمی، بهمن: مترجم ولفسون، ریچارد: کودکان بدن زبان .106
  جلد
  جلد 2000 ، 87 13 هشتم، چاپ ریال، 32000 رقعی، صفحه، 371 قائمی، علی دکتر: دختران تربیت و سازندگی .107
  دوم چاپ پالتویی، صفحه، 72 رسولی، رضا: سحر بر سلام .108
/  13 نهم، چاپ ریال، 23000 رقعی، صفحه، 7 19 نژادي، نوابی شکوه دکتر: فرزندان تربیت و راهنمایی ي درباره گفتار سه .109
 جلد 2000، 87

 چاپ رقعی، صفحه، 8 14 تهرانی، رجالی رضا علی: »مطهري مرتضی شهید استاد آثار در« جوان و نوجوان کودك، سیماي .110
  سوم
  جلد 2000 ، 88 /13 پنجم، چاپ ریال، 18000 رقعی، صفحه، 156 صافی، احمد: معلم سیماي .111
 کاکی، غلامرضا دیري، مهدي باوي، اسحق: مترجمان: رشد مراحل در نوجوان و کودك با مربیان و اولیا رفتار هاي شیوه .112
 چهارم چاپ رقعی، صفحه، 100

 ریال، 000 39 وزیري، صفحه، 324 افروز، غلامعلی دکتر: اجتماعی و فرهنگی خانوادگی، ي مقوله درصد سرمقابله صد .113
  جلد 2000 ، 88 /13 دوم، چاپ
 92زنهاري، آزیتا: مترجم بوش، کواکن مارسیا لوپز، بانی لولان، گاردنر، جوآن: والدین راهنماي همراه به ماهانه عادت .114

  اول چاپ وزیري، صفحه،
 هشت چاپ رقعی، صفحه، 88 یزدي، بقائی رخسان: کودك پراحساس عالم .115

 جلد 2000 ، 88 13 چاپ چهارم، ریال، 28000 رقعی، صفحه، 240 قاسمی، ساناز: مترجم گلاوراسکات، کتی: نفس عزت .116
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  35000وزیري، صفحه، 284 جهانگردي، کیومرث و احمدي اصغر علی ي ترجمه: خانواده در روانی فشار ایجاد عوامل .117
 جلد 2000 ، 88 13 دوم، چاپ ریال،

 هفتم، چاپ ریال،  43000رقعی، صفحه، 285 پارسا، نسرین: مترجم مازین، اي، لارنس فرگوسن، شري: والدین قدرت .118
  جلد 2000 ، 1389
 جلد 2000 ، 88/ 13 سوم، چاپ ریال، 2700 پالتویی، صفحه، 24 زرهانی، احمد سید: سرنوشت  گل ي قصه .119

 دوم چاپ رقعی، صفحه، 200 زرهانی، احمد سید: امیرکبیر دبیرستان قهرمان .120

 /13 اول، چاپ ریال،  15 000رقعی، صفحه، 128 کرمی، رمضان: یادگیري براي برنامه فوق و مکمل هاي فعالیت کارآمدي .121
 جلد 2000 ، 88

 ششم چاپ رقعی، صفحه، 108 ایمانی، محسن دکتر: ها اولی کلاس .122

 جلد 2000 ، 87/  13 چهارم، چاپ ریال، 000 14 رقعی، صفحه، 166 سلیمانی، افشین: خلاقیت کلاس .123

 ، 89/ 13 نهم چاپ ریال، 22000 رقعی، صفحه، 174 احمدي، اصغر علی دکتر: نوجوانان هاي پرسش به پاسخ کندوکاو، .124
 جلد 2000

 دوم چاپ وزیري، صفحه، 184 بلورچی، پروین: مترجم استوپارد، میریام دکتر: بیازمایید را خود کودك .125

 جلد 2000 ، 87 /13 دوم، چاپ ریال، 25000 رقعی، صفحه، 288 شهریاري، غلامعلی: ناشناخته جهان یک شما، کودك .126

 جلد 2000 ، 88/ 13 دوم، چاپ ریال، 21000 رقعی، صفحه، 181 سلحشور، ماندانا: خانواده و کودك .127

 جلد 2000 ، 86 13 هفتم، چاپ ریال، 000 34 وزیري، صفحه، 7 39 قائمی، علی دکتر: نابسامان ي خانواده و کودك .128

 صفحه، 126 افروز، غلامعلی دکتر: مترجم زر، فري جین ورث، این استانلی دکتر): والدین راهنماي( زبان لکنت و کودك .129

 جلد 2000 ، 87 /13 سوم، چاپ ریال،  11000 رقعی،

 ریال،  15 000رقعی، صفحه، 182 ناهیدي، احمد: مترجم هامپتون، جینی): کودك از مراقبت کتاب( تندرست و شاد کودکان .130
 جلد 2000 ، 87/ 13سوم، چاپ

 سوم چاپ رقعی، صفحه، 159 مهرافشا، اکبر علی: مترجم: کودکان هاي کتاب دنیاي و کودکان .131

 کندي، جعفر محمد پژوه، به احمد دکتر: مترجمان تربیت، و تعلیم متخصصان از گروهی: خواندن سوي به نخستین هاي گام .132
 جلد 1000 ، 87 /13 سوم، چاپ ریال، 30000 وزیري، صفحه، 293

  جلد 3000 ، 88 /13 نهم، چاپ ریال، 000 15 رقعی، صفحه، 128 ،:جهانگرد  یداالله: دبستانی کودکان و ما .133
 چاپ ریال، 20000 رقعی، صفحه، 131 افروز، غلامعلی دکتر: نوجوانان و کودکان تربیت و شناسی روان در مباحثی .134

 جلد 3000، 89/ 13 دوازدهم،

 جلد 2000 ، 85/ 13 نهم، چاپ ریال، 20000 رقعی، صفحه، 240 رشیدپور، مجید:  اسلامی اخلاق مبانی .135

 2000 ، 87 /13 دوم، چاپ ریال، 24000 رقعی،. صفحه 285 فرقانی، منصور:  کودك تأدیب و جرائم حقوقی، و فقهی مبانی .136
 جلد
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 2000 ، 87 /13 سوم، چاپ ریال، 30000 رقعی، صفحه، 0 35 نویسندگان، از جمعی :1خانواده و نماز مقالات مجموعۀ .137
 جلد

 جلد 2000 ، 87/ 13 سوم، چاپ ریال، 32000 رقعی، صفحه، 374 نویسندگان، از جمعی: 2خانواده و نماز مقالات مجموعۀ .138

 سازمان خانواده، مشاوره و راهنمایی مراکز مدیریت: تدوین: مدیران کاربردي تجارب و مشاوران برگزیده آثار مجموعه .139
 جلد 2000 ، 88 13 اول چاپ ریال، 26000 رقعی، صفحه، 224 ومربیان، اولیا انجمن مرکزي

 جلد 5000 ، 86 13 سوم، چاپ ریال، 28000 وزیري، صفحه، 280 رضایی، موسی: کارآمد و پیشرو مدارس .140

 جلد 2000 ، 88/ 13 ششم، چاپ ریال، 28000 رقعی، صفحه، 314 صافی، احمد: مدارس در نوآوري و مدیریت .141

 2000 ، 88/ 13 اول، چاپ ریال، 27000 رقعی، صفحه، 238 قائمی، علی دکتر: تألیف: دختران و پسران روابط در مرزها .142
 جلد

 دهم چاپ رقعی، صفحه، 280 فرد، خدایاري محمد دکتر: جوانان و نوجوانان مسائل .143

 88 13 اول، چاپ ریال، 58000 رقعی، صفحه 504 ایمانی، علی دکتر: دبستانی پیش پرورش و آموزش در خانواده مشارکت .144
  جلد 2000 ،

 ریال، 9000 رقعی، صفحه، 103 اول، بخت جوان جعفر زرهانی، احمد سید: جامعه و مدرسه خانه، در نوجوانان مشارکت .145
 جلد 2000 ، 86 /13دوم، چاپ

  13 000رقعی، صفحه، 112 قوام، ابراهیمی صغري دکتر ي ترجمه: فرزند تحصیل نخستین هاي سال در والدین مشارکت .146
 جلد 2000 ، 88/ 13اول، چاپ ریال،

 ، 89 /13 سوم، چاپ ریال، 24000 رقعی، صفحه، 0 16 افروز، غلامعلی دکتر: استثنایی کودکان والدین با مشاوره و مصاحبه .147
 جلد 2000

 ششم چاپ رقعی، صفحه، 224 آزرمی، وجیهه: مترجم وینسنت، نورمن: اراده ي معجزه .148

 اول چاپ رقعی، صفحه، 293 رشیدپور، مجید: نمونه معلم .149

 پنجم چاپ رقعی، صفحه، 2 15 زرهانی، احمد سید: لقمان تربیتی منشور .150

 بیرامی، منصور دکتر: مترجمان شروود، فیلیس رابینسون، کارول هلیر، رجینا: موثر یادگیري براي مطالعه هاي مهارت .151
 جلد 2000، 88/  13 دوم، چاپ ریال،  35000 وزیري، صفحه، 288 محمدي، فرهاد و هاشمی دکترتورج

  دوازدهم چاپ رقعی، صفحه، 139 جهانگرد، یداالله: فرزندان با والدین رفتار نحوه .152
 عبدالحسین دکتر: مترجم فرانسه، تربیت و تعلیم کارشناسان از گروهی): والدین راهنماي( مناسب آموزش هاي نشانه .153

 جلد 3000 ، 85 /13 سوم، چاپ ریال، 000 13 وزیري، صفحه، 2 13محمدکاري،

 صفحه، وزیري، 184 قاسمی، سیما و موسوي السادات نجم: مترجمان والمن، برنارد دکتر: کودکان هاي بیماري هاي نشانه .154
 اول چاپ
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 مدیریت و تهران دانشگاه دانشگاهی جهاد علمی، هیئت اعضاي: تألیف): جلد 3(خانواده آموزش ارتقاي جامع نظام .155
 جلد 4000 ، 89 /13 دوم، چاپ ریال، 12000 رقعی، صفحه 96 تألیفات، و آموزشتحقیقات

 جلد 2000 ، 88 /13 یازدهم، چاپ رقعی، صفحه، 000 49 قائمی، علی دکتر: اسلام در خانواده حیات نظام .156

 اول چاپ وزیري، صفحه، 316 سروري، حسین محمد دکتر: مترجم آدلر، آلفرد: کودکان تربیت کاربردي نظریات .157

 یازدهم چاپ رقعی، صفحه، 106 کدیور، نعمت: مترجم نیسون، جن لسی: فرزندان تحصیلی پیروزي در اولیا نقش .158

  23دوم چاپ پالتویی، صفحه، 90 کریمی، عبدالعظیم دکتر: والدین فرزندپروري در کاربردي هاي نکته .159
 اول چاپ رقعی، صفحه، 136 زرهانی، احمد سید: ها ارزش فرهنگ به نگاهی .160

 20000 رقعی، صفحه، 0 16 اسماعیلی، تاجیک عزیزاالله زرهانی، احمد سید: مدرسه و خانه تربیتی هاي نقش به نگاهی .161
 جلد 2000 ، 89/ 13 -  ششم ریال،چاپ

  45 000وزیري، صفحه، 371 برایتان، مسعود: مترجم گریشابر، سوزان: کودکان و والدین تعارض به دوباره نگاهی .162
 جلد 2000 ، 88 /13 دوم، ریال،چاپ

 چاپ ریال، 23000 رقعی، صفحه، 272 محمدیان، بهرام الدین محی دکتر: اسلام دیدگاه از فرزندان حقوق به دیگر نگاهی .163
 جلد 2000، 86 13 سوم،

 جلد 2000، 86 /13 چهارم، چاپ ریال، 26000 رقعی، صفحه، 308 نویسندگان، از جمعی: خانواده سیماي در نماز .164

 ریال،  36 000صفحه،رقعی، 426 پارسا، نسرین: مترجم ویلن، ساموئل راتوند، کون چیکسنت، هالی می: بااستعداد نوجوانان .165
 جلد 3000 ، 87 /13 سوم، چاپ

 5000، 89/ 13 دوازدهم، چاپ ریال،  13 000پالتویی، صفحه، 108 کریمی، عبدالعظیم دکتر: تربیتی هاي نکته و هشدارها .166
 جلد

 /13دوم، چاپ ریال،  43 000وزیري، صفحه، 2 43 قاسمی، ساناز: مترجم کاوي، شان: نوجوانان موفقیت راه در قدم هفت .167
 جلد 3000 ، 87

 جلد 5000 ، 81 /13 اول، چاپ ریال، 8000 رقعی، صفحه، 187 ربانی، جعفر :ملی هویت .168

 وزیري، صفحه، 220 کیش به پریچهر دکتر: مترجم ست، ایوبري دکتر -  گیتونی منصف دکتر: هیجانی هوش و هویت .169
  جلد 2000 ، 89 /13 دوم، چاپ ریال، 29000

  جلد 3000 ، 84 /13 دوم، چاپ ریال، 6000 رقعی، صفحه، 96 نژاد، نوابی شکوه دکتر: جمعیت مسائل آموزش و والدین .170
 9000 وزیري، صفحه، 104 حاتمی، منیره ):کودکان براي غذایی هاي وعده میان بر تأکید با( کودك غذایی نیازهاي و والدین .171
 جلد 2000 ، 85 /13 اول، چاپ ریال،

 ، 13/87 دوم، چاپ ریال، 22000 رقعی، صفحه، 256 زاده، راسخچی حمید: انسانی هاي ارزش و اخلاق از هایی یادداشت .172
 جلد 2000

 جلد 2000 ، 88 /13 سوم، چاپ ریال، 000 15 رقعی، صفحه، 128 چاي، فلاح رضا سید :بازي طریق از یادگیري .173
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 ارتقاء سلامت دانش آموزان توسط انتشارات اولیا و مربیان« فهرست  برخی آثار منتشر شده  مرتبط با موضوع 

 صفحه، 72پور، سیستانی نوشین: مترجم ،) WHO ( جهانی بهداشت سازمان شرقی مدیترانه دفتر: نوجوانان بهداشت آموزش .1
  سوم: چاپ پالتویی،

  چهارم: رقعی، چاپ صفحه، 100 پور، انصاري مسعود دکتر وثوق، سیمین هدایت، حبیب دکتر: خانواده در تغذیه آموزش .2
  هشتم چاپ رقعی، صفحه، 80 محمدیان، محمود  :دیگر تولدي...  بلوغ .3
  84 13 نهم، چاپ رقعی، صفحه، 156 مدارس، بهداشت و تغذیه کل اداره :خانواده براي بهداشت .4
 صفحه، 8 16 )س( الزهرا دانشگاه و حوزه استادان از جمعی: مترجم رازي، زکریاي بن محمد): روحانی طب( روانی بهداشت .5

 سوم چاپ رقعی،

  جلد 3000، 89 13 هفتم، چاپ ریال، 000 34 وزیري، صفحه، 256 اسعدي، حسن سید دکتر: اعتیاد از گیري پیش .6
 13 اول، چاپ ریال، 5000 رقعی، صفحه، 56 اصفهانی، مهدي محمد دکتر: آن بهبود در شیر نقش و آموزان دانش ي تغذیه .7

  جلد 2000، 86
  جلد 3000، 86 /13 پاییز پانزدهم، چاپ ریال، 23000 رقعی، صفحه، 268 قائمی، علی دکتر: کودکان جنسی مسائل و خانواده .8
  جلد 5000، 88/ 13 چهاردهم، چاپ ریال، 000 19 رقعی، صفحه، 2 11 شرفی، رضا محمد: متعادل ي خانواده .9

  دوم چاپ رقعی، صفحه، 196 تألیفات، و تحقیقات گروه: سلامت و مداري دین خانواده،  .10
  جلد 2000، 88 /13 دوم، چاپ ریال، 47000 وزیري، صفحه، 2 39 امیري، قائمی علی دکتر: بلوغ دنیاي  .11
 چهارم چاپ رقعی، صفحه، 134 سهرابی، ثریا سهرابی، محمدرضا نوجوان دکتر پسران بلوغ راهنماي: شکوفایی دوران  .12

  هفتم چاپ رقعی، صفحه، 104 سهرابی، ثریا سهرابی، محمدرضا نوجوان دکتر دختران بلوغ راهنماي: شگفتی دوران  .13
 جلد 3000 ، 87 /13 دهم، چاپ ریال، 20000 رقعی، صفحه، 232 بهداد، زهره: خانواده براي بهداشتی رهنمودهاي  .14

 88 /13 پنجم، چاپ ریال، 17000 رقعی، صفحه، 2 15 فروزین، طهمورث دکتر :قند بیماري درمان در ساده هاي روش  .15
  جلد 2000،

 صفحه، 92زنهاري، آزیتا: مترجم بوش، کواکن مارسیا لوپز، بانی لولان، گاردنر، جوآن: والدین راهنماي همراه به ماهانه عادت  .16
  اول چاپ وزیري،

 ریال،  15 000رقعی، صفحه، 182 ناهیدي، احمد: مترجم هامپتون، جینی): کودك از مراقبت کتاب( تندرست و شاد کودکان  .17
 جلد 2000 ، 87/ 13سوم، چاپ

  جلد 3000 ، 84 /13 دوم، چاپ ریال، 6000 رقعی، صفحه، 96 نژاد، نوابی شکوه دکتر: جمعیت مسائل آموزش و والدین  .18
 9000 وزیري، صفحه، 104 حاتمی، منیره ):کودکان براي غذایی هاي وعده میان بر تأکید با( کودك غذایی نیازهاي و والدین  .19

 جلد 2000 ، 85 /13 اول، چاپ ریال،

 صفحه، وزیري، 184 قاسمی، سیما و موسوي السادات نجم: مترجمان والمن، برنارد دکتر: کودکان هاي بیماري هاي نشانه  .20
  اول چاپ
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