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  :پیشگفتار

همه والدین خواهان بزرگ كردن فرزندانی تندرست و نیک رفتار هستند. با گذر از كودكی به نوجوانی 

شود.  مادران و  ان شده و بیش از پیش به نگرانى بدل مىهای والدین در مورد رفتار فرزندان دو چند دغدغه

آیند كه نوجوانان را به سلامت از مخاطرات این دوران گذر دهند.  پدران در جستجوى راهكارهایى بر مى

مشكلات از  ىپیشگیر ىمهمترین محیط برا دلایل متعدد بههاى بسیارى نشان داده است خانواده  پژوهش

ى زندگى و از ابتداى نوجوانان بوده ترین افراد زندگرف مواد است. والدین موثسوءمصررفتاری از جمله 

شوند. از دیگر سو مطالعات علمی به یقین نشان داده است  محسوب میفرزندان  ىرفتار ىمهمترین الگو

در كنار  فرد ىزندگ ىها سال ى، یعنیو نوجوان ىاولیه از مصرف مواد كودك ىپیشگیر ىبهترین زمان برا

از طریق خانواده باعث به تعویق افتادن  یاست اگر پیشگیر اثبات كرده هاى متعدد پژوهشست. لدین اوا

ها فرزندانشان را بدون تجربه مواد به  باشد یا به عبارت دیگر خانوادهى سیگار یا هر ماده دیگر ی تجربهاولین 

 ىزندگ ىبعد ىها د در سالسوء مصرف مواد و اعتیا ىبرسانند، شانس ایجاد مشكلات جد یهجده سالگ

 یابد. ىكاهش م

كنیم  ییاد م« پروری پیشگیرانه فرزند یها مهارت»عنوان تحت  كه در این برنامه از آن یهای مهارت

از اعتیاد، بطور عام به استحكام و ثبات خانواده، ارتباط  یاست كه صرف نظر از جنبه پیشگیر یهای مهارت

انجامد. بد نیست در اهمیت پیشگیری  یرشد و تكامل سالم فرزندان مو  با یكدیگر مناسب اعضای خانواده

ها نشان  به این نكته هم اشاره كنیم كه برخی پژوهش یاولیه از سوء مصرف مواد در دوران كودكی و نوجوان

تكامل آن كامل نشده است  تواند بر مغز فرد كه هنوز دوره رشد و یداده است مصرف مواد در این دوران م

  .برگشت ناپذیر بگذارد یاتتاثیر

گیرند، بدون این كه  تاثیر دوستان را مهمتر از نقش پدر و مادر در نظر می یدر دوره نوجوان والدینبرخی 

د كه والدین نده های دنیا نشان می بخواهیم نقش مهم همسالان را كتمان كنیم، باید بگوییم كه اكثر پژوهش

زندان خود هستند و بیشترین نفوذ را بر آنها دارند. حتی پدر و مادر فر یترین الگو یهم قو یدر دوره نوجوان

 یاز تاثیر منف یجلوگیر و مثبت دوستان تاثیرتوانند در تقویت  یم یفرزندپرور یها در صورت داشتن مهارت

را در ایجاد شرایط مناسب و  ت پدر و مادرداشته باشند. این حقیقت مسئولی یا كننده نقش تعیین یاحتمال

 یدنیا مبتن یهایِ جدید پیشگیر دهد. به همین دلایل است كه اكثر برنامه یالم برای فرزندانتان افزایش مس

به رشد مثبتِ نوجوان كمک كنند  یددمتع یها توانند به شیوه یبر خانواده و والدین است، در واقع والدین م

 و آنها را از سوء مصرف مواد باز دارند.
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از مصرف  اشتن نوجواناند و دور نگه ،ها بطور اعم ه گامى براى سلامت بهتر خانوادهماین برنا هستیم امیدوار

 د بطور اخص باشد.موا

با سپاس از شركت در این دوره امیدوار هستیم شما آموزشگران كه نقش اصلی را در موفقیت این برنامه 

وزش های این دوره فرآیند دارید با استفاده از تجربه و دانش پیشین خود و همچنین به كار گرفتن آم

 آموزش را به نحوی مطلوب به اجرا درآورید.
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 برنامه نوجوان سالم من چيست؟

والدین همیشه نگران فرزندان خود هستند و این نگرانی در خصوص اجتناب از مصرف مواد و الكل      

های غیر موثر مانند ترساندن  كنند و گاه با روش های مختلفی را امتحان می روش آنها. چندین برابر است

 سعی در مدیریت نگرانی خود دارند. نوجوان از مواد، خشونت و یا كنترل بیش از حد

های  اطلاعات و مهارتو با هدف ارتقای  انتخابى با رویكرد پیشگیری در سطح "نوجوان سالم من"برنامه      

این  طراحی گردیده است.نان در برابر آسیب سوء مصرف مواد پروری موثر در محافظت از نوجوا سی فرزنداسا

های كاربردی  نیکها و تك مهارتدر طی دوره آموزشی تمرین و افزایش آگاهی والدین ش، مجموعه با آموز

 .می كندمنتقل  آنانبه را پروری  پیشگیری و فرزند

شیوه تربیتی  اتخاذ نوجوان وبا  آنان مناسب ارتباط براى دینی به والكاربرد ارایه اطلاعات دقیق و     

 كند كه والدین و نوجوان به سوی رشد سالم حركت كنند. بوده و كمک می مفید ،درست

برنامه حاضر بر  .استاین برنامه آموزشی شامل دو كتاب ویژه والدین و راهنمای آموزشگر      

و با استفاده از منابع  ر كودكان و نوجوانانگيرى از سوء مصرف مواد دمبناى اصول ثابت شده پيش

  طراحى شده است.شرایط خاص والدین ایرانى براى  ،معتبرى كه در پایان كتاب آمده است

 .گردد اجرا می و به صورت هشت جلسه هفتگى فصل طراحی شدهبرنامه در هشت      

 پروری فرزندمعرفی فصل اول:      

 )مفهوم( موثر و پروری هوشمندانه های فرزند دوم: مروری بر مهارت فصل     

 فصل سوم: ارتباط مناسب با نوجوان، حضور در زندگی نوجوان     

 نوجوان و خانواده گذاری و نظارت بر فصل چهارم: قانون     

 فصل پنجم: توجه به رابطه با دوستان     

 گووالدین به مثابه مهمترین ال فصل ششم:     

 فصل هفتم: جلسات خانوادگی     
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 و گفتگو با نوجوان درباره مواد سازی هشتم: آگاه فصل     

، به اهداف زیر دست فرزندپروری كسب  بهتری از مفاهیم درک والدین ،دوره این رود پس از می انتظار     

 پیدا كنند:

 پروری فرزند های مهارت و ها تكنیک از آگاهی 

 نوجوانان و والدین بین یارتباط مهارت ارتقاء 

 خانواده در گذاری قانون مهارت تقویت 

 مواد و الكل پیشگیرى از مصرف مورد در آگاهی افزایش 

 نیاز مورد های مهارت آموزش و دوستان با نوجوان روابط مدیریت 

 نوجوان برای بودن مناسب الگوی زمینه در آگاهی افزایش 

 فرزندان راقبت و نظارت برم مهارت افزایش 

 

 ؟شده است تدوین براى چه كسانى برنامه آموزشی نوجوان سالم من

از سوء مصرف مواد و الكل  ىپیشگیرموثر در  هاى فرزندپرورى تمهار آموزشبراى برنامه آموزشی  این     

نوجوان فرزند كه داراى هستند  یوه هدف این برنامه پدران یا مادرانگروانان طراحی شده است. در نوج

 ه باشند.سال 27تا  21 (سر)دختر یا پ

 

 سخنی با آموزشگر 

طراحی گردیده  "نوجوان سالم من"برنامه  ()تسهیلگران ویژه آموزشگران ،راهنمایی كه در دست دارید     

و ارتقای سطح عملكرد والدین فرزندپروری جهت آموزش ی كاربردی های ما از تكنیکاست. در این راهن

افزایش توان والدین، به پویایی جلسات آموزش نیز  همراه بای كاربردی ها استفاده شده است. این تمرین

ی آن را  ها و تكنیک كردهكند. لازم است قبل از شروع آموزش برنامه، با دقت این راهنما را مطالعه  كمک می

ر گهای آموزش تمرین نمایید. مطالعه این راهنما به اجرای صحیح برنامه آموزشی كمک خواهد كرد و مهارت

 .را ارتقاء خواهد داد

. آموزشگر یا استنیز مانند هر رویكرد آموزشی و درمانی، نیازمند مهارت، دانش و تجربه آموزش خانواده      

است. آموزش خانواده  ىمهارت و دانش چنین نیز نیازمند "نوجوان سالم من"مربی برنامه پیشگیری 

قبل از شروع دوره از  . به همین دلیلكشاند چالش می گر را بههایی دارد كه آموزش ها و پیچیدگی دشواری
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توان به  صورت نمی هایی است اطمینان حاصل نمایید؛ زیرا در غیر این اینكه آموزشگر دارای چنین ویژگی

 اهداف از پیش تعیین شده دوره آموزشی دست یافت.

 

 "نوجوان سالم من " های آموزشگر برنامه ویژگی

روانشناسان، ، تواند توسط پزشكان و روانپزشكان میبراى والدین  "ن سالم مننوجوا"آموزش برنامه      

جهت ارائه مناسب این برنامه نیاز است آموزشگران قبل از . صورت گیرد و مددكاران اجتماعىمشاوران، 

 را به دست آورده باشند.اولیه دانش، مهارت و تجربه  دوره، 

 :زیر است ها و شرایط یازمند حصول ویژگین "نوجوان سالم من"آموزشگر برنامه      

 آموزش و همچنین كار گروهی ،تجربه تدریس •

 ای و تعامل با خانواده  تجربه فعالیت حرفه •

 سوء مصرف مواد  پیشگیرى از مبانىآشنایی با  •

 های آن و ویژگی ىآگاهی از نوجوان •

 سلامته در حوزه آموزش تجرب •

  

 آموزش

 "نوجوان سالم من"برنامه  آموزشگرتربیت گذراندن دوره های ذكر شده نیازمند  ویژگیآموزشگر در كنار      

ها  در استان روانشناساناست. این دوره توسط روانپزشكان و یا ساعت آموزش نظری و عملی  14شامل 

 .هستنداین دوره و اخذ گواهی  شركت در آموزشگران ملزم بهگردد و  برگزار مى

 

 توصيه نكته و چند

 آموزشگران این برنامه باید به چند نكته توجه داشته باشند:     

دیده  ... كنندگان مشكلات دیگری از قبیل خشونت، طلاق و ممكن است در بین خانواده شركت -          

 صورت گیرد.مناسب ارجاع برخورد و  اى فهچنین مواردى لازم است ضمن رعایت اصول اخلاق حرر . دشود
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در مورد مصرف مواد یا درگیر شدن ای به شدت به نوجوان خود  خانوادهست در حین آموزش ممكن ا -     

مناسب را در نظر ارجاع راهنمایى و  ،ضمن تلاش براى آرام سازى آنانبا الكل مشكوک شود. آموزشگر باید 

 .داشته باشد

مانند  سوالات دیگرى ،مصرف مواد ، غیر از موضوع فرزندپرورى وجلسات طیممكن است در  -          

لازم است آموزشگر یادآور در این صورت . شودمطرح ها  ای خانوادهبرپرخاشگری  برخورد با آموزش جنسی و

 پیشگیری از مصرف مواد طراحی شده است وویژه این دوره  اند؛ اگرچه این موضوعات بسیار مهم شود كه

 .فرصت آن محدود است

استفاده كرد كه نباید در جلسات از مفاهیمی  ، به همین دلیلران هستندخانواده نوجوانان همیشه نگ -     

كه والدین موثق  ارایه آمارهای نادرست و غیر. به همین ترتیب لازم است از دلیل تشدید كند این نگرانی را بی

همه نوجوانان حداقل یک بار مصرف مواد را تجربه "كند خوددارى شود. جملاتى همچون  را نگران مى

تشویش خانواده و در نظر داشته باشید كه هر خطای تكنیكی ممكن است از این دست هستند.  "كنند می

 .را در پی داشته باشدآن  آسیب بهحتى 

بهتر است  ،، شركت در جلسات را متوقف كندحضورای بعد از چند جلسه  ممكن است خانواده -     

 انجام دهند.ب آنان به ادامه برنامه را ترغیپیگیری لازم جهت ، آموزشگر و یا مسئول مربوطه

. آموزشگر باشد حضور داشته برخی از والدین اصرار دارند كه نوجوان آنها نیز همراه آنان در جلسه -     

 وجود ندارد.كه در این برنامه امكان حضور نوجوان در جلسات  بایستى تاكید كند

هر گونه كنندگان  ازداری و احساس امنیت سایر شركتربراى رعایت اصل  آموزشگر بایستى تاكید كند -     

 است. گرفتن عكس و فیلم ممنوع ضبط كردن جلسات،

شود آموزشگر قبل از هر جلسه محتویات آن جلسه را مرور كرده و با آمادگی وارد جلسه  توصیه می -     

 یا باشد.اده و مهلاس آم... باید قبل از شروع ك ها و موارد آموزشی از قبیل برگه تمرینشود. همچنین 

علاقمند به پیگیری و  همیشه افرادى كرد.منابع بیشتری در مورد موضوع جلسه معرفی  توان می -     

 هستند.مطالعه بیشتر 

است آموزشگر در  لازم .شروع و اتمام به موقع جلسه )مهارت مدیریت زمان( بسیار حائز اهمیت است -     

 اجرای آن كوشا باشد.

 شود. های اصلی آموزشگر محسوب می حفظ نظم و یكپارچگی جلسات نیز از مهارت -     
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هرگز پس  است، دقیق توسط روانپزشکتشخیص اختلال سوء مصرف مواد و یا الكل نیازمند ارزیابی  -     

. تشخیص ارایه نكنیدنوجوان و یا افراد خانواده در اعتیاد و یا هر اختلال دیگری،  در موردجلسات  طىدر 

. در صورت نیاز ارجاع و بررسی كندخانواده را به شدت مختل ممكن است توجه داشته باشید كه این امر 

 شود. بیشتر توصیه می

برای آن  زمانیكننده استقبال نمایید و  شنهادات اعضای شركتانتقادات و پی اظهارنظرها، ،از بازخوردها -     

 در نظر بگیرید.

آن در همه جلسات داشته  یو اجرا رعایتكنید و سعی در  اعلام توجیهیجلسه  درقوانین جلسات را  -     

 .پذیرفته باشندو  قوانین را درک كرده ،اطمینان حاصل كنید كه تمام اعضای گروه .باشید
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 كنندگان ورود شركت

 سالم من كنندگان در دوره آموزش برنامه نوجوان چگونگی پذیرش شركت

كنندگان به گروه  ند تعریف دقیق از نحوه ورود شركتهای آموزشی نیازم این دوره همانند دیگر دوره     

 براى آنان مفید واقع گردد. آموزش شوند ودوره  وارد مناسب شود افراد این كار باعث می .آموزشی است

مرتبط با  سایر مراكز یا و سوءمصرف موادن درما، مراكز بهداشت راكزتواند در م این برنامه آموزشی می     

 و نوجوان اجرا گردد. سلامت خانواده

 ی گروهی قبل از اولين جلسه آموزشبرگزاری جلسه توجيه

نیاز و ثبت نام نمودند؛ برگزاری یک جلسه توجیهی  كننده مشخص شدند آنكه اعضای شركت پس از     

كنندگان  ه شركتاست هم بهترشركت كنند.  این جلسه شود در بدین منظور از تمام اعضا دعوت می است.

باید اطمینان حاصل كند كه كنندگان، آموزشگر  در صورت عدم حضور بعضی از شركت حضور داشته باشند و

 جلسه به آنها نیز منتقل گردد. محتوای

ه جلسات، ی در مورد مسایل مربوط بگیر ، آشنایی و تصمیمىاین جلسه با هدف معارفه دوره آموزش     

شركت  كنندگان در مورد شركتها و ابهامات  و همچنین رسیدگی به نگرانیرفع موانع رسیدگی به مشكلات، 

توان آن  شود اما مى ورت جداگانه توصیه میاى به ص  اگر چه برگزارى چنین جلسه .شود تشكیل میدر دوره 

 در ابتداى جلسه اول برگزار كرد.تر،  را به صورت خلاصه

 

 وجيهی جلسه ت

 دقيقه 06مدت جلسه: حدود 

 گردد. كنندگان، در روز و ساعت از پیش تعیین شده برگزار می این جلسه با دعوت از تمام شركت

 وسایل مورد نياز

 كننده فرم ثبت اطلاعات پایه به تعداد افراد شركت -     
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 كننده فرم رضایت نامه به تعداد افراد شركت -     

های  كننده دوره، لیستی از زمان های برگزاری برنامه )لازم است مركز برگزار و برگه زمانبرنامه بروشور  -     

 .كنندگان قرار دهد( پیشنهادی برای تشكیل جلسات را از قبل تهیه نماید و در اختیار شركت

 

 قبل از جلسه 

 توسط آموزشگر برنامه جلسه مرور  -     

 (.شود ادامه به تفصیل شرح داده میموزشگر )این شرایط در بررسی شرایط برگزاری جلسه توسط آ -     

 ها سازی فرم آماده -     

 

 هدف جلسه

 معرفی آموزشگر -     

 تكمیل فرم اطلاعات پایه توسط والدین -     

 معرفی برنامه آموزش نوجوان سالم من -     

 معرفی دوره و اهداف آن -     

 كند؟ ت در این دوره به والدین كمک میكپاسخ به این سوال كه چرا شر -     

 گیری در خصوص روز و ساعت برگزاری جلسات در هفته تصمیم -     

 بررسی مشكلات و موانع والدین برای حضور در جلسه -     

 نامه توسط والدین امضاء فرم رضایت  -     

 پرسش و پاسخ -     

 

 نحوه برگزاری 
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ها  وضیح كه هدف از برگزاری این جلسه چه بوده شروع نمایید. به خانوادهجلسه را با معرفی خود و این ت     

 خواهند داشت.خود و آشنایی با دیگر اعضا را  معرفیدر ادامه دوره فرصت این اطمینان را بدهید كه 

 با دو سوال ادامه دهید:

 د؟كنی ىمركت شچرا در این دوره  .2

را فراگرفته  هایى هارتس از اتمام دوره چه مكنید پ فكر می شما از این دوره چیست؟  انتظارات .1

 باشید؟

 كنندگان نظرات خود را بیان كنند. اجازه دهید شركت     

. سعی نوجوان سالم من و اهداف دوره بپردازیدبه معرفی برنامه  كنندگان پس از شنیدن نظرات شركت     

ین دوره هستند؟ اینكه این دوره چه كنید به این سوالات پاسخ دهید كه چرا والدین نیازمند گذراندن ا

كنندگان چه چیزهایی  رود شركت كمكی به آنها خواهد كرد؟ جلسات چند هفته ادامه دارد؟ انتظار می

 نند؟توانند علیرغم تجربه اعتیاد به فرزندان خود كمک ك چگونه میبگیرند؟  فرا

كنندگان را برطرف سازد.  ابهامات شركتاین توضیحات باید كامل و جامع باشد و بتواند بخش زیادی از      

كند. در این توضیحات باید به نقش والدین و اهمیت آن  را به ادامه حضور در جلسات ترغیب همچنین آنها

پروری،  اردی مانند بحران نوجوانی، فرزنددر پیشگیری از مشكلات نوجوانان اشاره كرد. همچنین به مو

 ها و گیری از تمرین ن، چگونگی بهرهمصرف مواد و الكل در نوجوانا پذیری در نوجوانان، خطرات تجربه خطر

 چگونگی اداره جلسات اشاره نمود.

ها بخواهید اگر مشكل یا مانعی برای حضور در  برگزاری جلسات، از خانواده برنامهپس از مشخص شدن      

 جلسات دارند آن را عنوان كنند.

مشكلات خود را عنوان كنند و آموزشگر با همكاری دیگر ه شود كنندگان فرصت داد مه شركتباید به ه     

اعضا سعی در رفع موانع نماید. برای مثال اگر شركت كردن یكی از اعضا در جلسات به دلیل حضور فرزند 

آیا كسی "كند، آموزشگر با طرح سوالاتی مانند  خردسال امكان پذیر نیست و او این مشكل را عنوان می

توسط شخص دیگری  فرزندتانامكان نگهداری از  "یا و  "ز فرزندتان به شما كمک كند؟قبت اهست در مرا

این مشكلات بهتر است  به او در رسیدن به راه حل كمک نماید. "در طی ساعات جلسه وجود دارد یا خیر ؟

كی رتوان خارج از جلسه نیز با والدین جلسات مشت در جلسه مطرح و بررسی شوند اما در صورت نیاز می

با كمک به والدین آنها را  اید تمام تلاش خود را بكارگیردآموزشگر ب ار نمود.جهت پیگیری و رفع مشكل برگز

 ترغیب نماید كه در جلسات حضور داشته باشند.
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كر شده، درمانگر توضیحاتی در رابطه با قوانین گیری در خصوص موارد ذ در ادامه جلسه و پس از تصمیم     

الاجراست در تمام دوره جریان قرار بگیرند كه این قوانین لازم كنندگان باید در  نماید و شركت جلسه ارائه می

كنندگان كمک  تهای آموزشی نیازمند قوانین هستند معمولا به شرك است. ذكر این نكته كه همه دوره

 درک و پذیرش بیشتری از این قوانین داشته باشند.كند  می

كنندگان نظر بخواهید و از  نحوه و چگونگی اداره جلسات بحث كنید. از شركتدر این مرحله در مورد      

 آنان كمک بگیرید. همچنین از آنها بخواهید قوانین جلسه را انتخاب كنند قوانینی نظیر: 

 حضور و خروج به موقع در جلسات -     

 خاموش و یا سایلنت بودن تلفن همراه -     

 ورت عدم حضور در جلسه اطلاع رسانی قبلی در ص -     

 احترام متقابل بین اعضا  -     

 رعایت اصول اخلاقی و رازداری -     

 های گروهی مشاركت داشتن در بحث -     

 خواسته شده ها و انجام امور  داشتن در تمرین مشاركت -     

سعی  .است رار گرفتهق مورد تایید همهانین قوتمام اعضا مشاركت دارند و اطمینان حاصل كنید كه      

سپس فرم  كنید كسانی كه كمتر در بحث شركت دارند را خطاب قرار دهید و نظر آنان را جویا شوید.

 بخواهیدضا پخش كنید و از آنها آورده شده است( را بین اع پیوستنامه )نمونه فرم موافقت نامه در  موافقت 

بین  مچنین فرم ثبت اطلاعات پایه راه ضمن مطالعه آن را امضاء كرده و به شما تحویل دهند.

 .ان بخواهید آن را تكمیل كنندتوزیع كنید و از آن كنندگان شركت

 ها زمانی را به پرسش و پاسخ اختصاص دهید. پس از تكمیل فرم

 كنندگان با شما زمان جلسه بعدی را نیز اعلام نمایید. شركتهمكاری در پایان ضمن تشكر از 

 

 نحوه آموزش های محل آموزش و ویژگی

 معرفی دوره آموزشی

 گردد. می برگذار جلسه 8 در منبسته نوجوان سالم  یدوره آموزشهمانطور كه اشاره شد،  -     
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 هفته زمان نیاز دارد. 8دوره آموزشی به  یک هفته است یعنی فاصله زمانی بین هر جلسه -     

 دقیقه است. 10جلسه مدت  هر  -     

 د.باشن 27تا  21 نوجوانداراى فرزند  والدینى هستند كه در این آموزش هكنند تشركگروه هدف  -     

 نفر باشد. 10تا  20بین كنندگان بهتر است  عداد شركتت -     

 كننده جدید وجود دارد. تا جلسه دوم امكان پذیرش شركت -     

 

 ساختار جلسات 

پیش تعیین شده آن جلسه مطرح و گفتگو از در هر جلسه موضوع دقیقه است و  10هر جلسه آموزش  -     

 شود. می

ت خواهد بود اما در مجموع به بخش های آن متفاو ساختار هر جلسه با توجه به موضوع و تمرین -     

شود. زمانبندی هر  یندی مب تمرین و كار گروهی( تقسیممطلب( و پایانی ) بیانآغازین )مقدمه(، میانی )

 است. ذكر شده برنامه آنجلسه در 

 .قبل از شروع جلسه و در محیط سالن انجام دهیدكنندگان را  ان، پذیرایی از شركتدر صورت امك -     

 

 ساختار كلاس 

شود تمام افراد دید  توصیه می بنابراینهای گروهی است  یار شبیه آموزشاین مدل اجرا از آموزش بس -     

 داشته باشند. گركافی به آموزش

 داشته باشند.ى باهم بهتر تعاملر بنشینند تا خانواده در كنار یكدیگى یک اعضاود ش توصیه مى -     

 .دباش نفره 4( یا به شكل میزهاى نعل اسبی)  Uنحوه نشستن افراد در جلسه بهتر است به شكل -     

 

 امكانات مورد نياز

 ...( ، نور كافی وكنندگان و امكانات لازم )صندلی تعداد شركت بایا سالن متناسب اتاق  -     

 سالن انتظار -     
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 تخته وایت بورد و ماژیک -     

 فرم حضور و غیاب -     

 كنندگان برای نصب روی سینه اتیكت اسامی شركت -     

 یدوره آموزشپوستر  -     

 كنندگان به محل برگزاری آموزش تابلوهای راهنما برای راهنمایی شركت -     

 سالم من تابلوی نوجوان -     

 

 های آموزش ویژگی

 گردد. این آموزش به شكل تعاملی اجرا می -     

 كنندگان مهم است.  تقویت احساس مشاركت در شركت -     

 شود. های گروهی استفاده می در این آموزش از فعالیت -     

 شود. كمک آموزشی استفاده می ابزارهایدر این آموزش از  -     
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 بخش سوم

 

 راهنمای

 جلسات آموزش
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 یكمراهنمای گفتار 

پروری معرفی فرزند  
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 ر اولراهنمای گفتا

 پروری فرزندمعرفی : موضوع

با  و پس از برگزاری جلسه توجیهی به حد مطلوب رسید افراد اولین جلسه آموزشی پس از آن كه تعداد     

 گردد. ساعت از قبل تعیین شده برگزار میكنندگان در روز و  شركتهماهنگی 

 

 جلسهشروع قبل از 

 كنندگان به محل برگزاری جلسه راهنما جهت راهنمایی شركت های نصب علامت -     

       برداشتن مكان اكنندگان  شركت ار دادن روی میز تاكنندگان و قر اسامی شركت اتیكت آماده كردن -     

 .و استفاده از آن را داشته باشند اتیكت خود            

 پوستر طرح برروی ورودی محل برگزاری جلسهنصب  -     

 محیط برگزاری بودنآماده  حصول اطمینان ازبررسی و  -     

 كننده ه تعداد اعضای شركتب 2شماره كپی گرفتن از فرم  -     

وایت   چارت و توان از فلیپ در غیر اینصورت می .آماده كردن اسلاید )در صورت امكان ایجاد نمایش( -     

 .ز استفاده نمودنی برد

 توسط آموزشگر مرور رئوس مطالب -     

 آماده كردن فرم حضور و غیاب -     

 های اطلاعات پایه( مطالعه فرمكننده ) شناسایی نسبی اعضای شركت -     

 كنندگان قبل از ورود به جلسه پذیرایی از شركت -     
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ن وعده سبک و شیرین )برای با یک میا از آنها قبل از ورود افراد به جلسه پذیراییشود  توصیه می نكته:

ن مناسب میادر كنار ایجاد فرصت تعامل كار  این .انجام شود (یا بیسكویت چای و شیرینیمثال با 

كند. همچنین تلاش برای حضور به موقع  كنندگان از افت قند خون و كاهش توجه آنها جلوگیری می شركت

 كند. ده از پذیرایی و حضور در جلسه تقویت میدر محل برگزاری برنامه را جهت استفا

 

 وسایل مورد نياز

  برگهA5  كنندگان  شركتبه تعداد 

  كنندگان لم من ویژه والدین به تعداد شركتنوجوان سا برنامهكتاب 

 چسب نواری 

 دفترچه یادداشت 

 كه در  باشدتواند از جنس مقوا و یا هر چیز دیگری  )این تابلو می نوجوان سالم من برنامه یتابلو

و ها  كنندگان در تمرین آوری شده از شركت شود و كاغذهای جمع های كلاس نصب مییكی از دیوار

 .(گردد نصب میروی آن  بریا هر مطلب مهم مرتبط با دوره 

 

 اول جلسه اهداف

 و نحوه اداره جلسه كنندگان شركت معارفه -     

 آشنایی با برنامه -     

 پروری های فرزند و انواع سبک روریپ زندفر مفهوم انتقال -     

  و تمرین ارائه تكلیف -     

 

 

 1ر گفتاراهنمای 

پردازیم و اتواع  پروری می نقش والدین به تعریف فرزندید بر با تاك "نوجوان سالم من"برنامهیک  گفتاردر 

هایی است كه والدین برای  شیوه ،پروری های فرزند . منظور از شیوهكنیم پروری را معرفی می های فرزند سبک
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ها نسبت به فرزندان خود دارند و هایی است كه آن رند و بیانگر نگرشگی به كار میتربیت فرزندان خود 

مختلف های  روش .كنند وضع می همچنین شامل معیارها و قوانینی است كه برای فرزندان خویش

ها و انتظارات آنها از  فرزندان و محدودیت الدین نسبت بهبین توجه و محبت و پروری بر اساس تعادل فرزند

 :  استقرار ذیل  پروری به زندفر چهار سبک بر این اساس شود. تعیین می نوجوانان

 سبک متعادل   تفاوت سبک بی  گیر  سبک سهل  سبک مستبد

 اداره جلسه

به نوعی  .نیدك یزی میر و برای آن برنامهولین جلسه چگونه جلسه را اداره بسیار مهم است كه شما در ا     

ادامه جلسات مانند كنندگان انتظار دارند كه  شركت و نماید جلسات را مشخص می سایراین جلسه ساختار 

توجه  ریزی دقیق و حساب شده وارد جلسه شوید. با یک برنامه لازم استبنابراین  جلسه اول اجرا شود.

 ست.برخوردار ا ای ویژهاولین جلسه از اهمیت  داشته باشید

 

 

 

 

 :یردگ اقدامات زیر در این جلسه صورت می

 دقيقه(٥) گویی مدآ و خوشمعرفی آموزشگر 

ازخوردهای مثبت ارائه دهید ب ،روی نقاط منفی همیشه جلسه خود را مثبت آغاز كنید. به جای تمركز بر     

لم از اینكه والدین خوشحا"یا  "علاقمند حضور پیدا كردمدر این جمع م كه امروز بسیار خوشحال" :مانند

 ."بینم مند به بحث پیشگیری را میعلاق

جاییكه امكان تا  كنندگان و ایجاد حس خوب در آنها بسیار حائز اهمیت است. گویی به شركت مدآ خوش     

 .كنندگان را كاهش دهید سعی كنید استرس و اضطراب شركتدارد 

دوره آموزشگر  ،......................... هستم من": ن مثالت خود را معرفی نمایید به عنواپس از آن لازم اس     

خواهم بیشتر با شما و شما با یكدیگر آشنا  . الان می هفته در خدمتتون هستم 8به مدت  ،نوجوان سالم من

 ."شوید

 

 دقيقه( 1٥كنندگان ) معرفی شركت
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معنا كه پدر و مادر یک  . بدینكنید های دو نفره تقسیم را به گروه كنندگان برای انجام این كار شركت     

ایشان را با یكی دیگر از والدین  یكی از والدین، تنها در صورت حضور نوجوان با هم در یک گروه قرار بگیرند.

دقیقه فرصت دهید تا  5ها  در ادامه به همه گروهگروه سازید.  كند هم كه تنها در برنامه شركت میهم جنس 

 و با صدای آهسته پاسخ دهند. به سوالات زیر بطور گروهی

 سن و شغل شما چیست؟ ،ادگینام و نام خانو .1

 ؟چند فرزند داریدو  اید؟ چند سال است كه متاهل شده .2

 چه غذایی را بیشتر از همه دوست دارید؟ .3

 آخرین باری كه بسیار خوشحال شدید چه زمانی بوده است؟ .4

 نید؟ك با چه كسانی در خانواده زندگی می .٥

 چیست؟ یشركت در این دوره آموزشانتظار شما از  .0

انجام این  هدف از گروهی خود را معرفی كند. زمان مقرر از هر نفر بخواهید هم دهی در از پاسخ پس     

به چند نكته در  توجه .()تكنیک یخ شكن كنندگان احساس راحتی كنند تمرین آن است كه شركت

 :تمرین ضروری استانجام 

 دهی نداشت پافشاری نكنید. پاسخ ای تمایل به كننده اگر شركت 

  همسران در یک گروه قرارگیرند. در صورت شركت یكی شود  توصیه میبندی اعضا گروه  در تقسیم

 د.گروه شو جنس خود هم از والدین با دیگر اعضا هم

 

 

 (دقيقه ٥آموزشی )معرفی دوره 

در صورت نیاز به  .د جامع و كامل باشدوظیفه آموزشگر است كه به معارفه دوره بپردازد. این معارفه بای     

 ل آیید.تركی از اهداف جلسه نائسوالات پاسخ دهید تا به درک مش

 رخواهید كه دویژه والدین را توزیع كنید و از والدین ب "نوجوان سالم من"پس از معرفی دوره، كتاب      

 باشند.همراه داشته به  خودكارو  دفترچه یادداشترا با  حین جلسات این كتاب

 

 دقيقه( 46) طرح موضوع جلسه

برای این منظور ابتدا تمرین بررسی شود. پس از مقدمه و معارفه نیاز است كه موضوع این جلسه طرح و      

 :زیر را اجرا كنید
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 دقيقه( ٥) 1تمرین 

ر پاسخ را بین شركت كنندگان توزیع كنید و از آنها بخواهید بطور كتبی به دو سوال زی  A5كاغذهای     

 دهند:

 (2كند؟ )فرم شماره  پروری چیست؟ چگونه به تربیت فرزندان كمک می فرزند .1

 چه سبک تربیتی برای فرزندان مفید است؟ .2

 

مورد را با  3یا  1داوطلبانه آوری كنید و به شكل تصادفی و یا  ها را جمع برگه هپس از اتمام وقت داده شد

 كنندگان را جویا شوید. تد در جلسه قرائت كنید و نظر شركصدای بلن

سعی كنید این تابلو تا انتهای  نوجوان سالم من نصب كنید. را نگهداری كنید و در تابلوی ها : این برگهنكته

 دوره بر روی دیوار نصب باشد.

 

های تربیتی اشاره  پروری و سبک یستی به توضیح كامل و صحیح فرزندپس از این تمرین آموزشگر با     

درصورت عدم امكان نمایش  .تر موضوع كمک كرد با نمایش اسلاید به فهم دقیق توان بخش می در این .كند

 شود از تخته وایت برد یا فلیپ چارت استفاده شود. اسلاید توصیه می

 پروری تعریف فرزند

رند و گی كار می هایی است كه والدین برای تربیت فرزندان خود به های فرزندپروری، روش منظور از شیوه     

هایی است كه آنها نسبت به فرزندان خود دارند و همچنین شامل معیارها و قوانینی است كه  بیانگر نگرش

بین توجه و محبت  پروری بر اساس تعادل دهای مختلف فرزن كنند. روش برای فرزندان خویش وضع می

شود،  تعیین می نوجواناناز  ها و انتظارت آنها والدین نسبت به فرزندان و همچنین بر اساس وضع محدودیت

 بنابراین در فرزندپروری دو محور عمده وجود دارد: 

  و توجه محور محبت .2

 و كنترل محور انضباط .1

 از تعامل این دو وجه چهار سبک فرزندپروری متمایز می شود:

 سبک مستبد

د. این به معنای اجازه كنن بعضی از والدین در تعامل با نوجوان خود فقط مانند نگهبان و مراقب عمل می     

كنند.  ندادن به نوجوان برای شركت در هر گونه فعالیت یا گردهمایی است كه خود والدین بر آنها نظارت نمی
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كنند كه نوجوانان باید به طور مداوم مورد مشاهده قرار بگیرند و آنها را از انجام هر گونه  این والدین فرض می

شود. نوجوان در  بسیار سختگیرانه و بدون مشاركت نوجوان تعیین می كنند. قوانین فعالیت مشكوک منع می

كند. چنین والدینی بر  محبت و توجهی دریافت نمی و گیرد نمیر اجرای این قوانین مورد تشویق قرامقابل 

 نایرد. نتیجه تگیرانه و نظم و انضباط از بین بتوان مشكلات بالقوه را از طریق قوانین سخ این باورند كه می

 شیوه فرزندپروری به شرح زیر است: 

 دهند. والدین حساسیت كمی در مقابل فشار وارده بر نوجوانان نشان می .2

 گیرنده نیستند.  كنند، مستقل و تصمیم ها رشد پیدا می نوجوانانی كه در این خانواده .1

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

 دهند.  ارتباط خود را با آنها از دست می

در و شود عاتی ممكن است منجر تنبیه شدید كند، چون ارائه هر گونه اطلا نوجوان پنهان كاری می .4

وجوانانی كه با . این احتمال وجود دارد كه نكند پنهان میهای واقعی خود را  نوجوان انگیزه نتیجه

گیری شدید  های غیر معقول و یا سخت ستند، در برابر خواستهپروری مواجه ه داین سبک از فرزن

 شورش كنند.  

افسردگی،  از جملهها در دوران رشد و در بزرگسالی با مشكلات متعددی  فرزندان این خانواده .5

و به همین دلیل  شوند می مواجهه های اجتماعی ضعیف مشكلات رفتاری، عزت نفس ضعیف، مهارت

، گیری، اضطراب بالا، فقدان كنجكاوی گزینی، ضعف در تصمیم در هدف گیری، ضعف انزوا و گوشه

دیده  (خصومت و در پسراندر دختران تسلیم )ها  در مقابل ناكامیوابستگی به والدین، واكنش 

  شود.  می

 

 گير سبک سهل

توانند  انان میند. این والدین باور دارند كه نوجوگیر ای دیگر از والدین بیش از حد لازم آسان می دسته     

دهیم رخ  چه ما انجام میند بالاخره مشكلات صرف نظر از آندبرای هر چیزی تصمیم بگیرند، آنها معتق

كنند و نه این فرصت را برای  بنابراین نه خود در مورد راهبردهای مقابله با مشكل استدلال می ،خواهند داد

كردم، و هیچ  انی كه بچه بودم چنین و چنان میزم»گویند:  این والدین اغلب می. كنند نوجوان فراهم می

دهند و توقعات بسیار كمی دارند،  آزادی زیادی به فرزندان خود می نبنابرای«. ای از آنها ندیدم صدمه

انتظارات و قوانین روشنی وجود ندارد. این والدین در كنار توقعات بسیار اندک، محبت و توجه زیادی به 

دهی مناسبی را كه یک فرد جوان به آن نیاز  ونه پدر و مادرها هدایت و یا جهتگ دهند. این نوجوان نشان می
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نوجوانان  .هستنداز نقش بزرگسالان نیازمند  كنند، این در حالی است كه نوجوانان به الگویی دارد ارائه نمی

ای مناسبی برای نیازمند اطلاعاتی هستند كه گذر آنها را از دوره نوجوانی تسهیل كند. وقتی نوجوان راهنم

گیر در ادامه  های سهل یابد. مشخصات خانواده خطر افزایش می د احتمال ارتكاب رفتار پرگیری ندار تصمیم

 ذكر شده است:

 زندان كم، توجه و محبت زیاد است.گیر، انتظار و توقع از فر های آسان در خانواده .2

 دان وجود ندارد.وادگی برای فرزنگیر قواعد و قانون خان های آسان در خانواده .1

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

 .نمایندایتی نكنند و محرومیتی تحمل ننارض

آنان بیش از  و به نیازها و آرزوهای كنند رفتار میو پذیرنده  بسیار مهربان شانبا فرزندان این والدین .4

 اندازه توجه دارند.

   .آموزند ین والدین، نحوه سازگار شدن با شرایط زندگی را به فرزندان خود نمیا .5

ها به شرح زیر  آیند. ویژگی فرزندان این خانواده ها اغلب به اصطلاح لوس بار می نوجوانان در این خانواده

 است:

ام وظایف خود قادر به انجآنها با ورود این نوجوانان به جامعه، است  ها نشان داده تجارب و پژوهش .2

 شوند. شدید میی سرخوردگی و ناكامنخواهند بود و دچار 

 شوند. با شكست و ناكامی روبه رو می ن در زندگی بزرگسالی خود مرتباین نوجوانا .1

های زندگی، برخوردهای تند و نادرست  تحمل این نوجوانان بسیار كم است و سریع به موقعیت .3

 دهند. نشان می

 و مصرف مواد شوند. مال دارد كه دچار بزهكاری، رفتارهای ضداجتماعیاین نوجوانان بیشتر احت .4

 این نوجوانان بیشتر احتمال دارد كه دچار اختلال سلوک یا رفتارهای ضداجتماعی شوند. اغلب در .5

های تحصیلی اندكی دارند، مشكلات رفتاری و  ، موفقیتهستند فهم پیامدهای رفتارهای خود ضعیف

 به شدت مستعد مصرف مواد هستند.  پرخاشگری زیادی دارند،

 تفاوت  سبک بی 

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

د. آنان ارات روشنی در خانواده وجود ندارو انتظ ارندبه فرزندان توجه كافی ند ،رندتوجه و قاطعیت نقص دا

اند. همچنین توجه، محبت،  ان خود، برنامه، انتظار، توقع و مسئولیت خاصی تعیین نكردهبرای فرزند
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دهند. این والدین فقط نیازهای اولیه فرزندان از  ت و عاطفه خاصی نیز به فرزندان خود نشان نمییصمیم

زندگی كاری  كنند ولی در سایر موارد عاطفی، روانی و پشتیبابی جمله غذا، پوشاک و تحصیل را تامین می

های دیگر زندگیشان مثل كار، تفریح، روابط اجتماعی و  به فرزندان خود ندارند. برای این والدین، قسمت

معاشرت مهمتر از فرزندان است. خانواده غافل، نظارتی بر رفتار فرزندان خود ندارد. بالاترین آمار مربوط به 

ها به  تفاوت است. ویژگی فرزندان این خانواده های بی مشكلات رفتاری از جمله مصرف مواد مربوط به خانواده

 شرح زیر است: 

 احساس طرد شدن .2

 پرخاشگری .1

 نافرمانی .3

 اجتماعی رفتارهای ضد .4

 ضعف یا فقدان دلبستگی ایمن .5

 م پیروی و اطاعت از استانداردهاعد .6

 های هیجانی، شناختی و اجتماعی ضعف مهارت .7

 داجتماعیها و باندهای ض ن به گروههمراه شدن و پیوست .8

 

 سبک متعادل 

ه قرار گرفته است. تربیت مورد توج هكارشناسان به عنوان موثرترین شیوتربیت متعادل توسط بسیاری از      

پروری كه شامل ایجاد توازنی میان توجه، محبت و انتظار و قانونمندی است، برای نوجوانان و  داین نوع فرزن

كه از این عبارت پیداست، پدر و مادر متعادل  . همان طورتر موثر است همچنین كودكان كم سن و سال

قید  دارای دانش، قابل اعتماد و موثر هستند، بدون این كه بیش از حد خشن، حساس و یا بیش از حد بی

 های زیر هستند:  باشند. این والدین دارای ویژگی

 .كنند این والدین مسائل را روشن می .2

 ه دوجانبه دارند. با نوجوان خود یک گفتگوی محترمان .1

 آورند.  هایی كه برای فرزندان قائل هستند، دلیل می برای محدودیت .3

 تمرین كنند. را  گیری مناسب و امن هایی هستند كه نوجوانشان تصمیم به دنبال فرصت .4

 توانایى كنترل احساسات و واكنش خود را دارند.، این والدین زمانی كه بحث با نوجوان بالا بگیرد .5
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كند، به طوری كه  وجود چنین والدینی نوجوان احساس پذیرفته شدن دارد و زندگی خود را كنترل می با     

امنیت و مسئولیت  ،ین وجود باید میان آزادی نوجوانتواند آزادانه رشد كند. با ا ها و شخصیت آنها می دیدگاه

كه معلمان، مدیران مدارس، مربیان،  های روشن تعادل برقرار كرد. جالب است بدانید گیری از پیام او با بهره

 كنند. ها از تركیبی مشابه توجه و قاطعیت استفاده می سرپرستان كار و حتی سازمان

پروری سبک متعادل است كه در آن توجه و محبت و  دان داده است كه بهترین سبک فرزنها نش پژوهش     

های ضروری برای  د. در گفتار بعدی به مهارتاز طرفی دیگر توقعات و انتظارت به اندازه مناسب وجود دار

 ایجاد سبک متعادل خواهیم پرداخت. 

 تمرین زیر را انجام دهند.خواهد  كنندگان می طرح موضوع جلسه آموزشگر از شركت پس از

 

   دقيقه( 16) 2تمرین 

 كنندگان بخواهید به صورت شفاهی به پرسش زیر پاسخ دهند. از شركت     

  "گذاری چطور؟ اید؟ در محور قانون هایی انجام داده ید شما در محور محبت چه فعالیتكن فكر می"     

 فعال را مخاطب قرار دهید. كنندگان غیر سعی كنید شركت -     

این اطلاعات چطور به "و یا  "كدام مورد از اطلاعاتی كه شنیدید برایتان تازه بود؟"سوالاتی نظیر -     

 تواند در هدایت بحث كمک كند. می "؟شود تجربه شما مربوط می

 

 

 دقيقه(  16) پرسش و پاسخ و جمع بندی

كار به  لازم است این .دهید ها پاسخ  وضوع جلسه و تمریندر این مرحله به سوالات و ابهامات در مورد م     

وان از تكرار ت بسیاری از مواقع با این شیوه می بدون بر هم خوردن نظم جلسه انجام شود زیرا در و ترتیب

در مورد تمام  و گیرد در نهایت جمع بندی از كل جلسه در دستور كار قرار می گیری نمود.سوالات جلو

 .شوید میجلسه نكاتی را متذكر 

 

 تكليف منزل
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در منزل پاسخ دهند و جلسه  فاصل موجود تا جلسه بعد د كه به دو سوال زیر در حدها بخواهی از خانواده     

 خود بیاورند.آینده همراه 

 نید؟ك می ارزیابىچگونه ، پروری های فرزند سبکدر نظر گرفتن با خود را  رفتارهاى -     

 چند ویژگی نوجوان خود را بنویسید. -     

توان بعد از جلسه  می كنندگان و اعلام موضوع جلسه آینده به پایان برسانید. را با تشكر از شركت جلسه     

 .كنندگان پرداخت تر شركت به پاسخ به سوالات شخصیاند و كلاس مدر  مدت كوتاهی
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 راهنمای گفتار دوم

های  مهارت و مرور معرفی

پروری هوشمندانه و  فرزند

)مفهوم(مؤثر  
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 دومراهنمای گفتار 

 دقيقه 06مدت جلسه: 

  "هوشمندانه و موثر )مفهوم( پروری های فرزند مهارت"رفی مع: موضوع

 

 قبل از شروع جلسه

 پیگیری تلفنی غایبین جلسه گذشته  -     

 

ریق آموزشگر و یا ند از طتوا كار می غایبین پیگیری شود. اینكه لیست  استدوم نیاز  ه اول تابین جلس :نكته

كنندگان  عنوان دستیار خود به شركت تواند در جلسه توجیهی فردی را به )آموزشگر میدستیار آموزشگر 

شود. برای این كار با  ( انجامها را به عهده بگیرد ن و هماهنگیو دستیار وظیفه پیگیری غایبیمعرفی نماید 

هتر است از پیغام . بشوید ی خود دلیل عدم مراجعه را جویا شماره فرد مورد نظر تماس گرفته و پس از معرف

ت، تاریخ كننده صحبت شود. پس از بررسی عل ناب شود و مستقیم با شركتگذاشتن برای فرد دیگری اجت

لسه گذشته را از سایر اعضا جویا شود و در صورت نیاز موضوع ج . از وی بخواهیدشوید آور جلسه بعدی را یاد

از راهنمایی شما استفاده كند. یادآوری این نكته كه تماس قبل از عدم شركت در جلسه جزء قوانین تصویب 

گیری تلفنی ایجاد به این نكته توجه داشته باشید كه هدف از پی شود. شده كلاس بوده است نیز توصیه می

ین از كاربرد لحن تند، نده و ترغیب او به ادامه شركت در جلسات است بنابراكن حس خوب در شركت

 ننده و سرزنشگر پرهیز شود. ك بازخواست

درصورت پذیرش اعضای جدید نیاز است كه آموزشگر چند دقیقه قبل از شروع جلسه دوم آنها را  -     

 ه توجیهی و جلسه اول گذشته صحبت كند.ملاقات كند و در مورد اهداف، قوانین، انتظارات، و آنچه در جلس

 كنندگان به محل برگزاری جلسه های راهنما جهت راهنمایی شركت نصب علامت -     

كنندگان امكان برداشتن  ان و قرار دادن روی میز تا شركتكنندگ اسامی شركت اتیكت آماده كردن -     

 را داشته باشند. اتیكت خود و استفاده از آن

 روی ورودی محل برگزاری جلسهپوستر طرح بر نصب  -     

 محیط برگزاری بودنآماده  بررسی و حصول اطمینان از -     
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 2سازی مقدمات تمرین  آماده -     

توان از فلیپ چارت یا وایت  ( در غیر اینصورت میلاید )در صورت امكان ایجاد نمایشآماده كردن اس -     

 برد نیز استفاده نمود.

 ور رئوس مطالب توسط آموزشگرمر -     

 آماده كردن فرم حضور و غیاب -     

 كنندگان قبل از ورود به جلسه  پذیرایی از شركت -     

 وسایل مورد نياز 

 A4كاغذ  -     

 مداد رنگی -     

 (2)مربوط به تمرین A3كاغذ  -     

 چسب نواری -     

 (4)مربوط به تمرین  بدستورالعمل الف و  های آماده كردن كارت -     

 جلسه دوم اهداف

 جلسه اول ور سریعمر -     

 مرور تكلیف جلسه اول -     

 روری هوشمندانه و مؤثرپ زندفری  ها انتقال و معرفی تكنیک -     

 مؤثر هوشمندانه و پروری ی فرزند ها تمرین كاربردی تكنیک -     

 ارائه تكلیف -     

   

 2 گفتار یراهنما

به صورت كلی مرور  معرفی وبه اختصار  موثرهوشمندانه و پروری  فرزند گانه شش های مهارت گفتارن در ای

رفتار والدین نقش  .(بحث شده استاب والدین كت 6تا  3تارهاى گفتر در  شوند )این اصول به صورت كامل می
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ل پروری متعاد ه فرزندتوسط نوجوانان دارد. شیو الكل وه موثری در پیشگیری از مصرف مواد بازدارند

. تعادل میان محبت و توقع در حین استپروری  فرزند همانگونه كه عنوان شد بهترین شیوه برای تربیت و

 كند. ایجاد حس استقلال در نوجوان، محدودیت مفیدی را نیز برای وی تعریف می

در این فصل  "دانه و مؤثرپروری هوشمن ی فرزند ها مهارت"فصل به عنوان  یی كه در این ها اصول و مهارت

 : استشود شامل موارد زیر  معرفی می

 انارتباط خوب با فرزندایجاد و حفظ  .2

 انهای فرزند شتن در زندگی و فعاليتمشاركت دا .1

 ى در خانوادهگذار قانون .3

 فرزندانبر داشتن  نظارت .4

 توجه به دوستان نوجوان .5

 بودنالگوی مناسب فرزندان  .6

 

 اداره جلسه

 دلیلگردد. این جلسه به  رگزار میتعیین شده به فاصله یک هفته از تشكیل جلسه اول بجلسه دوم در روز 

 "نوجوان سالم من"نامه ترین اهداف بر برخوردار است. یكی از اصلیزیادی آن از اهمیت  ىها تمرینموضوع و 

، ها ن این مهارتتمریو  ره آموزشدورود تا پایان  ن است كه انتظار میهای كاربردی به والدی کنیارائه تك

 ها تاكید گردد.  توانمندی ارتباط با فرزندان در آنها ارتقا یابد. بنابراین در این جلسه باید بر نقش تمرین

در جلسات آینده به  شوند كه هوشمندانه و مؤثر معرفی می پروری گانه فرزند های شش این جلسه مهارت در

 .(6تا  3هاى  جلسه)ور مفصل بررسی و تمرین خواهند شد ط

 

 : شود ات زیر در جلسه دوم انجام میاقدام

 دقيقه( ٥) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، آمد خوش

 شروع مثبت را فراموش نكنید.

 گویی و مقدمات را انجام دهید.مدآ خوش
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 موضوع جلسه را معرفی كنید.

 جدیدی وارد گروه شده است اعضا را با وی آشنا كنید.ه عضو در صورتی ك

 

 دقيقه( ٥) پرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه اول و ارائه خلاصه از جلسه گذشته

خوشحال "یا و  "جلسه گذشته سوالی وجود دارد؟ در خصوص موضوعآیا "ز كنید: با این سوال آغا     

طرح اجازه دهید سواالات و ابهامات م "ابهام یا سوالی از جلسه پیش وجود دارد پاسخ دهم.به شوم اگر  می

 ویژه والدین بعضی از سوالات را به كتاب در عین حال مدیریت زمان را در دست داشته باشید. پاسخ شود.

 ارجاع دهید.  "نوجوان سالم من " برنامه

 تنها به ذكر نكات مهم بسنده نمایید.  براى این منظور ای از جلسه گذشته را تشریح كنید. پس از آن خلاصه

 

 دقيقه( ٥) مرور تكاليف جلسه اول

در مورد تكلیف هفته گذشته نظرات خود را عنوان كنند. با این دگان بخواهید نكن این بخش از شركتدر      

تمرین  توضیح دهند كه انجام اند؟ و از آنها بخواهید م دادهپرسش آغاز كنید كه چه كسانی تكلیف را انجا

كنندگان  مهم است كه همه شركتشتند؟ ؟ چه مشكلاتی در انجام آن دااست چگونه به آنها كمک كرده

وسط بعضی از اعضا، موانع و دلایل را تمرین را در منزل انجام داده باشند. در صورت انجام نشدن تكلیف ت

. با تشویق بیایندو از آنها بخواهید در جلسات آینده سعی كنند با انجام تكالیف به جلسه  سی كنیدربر

خود  نوشتهد نفر داوطلب بخواهید به ترغیب اعضا كمک كنید. از چن ،اند كسانی كه تكلیف خود را انجام داده

كنندگان احساس كنند انجام تكلیف برای شما  نظرات را بشنوید. این نكته كه شركت بخوانند.را در كلاس 

 كند. تر می اهمیت دارد، آنها را برای انجام سایر تكالیف با انگیزه

 تكالیف از یاد نیرید. تشویق و توجه را در طول مدت بررسی 

آنها برای این منظور از  كنندگان معرفی نمایید. پروری را به شركت های فرزند كنیکپس از انجام مقدمات، ت

 تمرین زیر را انجام دهند.بخواهید 
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 دقيقه( ٥) 1تمرین 

ید. از ی زیر را درج كنید و آن را روی دیوار روبروی كلاس نصب نمای ها تیتر  A3در یک برگه     

كنندگان بخواهید به نوبت هر نفر یک مورد را با صدای بلند بخواند و نظرش را درباره آن مطرح  شركت

 سازد.

 به دلیل مشغله كاری زیاد وقت ندارم با فرزندم تفریح داشته باشم. -     

 كنم. هرگز فرزندم را تنبیه نمی -     

 كنم.  واد و الكل صحبت نمیچون فرزندم خجالتی است، با او در مورد م -     

 روم. برای اینكه فرزندم احساس راحتی بیشتری داشته باشد هرگز به اتاق او نمی -     

 كنم حتی در هنگام تماشای تلوزیون یا مطالعه كتاب. در هر حالی با فرزندم صحبت می -     

 كنم. دهد را بلافاصله تشویق می هركار خوبی كه فرزندم انجام می -     

 شوم. هرگز برای فرزندم محدودیتی قائل نمی -     

 دهم فرزندم خودش به قوانین خانه پی ببرد به جای آنكه من مرتب آنها را تكرار كنم. اجازه می -     

 های خودش انتخاب كند. دهم فرزندم دوستانش را معیار اجازه می -     

 كشم. گاهی در حضور فرزندم سیگار می -     

 كنم.  ها در حضور فرزندم الكل مصرف می اهی در مهمانیگ -     

 دهم در حضور خودم یک پک از سیگار من را استعمال كند. گاهی به فرزندم اجازه می -     

 

این جملات باید قبل از شروع جلسه آماده  كنندگان بر روی كاغذ جمله درج نمایید. به تعداد شركت     

است كه حس والدین به رفتارهای خود ارزیابی شود و درست یا نادرست باشند. در این تمرین مهم این 

 ها اهمیتی ندارد. بودن پاسخ

 

 (مفهومبه اختصار )مؤثر هوشمندانه وهای فرزندپروری  معرفی تكنيک

 پردازد. در مجموع دانه و مؤثر میپروری هوشمن زندهای فر ام تكلیف آموزشگر به معرفی مهارتپس از انج     

 ردد.گ كه در این جلسه مطرح و تمرین میارت عمده وجود دارد مه شش

 دقيقه( ٥)برقرار سازیم و آن را حفظ نمایيم. ارتباط خوبی با فرزندمان  .1

پروری هوشمندانه و مؤثر نیاز است كه ارتباط مناسبی با فرزندان خود برقرار كنیم و آن را حفظ  در فرزند     

مهم در بسیاری این موضوع كافی برای صحبت با آنها در نظر بگیریم.  لازم است وقتبدین منظور نماییم. 
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ماند. نباید فراموش كنیم  ها به دلایل مختلف از جمله ساعات طولانی كار یک یا هر دو والد مغفول می خانواده

 كه هدف ما از هر فعالیت شغلی، فراهم كردن شرایط برای یک زندگی موفق فردی و خانوادگی است. 

هایش را با ما مطرح كند و راجع به  از فرزندمان بخواهیم پرسشلازم است ضمن ایجاد شرایط مناسب      

توانیم نظر او را راجع به  ها، اهداف، علائق و آرزوهای خود صحبت كند. برای شروع گفتگو می دیدگاه

مچنین آنچه در ذهن های روزمره و ه موضوعات ساده جویا شویم. برای تشویق نوجوان به مطرح كردن تجربه

 دارد، لازم است به احساسات او احترام بگذاریم و سعی كنیم از زاویه دید او به موضوعات نگاه كنیم.

زمانی كه نسبت لازم است مهارت گوش كردن فعال را بیاموزیم. گفتگو با نوجوان برای ارتباط بهتر، در      

هایش را  كند و حرف ا باز میهیم او هم سر صحبت رد خواهد بگوید علاقه نشان می به آنچه فرزندمان می

گوید. همچنین برای حفظ ارتباط خوب با نوجوان باید سعی كنیم همواره نكات مثبت را در  تر به ما می راحت

 .او جستجو كرده و رویكرد تشویقی داشته باشیم

نيد این زمان ك دهيد؟ فكر می : شما در طی روز چقدر زمان برای فرزندتان اختصاص می1پرسش 

 كافی است؟

 دقيقه( ٥: پرسشگری )2تمرین 

 كنندگان بخواهید كه به سوالات زیر به طور شفاهی پاسخ دهند: از شركت     

 كنید؟ چگونه با فرزند خود ارتباط برقرار می .2

 كنید؟ رابطه خود با فرزندتان را چگونه ارزیابی می .1

 دانید؟ از گوش كردن فعال چه می .3

 تری با فرزند خود داشته باشید؟ ارتباط قویتوانید  چگونه می .4

 موانع ارتباطی شما با فرزندتان چیست؟ .5

 

 دقيقه( ٥) فرزندمان شركت داشته باشيم.هاى  در زندگی و فعاليت .2

توانند در  نچه در خصوص اینكه چگونه میهر آكند  میكنندگان درخواست  شركتآموزشگر از  ر اینجاد     

 .)تكنیک بارش فكری(داشته باشند را ذكر كنند ال حضور فع زندگی نوجوان خود

 

 كنندگان ارائه دهید: پس از انجام بارش فكری توضیحات زیر را به شركت     

روزانه دست كم چند دقیقه از وقت خود را به فعالیتی كه فرزندمان خواسته یا برای او مهم است      

های مشترک  شود. داشتن برنامه با نوجوان منجر می به تحكیم رابطه والدیناختصاص دهیم. چنین فعالیتی 
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است. همچنین به  خانوادگی بیرون از خانه به ویژه در تعطیلی آخر هفته برای همه اعضای خانواده مفید

الیت فوق شود با مدرسه فرزندانشان ارتباط مناسبی داشته باشند و اگر نوجوان در فع والدین توصیه می

. نیز هر گونه موفقیت ارد در آن حضور پیدا كنندورزشی یا فعالیت هنری شركت دای مانند مسابقه  برنامه

 درسی نوجوان بایستی از سوی والدین مورد تشویق و توجه قرار گیرد. درسی و غیر

هم در های خود را با  همه اعضا برنامهرصت خوبی است كه زمان غذا خوردن ف اوقات مختلفی از روز نظیر     

های پر استرس او را  زمان در وجوه مختلف زندگی نوجوان حضور داشته باشندوقتی والدین  میان بگذارند.

 شناسایی و مراقبت خواهند كرد.

 دقيقه( ٥: نقاشی كردن )3تمرین 

 مداد رنگی در اختیار شركت كنندگان قرار دهید.و   A4كاغذ     

اند را نقاشی كنند. این  جوان خود داشتهاز هریک از اعضا بخواهید آخرین فعالیت مشتركی كه با نو     

ها نام والد و نوجوان،  نصب كنید. بهتر است در نقاشی "نوجوان سالم من"ها را در تابلوی برنامه  نقاشی

 تاریخ، و احساس والدین در حین انجام كار مشترک درج شود.

 

 

 دقيقه( ٥) يم.های روشن و صریح بگذاریم و عواقب عدم رعایت قانون را تعيين كن قانون .3

ای سالم و به  یكی از عوامل مهم برخورداری از خانواده ،فرزندانقوانین روشن و بیان انتظارات از  وضع     

پیش با فرزندان در میان را پیشا قوانین و انتظارات خود است. لازم است كه  مواد و بزهكاریدور از مصرف 

به صورت روشن پرداخته و در مورد فایده اجرای آنها با برای این منظور بایستی به وضع قوانین بگذاریم، 

فرزند خود صحبت كنیم. همچنین ضروری است رعایت قانون را مورد تشویق قرار داده و عواقب قانون 

الكل و مواد ممنوع  رد اینكه به چه دلیل مصرف سیگار،والدین درموكنی را مشخص نماییم. لازم است ش

ایجاد و حفظ رابطه خوب با فرزندان كه در اصل اول به آن اشاره شد  .است با فرزند خود صحبت كنند

 تواند منجر به كاهش مقاومت فرزندان در پذیرش قوانین گردد. می

 

 دقيقه( ٥) فرزندانمان را زیر نظر داشته باشيم. .4

ندان عامل های فرز نظارت بر فعالیت است. فعالیت فرزندانزیر نظر داشتن والدین ثر ؤم یكی از وظایف     

باید همیشه آگاه باشند كه  تواند از مصرف مواد و الكل در نوجوانان پیشگیری كند. والدین مهمی است كه می

  .فرزند نوجوان آنها كجا و مشغول چه كاری است

 



 )مفهوم( پروری هوشمندانه و مؤثر های فرزند معرفی مهارت                              راهنمای گفتار دوم                                  

 

38 
 

 دقيقه( ٥: ابزار نظارت )4تمرین 

های  یستی از ابزارها و شیوهمادران و پدران را به دو گروه مجزا تقسیم كنید و از هر گروه بخواهید ل     

خود برای نظارت بر فرزندان تهیه نمایند. سپس هر گروه نظرات خود را بیان كنند. نظرات را به بحث 

 بگذارید.

 

 دقيقه( ٥) دوستان را به فرزندان خود آموزش دهيم. درستانتخاب  .5

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

 آنها آموزش دهند.  مقاومت در برابر فشار جمع را بهخود آشنا باشند و زندان دوستان فراست كه والدین با 

 در جلسه پنجم این موضوع را به تفصیل بررسی خواهیم كرد.

 

 دقيقه( ٥: )٥تمرین 

زوج ها همسانی . د را رو كاغذ بنویسندوالدین بخواهید نام مهمترین ددوست یک فرزند نوجوان خواز      

 .یا تفاوت نظرشان را باه هم ببرسی كنند

 

 .یا تمرین زیر را انجام دهيد

 

 كنند!  : همه مواد مصرف می 0تمرین

 كنند را به بحث بگذارید. باور اینكه همه سیگار یا مواد مصرف می     

 

 دقيقه( ٥) .الگوی مناسبی برای فرزندان خود باشيم .0

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

برای فرزندان خود باشند. مصرف سیگار، مواد و یا الكل  های خوبی انتخاب سبک زندگی مناسب سرمشق

پس با عدم مصرف این مواد و  .دهد تواند الگوی نامناسبی را به نوجوان ارائه برای لذت فردی و یا جمعی می

برای  سبک زندگی سالم الگوی مناسبی را در اختیار فرزندان قرار دهیم. همچنین در نظر داشته باشید كه

  فواید غیر واقعی بیان نكنیم. (تریاکمانند مواد )الكل یا 

 ص دارد.آور شوید كه جلسه ششم دوره به بررسی بیشتر این اصل اختصا كنندگان یاد به شركت
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 دقيقه( ٥:  بيان تجربيات )7تمرین 

 اجازه دهید والدین از تجربیات خود در خصوص الگو بودن صحبت كنند.     

      

 

 دقيقه( ٥) پرسش و پاسخ و جمع بندی

سه جلسه عنوان كنند. به سوالات در مورد موضوع جل كنندگان بخواهید حس خود را نسبت از شركت     

 ها یک جمع بندی ارائه دهید. كنید از تكنیکسعی  پاسخ دهید و

 

 دقيقه( ٥) ارائه تكليف

و  قوانین خانواده خود را یادداشت كرده لیستی از تا جلسه بعد كنید كنندگان درخواست از شركت -     

 همراه خود بیاورند.

نند و احساس و كنندگان بخواهید با نوجوان خود، در این هفته در مورد موضوعی صحبت ك از شركت -     

 موانع خود را در حین مكالمه لیست نمایند و همراه بیاورند.

 در مورد اثرات منفی مصرف مواد و الكل فكر كنند. -     

 

توانید در پایان  می جلسه را با تشكر از همكاری اعضا و معرفی موضوع جلسه آینده به اتمام برسانید.     

 .سه در كلاس پاسخگوی سوالات باشیدجل
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 راهنمای گفتار سوم

ارتباط مناسب با نوجوان، 

 حضور در زندگی نوجوان
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 راهنمای گفتار سوم

 دقيقه  06مدت جلسه: 

 ارتباط مناسب با نوجوان، حضور در زندگی نوجوان موضوع:

 

 قبل از شروع جلسه

 اقدامات مشابه جلسات پیشین

 

 وسایل مورد نياز 

 6و  3های تمرین شماره  كارت -     

  A3ورق  -     

 ماژیک رنگی -     

 

 سوم گفتار هدافا

 دوممرور خلاصه مباحث جلسه  -     

 دوممرور تكلیف جلسه  -     

  های ارتباط سالم چیست؟ ویژگی -     

 های ایجاد ارتباط سالم با نوجوان انتقال تكنیک -     

 ارائه تكلیف -     
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 3راهنمای گفتار 

  پروری هوشمندانه و مؤثر های فرزند مهارت گانه شش از اصول كه در این گفتار به بررسی بیشتر دو اصل زیر

 پرداخته شده است.

 با نوجوان و حفظ آناصل اول: برقراری ارتباط 

 اصل دوم: حضور و مشاركت در زندگی نوجوان

مادر  دهد، مدیریت پدر و مادر، كیفیت رابطه میان نوجوان و پدر و شواهد زیادی در دست است كه نشان می

 زا را تا حد زیادی كاهش دهد. تواند احتمال گرایش به رفتارهای آسیب مین، وجوان -و ارتباط والدین

 گردد: زیر پیشنهاد میاد و حفظ رابطه مناسب با نوجوان موارد برای ایج

 انصحبت با فرزند -     

 به جای نصیحتان درک احساس فرزند -     

 تمرین گوش كردن فعال -     

 نوجوانسوال و نظر خواهی از  -     

 تشویق بیشتر و انتقاد كمتر -     

 توجه به كنجكاوی نوجوان -     

 

فرستنده و گیرنده كه در  توسطپیام و دریافت درست شود:  ارسال  گونه تعریف می در این گفتار این ارتباط

  خاصی صورت گیرد.محیط 

درست گوش  هم  كه ین معنابه ا  تقویت كرد. ان و گویندگی ركردی این كار لازم است مهارت گوش برا

  گوینده خوبی باشیم. هم كنیم و

 

 

 مشاركت در زندگی نوجوان از اهمیت اساسی برخوردار است برای این كار اقدامات زیر توصیه شده است:

 دقیقه از زمان روزانه خود به نوجوان 25اقل  اختصاص حد -    

 انجام فعالیت مشترک در هفته -     
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 فعالیت نوجوانحمایت از  -     

 واكنش فوری در مقابل رفتار خوب -     

 تبادل اطلاعات هنگام صرف غذا -     

 های پر استرس نوجوان توجه به زمان -     

 راهبردهای ایجاد و حفظ رابطه سالم با نوجوان در این فصل عبارتند از: 

 صادق و آزاد اندیش باشید. .2

 .از شیوه فرزندپروری متعادل استفاده كنید .1

 به كاهش آسیب فكر كنید. .3

 تاكید بر مثبت بودن. .4

 های فوق برنامه تشویق كنید. نوجوان خود را به حضور در فعالیت .5

 از حاضرین فعال زندگی نوجوان خود باشید. .6

 های غلط در مورد نوجوان خود را بشناسید. باور .7

 

 

 

 اداره جلسه

مؤثر با نوجوان است. لازم  یک رابطه سالم و های كاربردی برای ایجاد در بردارنده تكنیک سومجلسه      

است در این جلسه والدین به اهمیت ایجاد روابط مؤثر پی ببرند و آن را تمرین نمایند. والدین اغلب احساس 

باط به نظر آنان كافی است و كنند كه رابطه آنها با نوجوان خود عاری از هرگونه مشكل است و این ارت می

ها به ایجاد حس نیاز به تغییر در  و انجام تمرین ضروری است آموزشگر با تبین نكات مهم به تغییر ندارد.نیاز 

 والدین كمک كند.
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های انجام شده در جلسه برای ایجاد تغییر كافی نیست و  این نكته را در جلسه متذكر شوید كه تمرین     

 ه دهند.به این تلاش ادامنیز  نیازمند آن است كه والدین در خارج از جلسات

 

 دقيقه( ٥) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، آمد خوش

توانید از پخش یک نماآهنگ قبل از شروع جلسه بهره  جلسه خود را با انرژی آغاز كنید. برای اینكار می

 ببرید.

 را انجام دهید. خوشامدگویی و انجام مقدمات

 را معرفی كنید. معرفی موضوع این جلسه

 

 دقيقه( ٥) و ارائه خلاصه از جلسه گذشته دومر مورد موضوع جلسه پرسش و پاسخ د

 به سوالات در مورد جلسه گذشته پاسخ دهید و ابهامات را رفع نمایید.

 ای از جلسه سوم ارائه دهید. خلاصه

 

 دقيقه( ٥) دوممرور تكاليف جلسه 

تكالیف پرداخته و از آنها در مورد به مرور  كنندگان سوال بپرسید؛ شده از شركتدر مورد تكلیف خواسته      

 ست كنیداحساس و موانع انجام تكالیف )صحبت با نوجوان خود( پرسش كنید. به شكل داوطلبانه درخوا

آوری كنید  جمعرا والدین سایر  تكالیفچند مورد از تكالیف )لیست قوانین( در جلسه خوانده و بررسی شود. 

 ازگردانید.آنها بمطالعه و سپس به  تا در طول هفته

 . بدین منظور ابتدا به اجرای تمرین زیر بپردازید.را آغاز كنیدحث جلسه ، بپس از مرور تكالیف

 

 دقيقه( ٥) : ارتباط با نوجوان1تمرین 

توان ارتباط خود  چگونه می"كنندگان بخواهید بطور شفاهی به این پرسش پاسخ دهند كه  از شركت     

 روی تخته یادداشت نماید و به بحث بگذارد. ها را بر پاسخ گر یا دستیار هیلتس؟ "با نوجوان را بهبود بخشید
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 با این مقدمه و انجام تمرین وارد بحث جلسه شوید.

 دقيقه( ٥)ارتباط سالم چيست؟ 

پیام ارسال شده  . در ارتباط سالماستفرستنده و گیرنده  توسط آندر واقع ارتباط ارسال پیام و دریافت      

خوب و هم  گوینده هم شود. برای داشتن ارتباط سالم لازم است و تمامی دریافت و ادراک می به درستی

 ىهای ضرور . در این بخش ما مهارتكنترل كنیم موانع ارتباط رام بتوانی در ضمن و مباشی ىشنونده توانمند

 خواهیم كرد. مرور خوب شنیدن و خوب بیان كردن را  ىبرا

  

 ه(دقيق ٥. )درست گوش كنيم

است  یشنیدن یک رفتار فیزیولوژیكی غیراراددانید.  احتمالا تفاوت میان شنیدن و گوش كردن را می     

صدای  ،كنید در منزل این كتاب را مطالعه میاكنون كه شما  مثلا د؛شو كه در پاسخ به محرک انجام می

شنوید! اما گوش  ر را میخیابان و چندین صدای دیگدر حال تردد در های  هود آشپرخانه، صدای ماشین

تان را متوجه شنیدن  كنید و همه توجه یزمانی كه شما اخبار گوش ممانند  ؛كردن همراه با توجه است

كافی  كردنبرای داشتن یک رابطه سالم و موثر حتی گوش  حقیقت این است كهكنید! اما  كلمات می

شنوید توجه  فعال یعنی شما به آنچه می كردنخواهیم كه فعالانه گوش دهید. گوش  نیست! ما از شما می

دهید.  دهید كه گوش می دهید و به طرف مقابل خود نشان می گوش می. به عبارت دیگر دهید می نشان

 های نوجوان را بشنوید و نوجوان بداند و فعال یعنی، گوش كردن به صورتی كه حقیقت حرف كردنگوش 

 كه شما علاقمند به گفتگو با او هستید. ببیند 

 یها دیدگاه و تجربه هنوجوان و گفتگو با آنها دربار سخنانبه  گوش كردن فعالانه به یاد داشته باشیم     

های مثبت در ایشان خواهد شد. اگر در این كار استمرار داشته باشید و  خود، باعث رشد عزت نفس و ارزش

پاسخ خواهند داد و با شما ارتباط تان ایه هید، آنها هم به تلاشد ینشان دهید كه واقعا به این كار اهمیت م

 كنند. برای برقراری رابطه سالم با فرزندان خود به نكات زیر توجه كنید:  یبرقرار م

 با آرامش صحبت كنید. .2

 چه خارج از منزل وقت صرف كنید. و با آنها چه در منزل  .1

 .حرف زدن با نوجوان اختصاص دهید یرا برا یوقت مناسب .3

 .سخت و نه بیش از اندازه احساساتی باشیدنه زیاده از حد سر .4



 ارتباط مناسب با نوجوان، حضور در زندگی نوجوان          راهنمای گفتار سوم                                                              

 

41 
 

 با شما حرف بزند، سعی كنید در دسترس باشید. ددوست داركه نوجوان وقتی  .5

 ها، دوستان و والدین دوستانشان را بشناسید. نوجوان خود، علایق، فعالیت .6

این برای مقاومت در برابر موضوعات مهم مثل مصرف مواد آمادگی داشته باشید. یادتان باشد در  .7

 مواقع نباید احساساتی برخورد كنید. 

پیش آید زود از  یآنان گوش خواهند داد و اگر مشكل یها نوجوانان باید بدانند كه والدینشان به حرف     

آنان واكنش نشان خواهید داد، به  یها اگر آنها فكر كنند كه شما با خشم به حرف كوره در نخواهند رفت.

 خواهند گشود و از شما كمک یا نصیحت خواهند خواست.  احتمال بسیار كم لب به سخن

 دقيقه( ٥: )2تمرین 

كنندگان بخواهید به این سوالات فكر كنند و از تعدادی از آنان بخواهید داوطلب شوند و  از همه شركت

                                                                                                                                                                               پاسخ خود را شكل شفاهی در جلسه عنوان نمایند.

كنید؟ خود ارتباط برقرار می فرزندانغذا خوردن با هنگام آیا  .2

 رتباط برقرابا آنها اری دیگر ها انجام فعالیت، رساندن آنان به مدرسه و پیاده روی آیا حین .1

نید كه با ك كنید، نوجوان را دعوت می كنید؟ وقتی سرگرم كارهای خانه هستید و آشپزی می می

شوید؟ یكلام م با نوجوان همراه و هم هنگام خرید هم باشید؟

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

های مهم زندگی  ها و انتخاب ارزشه بت كردن دربارید برای صحآ هایی كه پیش می آیا از فرصت .4

   كنید؟ گیری می بهره

گوش نوجوان  احساسات ناگفتههم سخنان بر زبان آمده و به  و هم ای باشید العاده شما باید شنونده فوق     

یا فرزند شما این جمله چه معنایی دارد؟ آ«. دوستانم متنفرم و دیگر دوست ندارم آنها را ببینم از»فرا دهید. 

خواهد بگوید ناراحت است، تنها است یا طرد شده است؟ یا توضیح دیگری در كار است؟ پاسخ شما  می

 «.  یهست یعصبان یانگار خیل یكه میزن یهای با این حرف» :تواند این باشد یم

 ن از نكات زیر پیروی كنید: كردخوب گوش  یبرا

 اجازه این كار را ندهید. گر نیز افراد دیحرف فرزند خود را قطع نكنید و به  .2
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كنند به آنها نگاه كنید. تماس چشمی را حفظ كنید و به آنها نشان  شما صحبت می فرزندانوقتی  .1

مانند، )تواند فیزیكی  نوجوان می های گفتهدهید. پاسخ شما به  گوش می شانهای دهید كه به حرف

 اشد. د و...( بچه بی؟ جد)یا زبانی  وان(نوجسر تكان دادن، بالا و پایین آوردن سر، یا لمس دست 

د تا یتوضیح دهند. نظرشان را مجددا بیان كنكه فهمید، از آنها بخواهید  آنها را نمی سخناناگر  .3

داشته باشید كه نشان دهد سخنان گفته شده را  یاید. اظهارات مطمئن شوید كه درست فهمیده

 اید.  فهمیده

بشنوید و به آنها پاسخ دهید. درباره  ار نوجوان رانهفته در پشت گفت سعی كنید احساسات .4

 .خود حدس نزنید، بلكه احساساتشان را از خودشان بپرسید فرزنداناحساسات 

سرزنش كننده و تحقیر آمیز  ؛دهند هایی كه تو را مخاطب قرار می پیام) های تو به جای پیام .5

یی استفاده كنید كه من در آنها به كار ها ، از پیام(دهی مانند، تو داری عقلت را از دست می. هستند

  .(.فهمم، چون .. من می: )رود می

سپس هرگاه امكانپذیر ؛ خود بخواهید كه گفتگو را متوقف كنید نوجوان، از یستن یاگر زمان مناسب .6

صحبت و گفتگوی خود را دنبال كنید. مدت زمانی را كه برای صحبت درباره مسایل مهم  بود

 فراهم نمایید. فرزندتان لازم است، 

احساس خود را به او  گوید ای می شما مطلب منفی یا عصبانی كننده فرزندوقتی و  قضاوت نكنید .7

چنین ا درصورتی كه واقع "خیلی متاسفم كه اوضاع به نفع دوستانت نیست" بگویید. برای مثال

 هرگز تظاهر نكنید. آن را به زبان بیاورید در غیر این صورت حسی داشته باشید

وقتی  آنها. این تمایل آنان را پذیرا باشید. زدن دارندحرف  رخی نوجوانان بیشتر از سایرین آمادگیب .8

 بزرگ شدند بیشتر به تنهایی و خلوت احتیاج خواهند داشت.

درگیر حل مشكلات خود  انمجبور نیستید كه همه چیز را درست كنید. وقتی نوجوان دیادتان باش .1

 رند. گی استقلال را یاد می هستند،

 

 دقيقه( 16: پاس دادن نقاشی )3تمرین 

داوطلب  5تصویری ساده ولی بزرگ را بر روی كاغذ بكشید به طوری كه همه بتوانند آن را ببینند. از      

بخواهید اتاق را برای چند دقیقه ترک كنند. نقاشی را به بقیه گروه نشان دهید. سپس از یكی از داوطلبان 

دد. نقاشی را به او نشان دهید و از او بخواهید آن را به خاطر بسپرد. نقاشی را بخواهید به گروه بازگر

یده برای پنهان كنید و از داوطلب دوم بخواهید به اتاق بازگردد. از داوطلب اول بخواهید هر آنچه را كه د

آنچه را كه ز داوطلب سوم بخواهید به اتاق بازگردد و از داوطلب دوم بخواهید داوطلب دوم توصیف كند.ا
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شنیده است برای داوطلب سوم بازگو كند اینكار را تا داوطلب پنجم انجام دهید. از نفر پنجم بخواهید 

آنچه را برای او توصیف شده بر روی كاغذ نقاشی كند. سپس دو نقاشی را با هم مقایسه كنید تا همه 

 تفاوت میان آنها را ببینند.

 چه اتفاقی افتاد گفتگو كنید. در مورد اینكه در طی این فرایند     

 

 

 دقيقه( ٥. )گوینده خوبی باشيم

قرار بگیرد. برای این كار باید  اوای منتقل كنیم كه مورد توجه  در ارتباط با نوجوان پیام را باید به گونه     

كه  آورید هماهنگ كنید. همچنین باید كلماتی بدن خود را با آن چه به زبان می و بتوانید حالات چهره

 ناسب باشد.تموضوع بحث م در رابطه با لحن و آهنگ صحبت شمابا كنید،  انتخاب می

 نكات زیر را مد نظر قرار دهید:حین گفتگو سعی كنید  

 .چهره خود را به سمت نوجوان بچرخانید .2

 خواهید بگویید، واضح بیان كنید. آنچه را می .1

 د.و با او ارتباط چشمی داشته باشی دبه نوجوان نگاه كنی .3

 ال یا اظهار نظر كردن دارد.ومطمئن شوید كه نوجوان فرصت س .4

 مبهم صحبت نكنید و با بیان جزئیات زیاد موضوع را پیچیده نكنید. .5

 گردد، بازخورد دهید. كلامی كه توسط نوجوان ارسال می های غیر به پیام .6

 سعی كنید خود را جای نوجوان قرار دهید و احساسات او را در نظر بگیرید. .7

 گویید با تن صدا و زبان بدن شما هماهنگی دارد.  آنچه كه می ئن شویدمطم .8

 

 دقيقه( 16كلامی ارتباط ) های غير : نشانه4تمرین 

 را بر روی دو كارت جداگانه بنویسید و به دو داوطلب بدهید. "ب"و  "الف"دستورالعمل      

 دستورالعمل الف: 
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ای آنكه گروه شما را بشناسد، از شما خواسته شده است كه اجازه ندهید كسی این كارت را ببیند. بر     

ها، تحصیلات و علایق خود بگویید.  توانید در مورد خانواده، مهارت دو دقیقه در مورد خود حرف بزنید. می

 ها نیز باید صحت داشته باشد. های شما باید حقیقت و پاسخ شما به پرسش حرف

 دستورالعمل ب: 

این كارت را ببیند. برای آنكه گروه شما را بشناسد، از شما خواسته شده است كه اجازه ندهید كسی      

ها، تحصیلات و علایق خود  در مورد خانواده، مهارت نبایددو دقیقه در مورد خود حرف بزنید. شما 

 واقعی باشد.  های شما باید ساختگی و غیر واقعیت را بگویید. حرف

نكه دیگران آنها را بهتر بشناسند دو دقیقه در مورد خود صحبت كنند. از هر دو نفر بخواهید برای آ     

بفهمند كه هایی گوید و آنان باید با پرسش  برای جمع توضیح دهید كه یكی از این دو نفر حقیقت را نمی

 گوید. كدام راست می

ست شامل سرخ ها ممكن ا كلامی پرسش كنید. این نشانه های غیر پس از پایان وقت در مورد نشانه     

 شدن، عرق كردن و نگاه نكردن باشد. همچنین در مورد مشكلات ارتباطی بحث كنید.

 

 رسد:  در ادامه ارائه توضیحات زیر ضروری به نظر می

 دقيقه( ٥ارتباط خوبی با فرزندانمان  برقرار كرده و آن را حفظ نمائيم. )

 با فرزندمان صحبت كنيم.  

 اید؟ ز خود پرسیدهتا به حال دو پرسش زیر را ا

 كند؟ خود را با چه كسی یا كسانی مطرح می مهم مشكلات نوجوان منفرزند  .2

 نوجوان من رابطه مناسبی با من دارد؟ فرزند آیا .1

میزان به سازد كه چه  هایی از این دست شما را آگاه می پاسخ شما به این سوالات مهم است. زیرا پرسش     

یزان مهارت دارید كه این ارتباط را حفظ نمایید؟ گاهی والدین تصور و چه م نوجوان خود نزدیک هستید

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

همیت كند. این نكته حائز ا كند و وقت زیادی را با خانواده سپری نمی در مورد مسائل مهم خود صحبت نمی
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است كه دوران نوجوانی به خودی خود مشكلاتی را برای نوجوان و خانواده ایجاد خواهد كرد و نبود یک 

 رابطه مستحكم و پویا به این مشكلات خواهد افزود.

تلاش والدین برای تامین رفاه اقتصادی خانواده نبایستی مانع از برقراری یک رابطه مؤثر با فرزندان شود.      

تواند كمک قابل توجهی به نوجوان در مراحل بحرانی زندگی مانند برخورد با اولین تجربیات  ط میاین ارتبا

تعارف مواد و الكل از سوی دوستان باشد. توجه داشته باشید كه این رابطه نیازمند تمهیدات و مقدمات 

های تقویت و  ت و تكنیکخاصی نیست بلكه از بدو تولد بین والدین و فرزندان وجود دارد اما نیاز به محافظ

 ارتقاء دارد كه در ادامه به بیان آنها خواهیم پرداخت.

یا منتظر اقدام او  اندازند رابطه با نوجوان خود را به تعویق می ایجادگاهی والدین تا زمان بروز بحران      

 با فرزندان نیاز استخوب برای ایجاد ارتباط هستند. در ادامه اشاره خواهیم داشت كه برای ایجاد یک رابطه 

چه اقداماتی صورت پذیرد. همچنین باید توجه داشت كه از همین امروز به فكر تقویت رابطه خود با نوجوان 

 باشید.

هایی كه فرزندمان در طول روز با  مشكلات و چالش  توانیم درباره میبرای ایجاد ارتباط مناسب با نوجوان      

نحوه كنار آمدن با آنها را مورد بررسی قرار دهیم و از این طریق به او آنها مواجه شده است صحبت كنیم و 

در مواجه با كند  كمک می نوجوانها به  های حل مسئله كمک نماییم. این مهارت در یادگیری مهارت

 مشكلات تحت تاثیر فشار همسالان قرار نگیرد و برای حل مشكل به مواد مخدر روی نیاورد.

صحبت كردن برخوردار نیست. او احساس  كند كه از مهارت كافی برای اس مینوجوان احسگاهی      

و به جا صحبت به موقع و  دنو دارگارتباط و گفت بزرگسالان مهارت كافی در برقراری فقط كند كه می

كافی  ساعتماد به نف كند. او  میكمتر صحبت  كند چنین مهارتی ندارد ساس میاح ی كهنوجوان. كنند می

است كه با ایجاد فضای امن و محبت آمیز او را به این وظیفه والدین ندارد.  عقیده ت كردن و ابرازبرای صحب

 بیان نظراتش تشویق كنند.

 

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

 ذاریم.فرزندانمان را درك كنيم و به آنها احترام بگ احساساتبه جای نصيحت و موعظه 

دهند كه از دید یک بزرگسال ممكن  هایی نشان می ها واكنش ن نسبت به موقعیتنوجوانابرخی اوقات      

كند ممكن  اهمیت جلوه می آنچه برای یک بزرگسال جزئی و بی نظر برسد.ه است نامناسب یا غیر عادی ب
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هایی كه  نان به موضوعات و موقعیتاهمیت باشد. این موضوع به نگرش متفاوت آ بسیار با نوجواناناست برای 

 گردد.  كنند باز می برای نخستین بار تجربه می

فهمیم و این احساسات برای ما مهم  به جای قضاوت كردن به آنان نشان دهیم كه احساساتشان را می     

گیری  این سخت"گیرش شكایت دارد گفتن این كه  است. برای نمونه هنگامی كه فرزندمان از آموزگار سخت

دست معلمت  فهمم كه از می"توان با گفتن جملاتی مثل  مخل ارتباط است. می "خود شما استبه نفع 

 .بت كنیمموضوع صحاین بیشتر در مورد بگذار  "ناراحت هستی 

 .گوش كردن فعال را تمرین كنيم

های خود مثل  خواهد با ما صحبت كند فعالیت فرزندمان می كه وقتیبرای گوش كردن فعال مهم است      

تماشای تلویزیون، خواندن روزنامه یا كار منزل را قطع كنیم، رویمان را به سوی او برگردانیم و با ارتباط 

 هایش توجه داریم. به گفتهچشمی مناسب به وی نشان دهیم كه 

كند  ز میدهیم او هم سر صحبت را با خواهد بگوید علاقه نشان می میكه نسبت به آنچه فرزندمان  زمانی     

گوش  های فرزندمان ه حرفدهد ما ب . تكنیكی كه نشان میذاردگ تر با ما در میان می یش را راحتها رفو ح

مناسبی برای او بازگو كنیم. مثلا  های فرزندمان را به شكل كنیم این است كه گفته كرده و دركش می

رم، تلویزیون فیلم من تمرین فوتبال داگوید دوست دارم فوتبال بازی كنم اما همان ساعتی كه  فرزندمان می

كه انتخاب سختی داری از یه طرف دوست داری مثل این" :توانیم بگوییم دهد، می ام را نشان می مورد علاقه

 "شود كرد؟ كنی چه كار می شا كنی. فكر میفوتبال بازی كنی ازطرف دیگه فیلم تما

 دقيقه( ٥: ایفای نقش )٥تمرین 

كنندگان بخواهید داوطلب شوند در جلوی كلاس یک نفر نقش  دو نفر از شركتدر این مرحله از      

ی نقش نوجوان شروع به صحبت كند و والد  كننده نوجوان و نفر دیگر نقش والد را ایفا كند. سپس شركت

با توجه به تكنیک گوش دادن فعال و توجه به صحبت نوجوان، این مهارت را نمایش دهد و سایر 

 با دقت توجه كنند و در انتها نظر خود را عنوان نمایند.كنندگان  شركت

 

 

 سوال كردن و نظر خواهی را فراموش نكنيم.
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ظهار نظرها مشاركت خواهد ها و ا در گفتگو ؛شود كند به نظرات او اهمیت داده می وقتی نوجوان تصور می     

رزندان نظر خواهی كنید. علاقه نشان ن منظور در مورد مسائل روزمره و تصمیمات خانوادگی از فكرد. به ای

با ما پیدا كنند و نظراتشان را با ما   گفتگوشود كه آنان علاقه بیشتری به  می دادن به نظرات فرزندان موجب

در میان بگذارند. اگر بتوانیم راجع به مسائل و رویدادهای روزانه با فرزندمان گفتگو كنیم او هم به نوبه خود 

 شود. آورد و نظر ما را جویا می خود به ما روی می در برابر مسائل مهم

 تا انتقاد.بيشتر تشویق كنيم  

یادآوری كردن به آنها توجه كنیم. كافی است رفتارهایشان دارند، های مثبتی در  همه افراد جنبه     

نفس بهتری ه كند ارزش خود را بهتر بشناسند و اعتماد ب ها و صفات خوب فرزندان به آنها كمک می توانایی

آمیز نه تنها كمكی به  شو با لحن سرزن ت منفی و نقاط ضعف به صورت مكررتاكید بر صفا د.نداشته باش

 های ضعیف اگر ابتدا نمره را را از ما دور خواهد ساخت. به عنوان مثال رشد نوجوان نخواهدكرد بلكه او

را با ما در میان نگذارد یا  مشكلاتش ترجیح دهدآور شویم ممكن است وی یادبه او را  كارنامه فرزندمان

 هایش را از ما پنهان كند. ضعف

 پاسخ دهيم. ىهمواره رفتارخوب را با واكنش فور

دهد  برای تثبیت و تداوم رفتار خوب فرزندمان تلاش كنیم و وقتی كاری را به نحو مطلوبی انجام می     

. به عنوان نمونه ات بجا و مناسب استفاده شودن كلماز ایباید البته  ز استفاده كنیم.كلمات تشویق آمی

 توان از جملات زیر بهره برد:  می

 رو داری. كنم واقعا استعدادش فكرمی 

  .به كاری كه كردی افتخار كن 

 آیی. اش برمی دانستم ازعهده می 

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

 گم.  آفرین، تبریک می 

 اوی فرزندان باشد.حواسمان به كنجك

خوشبختانه در كشور ما علاوه بر ممنوعیت مصرف و تبلیغ مشروبات الكلی تبلیغ دخانیات هم ممنوع      

ها و  سریالهای تلویزیونی  م در معرض پیامن راجع به سیگار، الكل و مواد مخدر بطور دائنوجوانااست. 

چنین آنان اطلاعات و ای هستند. هم ماهوارههای  داخلی و به ویژه شبكههای  های سینمایی شبكه فیلم

نسبت به  نوجوانانند. بسیاری از كن ها، مدرسه و دوستان دریافت می مجلات، روزنامه ،سینما از هایی نیز پیام
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از  برخیگیرد.  میجربه مصرف مواد توسط والدین سرچشمه مواد كنجكاو هستند. گاهی این كنجكاوی از ت

كنند. لازم است والدین راجع به موادی كه ممكن  كنجكاوی مواد مصرف میبخاطر ارضای حس  نوجوانان

او را از  ،است فرزندانشان با آنها مواجه شوند آشنایی داشته باشند و با برقراری ارتباط مناسب با فرزندان

ید های ارتباط با نوجوان در جلسه صحبت كرد پس از اینكه در مورد تكنیک عواقب مصرف مواد آگاه سازند.

 برای این كار ابتدا تمرین زیر را انجام دهید: .های آن را عنوان كنید به معرفی ارتباط سالم بپردازید و معیار

 دقيقه( ٥دهی؟ ) : آیا به حرفم گوش می0تمرین 

نفره تقسیم شوند و در هر گروه تصمیم بگیرند كه چه  3های  كنندگان بخواهید به گروه از شركت     

نده و ناظر خواهد شد. از سخنرانان، شنوندگان و ناظران بخواهید كه به سه گروه جدا كسی سخنران، شنو

 و دور از هم تقسیم شوند تا در مورد نقشی كه باید بازی كنند با آنها صحبت شود.

 هایی بنویسید و میان گروه شنوندگان تقسیم كنید:  جملات زیر را پیش از شروع جلسه برروی كارت

 های مناسب بپرسید. وش دهید و به موقع پرسشبه دقت گ -     

 وسط حرف سخنران بپرید و نگذارید جملاتش را به پایان برساند. -     

 مرتب موضوع صحبت را عوض كنید. -     

 مرتب از سخنران تعریف كنید. -     

 مرتب سخنران را تحقیر كنید. -     

 خنران نداشته باشید.داخل كیف خود را وارسی كنید و توجهی به س -     

 زمانی كه سخنران جدی است به او بخندید. -     

 زمانی كه سخنران مشغول صحبت است با فرد دیگری صحبت كنید. -     

 زمانی كه سخنران مشغول صحبت است به اطراف نگاه كنید و به او بی توجهی كنید. -     

 چنین درخواستی داشته باشد.سخنران را نصیحت كنید، بدون آنكه او از شما  -     

 های سخنران ناراحت شدید. وانمود كنید كه از صحبت -     

دقیقه در مورد موضوعی كه برایشان مهم است  5از گروه سخنرانان بخواهید در گروه خود به مدت 

 سخنرانی كنند.

آنكه صحبت كنند،  از گروه ناظران بخواهید كه هر كدام در گروه خود تنها به مشاهده بپردازند و بدون

 رفتارهای سخنران و شنونده را یادداشت كنند.

 های سه نفره خود بازگردند و كارهای خواسته شده را انجام دهند. اكنون از افراد بخواهید به گروه

های  ها و اینكه چه احساسی داشتید صحبت كنید. سعی كنید پرسش پس از اتمام وقت در مورد واكنش

 ه شود.زیر مطرح و پاسخ داد
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 دهد؟ آیا احساس كردید شنونده به حرف شما گوش می -     

 داد چه احساسی داشتید؟ زمانیكه فرد به شما گوش نمی -     

 نیاز است آموزشگر اظهار نظرات را بروی تخته بنویسد تا همه ببینند.

 

 دقيقه( 16)راهبردهای ایجاد و حفظ رابطه سالم با نوجوان 

 ی فرزندانمان شركت داشته باشيم. ها در زندگی و فعاليت 

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

بینند و یا در خانه با هم برخورد دارند اما این برخورد با هدف و انگیزه  اعضای خانواده زیاد همدیگر را می

كنند صورت  ن در یک خانه زندگی میها چون والد و فرزند هستند و یا چوگیرد و تن خاصی صورت نمی

 كننده است: یر براى ایجاد و بهبود رابطه كمکز هایراهكار. گیرد مى

 

  .صادق و آزاد اندیش باشيد 

مسائل مهم  ردو در مو ارتباط بیشتری با شما خواهد داشتنوجوان  ،هر اندازه صادق و منعطف باشید     

كلام خواهد شد. جالب است بدانید یكی از مهمترین عواملی كه  بیشتر با شما همند مسائل جنسی خود مان

والدین خود گوی نوجوان در این مورد با ان را پیش بینی كند، میزان گفتتواند رابطه جنسی سالم نوجو می

ختن فعالیت جنسی تاثیر اند بر انتخاب نوجوانان در به تأخیرتواند  میموارد  باره ایناست. صحبت كردن در

و  بطور واضحلكل و مواد مخدر ا های خود را در مورد روابط جنسی، ها و ارزش . شما باید نگرشبگذارد

 ولی از قضاوت و سرزنش بپرهیزید. در مورد پیامدهای آن مطرح كنید را هشدارهایی  وبیان كنید  صادقانه

 

 پروری متعادل استفاده كنيد.  داز شيوه فرزن 

استفاده از این شیوه باعث ایجاد و تداوم  .آشنا شدید قبل جلساتی متعادل در با شیوه فرزندپرورشما      

یک رابطه سالم با نوجوان خواهد شد. در این شیوه كه انتظارات و میزان محبت شما تعادل نسبی خوبی 

بر احترام و پذیرش را برای  تواند فضایی گرم، مبتنی می ؛دارند و همه چیز از شفافیت كافی برخوردار است

 استقلال نوجوان فراهم كند.  گسترش
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  .به كاهش آسيب فكر كنيد 

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

 میبگیرید، باید بگویتوانید جلوى همه رفتارهاى خطاى نوجوان را  كنید مى یفكر م گراواقعیت این است كه 

 در سعی كه مادری و پدر .كنیم به كاهش آسیب فكر كنید پیشنهاد میدر عوض  كه فرض درستى ندارید.

ی جایگزین. هستند اختلاف دچار آنان های تفعالی مورد در خود نوجوانان با اغلب دارند، ها مطلق این اجرای

 و مثبت جوانب، در نظر گرفتن ها انتخاب مورد در ودخ نوجوان با كردن بحث ناپذیر؛ انعطاف نگرش این برای

د مور در درک درستی آوردن دست به و آمیز دتهدی غیر های شیوه بحث به، جدید های فرصت مورد در منفی

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

 

 تأكيد بر مثبت بودن.  

اختلافی  شما باشید. اگر داشته خود نوجوان با مثبتی ارتباط آید، تی كه پیش میدر هر فرص كنید سعی     

 آن مورد ، درهمسالان و مدرسه كار گروهی، كارهای قوانین، مورد در مثال ه عنوانب ؛با نوجوان خود دارید

 شید. اینبا داشته خود نوجوان با دیگر مسائل مورد در را مثبتی مكالمات كنید تلاش اما نمایید، صحبت

 تعاملات ایجاد در فعالانه تلاش است. منفی تعاملی هر كه نیست معنا این به دارید اختلاف شما كه واقعیت

 به او خود نه و او رفتار مورد در شما داند می نوجوان كه است طوری به هفته یا و روز طول در واقعی مثبت

  .كنید می نارضایتی احساس فرد، یک عنوان

  

  های فوق برنامه تشویق كنيد را به حضور در فعاليتنوجوان خود.  

 نوجوانان تحصیلی پیشرفت بر مثبتی تاثیر تواند ها می حضور در فوق برنامه است كه داده نشان مطالعات     

باشد. همین  داشته آنان بزرگسالی در داوطلبانه های فعالیت و دادن رأی مانند اجتماعی مثبت رفتارهای و

 كند.  تر می ه آمادا برای رابطه مثبت با شما نیز موضوع آنها ر

  .از حاضرین فعال در زندگی نوجوان خود باشيد 

د دار علاقه ... ورزش وفیلم، موسیقی،  و به آن توجه كنید. چنانچه او به علایق نوجوان خود را بشناسید     

 والیبال بازینوجوان شما  اگر به عنوان مثال .به این امور بپردازیدریزی كنید كه بتوانید با هم  را برنامه زمانی

هاى فرزندمان حمایت  بطور كلى از فعالیت .ببرید تماشای والیبالاو را به  امكانرا دوست دارد، در صورت 

در یک زمینه ورزشی، هنری یا فرهنگی مشغول فعالیت است؛ تا آنجا كه برایمان مقدور است در او اگر  كنیم.
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هایش تعریف كرده و  تلاشكنیم. از  ت كرده و مانند یک تماشاچی خوب او را تشویقبازی و تمریناتش شرك

موفقیت در این خصوص را به فعالیتش نسبت دهیم. در این مورد مهم است كه خواست و سلیقه نوجوان را 

قه هر دوی كه مورد علاشود  تلویزیون پخش می از یا سریالى اگر فیلم نظر قرار دهیم. ها مد در انتخاب فعالیت

از همه را به یک برنامه ثابت تبدیل كنید و خانواده تماشاى آن  ید با هم یا با همه اعضاىتوان شما است؛ می

 ها برای با هم بودن بهره ببرید. زمان

 

 .براى با هم بودن وقت بگذارید  

ها اختصاص دهید كه های مورد علاقه آن زمانی را به طور اختصاصی به فرزندان و فعالیتآن است  منظور     

 ریزی مجزا است. با زمان كارهای روزانه در خانه متفاوت است و نیازمند برنامه

 كه فرزندمان خواسته بپردازیم. ىدقيقه به كار 1٥  حداقلروزانه 

دقیقه، برای ایجاد یک رابطه قوی بین  25های مشترک با فرزندان به مدت حداقل روزی  انجام فعالیت      

فرزندان اهمیت اساسی دارد. بهتر است انتخاب نوع فعالیت را با توجه به خواست نوجوان و به طور والدین و 

م یا در بازی مورد هم بخوانی توانیم در این زمان كتاب مورد علاقه فرزندمان را با مشترک انجام دهیم. می

 بگذاریم. وی شركت كنیم و تعیین قواعد بازی را به عهدهعلاقه او 

 نتایج بهتری  ،نیم زمان بیشتری را اختصاص دهیمنزده دقیقه زمان نیاز است و چنانچه بتواحداقل پا

 خواهد داشت.

 یک بار فعاليتی را با فرزندمان ترتيب دهيم. یا هفته

همراه فرزندمان انجام  های خاص را به  ای یک بار برخی از فعالیت ریزی كنیم كه حداقل هفته برنامه طوری

رنت روی، رفتن به كوه یا پارک، جستجو در اینت ، پیادهیانند رفتن به كتابخانه و كتابفروشكارهایی م دهیم.

تواند برنامه مشترک خانواده  یو رستوران م یو حتی رفتن به بستنی فروش به منظور شناخت علائق یكدیگر

حال تعامل هستیم. ممكن فرزندمان در  مهم این است كه ما با  نكته و یا فرزند )ان( با یكی از والدین باشد.

چقدر برای فرزندمان مهم ها  از این كه اینگونه فعالیتها،  از اجرای این برنامهعد از گذشت مدت زمانی باست 

 متعجب شویم.بوده است 

 

 خانواده بپردازیم.روزمره با  هنگام صرف غذا از فرصت استفاده كرده و به تبادل خبرهای 
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ها نداشتن وقت كافی برای گذراندن ساعاتی در كنار  بسیاری از خانواده در زندگی سریع كنونی مشكل      

های خود را طوری تنظیم كنند كه بتوانند در كنار هم غذا  ها برنامه یكدیگر است. با این حال اگر خانواده

 یغذا خوردن اعضانتایح چند پژوهش انجام شده فرصت زیادی برای تعامل خواهند داشت.  ،صرف كنند

شود  یتوصیه مالبته دانسته است. در خانواده اعتیاد  از امل پیشگیری كنندهواز عده با هم را خانوا

بحث كردن راجع به مباحث ناراحت كننده و  م صرف غذا حول موضوعات مثبت باشد،های هنگا صحبت

 دهنده مناسب این زمان نیست. آزار

 

 باشيم. فرزندمان یپر استرس در زندگ یها مراقب زمان 

مجاز در نوجوانان قرارگرفتن در شرایط استرس زاست.  مصرف سیگار و مواد غیر  یكی از دلایل عمده     

كند. مسائلی از  روبرو هستند كه زندگی آنان را پراسترس میا مسائل و مشكلات زیادی امروزه نوجوانان ب

تفریحی و تعاملات _یجمله فقدان نظارت یک بزرگسال، تغییر ساختارهای خانواده، كمبود فضای آموزش

برخی  های محیطی از این دست هستند. اجتماعی مناسب، فقدان الگوی مناسب، فشار همسالان و خشونت

كنند این مواد  آورند و فكر می نوجوانان برای مقابله با مشكلات زندگی به مصرف سیگار یا مواد دیگر روی می

 شود. باعث تسلی خاطر و فراموشی آنان می

مصرف سیگار، قرص، مواد،  بزرگسالان به هنگام استرس مانند های نامناسب واكنشمشاهده  ن بافرزندا     

تسكین یابند. لازم است ا را تكرار كنند تا به خیال خود گیرند كه همان رفتاره خشونت و پرخاشگری، یاد می

 ند و به آرامش دست یابند.های مقابله با استرس را بیاموزند تا بتوانند تصمیمات سالمی بگیر فرزندان شیوه

های خود را  ها و نگرانی گاهی لازم است فرد بزرگسالی به آنان كمک كند؛ فردی كه فرزندان بتوانند تشویش

ان تواند به نوجو ترین عاملی كه می ای از طرد یا متهم شدن با او در میان بگذارند. مهم بدون هیچ واهمه

علاقه و حمایت والدین یا حداقل یكی از آنها  ؛مواد روی نیاورددر این گونه مواقع به مصرف كمک كند كه 

 است.

 

 باورهای غلط در مورد نوجوانان را بشناسيد. 

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

كنند كه  آید، والدین ادعا می بین نوجوان و والدین به وجود می یكه اختلاف یدر بسیاری از مواقع زمان     

آیا واقعا چنین است؟ این باور غلط ریشه  گیرد، های آنها را نشنیده می دهد یا حرف نها گوش نمینوجوان به آ
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های  ها را به عنوان واقعیت این جدال لاهایی دارد. والدین معمو در برداشت والدین و نوجوان از چنین اختلاف

تر  كند. برای فهم دقیق می بینند در حالی كه نوجوان آن را یک انتخاب شخصی استدلال درست و غلط می

  این مطلب به این مثال توجه كنید: 

داشتن اتاق اختلاف نظر دارند. بیایید به نظر والدین در این  هكنید والدین و نوجوان بر سر تمیز نگ فرض     

را  ه تمیز نگه داشتن اتاق، یک امر درست است كه نوجوان باید آنك نگاهی بیاندازیم. والدین معتقدندمورد 

یاد بگیرد. آنها معتقدند این كار مهم است چون درست است. در حالی كه از دید نوجوان اتاق او محل 

توانند درک كنند كه چرا اتاق آنها برای والدین تا  نمی . نوجواناناست خصوصی اوست و بخشی از استقلال او

یف بودن اتاق نوجوان بازتابی از روش كنند كث شوند چون فكر می والدین عصبانی می .این اندازه اهمیت دارد

ای اهمیتی برای نوجوان ندارد. این به معنای گوش ه این در حالی است كه چنین مجادله. تربیتی بد آنهاست

 به معنای داشتن دو نگاه متفاوت به موضوع اختلاف است. بلكه ندادن نوجوان به حرف بزرگترها نیست 

  .«كند ی میمن مرا عصبانفرزند ن»باور غلط دوم: 

درست باشد. اگرچه  یو تا حدود ییم كه این باور ممكن است گاهیامر بگو یاجازه دهید همین ابتدا     

های  داشته باشد. این موقعیت تواند مضراتی نیز است اما گاهی می یطبیع با والدین كاملا اختلافات نوجوان

های  درگیری حتی اگر داشته باشد. نوجوانخود  سلامت والدین و بر تواند اثر قابل توجهی زا می تنش

تواند  ، طبیعت تكراری آنها میهم بپاشدرابطه پدر و مادر را از كننده بر سر مسائل روزمره به ندرت  ناراحت

به دلایل متعددی آمادگی ناراحت و  وجه داشته باشید كه ممكن استتانباری به همراه داشته باشد. آثار زی

ید و نوجوان فقط آخرین تلنگر برای ایجاد احساس تنش در شما باشد. مضطرب شدن را داشته باش

دارند ممكن  ، با دوستان و همكارانیكدیگره روابط قوی با ها نشان داده است كه پدر و مادرهایی ك پژوهش

 پذیری پدر و مادرها آسیب بعضی از در امان بمانند، در حالی كهموضوع است از برخی پیامدهای منفی این 

به عنوان مثال، ممكن است آنها )پدر و مادرانی كه از نظر عاطفی دچار تنش هستند  د؛تری نشان دهنبیش

واقع به  دركمتر احساس موثر بودن دارند و  (احساس افسردگی، اضطراب و یا شک به خود داشته باشند

نگاهی  الدگریهدف خود از و بهمجدد عنوان پدر و مادر كمتر موثر هستند. پیشنهاد ما این است كه 

. شما پدر و مادر هستید چون نوجوان به شما نیاز دارد؟ یا این كه شما با هدف آموزش والدگری بیندازید

كنید؟ اگر هدف شما به عنوان والدین آموختن برخی مطالب ضروری به نوجوان باشد، كمتر تنش تجربه  می

دهید، نوجوان خواهد گفت:  یا آموزش می كنید. به عنوان مثال وقتی مطلب جدید به نوجوان خود تذكر می

یک جانبه پیش ببریم مثلا فقط در مورد مضرات سیگار كاملا گو را به صورت اگر ما ادامه گفت«. ...اما....بله..»

ه خواهد تمثبت سیگار بیش از بیش برانگیخ های برای آنها سخنرانی كنیم، كنجكاوی آنها در مورد ویژگی
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 یادتان باشد یک معلم موثر«. كشیدید؟ چرا خود شما در جوانی سیگار می»د: ممكن است بپرسنمثلا شد. 

د. همین فكر كند و بیشتر متكی به خود باشدهد كه چگونه در مورد خود  به نوجوان یاد می (والدین توانمند)

 مطلب میزان تنش و اضطراب شما را به اندازه قابل توجهی كاهش خواهد داد. 

 

 دقيقه( ٥ندی )ب پرسش و پاسخ و جمع

پاسخ ده شمطرح ها و ابهامات  های خود را مطرح نمایند و به پرسش كنندگان پرسش اجازه دهید شركت     

 ارائه دهید. بندی جمع ... ها، راهبردها و تعریف ارتباط، مهارت در مورد دهید.

 

 دقيقه(  ٥) ارائه تكليف

 فكر كنند و پاسخ دهند: ر در منزلسوال زی 3كنندگان بخواهید به  از شركت     

 (3)فرم شماره  ؟گفتگو با نوجوان كدام است فعال دركردن گوش های  تكنیک -     

 (4)فرم شماره اهمیت گوش كردن فعال در ارتباط با نوجوان چیست؟  -     

 (5)فرم شماره  چند استراتژی یا راهبرد عملی برای بهبود رابطه با نوجوان خود بیابید. -     

به   كنندگان، به همراه معرفی موضوع هفته آینده  شكر از شركتجلسه را با تاكید بر انجام تكالیف و ت     

 پایان ببرید.
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 راهنمای گفتار چهارم

گذاری و چگونگی  قانون

 نظارت بر نوجوان و خانواده
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 چهارمگفتار  یراهنما

 دقيقه 06مدت جلسه: 

 گذاری و چگونگی نظارت بر نوجوان و خانواده قانون موضوع: 

 

 قبل از شروع جلسه

 .عمل شود پیشین مشابه جلسات 

 وسایل مورد نياز 

  A3ورق  -     

 ماژیک رنگی -     

 ای تنگ یا ظرف شیشه -     

 كوچکهای  كاغذ در اندازه -     

 چهارمجلسه  اهداف

 سوممرور خلاصه مباحث جلسه  -     

 سوممرور تكلیف جلسه  -     

 گذاری تعریف قانون -     

 گذاری های قانون راهبردمعرفی  -     

 ارائه تكلیف -     

 

 4 گفتار راهنمای
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شود. این  ها در خانواده اشاره می به تعیین قوانین و محدودیت "نوجوان سالم من" برنامه مچهار گفتاردر 

یوس كردن نوجوان خود مأ مندوردار است. اكثر والدین از قانونلحاظ اجرایی از اهمیت خاصی برخاز فصل 

ه در پروری متعادل ك ویژگی بارز شیوه فرزند .كنند می ی را در خانواده وضعیا گیرانه قواعد سخت و یا شوند می

به تعادل بین قوانین و انتظارات با محبت و امنیت  ،اول به عنوان بهترین شیوه تربیت معرفی شدگفتار 

وان و اد عزت نفس در نوجتواند به ایج نوجوان اشاره دارد. تعیین قوانین در خانواده با این ساختار می

 پذیری وی كمک كند. گیری مستقل و مسئولیت همچنین ارتقای مهارت تصمیم

 

 شود: اصل زیر پرداخته می 1در این فصل به بررسی 

 تعیین قوانین و محدودیت .2

 های نوجوان نظارت بر رفتار .1

 

 گردد. همچنین به گام های اساسی در تعیین محدودیت و قوانین اشاره می

 ها عبارتند از:  ماین گا

 قوانین روشن وضع كنید و با رشد فرزندان، آنها را مورد بازبینی قرار دهید. -     

 .عواقب متناسب برای عدم رعایت قوانین وضع كنید -     

 درباره عواقب با نوجوان مذاكره كنید. -     

 .كنیدتعادل برقرار میان استقلال فرزندان و كنترل رفتار آنها  -     

 در مورد اینكه بزرگسالان نیز دارای قوانینی هستند با نوجوان خود صحبت كنید. -     

 ارزشمندی مسائل برای بحث و مشاجره را تعیین كنید. -     

 

 اداره جلسه

 دقيقه( ٥) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، مدآ خوش

 جلسه را مثبت آغاز كنید.
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 ید.به معرفی موضوع و اهداف بپرداز

 

 دقيقه( ٥) و ارائه خلاصه از جلسه گذشته سومپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

به آنها  د تاجلسه گذشته را مطرح نماینبحث موضوع ات كنندگان بخواهید سوالات و ابهام از شركت     

 از سایر اعضا كمک گرفت. كنندگان از شركتبرای پاسخ به سوال یكی  توان گاهی می پاسخ دهید.

 

 دقيقه( ٥) سوممرور تكاليف جلسه 

تجربیات خود را با گروه درمیان  كنندگان بخواهید داوطلبانه بررسی تكالیف بپردازید. از شركت به     

  آوری كنید. تكالیف را جهت بررسی جمعبگذارند. 

سبی به گرد شكل چیدمان صندلی خود را از حالت نعل اكنندگان بخواهید  پس از مرور تكالیف از شركت     

 در بیاورند. به آنها توضیح دهید كه این كار به دلیل تغییر نحوه تعامل اطلاعات در مورد موضوع جلسه است.

نفر داوطلب را  2گیرد. در ابتدای جلسه بها جای  لازم است آموزشگر نیز در بین دایره و روی یكی از صندلی

 ما كمک كند.به سمت منشی گروه انتخاب كنید تا در این جلسه به ش

 دقيقه( ٥) 1تمرین 

 چند نفر از شما در خانواده خود قوانین وضع كرده است؟ -     

 این قوانین بر چه مبنایی انتخاب شدند؟ -     

 چند مورد از این قوانین را نام ببرید؟ -     

 آیا نوجوان شما در وضع قوانین نقش دارد؟ -     

 قانون در خانواده دارید و در این مورد چه موانعی وجود دارد؟هایی در مورد وضع  چه نگرانی -     

 شوند؟ آیا در خانواده شما قوانین اجرا می -     

 گردد؟ به چه دلیل در خانواده شما قوانین اجرا نمی -     

 

فرصت اظهار نظر به همه اعضا سازید.  فعال میكنندگان را  هایی ذهن شركت با طرح چنین پرسش     

ر شروع به سپس آموزشگ . اجازه دهید اعضا با هم بحث كنند و شما تسهیل كننده بحث باشید.بدهید
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تخته یادداشت  را بر روی های آموزشگر صه صحبتخلاد تقاضا كنی از منشی انتخاب شدهكند.  صحبت می

 نماید.

 رسد: كر نكات زیر ضروری به نظر میذ

 دقيقه( 1٥) تعيين قوانين و محدودیت

بهترین شیوه  ؟پروری اطلاعاتی به شما دادیم های فرزند در مورد شیوه اول جلسهكه  به یاد دارید     

كه به اندازه شود و هم این است كه در آن هم محبت و امنیت نوجوان تأمین می متعادلپروری شیوه  فرزند

گذاری  والدینی یعنی قانونبه یكی از دشوارترین وظایف  جلسهكافی قانون، انتظار و نظارت وجود دارد. این 

از مرتب كردن  ،دشوار است فرزندانایم كه منضبط بار آوردن  هاختصاص دارد. همه ما به تجربه دریافت

گیری  به اهمیت ایجاد عزت نفس مثبت، تصمیمتا اینجا ما ت و آمد به خانه. تختخواب گرفته تا ساعات رف

والدین باید  كنیم كه عنوان می در عین حال؛ ایم همستقل، و پذیرفتن مسئولیت كارهای خود تاكید كرد

ها شما پدر یا مادر آنبه خاطر داشته باشید مرتب و پیوسته به هدایت و راهنمایی فرزندان خود بپردازند. 

ها به كسی احتیاج دارند كه با نشان دادن مرزها، به آنها  در بیشتر موقعیت نهستید نه دوستشان. نوجوانا

 آنها هبارتوان در از خطوط قرمز تجاوز كنند. نوجوان باید بپذیرد كه چیزهایی هستند كه نمی بگویند كه نباید

های اساسی تعیین  در ادامه گاموانین مشخصی در منزل وضع شود. . برای این منظور باید قاصرار كرد

  بررسی خواهیم كرد.محدودیت را 

ر برای این منظو .اند عیین قوانین متوجه شدهكنندگان منظور شما را از ت كه شركتمطمئن شوید  نكته:

 مانند:  هایی را مطرح كرد توان پرسش می

 (6گیرد؟ ) فرم شماره  گذاری در خانواده شما چگونه انجام می قانون -

 

 دقيقه( 1٥) گذاری های اساسی در قانون گام

. با این انین است برویدهای تعیین قو معرفی گامسراغ مرحله بعد كه پس از اطمینان از درک اعضا،      

 كند درست است مطرح نماید. مقدمه كه هركس هر گامی را كه فكر می

یادآوری  اشند.نگران درست و یا غلط بودن آنها نبخواهید نظرات خودشان را مطرح كنند و از اعضا ب     

به ترتیب یكی كنندگان  بیان نظرات از سوی شركت پس از دور هم جمع شدیم. یچه هدف كنید كه ما برای

گام اول را با صدای بلند از روی كتاب ار دهید و از وی درخواست كنید كنندگان را مخاطب قر از شركت
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اجازه دهید اعضا نظرات خود را عنوان كنند و در پایان شما ت كند. سپس قرائ سایرینمخصوص خود برای 

 ی تخته یادداشت كند.بخواهید آنها را روهمكارتان ات اصلی را ارائه دهید و از توضیح

 این كار را تا گام ششم پیش ببرید.

موضوع این جلسه نیازمند تفهیم و تعمق است. لازم است آموزشگر از این هدف آگاه باشد و جلسه را با      

 این رویكرد پیش ببرد.

 

 قوانينی روشن، معقول و ایمن وضع كنيد و با بزرگ شدن فرزندتان آنها را مورد بازبينی قرار .2

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

  .قابل چانه زدن و مذاكره كردن نيستند

جلسات خانوادگی  را انجام دهید. گذاری قانونبا مشاركت همه اعضای خانواده و مناسب  در زمان     

 جلبوضع شده در منزل افقت همه را نسبت به قوانین د موسعی كنیموقعیت مناسبی برای این كار هستند. 

 خانه رفتن از رونیب ایمنزل  در رفتار ،روزمره یكارها ،مدرسه فیراجع به تكال تواند یم نیقوان نی. انمایید

اگر  .دیكن یریگیآنها را پ در صورت نقض قانون و دیریدر نظر بگ یقانون شكن یرا برا ییامدهایپ .باشد

چندان  نیقوان نیپندارد كه ا ین میچن نوجوان میاجرا نكنایم را  برای نقض قانون در نظر گرفتهكه  یعواقب

فرزندان بزرگ  ىكه وقت رى كنیممرتب به خود یادآو .ردیبگ دهیرا ناد نیقوان نیا تواند  یو م ندارند تیاهم

با افزودن بر میزان . مگیریزیر بال و پر خود ب لاكه آنها را كام مد مدام سعی كنیشوند لزومی ندار می

كه باید انجام ى مهمترین كاردر عوض د. اتوان خطرات زندگی آنان را كاهش د محافظت خود از فرزندان نمی

دهید این است كه آنها را برای مواجهه با خطرات توانمند كنید. با بالغ شدن فرزندان، در قوانین تجدید نظر 

داشته باشید كه برخی از قوانین نیاز  البته به یاد فرایند دخالت دهید. ده را در اینكنید و تمام اعضای خانوا

اما فراموش نكنیم كه رعایت  ،اگر چه انتظار داریم قانون در خانواده رعایت شودقت نوجوان ندارد به مواف

با  شتریوقت ب مدت محدودى گذراندنهای كلامی و دادن امتیازاتی مثل  قانون را تشویق كنیم. تشویق

، گردش ییا سالن ورزش نمایس جهت استخر، طیبل هیبه رختخواب رفتن، ته رتریساعت د مین وتر،یامپك

. برای تشویق مناسب است)در حد منطقی(  ونیزیتلو یها برنامه دنیساعات د شیافزا ،ىاضاف خانوادگی

تواند  می رسد ر میزه كه آسان و بدیهی به نظ پاسخ به این سئوال همان انداند؟ تر هست انین مهمقوكدام 

كه به  یىها ما در ارتباط است. از این رو ممكن است پاسخ هاى خانواده شارز چون گاهی با دشوار هم باشد،

نكات زیر را در نظر  الوبرای یافتن پاسخ این سكه پیشنهاد ما این است . دهیم متفاوت باشد ل میوااین س

 :باشید داشته
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 شما، خطرناک و غیر قانونی یا ریف شده اعضای خانواده یا جامعه اگر فعالیتی، طبق استانداردهای تع

 خواهد بود.« نه»م دادن آن همیشه انجا یباشد، پاسخ برا یاخلاق رغی

 بیرون رفتن با  مثلا قوانین) یرپذی گفتگو كرد، اندكی انعطاف توان می دیگر های در مورد فعالیت

 توان با افزایش سن و بلوغ كلی او در نظر را می (قدم زدن یا شب به خانه برگشتن یدوستان، تنهای

 .گرفت و مراعات نمود

 گیری ایمن مد نظر قرار دهید و به طور  تجارب خود را در ارتباط با توانایی فرزند خود برای تصمیم

مناسب و هماهنگ است یا  نوجوان برخورد شما با میزان بلوغ و پختگیآیا مرتب ارزیابی كنید كه 

 نه.

 را با فرزندان در میان بگذارید. قطعى قوانین مصرف مواد،اجتناب از  جمله مسایل مهم، از برای تمام 

  روی كاغذ بیاورید. قوانین راشاید بهتر باشد كه 

  دقت كنید كه همه اعضای خانواده این قوانین را بدانند و از عواقب عدم رعایت آنها هم آگاه شده

 ها سوال بپرسند. نكات مبهم آن هرنوجوانان را تشویق كنید تا درباباشند. 

 

  .متناسب برقرار سازید پيامدهاینظر داشته باشيد كه قوانين منسجم همراه با  در .1

ید. اگر به شدت رد نكناشته شدند با خشم و پرخاشگرى یا تهدید برخوزیر پا گذ كه قوانین صورتیدر      

در  .العمل نشان دهید با كمى فاصله عكستر و  بجاى واكنش فورى، سنجیده بهتر استاید  عصبانى شده

وادار  و وارده یها یا تامین خسارت ىبه پرداخت بدهنوجوان كردن ملزم مانند  هایى واكنش شرایطى چنین

كه  یدر صورترسد.  مناسب به نظر مى او شده استباعث آزار  نوجوانكه  ىبه معذرت خواهی از كسكردن 

نظیر برخی امتیازهایش  ازبه طور موقت را  اوتوان  نكرده باشد، می خود عمل ىها به سایر مسئولیت نوجوان

كه وقتی قوانین د یادتان باشمحروم نمود. مپیوتر كایا كار با  تلویزیون ىن با دوستان یا تماشابیرون رفت

قوانین هم باید از  ىدر صورت تخطشوند باید تحسین و تقدیر به عمل بیاورید و همین طور  یرعایت م

 نشان دهید. واكنش

 

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

 ها آمادگی داشته باشيد. باره آناكره و چک و چانه زدن دربرای مذ

داشته در نظر را  شدرک عواقب اعمالنوجوان در توانایی میزان كنند.  بول كنید كه همه اشتباه میق     

شب را دوست ندارم  یول در جشن تولد دوستت شركت كنی یتوان می: »مذاكره كردن. یک نمونه از یدباش

 كنیم:  مدیریت مذاكره مطرح می یدر ادامه چند راهكار برا. «پیش او بمانى
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منفی و ى ها عواطف و هیجانات مانع به وجود بیاورند. سعی كنید در قبال رفتار نامطلوب واكنش نگذارید    

مانند سرزنش كردن، بد و بیراه گفتن، تهدید كردن، دستور دادن، سخنرانی كردن، هشدار دادن، ) ىساساح

از رفتار نوجوان، مقایسه رفتار نوجوان خود با رفتار سایر خود  حتیاداد كشیدن، حرف زدن درباره میزان نار

 هان عصبانی و ناراحت هستید، درباروقتی خود شما یا فرزندتندهید.  ( نشاناعضای خانواده یا سایر نوجوانان

 یک از شماتا هر  شویدآرام  یمی نگیرید. به خود فرصت دهیدحرف نزنید و هیچ تصم مجازاتعواقب و 

 وتر،یمانند گذراندن وقت كمتر با كامپ عواقبیبندی كنید.  بتوانید با تامل درباره موضوع، افكار خود را جمع

 یا بازی ونیزیتلو یها برنامه دنیساعات د كاهش ،یسالن ورزش ،انمیس استخر، محروم كردن از رفتن به

ان ابزارهاى توانند پیشتر و بیشتر به عنو مىدقت كنیم همه اینها  كامپیوتری برای این منظور مناسب است.

كه ررسی كنید بانتخاب كنید. موضوعات مهمتر را موقع ناراحتى همچنین بهتر است تشویقى استفاده شوند. 

 .اصلا ارزش بحث و مشاجره را داردمسئله كوچک  آیا یک

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

 بیبه درس و مدرسه آس"بگوییم: به عنوان مثال  د.گوشزد كنیفرزندتان عواقب سیگار كشیدن را به      

، خواهد رسید بیآس هایت ریهبود، به  یرت خواهبرادر كوچكت ایخواهر  یبرا نامناسبی یالگو ،زدخواهد 

 كل اعضا اىنامطلوب بر ری، تاثگذاشتخواهد  یمنف ریتاث گرانیارتباط با د بر رویشوند،  یزرد م تیها دندان

 ى تجربیات خود با مواد هم بگویید.تلخ توانید به شكل مناسبى از مى ."داشت خانواده خواهد

جزییات از تجربه مصرف سیگار و یا مواد خود صحبت كنید. گاهی بیان  بطور كامل و بانیازی نیست      

های شخصی  توانید بر دیدگاه وض میدر ع كند. میایجاد اضطراب بیشتری خی از تجربیات برای نوجوان بر

 خود تاكید كنید و به شكل گذرا از تجربیات شخصی خود صحبت نمایید.

هایی را هم برای آنان  در عين حال محدودیت ولی دنشان دهيد كه به فرزندان خود اعتماد داری .5

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

  .آنها تعادل برقرار كنيد

. های خود نیز علاقه دارند كه دوست دارند مستقل باشند به اعمال محدودیت بر آزادینضمن ای نوجوانان     

 «. دهند پدر و مادرم اجازه نمی»سازد كه به دوستان خود بگویند  این كار امكان آن را فراهم می

  .كنند لان هم در مرزهای محدود زندگی میتوضيح دهيد كه حتی بزرگسا نوجوانانبه  .6

ز به نوجوان خود توضیح دهید كه قوانین و لزوم اجرای آن مختص به نوجوانان نیست و بزرگسالان نی     

سر كار حاضر  موقعبه بزرگسالان برای این كه صبح  ملزم به رعایت قوانین و ضوابطی هستند. به عنوان مثال

های خود را به موقع بپردازند و مجبور هستند از نقض  مجبورند شب را كامل بخوابند، آنها باید قبض باشند

 قوانین خودداری كنند. 
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 دقيقه( 16) جعبه قانون: 2تمرین 

كنندگان قرار دهید. از آنها درخواست كنید بر روی كاغذ قانونی  های كوچكی را در اختیار شركت رگهب     

بیاندازند. توضیح  جعبه ایرا كه به نظر آنها لازم است در خانواده وضع شود، یادداشت كرده و آن را در 

اب نمایند. پس از آن دهید كه این قانون را با لحاظ كردن موضوعات مطرح شده در جلسه امروز انتخ

را بهم زده و از هر شركت كننده بخواهید یكی از كاغذها را بردارد و متن داخل آن  جعبههای داخل  كاغذ

كننده  را بلند بخواند و نظرش را راجع به آن قانون در گروه مطرح كند. اگر قانون نوشته شده یک شركت

 دا یک كاغذ جدید بردارد.به طور اتفاقی توسط خودش برداشته شد لازم است مجد

 كنندگان بخواهید معیارهای بررسی آنها در مورد قوانین، موارد مطرح شده در جلسه باشد. از شركت     

 

در این قسمت از جلسه مفهوم نظارت بر نوجوان را  اید. گذاری اشاره داشته های قانون تا به اینجا به معیار     

 كار از اطلاعات زیر بهره ببرید. این كنندگان منتقل كنید. برای به شركت

 

  دقيقه( 16فرزندانمان را زیر نظر داشته باشيم. )

 است.مان كارهای فرزندان نظارت مناسب برما ظيفه موثر و

شود. نتایج  جاز و سیگار میهای فرزندان عامل مهمی است كه مانع مصرف مواد غیر م بر فعالیتنظارت      

ند نسبت به نوجوانانی كه ا های دو روز یا بیشتر در خانه تنها بود نانی كه هفتهدهد نوجوا نشان میپژوهشی 

بیشتری داشتند. مجاز گرایش  به مصرف مواد غیر ه استآنها بیشتر از پنج روز در هفته بود نظارت والدین بر

آنان مترین نظارت را بر كه والدینشان ك نوجوانانیهمچنین در مطالعه دیگری نشان داده شده است 

هرچه سن شروع زودتر باشد مشكلات ی شروع به مصرف مواد كرده بودند و تر در سنین پایین اند داشته

 خواهند داشت.در پی تری  جدی

 

كند و با چه كسی وقت  هر زمان كه فرزند ما بيرون از خانه است باید بدانيم كجاست، چه مینكته: 

 .گذراند می

 

 .ملذت بخش كمک كني اتبه داشتن تفریح
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یافته مشغول  های سازنده و نظارت ته به فعالیتنوجوانانی كه در طی اوقات فراغت و تعطیلات پایان هف     

ركت كنند ها ش را تشویق كنیم در اینگونه فعالیتفرزندان  آورند. مال كمتری به مواد روی میهستند به احت

های نیرومندی در  روشموارد   نیم. اینهایی ك را درگیر در چنین فعالیت آنان توانیم و تا جایی كه می

 نظارت خود را حفظ كنیم.بایست  ها نیز می هستند. در این فعالیت گیریپیش

 

 دقيقه( ٥)پرسش و پاسخ و جمع بندی 

جلسه را جمع بندی كند و در  با كمک شمابخواهید  دستیار خوداز  ها و بحث و بررسی، پس از پایان گام     

 مجدد بازخوانی شود. ،روی تختهشده بر  آخر نكات اساسی نوشته

 احساس اعضا را از این جلسه مورد پرسش قرار دهید.

 

 دقيقه( ٥) ارائه تكليف

 در منزل خود وضع كنند و آنها را با اعضا در میان بگذارند.را قوانینی  درخواست كنیدكنندگان  از شركت     

 (7ه )فرم شمار قصد دارید چه قوانینی در منزل وضع كنید؟

 اعضا و همچنین معرفی موضوع هفته آینده به اتمام برسانید.دستیار خود و همكاری از  لسه را با تشكرج    
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 پنجم ى گفتار راهنما

 دقيقه  06مدت جلسه: 

 توجه به رابطه با دوستانموضوع: 

 

 قبل از شروع جلسه

 عمل كنید. مانند سایر جلسات 

 

 ازوسایل مورد ني

 ندارد

 

 پنجمجلسه  اهداف

 چهارممباحث جلسه مرور  -     

 چهارممرور تكلیف جلسه  -     

 معرفی نقش دوستان در زندگی نوجوان -     

 مند ی والدین برای پرورش نوجوان جراتساز توانمند -     

 گیری انتقال مهارت تصمیم -     

 ارائه تكلیف -     

 

 

 

 

 

 ٥فتار گ یراهنما
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این  شود. دوستان در به نقش دوستان در زندگی نوجوان اشاره می "نوجوان سالم من" رنامهگفتار پنجم بدر 

آنان كنند كه نقش  احساس میزمان كنند. اغلب والدین در این  نقش مهمی در زندگی نوجوان ایفا می دوران

این  .دارند و رابطه او با دوستانش رزنددر زندگی فیک ناظر  نقش دشان كم رنگ شده و آنهادر زندگى فرزن

اشت كه پر كردن د رشود. باید درنظ آنان می سوىت از نادرس مخالفت حس گاهی باعث اقدامات عجولانه و

نوجوان برای رشد  هر. ر دوى آنهاستهجایگاه دوست توسط والدین كار اشتباهی است زیرا نوجوان نیازمند 

 به رابطه با دوستان احتیاج دارد.  های اجتماعی و بین فردی خود مهارت

و در مورد مهارت  شود ه میآموزش داد ن،به نوجوا "نه گفتن" نحوه آموزش گفتار همچنیندر این 

 گردد. گیری و كمک به نوجوان برای ارتقا این مهارت بحث می تصمیم

 ه باشد.گیری داشت عملكرد بهتری در تصمیمهد كرد دارا بودن چند ویژگی به نوجوان كمک خوا

 ها عبارتند از:  این ویژگی 

 عزت نفس بالا -     

 تفكر انتقادی -     

 استقلال كافی -     

 

 اداره جلسه

ها و  تكنیکو همچنین  ،سالان در تربیت نوجوان آشنا شوندوالدین با نقش هملازم است این جلسه در      

هایی كه نوجوان به  در مهارتچقدر  ود والدینخ های لازم را تمرین نمایند. این سوال مطرح است كه مهارت

 ها هستند. نیازمند آموزش و تمرین تكنیکرسد والدین نیز  آموزش آن احتیاج دارد مهارت دارند؟ به نظر می

است كه علاوه بر انتقال مفاهیم نظری به درک كاربردی  در این جهتاین جلسه تلاش آموزشگر بنابراین در 

های مورد نیاز نوجوان به والدین اهمیت  همچنین در این جلسه انتقال مهارت پردازد.ها نیز ب و تمرین تكنیک

ها احتیاج دارد و وظیفه والدین است كه در  زیادی دارد. زیرا نوجوان برای محافظت از خود به این مهارت

 فراگیری و تمرین به او كمک كنند.

شود. مانند مهارت  های آنان می ی از مهارتگاهی تجربه مصرف مواد توسط والدین باعث كاهش برخ     

 ورزی كه نیاز است تا آموزشگر به آن توجه كرده و مد نظر داشته باشد. قاطعیت

 

 دقيقه( ٥) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، مدآ خوش
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 شروع مثبت و با انرژی داشته باشید.

 ام دهید.گویی را به همراه معارفه موضوع و مباحث جلسه انج آمد خوش

 

 دقيقه( ٥) و ارائه خلاصه از جلسه گذشته چهارمپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

ها و ابهامات خود را در مورد موضوع جلسه گذشته عنوان  پرسشكنندگان درخواست كنید  از شركت     

 نمایند.

 ای از جلسه گذشته ارائه دهید. خلاصه

 

 دقيقه( ٥)چهارم مرور تكاليف جلسه 

 ف جلسه گذشته را مرور نمایید. از داوطلبان بخواهید نتیجه را با اعضا در میان بگذارند.تكلی

 .را بررسی و ابهامات را روشن سازیدموانع 

 جلسه را پیش ببرید.ها  و با طرح این پرسش دقدمات وارد موضوع بحث جلسه شویپس از انجام م

 ید؟چه خاطراتی از دوستان دوران نوجوانی خود دار -     

 این خاطرات بیشتر در چه مواردی هستند؟ -     

 دترین و بهترین خاطره شما چیست؟ب -     

 چه احساسی در آن زمان به دوستان خود داشتید؟ -      

 والدین شما احساسشان نسبت به دوستان شما چگونه بود؟ -     

 نام دوستان خود را به یاد دارید؟ -     

 آن زمان و دوستان خود دارید؟ اكنون چه حسی به -     

بتوانند از  نوجوانى خود ىبا یادآور ،كنندگان ضمن ورود به بحث شركتشود  این سوالات باعث می     

 .نگاه كنندوضوع دوستان مبه فرزندانشان   دیدگاه

لات آن مشك ها، و همسالان در دوره نوجوانی، بحراناهمیت نقش  لازم است آموزشگر نكاتی را در مورد     

 بیان كند.
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 دقيقه( ٥)نقش دوستان 

مثبت یا منفی داشته باشند. ارتباط  نقش توانند یمدوستان در زندگی ما ی، همچون هر پدیده دیگر     

تمایز این دوره از دوره كودكی است. به ه های نوجوانی و وج یكی از ویژگی سالانبا هم تر بیشتر و عمیق

بر  ای فرزندمان را از دوستی با نوجوانان دیگر برحذر داریم، چنین خواسته عنوان پدر و مادر هیچگاه نباید

های اجتماعی و بین فردی خود به رابطه با  خلاف قواعد منطقی رشد نوجوانی است و آنان برای رشد مهارت

تلاط كنند جای دوستان را برای نوجوان پر كنند كه این اخ دوستان نیاز دارند. گاهی پدر و مادرها سعی می

 ها برای نوجوان مناسب نیست.  نقش

افراد پای  ، حتمادشو كه اگر نوجوان ما به سوی مواد مخدر كشیده میكنیم  تصور میبسیاری از ما      

م كه تصور ما زیاد هم دور از حقیقت نیست، واقعیت این است كه یاست. در حقیقت باید بگوی ردر كا غریبه

داستان به اینجا اما  كند كی از همسالان، مواد را به نوجوانان پیشنهاد میبه احتمال زیاد یک دوست، اغلب ی

دانیم كه نوجوانان در این  كه تجربه بزرگ كردن نوجوان را داریم به خوبی می هاییما ههم ؛شود ختم نمی

ییر مرحله از رشد خود اغلب با دوستان خود پیوندی عمیق دارند. نقش ما در مقام پدر یا مادر چه بسا تغ

كند. شاید برای امور روزمره خود به ما مراجعه نكنند و بیشتر از دوستان خود نظر و حتی راهنمایی  پیدا می

بخواهند و ما نقش جدید یک ناظر را ایفا خواهیم كرد. باید بدانیم حتی در این دوره هم پدر و مادر جایگاه 

یشین گفتیم پدر و مادر رابطه خوبی با های پ ر بخشچنان كه دو زندگی نوجوان دارند.  مهمی در ذهن

ی هنگامبرخی نوجوانان  تعدیل خواهد كرد. اگر چه به نظراین رابطه نقش دوستان را  ،نوجوان داشته باشند

اما  ؛گیرند تا خانواده از دوستان و همسالانشان بیشتر یاد می شوند وارد نوجوانی میكه از سنین كودكی 

دهند راجع به موضوعات مهم از والدینشان نظر  همان نوجوانان ترجیح می دده ی پژوهشی نشان میها یافته

 بخواهند تا دوستان. 

تاثیر دوستان پیشنهاد كنیم.  صحیح ادارهرهنمودهایی عملی برای  در این بخش سعی خواهیم كرد     

 . هیم كردخوا تمندانه بگوید نه! توانمندتواند جرأ را برای تربیت نوجوانی كه می والدینهمچنین 

 

  دقيقه( ٥) نقش والدین در غلبه بر فشار دوستان

مخالفت  واعدبه محض این كه با ق"كنند،  در دوره نوجوانی همسالان ما گاهی خیلی بیرحمانه رفتار می     

دوستان اهمیت زیادی  "نباشی ممكن است از لیست دوستان خط بخوری! همراه اه هیا در انجام برنام و كنی

 ترین انگیزه قویما دارند و آموختن معاشرت با دیگران بخشی از رشد طبیعی نوجوان است. در زندگی 
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است كه بدانند والدینشان با مصرف مواد  در برابر تعارف همسالان آننوجوان برای امتناع از مصرف مواد 

 .شوند صورت مصرف از آنها دلسرد میمخالفند و در 

كند خود را برای كار گروهی نیز  ها و هویت خود را حفظ می الی كه ارزشباید یاد بگیرد در حنوجوان هر      

دهید، او را برای غلبه  او را افزایش می امنیتو  اعتماد به نفسهماهنگ سازد. وقتی با كمک به فرزند خود، 

 داشت كه در برابر كنید. در این صورت آنها قدرت این را خواهند بر فشارهای ناشی از گروه تجهیز می

ما معتقدیم كه والدین  .بگویند« نه»كنند درست نیست،  كه فكر میمواردی كننده یا  چیزهای ناراحت

 توانند با رعایت چند نكته ساده این فشار را تا حد زیادی تقلیل دهند. به نكات زیر دقت كنید:  یم

 درباره رهبر یا پیرو بودن صحبت كنید.  .2

 و در صورت امكان، با پدر و مادر آنها آشنا شوید.   سعی كنید دوستان فرزند خود را بشناسید .1

خود گوش كنید و به آنها بگویید كه مشكلات كنار آمدن با فشار همسالان را  نوجوانانهای  به حرف .3

طه های آنها گوش كنید این احتمال را كه درباره راب فهمید. اگر صادقانه و بدون قضاوت به حرف می

 .افزایش خواهید داد ند رانبا دوستانشان با شما صحبت ك

كنیم،  توانند عالی باشند. وقتی درباره فشار همسالان بحث می به یاد داشته باشید كه همسالان می     

 كننده بر دیگر تأثیرات سالم و حمایت همسالان. اما بیشتر اوقات گیریم تاثیرات بد آنها را در نظر میلا معمو

توانند نوجوان  سه، ورزش یا موسیقی عملكرد خوبی داشته باشند، میمدردر فرزند شما دارند. اگر دوستان 

مسالان سالمی باشند ه ،شما را به پشتكار و سخت كوشی ترغیب كنند. بنابراین اگر اطرافیان نوجوان

 رید. ببمثبت در زندگی نوجوان خود بهره از این تأثیر توانید  می

ن خود به تفاهم برسند تا در سالان در زندگی نوجوانقش و خطر هم لازم است والدین به در مورد     

 را در جلسه اجرا نمایید. 2بدین منظور تمرین  .انجام دهندپروری بتوانند اقداماتی مؤثر  فرزند

 

 دقيقه( ٥: نگاه پدران و مادران به همسالان )1تمرین 

دقیقه  5بخواهید در مدت  ها را به دو گروه مجزا تقسیم بندی كنید. سپس از هر گروه پدر و مادر     

نكات مثبت و منفی حضور دوستان در زندگی نوجوان خود را لیست كنند. پس از انجام تمرین نكات را در 

 ها را بررسی كنید. ها و تفاوت كلاس بررسی كنید و به تفاوت دیدگاه پدر و مادران اشاره نمایید. شباهت
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آموزش دهد. به نوجوان را به والدین  "نه گفتن"نحوه آموزش بایست  آموزشگر می 2 تمرینپس از انجام      

ورزی در اختیار داشته باشند تا بتوانند این مهارت را به فرزند  د اطلاعاتی در مورد مهارت قاطعیتوالدین بای

 .كنندگان قرار دهید را در اختیار شركت طلاعاتاخود منتقل نمایند. این 

توضیح دهند كه اگر بخواهند این مهارت را به نوجوان خود منتقل  كنندگان بخواهید سپس از شركت     

همه در بحث مشاركت كنند و شیوه خود را عنوان نمایند ار را خواهند كرد؟ اجازه دهید كنند، چگونه این ك

 پیشنهاد كنید. شیوه زیر راسپس 

 دقيقه( 16)آموزش نه گفتن به نوجوان 

 قضاوت در فضایی ایمن از فرزندان خود بپرسید:  گرم و دوستانه و دور از ىگودر یک گفت

 كنند و چه نظری دارند؟  فشار همسالان چه فكر می هدربار .2

 كنند برای مقبول بودن همیشه مجبورند كه تسلیم باشند؟  آیا فكر می .1

  هستند؟قوى وستان خود ى بر دتاثیرگذار اىبریا باور دارند كه به اندازه كافی آ .3

 چه جوابیباید هستند،  تحت فشار دوستانسیگار یا مواد مصرف  ىبرا یتی كهدانند در موقع آیا می .4

 بدهند؟

آموزش نه گفتن  ىهای زیر برا توانید از روش بیاموزند. می والدینانتظار داریم نوجوانان نه گفتن را از      

باید بگوید؟ اگر فرزند  هداند در پاسخ تعارف سیگار یا مواد چ استفاده كنید. از نوجوان خود بپرسید كه آیا می

 توانند مناسب باشند:  داند چه پاسخی باید بدهد، بگویید كه این پاسخ ها می نمی اشما ظاهر

ولی هر  كندتعارف است بیشتر البته دوست تو ممكن «. مگیر ىاین را نشنیده م»یا « ىنه، مرس»بگو      

 فتنِ خودت، دلیل هم بیاری، مثلابرای نه گتوانی  كن. می تكرارا د بار كه مجبور شوی همین پاسخ رچن

 شوند، وقت از من ناراحت می مادرم و كنند، پدر می بیرونم فوتبال تیم اگر سیگار بكشم ازبگویی:  توانی می

 دهند انجام را كار این هم همه اگر اثانی كنند، نمی را كار این همه لایا بگو: او. كنم صرف مواد برای ندارم

 .یتوانی فشار را به خود آنها برگردان ، حتی مینیز مجبور به انجام آن هستم من كه نیست این معنایش

كنى من هم  ىم اصرارچرا »، «ىتو اهل این چیزا باش كردم فكر نمى»، «كشى دونستم تو سیگار مى نمى»

دهد،  امه میدوستت همچنان به اصرار اد اگر دیدی«. ؟افتد بگیرند، چه اتفاق می رواگر توونى د می» ،«؟بكشم

رد كردن پیشنهاد دیگران ملزم  البته نوجوانان باید بدانند براىبهانه بیاور و با عذرخواهی محل را ترک كن. 

  ى نیستند.به آوردن دلیل یا بیان توضیح
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 دقيقه( 16: ایفای نقش )2تمرین 

نوجوان را انجام دهند و چند هاى دو نفره از افراد هر گروه بخواهید ابتدا ایفاى نقش دو  با تشكیل گروه     

تكنیک را براى رد دعوت به مصرف سیگار یا مواد تمرین كنند و سپس در همان گروه با ایفاى نقش پدر 

لازم است آموزشگر بر نحوه  ها به فرزند نوجوان را تمرین كنند. یا مادر انتقال همان تكنیک یا تكنیک

ر شود. در پنج دقیقه پایانى تمرین احساس افراد را در ها نظارت كند و نكات لازم را متذك عملكرد گروه

 اند بپرسید. نقشى كه داشته

 

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

. از "كنند همه مواد مصرف می"همسالان اینگونه توجیه شود كه نوجوان ممكن است از طرف      

در آموزش به نوجوان خود حتما این نكته را مطرح نمایند و با او در این زمینه  كنندگان بخواهید شركت

 "كنندگان بپردازید و با این پرسش آغاز كنید كه  منظور ابتدا به بررسی باور شركت  صحبت كنند. برای این

  "كنند؟ كنید چند درصد از اعضای جامعه سیگار و مواد مصرف می فكر می

شده است، نوجوانان این ر جامعه موجب كم رنگی قبح موضوع رواج بیش از حد مواد دگسترش و البته      

هم مصرف كنیم و  كنند ایرادی ندارد كه ما پرورانند كه چون اكثر افراد مواد مصرف می خیال را در ذهن می

ورد است. واقعیت این است كه نوجوانان نسبت به  مصرف مواد و سیگار توسط همسالانشان برآ بهنجار

: ویندگ زنند. آنان گاهی جملاتی از این دست به ما می درستی ندارند و تعداد آنها را بیشتر تخمین می

توان گفت  . پاسخ این است كه با اطمینان می"كشند تو كلاس ما همه سیگار می سیگار كه چیزی نیست."

 به این كار نیستی. كشند، اگر هم چنین باشد تو مجبور همه سیگار نمی

 

 دقيقه( ٥آوری چند اصل مهم به والدین )دیا

 .مرابطه داشته باشيمان با دوستان فرزندان

كننده ارتباط داشته باشد بیشتر احتمال دارد كه خود او نیز  در صورتی كه نوجوان با افراد مصرف     

ستان دوون نظارت والدین با هم بگذرانند. شناخت كننده شود. به خصوص اگر زمان زیادی را بد مصرف

مشكلات توانیم  ، در این صورت بهتر میدهد را در تماس نزدیكتری با زندگی روزمره او قرار می فرزندان، ما
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پر خطر و رفتارهای  های را از موقعیت توانیم فرزندمان و او را راهنمایی كنیم. مینوجوان را تشخیص دهیم  

 دور نگه داریم.آمیز  مخاطره

 

 .مآشنا شویان نمبا والدین دوستان فرزندا 

 و با والدینم ها و جلسات مربوط به مدرسه شركت كنی در گردهماییریزی كنیم كه بتوانیم  طوری برنامه     

حمایتی ارزشمندی های یكدیگر را تقویت كنیم و شبكه  م تلاشتوانی مییر نوجوانان مدرسه آشنا شویم. ما سا

 را برای خود و فرزندانمان فراهم سازیم.

 

 .نوجوانان نظارت داشته باشيمهاى دوستانه  ىبر مهمان

كند ضروری است والدین نظارت  مانند جشن تولد یكی از دوستان شركت می  وقتی نوجوان در مهمانی     

 لا به هنگامتوانیم مث كه در آن شركت دارند داشته باشند. می كافی در خصوص محل برگزاری و افرادی

ر بزرگسالان است یا نه را خانواده میزبان بزنیم و اینكه مهمانی زیر نظبه خانه و  رساندن او به محل سرى

برگشت به خانه را مشخص كنیم و به فرزندمان بگوییم اگر مشكلی پیش آمد ساعت  همیم. همچنین بایدبف

 با ما تماس بگیرد.خواست به خانه برگردد،  یا خودش زودتر

 

 دقيقه( 1٥)گيری  تصميممهارت 

گیری با  شود كه تصمیم دهیم. گفته می دو یا چند چیز انجام می بینانتخابی است كه  گیری تصمیم     

گیرد كه به سمت مصرف مواد  د. در واقع نوجوان تصمیم میمشروبات الكلی ارتباط زیادی دار مصرف مواد و

ر برابر دتواند به عنوان یک عامل محافظ  گیری می یا مشروبات الكلی حركت كند. آموختن مهارت تصمیم

 تصمیمات درستی بگیرد:  كه ویژگی به نوجوان كمک خواهد كردداشتن چند  احتمال مصرف مواد باشد.

 عزت نفس بالا . 2     

 نقادتفكر . 1     

 استقلال كافی . 3     

 

 س  نوجوان  فعزت ن .2

گذشته  وقتی دردیگران از او است. افراد و تصویر  شعزت نفس هر فردی تابعی از تصویر او از خود     

در  .دهند تصمیمات درستی گرفته باشند، تصویر خوبی از خود دارند و دیگران هم بازخورد خوبی به آنها می
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 ها نشان داده است توانند از حداكثر توان خود بهره ببرند. پژوهش های بعدی می گیری نتیجه در تصمیم

های  گیرند. راه رند تصمیمات درستی نمیخوبی ندارند و به خودشان اعتمادی ندا افرادی كه عزت نفس

هایی ساده كه شما با انجام آنها تا حد زیادی  متعددی برای بهبود عزت نفس در نوجوانان وجود دارد، روش

 : یابد ینوجوانتان به صورت سالم رشد متوانید مطمئن باشید عزت نفس  می

 گذارید. می احترام آنان به كه دهید نشان .2

 .شمارید می مهم را آنها و دارند اهمیت شما برای كه بگویید آنان هب .1

احساس  ها های گوناگون فراهم كنید تا در نتیجه انجام این فعالیت تمرین مهارت برای هایی فرصت .3

 خانگی را حیوانات از مراقبت یا خانه كارهای توانید انجام نمونه می كنند. برایتوانمندی و كفایت 

 اگذار كنید.نوجوان به آنها و توان اساس بر

كه انتظار ندارید به مهم است نه دستیابی به نتیجه كامل. نشان دهید ش او بگویید كه تلا نوجوانبه  .4

 كمال برسند.

های  با یادداشت، كلمات محبت آمیز و گاهی اوقات با تقدیم هدایایی كوچک به طور مرتب موفقیت .5

یید كنید. گاهی اوقات بهترین كوچک و بزرگ فرزند خود و به طور كلی خاص بودن آنها را تا

شوند. حتی به آغوش كشیدن ساده یا یک  منتظره اعطا می غیر ها، آنهایی هستند كه كاملا پاداش

 تواند بسیار ارزشمند باشد. تشكر صمیمانه می

انتظار داشته  نوجوانیدور از واقعیت است كه از هر  .هر كسی در انجام كاری مهارت دارد حتما .6

رات خوب بیاورد یا برای بازی در تیم بسكتبال مدرسه انتخاب شود. نوجوان شما باشیم همیشه نم

 های دیگر توانمند باشد. هممكن است در حوز

 بت كنید و آنها را تشویق كنیددهند صح ان خود در مورد كارهایی كه با مهارت انجام مینوجوانبا  .7

 خود و دیگران سخنان مثبت بگویند.  هدرباركه 

 و به نظر آنها توجه كنید خواهیدخود نظر و اطلاعات ب فرزندانهای خانواده از  و برنامه مسایل هدربار .8

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

 خودداری كنید.  دیگر نوجوانانخود با  نوجواننواده با یكدیگر یا مقایسه از مقایسه اعضای خا .1

 .عزت نفس هدفی طولانی مدت است جاد و تقویتته باشید كه ایایت به خاطر داشدر نه .20

 

 فكر كنيم:

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

 از این حقيقت است. شود، آگاه كردن آنها می
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 .داند كه او را دوست دارید كه نوجوان شما می شویدمطمئن 

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

 

 تفكر نقاد .1

ست. این مهارت شامل های مسئولانه، برخورداری از مهارت تفكر نقاد ضروری ا گیری پیش از تصمیم     

 انتقادیوجوانی كه از مهارت تفكر ها بجای قبول آنها به عنوان واقعیات است. ن تحلیل و ارزیابی ایده توانایی

 برای مقاومت و مخالفت با دعوت دیگران برای مصرف مواد آمادگی بهتری دارد.  است، مند خوبی بهره

 شود: مهارت تفكر انتقادی شامل موارد زیر می

 است؟ یا از درست واقعا اینآیا قیبل:  والاتی ازپرسیدن س مثال، ، برایلایلد و شواهد جستجوی .2

 دانی؟ می را این كجا

 فكر چه اینباره در دیگر افراد و ها هگرو مثال دیگر، برای های دیدگاه و نظر لاحظهم و بررسی .1

 چرا؟ و كنند یم

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

 اتفاقی ممكن است بیفتد؟

 دقيقه( ٥: )3تمرین 

 بانه در مورد سوال زیر جویا شوید:كنندگان را به طور داوطل نظر شركت     

وقتی نوجوان شما در مورد بررسی عواقب امور و یا در جستجوی شواهد و در نهایت در      

 كنید؟ شود چگونه با او برخورد می گیری مرتكب خطایی می تصمیم

ما این است كه از  نهادكنند! پیش ما اشتباه می نوجوانانباشید در بهترین شرایط باز هم به خاطر داشته      

از آنها  توانید می رصتی برای یادگیری و تقویت تفكر انتقادی استفاده كنید، مثلابه عنوان ف فرزنداناشتباه 

هند داد، یا از اشتباهات كه با موقعیت مشابهی مواجه شدند، چه كار متفاوتی انجام خوا بپرسید، دفعه بعد

نوجوان منعكس كردن، معذرت خواستن و مسایل را از منظر اند. مشاركت كردن،  یاد گرفته چیزیخود چه 

 آیند.  و تقویت تفكر نقادانه به حساب میهای خوبی برای برخورد كردن با مشكلات  خود دیدن روش

  

 استقلال   .3
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ده ن پدیما كم و بیش با ای هو تقریبا هم دهد یماستقلال به صورت طبیعی در جریان تحول نوجوان رخ      

 ودش یا برای محافظت از فرزندانمان باعث موجوانان آشنا هستیم. هر چند تمایل زیاد و غریزی مان ندر می

استقلال برای  اما باید به خاطر داشته باشیم كه ؛ی داشته باشیمزیاد تحمای و هتوجنسبت به آنها 

 موادرش مصرف دلیل پذی ،های سالم ضرورت دارد. برای برخی نوجوانان ناتوانی در نه گفتن گیری تصمیم

ران است. ها ضعف استقلال و میل به همرنگ شدن با دیگآنه دوستان نیست؛ بلكه دلیل اصلی تحت تاثیر گرو

زا در فرهنگ ما این جمله است: خواهی نشوی رسوا  یبهای نادرست و آس المثل در این مورد یكی از ضرب

های شخصی  تكیه كردن بر ارزشگیری و  وظیفه والدین این است كه روش تصمیم .همرنگ جماعت شو

 . خود یاد دهند نوجوانانجهه با فشار همسالان را به هنگام موا

 

 گيری سالم  تصميم

گذارد آگاه كنید. نوجوان باید بداند كه همسالان،  های آنها تأثیر می نوجوانان را از چیزهایی كه بر تصمیم     

باید آمادگی او  كند. تواند تصمیم او را متاثر لاعات میو اط ىو آگاه ،موقعیت درست ها و باورها، درک ارزش

و كوتاه  مدتپیامدهای درازداشته باشد. به نوجوان كمک كنید را  و عواقب آن تصمیم خود قبول مسئولیت

ن بر خودش و دیگرابررسی كند كه تصمیم او چه تاثیری ارزیابی كند. به او كمک كنید  م خود رایمدت تصم

 اند چه نتایجی در بر خواهد داشت.  و مسیری را كه انتخاب كرده وجود دارد هایی حل راها و ه چه گزینهدارد، 

 

 دقيقه( ٥بندی ) جمع پرسش و پاسخ و

بندی از موضوع  جمعیک كنندگان و ابهامات آنان در مورد موضوع جلسه پاسخ دهید و  به پرسش شركت     

 جلسه ارائه دهید.

 دقيقه( ٥ارائه تكليف )

 پاسخ دهند: و تا هفته آینده به سوالات زیر فكر كردهكنندگان بخواهید  كتاز شر

 (8سالان بهره برد و تاثیر منفی آنان را كاهش داد؟ )فرم شماره توان از حضور هم چگونه می -     

 (1را تمرین نمایید. )فرم شماره  آن مراحل نه گفتن چیست؟ -     

 (20ری در نوجوان را پرورش داد؟ )فرم شماره گی توان مهارت تصمیم چگونه می -     

 (22دهید؟ )فرم شماره  گیری سالم را به نوجوان خود آموزش می احل تصمیمچگونه مر -     
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 كنندگان و معرفی موضوع جلسه آینده به اتمام برسانید. جلسه را با تشكر از توجه شركت
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 راهنمای گفتار ششم

 ووالدین به مثابه مهمترین الگ
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  گفتار ششم یراهنما

 دقيقه  06مدت جلسه: 

 والدین به مثابه مهمترین الگوموضوع:  

 

 قبل از شروع جلسه

 عمل كنید. مشابه سایر جلسات

 

 وسایل مورد نياز 

 كوچک های كارت سفید در اندازه -     

 

 ششمجلسه  اهداف

 پنجممباحث جلسه مرور  -     

 پنجممرور تكلیف جلسه  -     

 وب برای نوجوانشناخت ویژگی الگوی خ -     

 های مدیریت استرس معرفی تكنیک -     

 ارائه تكلیف -     

 

 

 

 0 گفتار یاهنمار
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. نوجوان بسیاری گیرد و مورد بحث قرار می شود میگو بودن والدین برای نوجوان مطرح ال نقش گفتاردر این 

سالان را اند. آنها نقش هم ش خود غافلن نقكند. بسیاری از والدین از ای های خود را از والدین اتخاذ می از الگو

كنند كه نیاز به توجه به این ویژگی از والد بودن را ندارند. در صورتیكه  پندارند و تصور می مهمتر از خود می

همچنین دهد.  ن انجام مینوجوان تصمیمات مهمی چون انتخاب رشته تحصیلی یا ازدواج را تحت تاثیر والدی

مبستگی بالایی كه بین اضطراب و افسردگی و شروع مصرف وجود دارد، به معرفی در این فصل با توجه به ه

 .پردازیم می این حالاتمد جهت مقابله با های كارآ رفتار

 

 پدر و مادری الگوی مناسبی برای فرزند خود خواهند بود كه به موارد زیر توجه كنند: 

 توجه به تاثیر پذیری نوجوان -     

 سیگار، مواد و الكلعدم استعمال  -     

 های دیگر برای تفریح انتخاب راه -     

 فایده برای الكل و مواد ارى از بیاندخود -     

 

 اداره جلسه

 دقيقه( ٥) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، آمد خوش

 .گیرد میرو در این بخش انجام  مقدمات و معرفی موضوع جلسه پیشبیان شروع مثبت جلسه و 

 دقيقه( ٥) و ارائه خلاصه از جلسه گذشته پنجمو پاسخ در مورد موضوع جلسه پرسش 

به  ؛های خود را در مورد موضوع جلسه گذشته عنوان كنند پرسشكنندگان درخواست كنید  از شركت     

جلسه نكات مهم ای از  همچنین به ارائه خلاصه .ف نماییدررا برطابهامات سوالات پاسخ دهید و سعی كنید 

 شته بپردازید.گذ

 دقيقه( ٥) پنجممرور تكاليف جلسه 

كنندگان بخواهید تجربه  از شركت بررسی تكالیف و موانع انجام آن در این بخش در دستور كار قرار دارد.     

ید و اجازه ندهید با ف داشته باشانجام تمرین خود را با افراد به اشتراک بگذارند. توجه مستمر به انجام تكالی

 استه شود.توجه به آن كاز ن جلسات پیش رفت
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این منظور از  . بهآشنا شوند برای نوجوان بیشتر دین با مفهوم الگو بودن خودنیاز است والدر ادامه      

 ست كنید تمرین زیر را انجام دهند. كنندگان درخوا شركت

 

 

 دقيقه( 16: الگو ) 1تمرین 

شان را نام ببرند و  های خود در زندگی شخصی د الگوكنندگان درخواست كنی در این تمرین از شركت     

 علت انتخابشان را عنوان كنند.

 پس از اتمام از داوطلبین بخواهید نتیجه را با گروه به اشتراک بگذارند.     

 

 پس از انجام تمرین بحث زیر را مطرح نمایید.

  دقيقه( ٥)والدین مهمترین الگو هستند. 

نشان داده است شاید نوجوانان در   ها كند. پژوهش الگو برداری می والدینی از نوجوان بیش از هر كس     

 ، اما در مورد تصمیم برای امورمورد مدل مو، لباس یا چیزهای كوتاه مدت تحت تأثیر همسالان خود باشند

 .مهمی چون رشته تحصیلی یا ازدواج بیشتر تحت تاثیر والدین هستند

 از شما فرا بگیرد؟  چیزهایی راچه باید كنید نوجوان  فكر می

 : والدین دریافت كننداز  نیاز دارند كه نوجوانان مواردىبرخی از 

نگام فشار ها و عواقب كارهای خود نیاز دارند تا در ه ها، مسئولیت آنها به اطلاعاتی در مورد انتخاب .2

 از آنها استفاده كنند.

  .نوجوان باید برای پذیرش مسئولیت نوجوانی آماده شود .1

تكیه هایتان  شتیبانی، اطلاعات و راهنماییتواند برای درک امور به شما، پ نوجوان باید بداند كه می .3

 (.حتی اگر نتیجه چنین چیزی ایجاد محدودیت باشد) كنند

از )ها، خطرات و فشار دیگران  امیدی نا ،ها نوجوان به راهنمایی شما به منظور رسیدگی به اختلاف .4

 .نیاز دارد( ا یا اختلاف با خود شماجمله فشار از سوی شم

 .استدوستان، مدرسه، خانواده و اجتماع  ابرقراری ارتباط سالم ب نیازمندنوجوان  .5

 .تشویق هستند دنیازمن آنها .6



 والدین به مثابه مهمترین الگو                                                                                                      گفتار ششمراهنمای 

 

  87 
 

جوان نیازمند یک برخورد آنها باید به عنوان یک فرد مستقل در نظر گرفته شوند، یادتان باشد كه نو .7

 عادلانه است. لاكام

منظور از  به این وان چیست؟كنندگان توضیح دهید كه ویژگی یک الگوی خوب برای نوج شركتبرای      

 تمرین زیر را انجام دهند.كنندگان بخواهید  شركت

اگر بخواهیم والدین را به عنوان اولین و مهترین الگوهای نوجوان در زندگی قلمداد كنیم باید به این      

گذارد. همچنین او  والدین خود را دوست دارد و به آنها احترام می نكته توجه داشته باشیم كه نوجوان

علیرغم مشكلاتی كه از دید یک بزرگسال غیر قابل قبول و نابخشودنی است با دریچه دید خود نگاه و 

گیری كرد كه برداشت نوجوان از والدینش مانند افراد  توان نتیجه كند پس با این وجود هرگز نمی برداشت می

 تواند والدین خود را ببخشد و به آنها فرصت دوباره دهد. ست. نوجوان میدیگر ا

توانند علیرغم تجربه اعتیاد  رسد كه والدین می عوامل مختلفی در این خصوص نقش دارند. به نظر می     

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

      

 دقيقه( 16: )2تمرین 

 كنندگان بخواهید در یک برگه به این سوال پاسخ دهند:  از شركت     

 اند؟ در چه مواردى الگوى خوب یا الگوى نامناسبى براى فرزندان خود بوده

 ها را بررسی كنید و مورد بحث قرار دهید. پاسخ     

 

 .یادآور شویدنكات زیر را به والدین  ،پس از انجام تمرین

 دقيقه( ٥) .ترها را دوست دارند بزرگ یرفتارهاو  ستنده یمقلدان خوب فرزندان

سخن  وهیشدر  مانانفرزندكه شاهد آن بودیم بارها  .ندینما دیدوست دارند از بزرگسالان تقل نوجوانان     

 دوست دارد بزرگسال باشد نوجوانیهر . اند كردهد یما تقل از.. . وی رانندگ ،تلفن زدن ،دنیلباس پوش، گفتن

كه خود  یمستقل است. پدر و مادر یریگ میو قدرت تصم یآزاد نداشت یزرگسال بودن به معنابچرا كه 

 دهند.  یم شیبه آن را افزا یفرزندشان به مواد و وابستگ شانس ابتلا كنند مصرف می یا مواد گاریس
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 .ميالكل و مواد مصرف نكن ر،گايس

فرزندمان به احتمال بیشتری به مصرف اینگونه مواد ، كنیما سایر مواد استفاده ی قلیان از سیگار، چنانچه     

آور نیكوتین با فرزندتان صحبت  دو درباره اثرات اعتیادر حضور نوجوانان سیگار نكشید  روی خواهد آورد.

وقتی جوان بودیم  صحبت كنید و به این موضوع اشاره كنید كهآنها  اب د، در مورد تجربه شروع سیگاركنی

علیرغم علاقه به قطع مصرف ایم و  اما حالا وابسته شده هستیمترک  قادر بهه اراده كنیم كردیم هرگا فكر می

 توانیم.  نمی

در حضور نوجوان الكل مصرف نكنید. یا زمانی كه تحت تاثیر الكل هستید با نوجوان خود وارد تعامل      

نجایی كه مدیریت این اصول در زمانی از آ د.داری نها را از آنچه مربوط به مصرف مواد است دور نگهنشوید و آ

 كه والدین تحت تاثیر مصرف الكل هستند بسیار دشوار است كماكان بهترین توصیه قطع كامل مصرف است.

 .ميكن دايپخوش گذراندن  ای حیتفر یبرا یگرید یها راه

 هستیممتی خود سلاب مراق نداریم وتجربه مصرف مواد و الكل  دیگر اینكه از گوشزد كنید نوجوان به     

ی در بلند مدت چه عواقب نكهیاو از مصرف مواد  یخوشحال هستیم. در مورد زود گذر بودن لذت ناش

ه دنبال ب آنان در صورتیكهرزندان خود باشید تا همچنین راهنمای ف. دیده حیتوض تواند داشته باشد می

 ،لمیف یتماشااب كنند.  به عنوان مثال را انتخ یتر و سالم تر ایمن یها راه دتفریح سالم و سرزندگی هستن

 را پیشنهاد دهید. و ... ورزش كردن ،یگردش علم ،یرو ادهیپ

  .مكنيغيرواقعى درست ن دیفوا مواد ایالكل  یبرا 

د یا موادى كه تاكنون ان آن را داشته تجربه هیچ نكته مثبتى در مورد موادى كه سابقهوالدین نباید      

 حتیصحبت در مورد فواید احتمالی مصرف مواد و الكل و سیگار  زندانشان بگویند.اند به فر مصرف نكرده

 چكسیه یالكل و مواد برا ،گاریس .د نیز مجاز نیستشنو ینوجوان صحبت ما را نم میكن یم تصورزمانى كه 

 ى یاد نكنید.پس از ترک هیچگاه از خاطره مصرف به خوب .ستین دیمف یحالت چیه هیچ گروه سنى و در

 هيجان و استرس مدیریت

هیجانات منفی مانند اضطراب، افسردگی و ناراحتی همبستگی بالایی با  عدم مدیریت با توجه به اینكه     

ای كارآمد با این هیجانات  های مقابله مصرف یا شروع مصرف دارند در ادامه جلسه نیاز است به معرفی رفتار

 پرداخته شود.

 تمرین زیر را در جلسه انجام دهند. ت كنندگان بخواهیدمبحث از شرك برای ورود به این
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 دقيقه( 16: )3تمربن 

یقه به این سوال دق 20نفره تقسیم كنید. از هر گروه بخواهید در مدت  6 تا 4های  اعضا را به گروه     

و پس از پاسخ به این سوال به  "كنند؟ شوند، چه كار می مواقعی كه دچار استرس می"پاسخ دهند كه

های مدیریت استرس خود را انتخاب كنند و در  مورد از بهترین شیوه 3های خود بپردازند و  ررسی شیوهب

 برگه كوچكی یادداشت نمایند.

 ها بخواهید در نهایت راهكارهای شخصی خود را با گروه در میان بگذارند. از همه گروه     

 نصب كنید. "نوجوان سالم من"ها را در تابلوی  برگه     

 

  دقيقه( 26) اضطراب ای مناسب به پاسخ مقابله

حلی برای  به احساس اضطراب و به عنوان راه غلبه به دلیل رفع كسالت، خستگی، تعدادی از نوجوانان     

براى مقابله با هیجانات مختلف  شاید برای شما هم پیش آمده باشد روند. مشكلات به سمت مصرف مواد می

اید، سیگاری روشن  ان طاق شده است و احساس درماندگی كردهت زمانی كه طاقت مواد مصرف كرده باشید یا

گیرد اگر  ؟ نوجوان یاد میاید داده او با این كار چه پیامی به داگر نوجوان شما این رفتار را ببین. كرده باشید

و الكل كنترل  تواند این حال را با مصرف مواد حالش بد باشد و احساس ناراحتی و استرس داشته باشد، می

تا از این طریق الگوی  شوید، مدیریتجدید  های مجهز به روششما كه خواهیم  كند. در این بخش می

 مناسبی برای فرزندان خود فراهم كنید. 

جسمی، ذهنی و احساسی به رویدادها یا افكار است. برای نمونه، ممكن است وقتی در  اضطراب واكنش     

ای  ای عصبانی و نارحت هستند و عده كه عده ده باشیدمتوجه ش ،شوید مترو میاوج شلوغی و ترافیک سوار 

شود  یمنک باعث خوشحالی و ناراحتی ما یتراف شلوغی و بنابراین، خندند زنند و بلند بلند می دیگر گپ می

برای كار بخصوصی . هر یک از ما راهگردد ت كه موجب پدید آمدن این حس میفكر ما درباره آنهاساین بلكه 

گر همان اثر را نداشته بر فرد دی ،كند یمرا عصبی  فردیک ممكن است چیزی كه برخورد با استرس داریم. 

یا دیگران.  ه در محل كار، چه با فرزندانكنند، چه در خانه باشد، چ می والدین استرس را تجربهه باشد. هم

های  های متعددی برای مقابله با استرس وشافراد ر بسیار متفاوتی نسبت به آن دارند. های واكنش ولی افراد

 شروعها  كنند، بعضی دل مید و با یک دوست در و  دارند ای تلفن را بر می خود دارند، به عنوان مثال عده

دوش آب سرد  نیز ای گذرد، شاید شنیده باشید كه عده به نوشتن چیزهایی كه از ذهنشان میكنند  می

خش و خوشایند باشد و ای اثر ب واند برای عدهت ها می هر كدام از این روشكنند.  روی می گیرند یا پیاده می
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كنیم شما  . پیشنهاد میواقع شودند، سودمند ا آوری كه در آن گیر افتاده استرس تموقعی یآنت برای مدیری

معمول های  مفید باشند. علاوه برای روش نیزامتحان كنید، شاید در مورد شما ها را  هم تعدادی از این روش

. بدین منظور مرحل زیر را پیشنهاد كنیم است راكه به آسانی قابل استفاده  تر ای خواهیم یک روش حرفه می

 دنبال كنید:

 

نفس عمیق بكشید، اجازه دهید كه شكمتان هنگام دم كاملا در حالت نشسته و یا درازكش قرار بگیرید و . 2

 نفس بكشید. شیوهدو دقیقه با این  مدت. به بالا آمده و هنگام بازدم كاملا پایین برود

و آرام تصور رها گرم،  و آنها را با حسی تمركز كنید ان آنانگشته انگشت شست پای راست و سپس بقیه ب. 1

توجه خود را به قوزک پا، ساق پا، ران و باسن معطوف كنید. زمان . بر روی بالای پا كار كنیدسپس  كنید.

 یک از عضلات هررا در  شو آرام رها بودن ی،گرماحساس سپری كنید. خود را به آرامی روی هر قسمت 

 .نماییداین مراحل را با تمركز بر پای چپ خود تكرار  اكنون تصوركنید.

 ،را احاطه كرده است هاآنو فضایی كه ها  . به تک تک مهره. آگاهیتان را به پشت و كمرتان منتقل كنید3

 داشته باشد. و راحتی س سبكی توجه كنید. اجازه دهید هر مهره احسا

 داشته باشد.رها بودن احساس سبكی و  اجازه دهید شكمتانی خود توجه كنید و  هسینقفسه به شكم و . 4

، ید. انگشتان را تک به تک تصور كنیدتوجه كنراست خود و سپس بقیه انگشتان دست ه انگشت شست . ب5

شل كف دست، مچ، ساعد، آرنج، بازو و شانه خود را سپس به آرامی بر روی دست و بازوی خود كار كنید: 

 همین كارها را با دست و بازوی چپ خود انجام دهید. كنید.

 ، در حین كار كردنبیاندیشید. خمیازه بكشید. اجازه دهید هر قسمت از صورت شماخود  گردن و فک هب. 6

 معطوف كنید.خود  ت سررا به بالا و پشتان  . توجهبگیرد ها و پیشانی آرام بر روی فک، چشم

اجازه دهید تمام بدنتان در صندلی یا تخت فرو رود. آیا احساس سبكی و آرمیدگی دارید؟ بر تنفس خود . 7

ان دارای تنش است، بر روی آن قسمت تمركز تبدن اگر هنوز قسمتی ازرا آرام تصور كنید. خود تمركز كنید. 

 د. با هر بازدم تنش را از آن قسمت رها كنیو  كرده

 باز كنید.به آرامی های خود را  سپس چشم. چند دقیقه به آرامی بنشینید یا دراز بكشید. 8

 كنید تمرین زیر را انجام دهند.كنندگان را دعوت  شركتسپس      
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 دقيقه( 16بخش ) : جملات آرامش3تمرین 

ها بخواهید یک یا چند كنندگان تقسیم كنید. سپس از هر كدام از آن های سفیدی را بین شركت كارت     

دهد را بر روی آن یادداشت نمایند. سپس از همه بخواهید جملات  جمله یا عبارت كه به آنها آرامش می

 خود را بخوانند.

 آوری كنید و در تابلوی نوجوان سالم من نصب نمایید. ها را جمع كارت     

 

 دقيقه( ٥بندی ) و جمع پرسش و پاسخ

را  در جلسه ح شدهموضوعات مطر ید و اجازه دهید نظرات مطرح شود.ت پاسخ دهبه سوالات و ابهاما     

 ندی كنید.ب معج

 

 دقيقه( ٥) ارائه تكليف

 به سوالات زیر پاسخ دهند: كنندگان بخواهید از شركت

 (21)فرم شماره  ه راهكارهایی برای مقابله با استرس فرا گرفتید؟چ -     

 (23)فرم شماره اسبی برای نوجوان خود باشم؟ توانم الگوی من چگونه می -      

 به اتمام برسانید. آتیكنندگان و معرفی موضوع جلسه  كاری شركتجلسه را با قدردانی از توجه و هم
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 راهنمای گفتار هفتم

 جلسات خانوادگی
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 هفتم گفتار راهنمای 

 دقيقه  06مدت جلسه:  

 موضوع:  جلسات خانوادگی

 

 قبل از شروع جلسه

 عمل كنید. ر جلساتمشابه سای

 

 هفتمجلسه  اهداف

 ششممرور خلاصه مباحث جلسه  -     

 ششممرور تكلیف جلسه  -     

 شناخت ویژگی الگوی خوب برای نوجوان -     

 های مدیریت استرس معرفی تكنیک -     

 ارائه تكلیف -     

 

 وسایل مورد نياز 

 به تعداد لازم 2فرم تمرین شماره  -     

 1ارت تمرین شماره ك -     

 

  

 7 گفتار یراهنما
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. شود می پرداختهخانوادگی و لزوم برگزاری آن به معرفی جلسات  "نوجوان سالم من" رنامهم بهفت گفتاردر 

در مورد  گفتگوو فكری  اعضای خانواده است كه با هدف هم دیگرسات خانوادگی، گردهمایی والدین و جل

 گردد. ی پیش رو برگزار میها خانواده یا برنامهجارى مسائل 

و كاهش اختلاف در  ، هماهنگى،بستگی خانواده، افزایش همكاریكرد این جلسات در كنار افزایش همكار

بینی نشده است.روش تشكیل جلسه  های پیش و پیشگیری از بحران متقابل،خانواده، افزایش عشق و احترام 

ای خانواده . در این جلسه نیاز است كه تمام اعضتاسدقیقه  25خانوادگی اغلب به صورت هفتگی و به مدت 

 جلسه لغو نشود.است كه بهتر  ،ضااز اع یا دو نفر در صورت غیبت یک اماحضور داشته باشند 

 

 اداره جلسه

كنندگان لزوم تشكیل جلسات خانوادگی و نحوه برگزاری آن را  كه به شركت در این جلسه ضروری است     

 وان خود صحبت كنند یا اینكه نگرانندمستقیم با نوج هند به شیوه غیر را ترجیح میاكث آموزش دهیم. والدین

زند جدید، فر مات تحصیلی، مهاجرت خانواده، تولدنتوانند با نوجوان خود در مورد مسائل مهمی مانند تصمی

قل شود كه كنندگان منت ایند. لازم است این نكته به شركتصحبت و مشورت نمو غیره  فوت یكی از نزدیكان

تصمیمات و مسائل مهم خانواده نیازمند حضور همه اعضا است و این نگرانی از عدم توانایی با افزایش مهارت 

 والدین بر طرف خواهد شد.

 دقيقه( 16) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، آمد خوش

 گویی را با انرژی و مثبت انجام دهید. آمد معارفه و خوش

 .كنندگان معرفی نمایید را به شركتموضوع این جلسه 

 

 دقيقه( ٥از جلسه گذشته ) ای و ارائه خلاصه ششمپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

ح رمربوط به موضوع جلسه گذشته را مطسوالات و ابهامات كنندگان اجازه دهید  در این بخش به شركت     

 ارائه دهید. ای از جلسه گذشته به آنها پاسخ داده و خلاصه كنند؛ شما

 

 دقيقه( ٥) ششممرور تكاليف جلسه 
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در مورد نمایند. از داوطلبین بخواهید  نتیجه تمرین خود را عنوانخواست كنید كنندگان در از شركت     

 احساس و نتیجه تمرین خود در جلسه صحبت كنند.

برای مقدمه  سه شوید.كنندگان، وارد بحث جل ات با تشریح مطالب زیر برای شركتپس از انجام مقدم     

 سوالات زیر را در جلسه مطرح نمایید:

 دانید جلسات خانوادگی چیست؟ آیا می -     

 رگزاری و یا شركت در آن را دارید؟تجربه بآیا  -     

 ست؟لسات خانوادگی ابه چه دلیل خانواده نیازمند برگزاری ج -     

 شود؟ میچه موضوعاتی در این جلسات مطرح  -     

 كنند؟ چه كسانی در آن شركت می -     

 داوطلبانه به سوالات فوق پاسخ دهند.  كنندگان اجازه دهید همه شركت     

جلسه ضرورت مفهوم و  با آنها را كنندگان بازگو كنید تا را برای شركتمطالب زیر  ،پس از مقدمه چینی     

 خانوادگی آشنا كنید.

 

 دقيقه( ٥)جلسات خانوادگی و لزوم برگزاری آن 

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

مبستگی خانواده، افزایش پردازید. این جلسات منجر به افزایش ه میهای پیش رو به همفكری  برنامه

، افزایش سازماندهی خانواده و در خانواده، افزایش عشق و احترام متقابل كاهش اختلافات همكاری و

 بینی نشده خواهد شد.  های پیش پیشگیری از بحران

 دقيقه( 16)روش تشكيل جلسة خانوادگی  

. همه افرادی كه در شود می دقیقه تشكیل 25جلسات خانواگی اغلب به صورت هفتگی و به مدت      

ند. البته ممكن است بعضی از افراد خانواده در این جلسات شركت كن دتوانن می كنند هم زندگی می با خانواده

دو نفر از اعضا موافق ر آن شركت كنند، اما حتی اگر با تشكیل جلسه خانوادگی موافق نباشند و نخواهند د

باشند، جلسه را تشكیل دهید. دیگران ممكن است با دیدن نتایج و منافع آن نظرشان تغییر كند. اگر شما در 

. شود گی توصیه میت خانوادباز هم تشكیل جلسا كه به هر دلیل تک والد هستید،ید كن ای زندگی می خانواده

در هر زمان و مكانی كه همه اعضا  توان میندانتان كمک خواهد كرد. این جلسات به تحكیم ارتباط شما و فرز

رین زمان و ت . با همه اعضای خانواده در مورد مناسبنمودبرگزار این جلسات را در مورد آن تفاهم دارند 
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كنند  ها بعد از ظهر یا عصر روزهای جمعه ملاقات می مكان برای تشكیل جلسه مشورت كنید. اغلب خانواده

این جلسات بعد از صرف شام  لاكنند، و معموریزی  ای كه در پیشرو دارند برنامه های هفته تا در مورد برنامه

زمان برگزاری جلسات را ثابت نگه دارید، اما  شود. بهتر است دور میز آشپزخانه یا  غذاخوری تشكیل می

كمی انعطاف هم داشته باشید. اگر به هر دلیلی جلسه در زمان مقرر برگزار نشد، آن را به روز بعد موكول 

نمایید. نكته مهم این است كه جلسه هفتگی خانواده را به كلی لغو نكنید حتی اگر لازم باشد آن را در 

دهید. جلسات خانوادگی مانند سایر جلسات مهم نیازمند فردی است كه رهبری  مكانی مانند ماشین تشكیل

و ریاست جلسه را به عهده بگیرد و جلسه را پیش ببرد و تصمیمات مهم اتخاذ شده را یادداشت كند. 

در آغاز كار والدین ریاست را به  ات خود رئیس انتخاب كنید. معمولاشما نیز برای جلس است بنابراین بهتر

های خانوادگی شما  تواند رئیس بودن را تجربه كند. اگر با ارزش گیرند اما بعدها هر عضوی می هده میع

 .توانند رئیس جلسه باشند هم می فرزندانمغایرت نداشته باشد حتی 

 .كنندگان را دعوت به اجرای تمرین زیر كنید پس از توضیحات، شركت

 دقيقه( 1٥: جلسه خانوادگی )1تمرین 

نفره جای دهید. فرم زیر را در  1های  ه كنندگان را در گرو ها را با هم در یک گروه و سایر شركت وجز      

فرم  1هایی كه زوج نیستند  اختیار آنها قرار داده و  بخواهید آن را تكمیل نمایند. لازم است به گروه

 بدهید.

 

 فرم تمرین جلسه خانوادگی ویژه كار در جلسه

 .........................................................                           نام و نام خانوادگی 

 گروهی خود به سوالات زیر پاسخ دهید. فكری با هم لطفا پس از هم

 قصد دارید اولین جلسه خانوادگی خود را كی و كجا برگزار نمایید؟ .2

 

 

 یس جلسه چه كسی خواهد بود؟ئر .1

 

 

 اولین جلسه چیست؟برای  موضوع پیشنهادی شما .3

 

 

 كنید چه موانعی بر سر راه شما است؟ فكر می .4
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 كنید نظر فرزند یا فرزندان شما در مورد جلسات چیست؟ فكر می .5

 

های خود را با گروه در میان بگذارند و در مورد آنها  پس از تكمیل فرم از داوطلیبن بخواهید پاسخ     

 نصب كنید. "ه نوجوان منرنامب"بلوی ها را در تا بحث كنید. در نهایت فرم

      

در صورت تمایل، این تمرین را در خانه با نوجوان خود تكرار كنند و خواست  كنندگان شركتتوان از  می

 مطرح نمایند. گروهنتیجه را در جلسه آینده 

 جلسه خانوادگی قوانين

آنها اجرای جلسات خانوادگی  حاظ نمودنشود تا با ل كنندگان معرفی می در این بخش قوانینی به شركت     

 این قوانین عبارتند از: نمایند و كمتر با مشكل مواجه شوند.تر  آسان

 در هر زمان فقط یک نفر صحبت كند.  .2

 شود.  به همه فرصت برای حرف زدن داده .1

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

 به نظر دیگران گوش دهید.  .4

 مورد است.  نگویید كه نظرشان بیبه دیگران  .5

 استفاده شود.  گردد شروع می« من»هایی كه با  از پیام .6

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

 مثبت حرف بزند. لا گوینده كام .8

 بیان كند.  ود را دقیقاگوینده منظور خ .1

 باشد. دانهعلاقمنو فعال گی شنوند .20

 رام بگذارند.همه به نظرات هم احت .22

 نتایج جلسه را لیست كنید و موافقت همه را بگیرید. .21

پایان همین جلسه یا در طى هفته تعیین كنید و به همه اطلاع  بعد را درتوانید دستور جلسه  مى .23

 دهید.

 كنندگان آموزش دهید. زیر به شركت تمرینكمک را با ، این قوانین برای درک بهتر
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 قيقه(د 26: خانواده بزرگ )2تمرین 

 از همه اعضا بخواهید به شكل دایره كنار هم بنشینند.     

هایی را از قبل آماده سازید كه بر روی هر كدام از آنها یک قانون به همراه یک نقش در خانواده  كارت     

 ذكر شده باشد. به عنوان مثال:  قانون: گوینده كاملا مثبت حرف بزند.                   نقش: پدر

به هر كس یک كارت بدهید و از او درخواست كنید بر اساس نقش و قانون روی كارت در طول      

 تمرین اظهار نظر نماید.

یا  1كنندگان بخواهید نقش یک خانواده بزرگ را ایفا كنند. این خانواده ممكن است دارای  از شركت     

 پدر و مادر و تعداد زیادی فرزند دارای سنین مختلف باشد. 3

 توان از قبل مشخص نمود یا بر عهده اعضا گذاشت. موضوع را می     

 های خود را ایفا كنند. دقیقه فرصت دهید نقش 20به آنها      

 كند. در حین انجام تمرین آموزشگر قوانین را برروی تخته لیست می     

 

كنندگان را از انجام  نظر شركتنیز . ندی انجام دهیدب و جمع بازگو گنیدپس از اتمام تمرین نكات مهم را      

اتی را در مورد جلسه اول به پس از اتمام بخش فوق لازم است در پایان نك تمرین جویا شوید.

 .كنندگان ارائه دهید شركت

 دقيقه( ٥جلسه اول برگزاری جلسه خانوادگی )

ظر برسد برای این كه جلسه اول خانوادگی ممكن است كمی دشوار باشد و یا كاری عجیب و غریب به ن     

 توانید نكات زیر را مورد توجه قرار دهید:  جلسه اول را بهتر برگزار كنید می

 اولین جلسه را كوتاه و آسان برگزار كنید.  .2

 رح برای این جلسه انتخاب كنید.موضوعات مف .1

ن رغبتی برای حضور در آنوجوانان ممكن است در آغاز كار این جلسات ساختگی به نظر برسند و  .3

دا خواهید كرد و از آن نداشته باشند. اما به یاد داشته باشید كه خیلی زود در برگزاری آن مهارت پی

 ی برای نظم دادن امور خانه استفاده خواهید كرد. راهكاربه عنوان 

 

 دقيقه( ٥) پرسش و پاسخ و جمع بندی
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لازم است  ت را برطرف سازید.كنندگان در این بخش پاسخ دهید و سعی كنید ابهاما به پرسش شركت      

 ارائه دهید.بندی از موضوع جلسه  یک جمع

 دقيقه( ٥) ارائه تكليف

 به سوالات زیر پاسخ دهند.جلسه آینده كنندگان درخواست كنید تا  از شركت

 (24)فرم شماره  روش برگزاری جلسه خانوادگی چگونه است؟ -     

 (25) فرم شماره  طرح خواهید كرد؟چه مواردی را در جلسه اول خانوادگی م -     

 كنندگان و معرفی موضوع جلسه آینده اعلام كنید. ختم جلسه را با تشكر از شركت

 

 



 

                                                                           

 

 

  

     

 هشتمراهنمای گفتار 

سازی و گفتگو آگاه  

با نوجوان درباره مواد   
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 گفتار هشتم یراهنما

 دقيقه  06مدت جلسه: 

 و گفتگو با نوجوان درباره مواد موضوع:  آگاه سازی

 

 قبل از شروع جلسه

 سازی گواهی پایان دوره آماده -     

 اختیاری(كردن مقدمات جشن پایان دوره )هیا م -     

 در سایر موارد مانند جلسات پیشین عمل شود. -     

 

 هشتمجلسه  اهداف

 هفتممرور خلاصه مباحث جلسه  -     

 هفتممرور تكلیف جلسه  -     

 كننده ساز و محافظت معرفی عوامل خطر -     

 های حفاظت از نوجوان كارمعرفی راه -     

 الكل معرفی چگونگی گفتگو با نوجوان در مورد مواد و -     

 های مصرف مواد در نوجوان معرفی نشانه -     

 وسایل مورد نياز 

 ندارد -     

    

 8 گفتار یراهنما

ساز و عوامل  آید به معرفی عوامل خطر شمار می به "نوجوان سالم من"در كتاب  فصلكه آخرین  گفتاراین 

، هارویدادها،  . منظور از عوامل خطر موقعیتپردازد كننده در برابر مواد و الكل توسط نوجوان می محافظت

عواملی وجود دارند كه دهند و در مقابل  هایی هستند كه احتمال مصرف مواد را افزایش می ها و متغیر ویژگی
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بر اساس  دهند. ل رفتاری در نوجوان را كاهش میكننده دارند و در نتیجه احتمال وقوع مشك نقش محافظت

 گیرند: دسته زیر جای می 6این عوامل در  یک دسته بندى رایج 

 (مانند تندخویی، افسردگی)ساز فردی  عوامل خطر .2

 (كننده مانند دوستان مصرف)ساز همسالان  عوامل خطر .1

 (خانواده ننده مواد و الكل درك مانند وجود عضو مصرف) ساز خانواده عوامل خطر .3

 )مانند شكست تحصیلی، انتظارات پایین معلمین( ساز مدرسه عوامل خطر .4

 كننده مواد در محله( )مانند وجود نوجوانان مصرف ساز محله عوامل خطر .5

 )مانند دسترسی آسان به مواد، فقدان سنت فرهنگی و تاریخی( ساز جامعه عوامل خطر .6

 برای محافظت نوجوان خود انجام دهد این اقدامات عبارتند از:تواند  اقداماتی وجود دارد كه والد هوشمند می

 بودنآگاه و هوشمند  .2

 برای تعهد در قبال یادگیری الگویییافتن  .1

 گیری ریزی، تصمیم های اجتماعی، مانند برنامه ترشد مهار .3

 دید مثبت بهبالا و  احساس قدرت و اراده شخصی، عزت نفس نوجوانان در جهت ایجادبه كمک  .4

 .اشته باشندد آینده

 از رفتار و انتظارات بالا بودن، الگو ها محدودیتتعیین  .5

 پذیری و خویشتنداری مانند مسئولیت، های مثبت ویژگیتقویت  .6

 از همه اعضای خانوادهحمایت  .7

 با یكدیگر ارتباط مثبت .8

 استفاده مفید از وقتبه كردن تشویق  .1

 آگاهی نوجوانكمک به  .20

 آگاهی و پذیرش اشتباهات خود .22

 8 گفتار یاراهنم

. برای صحبت با نوجوان گردد واد و الكل با نوجوان مطرح میهمچنین در این فصل لزوم گفتگو درباره م

 :شود نكات زیر مد نظر قرار گیرد توصیه می

 .مواد برای یک هدف خاص یا اولیه مانند موارد پزشكی و یا كسب لذت و آرام شدن استفاده از .2
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 د و صریح و كوتاه بیان شود.ها باش صحبت دربردارنده واقعیت .1

 

   نكاتی در مورد شروع صحبت با نوجوان

 شوند:  اقدامات زیر مفید واقع می صحبتبرای باز كردن سر 

  .كنید متمركز آزاد گفتگوی به بیشتر را خود توجه و كنید اجتناب سخنرانی از بكوشید .1

 نمایید.  ترغیب افكارشان دربارة زدن حرف و پرسیدن سوال به را نوجوان و دیداشته باش آرام برخورد همواره .2

  .بفهمید را خود فرزند دیدگاه كنید سعی .3

 شما با چیز همه هدربار ،هستیداو  مادر یا پدر شما كهصرفا به علت این باشید نداشته انتظار نوجواناناز  .4

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

  .بگیرید یاد را فعال نكرد گوش های مهارت .5

كنید، تا آنجا كه  نقاط قوت و ضعف آن صحبت میه دهید و دربار را درباره مواد توضیح می وقتی واقعیات .6

 ممكن است سعی كنید دقیق و عینی باشید. 

 .كنید از سوالات باز پاسخ استفاده .7

 

 

 

 

 

 

 

 8 گفتار یراهنما

 چگونگی پاسخ به سوالات نوجوان

 بینی كند:  پیشدر پاسخ به سوالات نوجوان  والدینند موفقیت توا چند عامل می

 صادقانه پاسخ دهید.   .2

 .كنید بیان صراحت با را خود های رزشا .1
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 تشخیص و درک برای خود فرزند به كمک جهت و توان بیاموزید حد تا را مواد با مرتبط مطالب .3

 كنند، آماده باشید. می دریافت كه متضادی های پیام

یک انتخاب است و در واقع قدرت خود را برای  سایر مواد و الكل مصرف كه نای بر تاكید .4

 زنیم. گیری سالم محک می تصمیم

پذیرید اشتباه كردن و مشكل داشتن امری طبیعی است. آنها باید  نوجوان باید بداند كه شما می .5

  .توانند روی شما حساب كنند بدانند كه هر زمان نیاز داشته باشند می

 

 گردد.  میو معرفی  كننده برای تشخیص مصرف مواد در نوجوان ارائه های كمک علائم و نشانه فصل ادر انته 

 اداره جلسه

آید. مطالب مهمی در این جلسه به شركت  به حساب می "نوجوان سالم من"این آخرین جلسه در دوره      

پرهیز از مصرف مواد و الكل  در یاری رساندن به نوجوان برای شود كه فراگیری آن گان منتقل میكنند

كننده به خانواده معرفی شوند.  ساز و عوامل محافظت عوامل خطر استاهمیت دارد. در این جلسه نیاز 

های  در ادامه به تكنیک د.شو برای محافظت از نوجوان بیان  همچنین ویژگی اقدامات یک والد هوشمند

نوجوانان مورد بررسی و  های مصرف مواد در ز آن نشانهاشود و پس  دهی به سوالات نوجوان پرداخته می پاسخ

 اقدامات زیر صورت پذیرد: ضروری است ،علاوه بر بحث موضوع جلسه در جلسه آخر گیرد. ارزیابی قرار می

  بسته نوجوان سالم من یآموزش بندی دوره جمع -     

 كنندگان بررسی نظرات و احساس شركت -     

 ركت در دورهارائه گواهینامه ش -     

 های ارتباطی با آموزشگر در صورت نیاز معرفی راه -     

 به پایان رساندن جلسه با فضای مثبت  -     

 .التحصیلی نامید( توان آن را جشن فارغ میجشن كوچكی به پایان برسد كه  هتر است جلسه آخر با)ب

  

 دقيقه( ٥) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، آمد خوش

 را با انرژی مثبت آغاز كنید. سه جل 

 موضوع و اهداف جلسه را معرفی كنید.

 برسید. دوره كنندگان دارید تا به تمام اهداف آخرین جلسه نیاز به همكاری شركت یادآور شوید كه در
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 دقيقه( ٥و ارائه خلاصه از جلسه گذشته ) هفتمپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

ابهامات برطرف  ه گذشته پاسخ دهید. اجازه دهیدكنندگان در مورد جلس شركت در این بخش به پرسش     

 ای از موضوع جلسه گذشته را عنوان نمایید. خلاصههمچنین  شود.

 

 دقيقه( ٥) هفتممرور تكاليف جلسه 

سی و نتیجه انجام تكلیف خود را با سایر اعضا در میان بگذارند. نتایج را برركنندگان بخواهید  از شركت     

 ارزیابی كنید.

اد چرا فرزندانمان سراغ مو"حث جلسه را با طرح این سوال كه پس از آنكه مقدمات لازم انجام شد. ب     

های آنان را بشنوید. سپس  به این موضوع فكر كنند و پاسخندگان بخواهید كن آغاز كنید. از شركت "روند؟ می

 ن عوامل را اینگونه معرفی نمایید:ازید. ایكننده بپرد معرفی عوامل خطر و عوامل محافظت به

 دقيقه( ٥) كننده حافظتساز، عوامل م عوامل خطر

را افزایش  رهایی هستند كه احتمال مصرف موادها و متغی ، ویژگیهاها، رویداد عوامل خطر، موقعیت     

ال وقوع مشكل كننده دارند و در نتیجه احتم عواملی وجود دارند كه نقش محافظتدر مقابل . دهند می

ساز رابطه علیّّ با مصرف مواد  د توجه داشته باشیم كه عوامل خطردهند. بای رفتاری در نوجوان را كاهش می

ف مواد توان خطر مصر میاست كه محافظ  تعامل این عوامل با عواملدر نهایت با در نظر گرفتن ندارند بلكه 

 . رددر نوجوان را پیش بینی ك

 كننده ذكر كنید. ساز و محافظت هتر عوامل خطرهایی برای درک ب ثالم

 

 دقيقه( ٥بندی عوامل خطر) دسته

با ذكر مثال به شما  كنندگان درخواست كنید مل خطر را معرفی نمایید. از شركتدسته عوا 6پس از آن      

 .كمک كنند

كه  اند ه بندى كردهطبق هو آنها در شش دست اند هساز متنوعی را شناسایی كرد عوامل خطر صاحبنظران     

 شود:  شامل موارد زیر می
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 ساز فردی عوامل خطر .2

 ساز همسالان  عوامل خطر .1

 ساز خانواده  عوامل خطر .3

 ساز مدرسه  عوامل خطر .4

 ساز محله  عوامل خطر .5

 ساز جامعه  عوامل خطر .6

 

و  بیندازندنگاه در كتاب نوجوان سالم من ویژه والدین  2به جدول شماره كنندگان بخواهید  از شركت     

 اگر ابهامی وجود داشت برطرف نمایید. ا صدای بلند در جلسه قرائت كنند.هر یک از عوامل را ب های مثال

 

 گانه  6های  ساز در هر یک از حوزه و خطر كننده تهایی از عوامل محافظ . نمونه1جدول شماره 

 عوامل محافظ عوامل خطر ساز حوزه

 

 

 فردی

  تباط با رقراری اربتندخو بودن كه

 .كند دیگران را دشوار می

  مشكلات سلامت روان مانند ابتلا به

 .افسردگی یا اضطراب

  داشتن انتظارات مثبت از مواد توام با

 .دستیابی آسان

  اقدام به تجربه كردن در سنین ابتدایی

 ..و موارد دیگر.

 ت، اجتماعی بگیر و مث خلق و خوی آسان

ه بودن، امیدوار بودن و داشتن قدرت غلب

  .بر مشكلات

 های  داشتن عزت نفس قوی و مهارت

  .مناسب اجتماعی

 داشتن انتظارات منفی از مصرف مواد. 

  در صورت مبادرت به مصرف مواد، به

 های بالاتر.   تاخیر انداختن آن به سال

 

 

 

 خانوادگی

 ای كه گرفتار سوء مصرف  حضور در خانواده

انگارانه نسبت به  مواد است یا دیدگاه سهل

 .ن داردآ

  زیستن در محیط خانوادگی پر استرس یا

 .غیر حامی

  ،داشتن والدینی كه قوانین و انتظارات مبهم

نظم  نظارت ضعیف دارند، همچنین بی

هستند و به صورت ناهماهنگ حمایت 

 كنند. می

 ای كه درباره مصرف مواد  حضور در خانواده

كند و نسبت به آن الگو  مخدر بحث می

 مصرف مواد و مشروبات مثلا)دهد  ارایه می

الكلی ممنوع است و تمام داروهای 

تجویزی پزشک خوب نگهداری و درست 

 (.شود مصرف می

 مندی از والدینی كه با فرزندان خود  هرهب

رابطه صمیمی دارند، انتظارات خود را 

كنند و همیشه نظم را  واضح بیان می

 .كنند رعایت می
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 همسالان

 نند ك صرف میرابطه با دوستانی كه مواد م

 مشوق مصرف آن هستند.یا 

  رابطه با دوستانی كه وقت و پول زیادی

های اجتماعی  یتدارند ولی سرگرم فعال

 .مثبت نیستند

 شكن هستند رابطه با دوستانی كه قانون. 

  رابطه با دوستانی كه نه مواد مصرف

كنند و نه مصرف آن را تشویق  می

  نمایند. می

 تحصیل و  رابطه با دوستانی كه سرگرم

های مثبت اجتماعی از قبیل  سایر فعالیت

 .ورزش، موسیقی و هنر هستند

  گیری تاثیر  ر تصمیمبرابطه با دوستانی كه

   .گذارند مثبت می

 

 مدرسه

 شكست تحصیلی 

  مدرسهفضای منفی، نامنظم و ناایمن در 

 انتظارات پایین معلمین 

  مدرسهعدم تعهد نسبت به 

 ر كلاسرفتار منزوی/ پرخاشگرانه د 

 كننده محیط مدرسه با محبت و حمایت 

   استانداردها و قوانین صریح و روشن برای

 رفتار مطلوب

  مشاركت، درگیری و مسئولیت جوانان در

 كارها و تصمیمات مدرسه

 

 جامعه

  هنجارهای اجتماعی كه سوء مصرف مواد را

 .كنند تقویت می

 رواج جرم و خلاف در جامعه یا محله 

  مواددسترسی آسان به 

  ى مناسبو تاریخ ىفرهنگ ىها سنتنبود 

 كننده جامعه مراقب و حمایت 

 انتظارات مناسب از نوجوانان 

 های مذهبی یا معنوی فعالیت 

 های حمایت شده اجتماعی فعالیت 

  های موجود در  درباره رسانهسطح سواد بالا

 های تبلیغاتی نامطلوب( )كاهش پیامجامعه

 

 محله

  به موادفراوانی و سهولت دسترسی 

 وجود نوجوانان مصرف كننده مواد 

 تراكم جمعیت 

  ارتباطی شكل گرفتهشبكه 

 های اجتماعی سامان یافته در محله فعالیت 

 امكانات مناسب ورزشی و تفریحی 
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 دقيقه( ٥: )1تمرین 

 كنندگان بخواهید كه به سوال زیر پاسخ دهند. از شركت     

توانید عوامل خطر و  اطلاع دارید مصرف مواد دارند فكر كنید، آیا میبه چند مورد از نوجوانانی كه  -     

 محافظ را در مورد آنها شناسایی كنید؟

 اگر تجربه مصرف مواد خود را از نوجوانی آغاز كردید دلایل آن را بیان كنید. -     

 

 دقيقه( ٥اقدامات والد هوشمند )

رسد. این اقدامات  والدین برای محافظت از نوجوان خود میپس از انجام تمرین نوبت به معرفی اقدامات      

گیرد تا  دهد كه به فراخور شخصیت و شناخت از نوجوان صورت می های والدین را تشكیل می مجموعه رفتار

كارهایی كه یک والد هوشمند برای محافظت از نوجوان انجام نمونه  احتمال مصرف را در وی كاهش دهد.

 :دده می

 .ند باشیدآگاه و هوشم .2

  .برای تعهد در قبال یادگیری الگویی فراهم آورید .1

 .های مقاومت كمک كنید گیری و مهارت ریزی، تصمیم های اجتماعی، مانند برنامه تبه رشد مهار .3

آینده  نسبتی، عزت نفس بالا و نظر مثبتی احساس قدرت و اراده شخصكمک كنید  نوجوانانبه  .4

 .خود داشته باشند

 .داشته باشیدى مناسبى الگو باشید و انتظارات رفتار. نیدتعیین ك محدودیت .5

  .تقویت كنیدرا پذیری و خویشتنداری  مانند مسئولیت مثبت های ویژگی .6

 .از همه اعضای خانواده حمایت كنید .7

 .با یكدیگر ارتباط مثبت داشته باشید .8

در  یاكرده و كت های تفریحی و خلاق شر در فعالیت مفید از وقت را تشویق كنید، مثلااستفاده  .1

 نمایید.منزل به افراد كمک 

 را تقویت كنید. آگاهی نوجوان .20

 مهارت خود را بالا ببرید. آگاهی وسطح  .22

 تر مدیریت كنید. كنید سایر عوامل را بهتر و دقیقسعی  ساز خانوادگی وامل خطربا در نظر گرفتن ع .21

  ق به ذكر توضیحات زیر بپردازد.فو اقداماتروی  آموزشگر با تمركز بردر این بخش لازم است      
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كنند  فكر می كرده وو خطرساز احساس گناه  كننده تگاهی والدین پس از آشنایی با عوامل محافظ     

یا بدون این  و اند ساز برای گرایش فرزندانشان به مصرف مواد شده عامل خطراز ساز تعدادی  ناخواسته زمینه

تجربه اعتیاد این مساله در مورد والدینی كه  .اند ی را كاهش دادها كننده تعوامل محافظ كه مطلع باشند

چندین برابر است و گاهی این احساس گناه توسط والد سالم در والد درگیر تقویت و چند برابر اند  داشته

 شكلاتیای م آل وجود ندارد، هر خانواده چیزی به نام خانواده ایدهباید به این نكته توجه نمود كه  .شود می

شوند  . واقعیت این است كه هم والدین و هم نوجوانان مرتكب اشتباه میكند اشتباه میگاهی  دارد و هر كس

 هصادقانن جبراو  پذیرشو مهم این است كه شما برای مدیریت اشتباه خود به اندازه كافی توانمند شوید. 

اید. از سوی دیگر  ب خطا شدهتواند روش سودمندی در مدیریت موقعیتی باشد كه در آن مرتك اشتباه می

 برداری نوجوانان از رفتار مطلوب خواهد داشت.  لگوتاثیری نیرومندی بر ا

 دقيقه( ٥: )2تمرین 

 سوالات زیر پاسخ دهند.كنندگان بخواهید به صورت كتبی به  از شركت     

 (26ره كننده آموختم چیست؟ ) فرم شما نكات مهمی كه در مورد عوامل خطر و محافظت -     

توانم انجام دهم؟ )فرم  كننده و كاهش عوامل خطر می هایی برای افزایش عوامل محافظت چه كار -     

 (27شماره 

 

 دقيقه( ٥) الكل گفتگو درباره مواد و

 در این بخش توضیحاتی در مورد ضرورت صحبت با فرزندان در مورد مواد و الكل بیان كنید.

ترسیم در مورد  رسد می و دور از ذهن است. به نظر میسخت باره  ن در اینرای بسیاری از ما حرف زدب     

در مورد مواد  نوجوان خودبزنیم. لازم است با  نوجوانانفی با خانواده خود به ویژه با موضوعات ممنوعه حر

. وقتی نمایید مشخص ،موضع صریح خود را همراه با ارائه اطلاعات همچنین ضرورت دارد كه .صحبت كنید

كنند دلیلی برای كار خود دارند.  كسانی كه مواد مصرف میكنید، باید بدانید  مواد صحبت می هدربارآنها با 

لازم  .كند لزومی ندارد فقط بر ابعاد منفی مصرف مواد تأكید كنید، در این صورت نوجوان به شما اعتماد نمی

یر را در نظر با نوجوان بهتر است موارد ز است حقایق را با او در میان بگذارید. برای صحبت در مورد مواد

 بگیرید:
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نیازهای در خدمت هدفی هستند یا نیازی از  معمولا داروهاجوان باید بدانید كه هنگام صحبت با نو .2

. داروهای تجویز شده توسط پزشک برای استد، حداقل در ابتدای مصرف چنین كن را تامین می فرد

ند. اما در عین حال شو ییاری رساندن به عملكرد بدن مصرف م جلوگیری از بیماری، مقابله با آن یا

، كمک گرفتن برای از )مثلا به منظور سرخوش شدنممكن است مردم برای تغییر احساسات خود 

ن صورت به دی. اگر مواد بآورند وها روینیز به استفاده از دار (یاد بردن مشكلات یا برای آرام شدن

 شوند. بگیرند اغلب به جای كاهش، موجب افزایش مشكلات فرد میطور مكرر مورد استفاده قرار 

خطرات بیشتری را به دنبال دارند چون هیچ كنترلی  آور هستند و مواد خیابانی داروها اعتیاد برخی

 شود.  بر كیفیت، ایمنی یا قدرت داروهای خیابانی اعمال نمی

شرح صریح و كوتاه ها را  واقعیتیید نماكنید، سعی  وقتی با نوجوان خود در مورد مواد صحبت می .1

به و دنیاى مثبت خود را بدون مواد  حرف بزنیددر حد درک نوجوان  هید. از تجربیات منفى خودد

باره امكان اعتیادآور بودن درنوجوان ای مثال، وقتی با لازم نیست آنها را بترسانید. بر. او نشان دهید

ل متعددی هستند كه موجب به وجود آمدن اعتیاد باید احتیاط كنید. عوام ،زنید مواد حرف می

آور و سایر عوامل  آمادگی و گرایش به رفتار اعتیاد شوند مانند مقدار مواد، دفعات و روش مصرف، می

را به « ، معتاد خواهی شدبعد از یک بار مصرف»ساز و محافظت كننده. عبارات قاطع، همچون  خطر

آور مواد ارایه  تاثیرات زیان بارهرد وقتی اطلاعات مهمی را درال داتوان اثبات نمود و احتم سختی می

 كنید، از میزان اعتبار شما كاسته شود.  می

 دقيقه( ٥سر صحبت را باز كنيم؟ ) چگونه

 "نیم؟چگونه سر صحبت را باز ك"شود این است كه  میبسیاری از والدین سوال مهمی كه باعث نگرانی      

توضیحات زیر  ن مقدمه با نوجوان خود در مورد مواد و الكل صحبت كنند.بدوبرای والدین دشوار است 

 كنندگان مفید باشد. تواند برای شركت می

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

تید و دوست دارید از افكار آنها با خبر شوید. زنید رو راست هس فرزندان شما بدانند كه وقتی با آنها حرف می

در یک دیدار  لامث. ریزی شده به انجام برسانید برنامه توانید به صورت تصادفی یا كاملا این كار را می

 شوند:  سر سخن اقدامات زیر مفید واقع میبرای باز كردن  خانوادگی

  .كنید متمركز آزاد گفتگوی به یشترب را خود توجه و نمایید اجتناب سخنرانی از بكوشید -     

 ترغیب افكارشان دربارة زدن حرف و پرسیدن سوال به را نوجوان و دیداشته باش آرام برخورد همواره -     

 نمایید. 

  درک كنید. را خود فرزند دیدگاه كنید سعی -     
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 شما با چیز همه هدربار ،هستیداو  ادرم یا پدر شما كهصرفا به علت این باشید نداشته انتظار نوجواناناز  -     

 دارند.  حقوقی هم والدین كه باشید داشته یاد به ، ولیباشند موافق

  .بگیرید یاد را فعال كردن گوش های مهارت -     

كنید، تا آنجا  نقاط قوت و ضعف آن صحبت می هدهید و دربار وقتی واقعیات را درباره مواد توضیح می -     

 سعی كنید دقیق و عینی باشید. كه ممكن است 

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

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

 

 دقيقه( ٥: ) 3تمرین 

 م كنید.نفره تقسی 3های  كنندگان را به گروه شركت

 یكی از آنها نقش والد، دیگری نقش نوجوان و نفر سوم نقش ناظر را ایفا كند.    

 از آنها بخواهید گفتگو با نوجوان را تمرین كنند و ناظر نكات را ثبت نماید.

 

 دقيقه( ٥) پاسخ به سوالات نوجوان

برای پاسخ گفتن به سوالات و لدین واپرسند. لازم است  لات زیادی درباره مواد میمعمولا نوجوانان سوا     

تواند موفقیت والدین را  نكات زیر دربردارنده عواملی است كه می مادگی داشته باشند.آهای فرزندان  چالش

 بینی كند: دهی پیش در پاسخ

 صادقانه پاسخ دهید.   .2

  .كنید بیان صراحت با را خود های ارزش .1

 تشخیص و درک برای خود فرزند به كمک جهت و توان بیاموزید حد تا را مواد با مرتبط مطالب .3

 كنند، آماده باشید.  می دریافت كه متضادی های پیام

یک انتخاب است و در واقع قدرت خود را برای  سایر مواد و الكل مصرف كه این بر تاكید .4

 گیری سالم محک میزنیم.   تصمیم

ن امری طبیعی است. آنها باید پذیرید اشتباه كردن و مشكل داشت نوجوان باید بداند كه شما می .5

 .توانند روی شما حساب كنند بدانند كه هر زمان نیاز داشته باشند می
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 دقيقه( ٥: )4تمرین 

 كنندگان بخواهید كه در جلسه به صورت شفاهی به سوالات زیر پاسخ دهند. از شركت     

 چه نكات مهمی را در صحبت درباره مواد باید رعایت كرد؟ -     

  سازید؟ در نوبت اول صحبت با نوجوان چه مواردی را مطرح می -     

 

 دقيقه( 16) تشخيص مصرف مواد در نوجوان

مصرف مواد یا الكل  خطرمعرض چگونه تشخیص دهیم نوجوان ما در با پرسش این سوال شروع كنید:      

 است؟

 .گر به شرح نكات زیر بپردازدو سپس آموزشپاسخ خود را عنوان كنند  كنندگان فرصت دهید به شركت     

الكل در نوجوان خود را با چه علائم و  برای اكثر والدین این سوال وجود دارد كه خطر مصرف مواد و     

شود كه  كنندگان معرفی می ا به شركته و رفتارها  هایی تشخیص دهند. در این مرحله لیستی از نشانه نشانه

 .بینی كند واند احتمال خطر را پیشت می

كنند كه بدون كمک كارشناسانه  گاهی والدین چون خود تجربه مصرف مواد را دارند احساس می     

آموزشگر این نكته را متذكر شود كه ضروری است جوان خود بربیایند. توانند از پس تشخیص اعتیاد نو می

د خود قضاوت توانند بدون كمک تخصصی در مورد فرزن هیچكس حتی والدین با تجربه مصرف مواد نمی

 كنند.

 علایم مشكوك كنندهالف. 

های سایر مشكلات نوجوانان مشترک  نیستند و ممكن است با نشانه این علائم قطعى و اختصاصى      

تر وجود دارد. همچنین هرگز  كارشناسانهتر و  های دقیق یباشند. لذا در صورت مشاهده و بروز نیازمند بررس

متخصص و انجام اقدامات لازم از مشكل اعتیاد   ئم ذكر شده بدون مراجعه بهتوان حتی با وجود همه علا نمی

 ها شامل موارد زیر است:  این رفتار در نوجوان اطمینان حاصل نمود.

 بینی  ثبات و غیر قابل پیش رفتارهای بی .2

 خانه  در ماندنعدم تمایل به برقراری ارتباط و میل به تنها  .1
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 از كوره در رفتن  .3

 خلق پایین  .4

  .لباس پوشیدن، دكور اتاق، سلیقه موسیقی به طور ضمنی حاكی از مصرف مواد است هحون .5

 عدم همكاری در خانه .6

  رفتاری برای وادار كردن والدین به انجام كاری رفتاری یا بد كارانه از قبیل خوشرفتار فریب .7

 مورد علاقه سابق و جدایی از دوستان دوستان لاقگی بهع بی .8

 اوت به نظر رسیدنتغییر ظاهر برای متف .1

 نظمی ، فراموشكاری و بیمركزعدم ت .20

 تمرد علیه قوانین و بحث و جدل بیش از حد با اولیای امور .22

 عدم تمایل به انجام فعالیت خانوادگی .21

 اعتنایی به واقعیت بافی و بی خیال .23

 اعتنایی نسبت به آینده توجه شدید به زمان حال و بی .24

  ط به خانوادهامتناع از رو به رو شدن با مسائل مربو .25

 كننده علایم تایيدب. 

از رشد طبیعی  بخشیز های مستقیم مصرف مواد هرگ نشانه كننده یاعلایم تایید كهلازم به ذكر است      

 این گروه علایم شود. تلقی میدر نوجوان بسیار جدی تعدادی از این علایم همزمان  بروز نوجوان نیست و

 شامل موارد زیر است: 

 .ل یا اشیا با ارزشی كه قابلیت فروش داشته باشندمفقود شدن پو .2

 در حال سیگار كشیدن  كررگیر افتادن م .1

 ..(كاغذ سیگار، رزورق و )وسایل مصرف مواد مخدر  نپیدا شد .3

 آور و آرامبخش ین یا داروهاى خوابخدر مانند كدئى مسكن مها ناپدید شدن یا كاهش قرص .4

 یا بى نظمى شدید خواب و بیدارى بخوا میزانایش یا كاهش قابل ملاحظه در افز .5

 .كنند یكدیگر را ملاقات مىو دور از خانه  هستند تر دوستان جدید اغلب مسن .6

  زیر پا گذاشتن قوانین خانه مثل ساعت ورود و خروج .7

  های تلفنی مشكوک به ویژه در شب تماس .8

 گفته است.دروغ ناصرار دارد كه گوید و  اهمیت مرتب دروغ می نوجوان در مورد حوادث كم .1
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دلیل و  های بی واضح، زخم غیر تمشكلات و تغییرات جسمی، مثل خستگی مداوم، بیان جملا .20

 مواردی از این قبیل.

 پول هد، یا برعكس نیاز مكرر بتوضیحی برای آن داشته باش داشتن مقدار زیادی پول بدون آن كه .22

  .زیاد

 ، یا مواد از بدن یا دهان نوجوان.دود و الكل ىبو .21

  .دهد پرخاشگری جواب می با ،پرسید میسوال باره مصرف مواد از نوجوان در وقتی .23

 

دهنده مصرف مواد نیست اما به هر  شویم اگرچه علایم گروه اول بصورت قطعى نشان آور مىبه والدین یاد     

براى  با دیدن علایم گروه اول كند. بهتر است طه او با خانواده اشاره مىحال به مشكلى در نوجوان یا راب

اهكارهاى مناسب براى ارزیابى وضعیت موجود با متخصص مشورت كنیم تا ضمن كشف مشكل احتمالى، ر

مراجعه و  ،در مواجهه با علایم گروه دوم همچنین والدین باید بدانند ن موقعیت را دریافت كنیم.برخورد در ای

  .مشاوره بایستى ضمن حفظ آرامش به فوریت انجام شود

  

 دقيقه( ٥) بندی و جمعپرسش و پاسخ 

یک همچنین برطرف نمایید و  راد. ابهامات كنندگان پاسخ ده لازم است آموزشگر به سوالات شركت     

 د.ضوعات مطرح شده در جلسه ارائه دهیبندی از مو جمع

 

 دقيقه( 16نكات پایان دوره )

كنندگان كمک  توان از شركت میبرای این كار  .ودبندی از كل دوره ارائه ش جمعایان نیاز است در پ     

 اند را بیان كنند. از آنها بخواهید نكاتی را كه در این دوره آموختهگرفت. 

ها و ادامه  آور شوید و تاكید بر انجام تمرینكنندگان یاد شركت در دوره را مجددا برای شركتمزایای      

 .ایند یادگیری )مطالعه بیشتر( داشته باشیدفر

شنونده نظرات و صحبت  اهید نظر و یا احساس خود را از شركت در دوره بیان كنند.از آنها بخو     

 كنندگان باشید. شركت

 اشاره كنید و مطالب آن را مرور نمایید. "نوجوان سالم من "ی به تابلو     

قرار كنندگان  ورده شده است( را در اختیار شركتآ پیوستگواهی شركت در دوره )نمونه گواهینامه در      

 دهید.

 كنندگان معرفی نماید. مسیرهای ارتباطی خود را به شركت تواند آموزشگر می نیازدر صورت      
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 ها ها و پيوست فرم
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 (2كند؟ )فرم شماره  چیست؟ چگونه به تربیت فرزندان كمک می پروری فرزند
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 (3های گوش كردن فعال در گفتگو با نوجوان كدام است؟ )فرم شماره  تكنیک

 

 

 

 

 

 

 



 

  119 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4اهمیت گوش كردن فعال در ارتباط با نوجوان چیست؟ )فرم شماره 
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 (5چند استراتژی یا راهبرد عملی برای بهبود رابطه با نوجوان خود بیابید. )فرم شماره 
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 (6گیرد؟ ) فرم شماره  گذاری در خانواده شما چگونه انجام می قانون
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 (7قصد دارید چه قوانینی در منزل وضع كنید؟ )فرم شماره 
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 (8توان از حضور همسالان بهره برد و تاثیر منفی آنان را كاهش داد؟ )فرم شماره  چگونه می
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 (1نه گفتن چیست؟ آن را تمرین نمایید. )فرم شماره  روشهای
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 (20رش داد؟ )فرم شماره گیری در نوجوان را پرو توان مهارت تصمیم چگونه می
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 (22دهید؟ )فرم شماره  گیری سالم را به نوجوان خود آموزش می چگونه مراحل تصمیم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  129 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (21چه راهكارهایی برای مقابله با استرس فرا گرفتید؟ )فرم شماره 
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 (23رسد؟ )فرم شماره  اس افسردگی چه راهكارهایی به نظرتان میبرای مقابله با احس
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 (24روش برگزاری جلسه خانوادگی چگونه است؟ )فرم شماره 
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 (25چه مواردی را در جلسه اول خانوادگی مطرح خواهید كرد؟ ) فرم شماره 
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 (26كننده آموختم چیست؟ ) فرم شماره  ت مهمی كه در مورد عوامل خطر و محافظتنكا
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توانم انجام دهم؟  كننده و كاهش عوامل خطر می هایی برای افزایش عوامل محافظت چه كار

 (27)فرم شماره 
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 گفتار سوم 4كارت تمرین شماره 

 غير كلامی ارتباطهای  نشانه

 دستورالعمل الف: 

 اجازه ندهید كسی این كارت را ببیند. 

برای آنكه گروه شما را بشناسد، از شما خواسته شده است كه دو دقیقه در مورد خود حرف بزنید. شما 

 های شما باید حقیقت و پاسخ ها، تحصیلات و علایق خود بگویید. حرف توانید در مورد خانواده، مهارت می

 ها نیز باید صحت داشته باشد. شما به پرسش

 

 

 دستورالعمل ب: 

 اجازه ندهید كسی این كارت را ببیند. 

 نبایدبرای آنكه گروه شما را بشناسد، از شما خواسته شده است كه دو دقیقه در مورد خود حرف بزنید. شما 

های شما باید ساختگی و  حرف ها، تحصیلات و علایق خود واقعیت را بگویید. در مورد خانواده، مهارت

 واقعی باشد. غیر

 

 

 گفتار سوم 0كارت تمرین شماره 

 كنی؟ به حرفم گوش می آیا
 مناسب بپرسید.ناهای  موقع پرسشبی  -

 وسط حرف سخنران بپرید و نگذارید جملاتش را به پایان برساند. -

 مرتب موضوع صحبت را عوض كنید. -

 مرتب از سخنران تعریف كنید. -

 را تحقیر كنید. مرتب سخنران -
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 داخل كیف خود را وارسی كنید و توجهی به سخنران نداشته باشید. -

 زمانی كه سخنران جدی است به او بخندید. -

 زمانی كه سخنران مشغول صحبت است با فرد دیگری صحبت كنید. -

 زمانی كه سخنران مشغول صحبت است به اطراف نگاه كنید و به او بی توجهی كنید. -

 كنید، بدون آنكه او از شما چنین درخواستی داشته باشد. سخنران را نصیحت -

 های سخنران ناراحت شدید. وانمود كنید كه از صحبت -

 
 گفتار هفتم 1فرم تمرین شماره 

 جلسه خانوادگی

 

      ........................................................نام و نام خانوادگی             

                                   ......................................................... 

 

 گروهی خود به سوالات زیر پاسخ دهید. فكری با هم لطفا پس از هم

 

 قصد دارید اولین جلسه خانوادگی خود را كی و كجا برگزار نمایید؟ .2

 

 

 یس جلسه چه كسی خواهد بود؟ئر .1

 

 

 ین جلسه چیست؟موضوع پیشنهادی شما در اول .3

 

 

 كنید چه موانعی بر سر راه شما است؟ فكر می .4
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 كنید نظر فرزند یا فرزندان شما در مورد جلسات چیست؟ فكر می .5

 

 

 

 

 

 

 "نوجوان سالم من"ینامه جهت اجرا در برنامه آموزش نمونه فرم موافقت

 

 برنامه نوجوان سالم من یبرنامه آموزش

 فرم موافقت نامه
 

ی نوجوان سالم من، در  مركز ................................ در برنامه آموزشكننده  ......................... شركتاینجانب ........

 دارم. بدین وسیله موافقت خود را در موارد زیر اعلام میتاریخ ................................ 

 

 

 كنم با حفظ نظم در جلسات حضور پیدا كنم. تلاش می 

 از غیبت در جلسه، اطلاع خواهم داد. قبل 

 كنندگان كمک كنم. كنم به سایر شركت تحت نظارت آموزشگر تلاش می 

 نمایم. قوانین جلسه كه در جلسه توجیهی مطرح شد را شناخته و به آن عمل می 

 .اصول اخلاقی را رعایت خواهم نمود 

 كنندگان خواهم بود. رازدار سایر شركت 

 را رعایت خواهم نمود. احترام متقابل بین اعضا 

 .در حد توان در تمرینات و موضوعات جلسه مشاركت خواهم داشت 
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 كنم تكالیف محوله را در زمان مناسب به آموزشگر ارائه نمایم. تلاش می 

 .قبل از خروج از دوره قبل از اتمام آن به هر دلیلی آموزشگر را مطلع خواهم نمود 

 

 

 

 

 امضاء آموزشگر                                                    كننده                 امضاء شركت

 

 

 

 

 

 

 

 "نوجوان سالم من"نمونه گواهی شركت در دوره آموزشی 

 ویژه والدین شركت كننده
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 خدا به نام 

 

 سرکار خانم/ جناب آقای  ...............

نه شما در دوره آموزشی "نوجوان سالم من"  که از تاریخ ........  این گواهی برای تاييد شرکت فعال و علاقه مندا

 گردد. لغایت ........ به مدت ..... ساعت در ...............  برگزار گردیده است اهدا می

 

                                                                                                                                                      موسسهامضای مدير آموزشگر  امضاء
 


