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  :پیشگفتار

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

.  شود از پیش به نگرانى بدل مى های والدین در مورد رفتار فرزندان دو چندان شده و بیش دغدغه

آیند كه نوجوانان را به سلامت از مخاطرات این  مادران و پدران در جستجوى راهكارهایى بر مى

 ىمهمترین محیط برا دلایل متعدد بههاى بسیارى نشان داده است خانواده  پژوهش. دوران گذر دهند

ى ترین افراد زندگروالدین موث. سوءمصرف مواد استمشکلات رفتاری از جمله از  ىپیشگیر

از دیگر سو . شوند محسوب میفرزندان  ىرفتار ىمهمترین الگوى زندگى و از ابتدانوجوانان بوده 

و  ىاولیه از مصرف مواد كودك ىپیشگیر ىبهترین زمان برامطالعات علمی به یقین نشان داده است 

است اگر  اثبات کرده هاى متعدد وهشپژ. ستدر کنار والدین ا فرد ىزندگ ىها سال ى، یعنینوجوان

باشد یا به ى سیگار یا هر ماده دیگر ی تجربهاز طریق خانواده باعث به تعویق افتادن اولین  یپیشگیر

برسانند، شانس ایجاد مشكلات  یها فرزندانشان را بدون تجربه مواد به هجده سالگ عبارت دیگر خانواده

 .یابد ىكاهش م ىزندگ ىبعد ىها سوء مصرف مواد و اعتیاد در سال ىجد

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

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

بد نیست در اهمیت . انجامد یو رشد و تكامل سالم فرزندان م با یکدیگر ارتباط مناسب اعضاي خانواده

به این نكته هم اشاره كنیم كه برخي  یپیشگیري اولیه از سوء مصرف مواد در دوران كودكي و نوجوان

 كه هنوز دوره رشد و تواند بر مغز فرد یها نشان داده است مصرف مواد در این دوران م پژوهش

  .برگشت ناپذیر بگذارد یتكامل آن كامل نشده است تاثیرات

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

د كه نده هاي دنیا نشان مي اید بگوییم كه اكثر پژوهشاین كه بخواهیم نقش مهم همسالان را كتمان كنیم، ب

. فرزندان خود هستند و بیشترین نفوذ را بر آنها دارند یترین الگو یهم قو یوالدین در دوره نوجوان

 و مثبت دوستان تاثیرتوانند در تقویت  یم یفرزندپرور یها حتي پدر و مادر در صورت داشتن مهارت

را در  ت پدر و مادراین حقیقت مسئولی. داشته باشند یا كننده نقش تعیین یمالاحت یاز تاثیر منف یجلوگیر

هايِ  به همین دلایل است كه اكثر برنامه. دهد یایجاد شرایط مناسب و سالم براي فرزندانتان افزایش م

به  یددمتع یها توانند به شیوه یبر خانواده و والدین است، در واقع والدین م یدنیا مبتن یجدید پیشگیر

 .رشد مثبتِ نوجوان كمک كنند و آنها را از سوء مصرف مواد باز دارند

از  اشتن نوجواناند و دور نگه ،ها بطور اعم مه گامى براى سلامت بهتر خانوادهاین برنا هستیم امیدوار

 .د بطور اخص باشدمصرف موا

آموزشگران که نقش اصلی را در موفقیت این  شمادوار هستیم امیدر این دوره  با سپاس از شرکت

به کار گرفتن آموزش های این دوره  همچنین پیشین خود وبه و دانش رفاده از تجبرنامه دارید با است

 .وریدوزش را به نحوی مطلوب به اجرا درآفرآیند آم
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 برنامه نوجوان سالم من چيست؟

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

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

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

اطلاعات و و با هدف ارتقای  انتخابى ری در سطحبا رویکرد پیشگی" نوجوان سالم من"برنامه      

در برابر آسیب سوء مصرف مواد نان پروری موثر در محافظت از نوجوا های اساسی فرزند مهارت

در طی دوره آموزشی تمرین و افزایش آگاهی والدین ش، این مجموعه با آموز .طراحی گردیده است

 .می کندمنتقل  آنانبه را پروری  های کاربردی پیشگیری و فرزند نیکها و تک مهارت

شیوه تربیتی  اتخاذ نوجوان وبا  آنان مناسب ارتباط براى دینی به والارایه اطلاعات دقیق و کاربرد     

 .کند که والدین و نوجوان به سوی رشد سالم حرکت کنند بوده و کمک می مفید ،درست

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

و با استفاده از منابع  ر كودكان و نوجوانانل ثابت شده پيشگيرى از سوء مصرف مواد دمبناى اصو

  .طراحى شده استشرایط خاص والدین ایرانى براى  ،پایان كتاب آمده استمعتبرى كه در 

 .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 مروری بر مهارت: فصل دوم     

 تباط مناسب با نوجوان، حضور در زندگی نوجوانار: فصل سوم     

 نوجوان و خانواده گذاری و نظارت بر قانون: فصل چهارم     

 توجه به رابطه با دوستان: فصل پنجم     

 والدین به مثابه مهمترین الگو :فصل ششم     

 جلسات خانوادگی: فصل هفتم     

 باره مواددر و گفتگو با نوجوان سازی آگاه: هشتم فصل     

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

 :دست پیدا کنند

 پروری فرزند های مهارت و ها تکنیک از آگاهی 

 نوجوانان و والدین بین ارتباطی مهارت ارتقاء 

 خانواده در گذاری قانون مهارت تقویت 

 مواد و الکل پیشگیرى از مصرف دمور در آگاهی افزایش 
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 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 

 

 ؟است شده تدوین كسانىبراى چه  برنامه آموزشی نوجوان سالم من

از سوء مصرف  ىپیشگیرموثر در  هاى فرزندپرورى تمهار آموزشبراى زشی برنامه آمو این     

كه داراى هستند  یوه هدف این برنامه پدران یا مادرانگر. وانان طراحی شده استمواد و الکل در نوج

 .ه باشندسال 25تا  21 (دختر یا پسر)نوجوان فرزند 

 

 شگر سخنی با آموز

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

و ارتقای سطح فرزندپروری جهت آموزش ی کاربردی های ما از تکنیکدر این راهن. گردیده است

به پویایی  افزایش توان والدین، همراه باهای کاربردی  این تمرین. عملکرد والدین استفاده شده است

لازم است قبل از شروع آموزش برنامه، با دقت این راهنما را . کند جلسات آموزش نیز کمک می

مطالعه این راهنما به اجرای صحیح برنامه آموزشی . ی آن را تمرین نمایید ها و تکنیک كردهمطالعه 

 .گر را ارتقاء خواهد دادهای آموزش کمک خواهد کرد و مهارت

. استنیز مانند هر رویکرد آموزشی و درمانی، نیازمند مهارت، دانش و تجربه اده آموزش خانو     

. است ىمهارت و دانش چنین نیز نیازمند "نوجوان سالم من"آموزشگر یا مربی برنامه پیشگیری 

قبل  به همین دلیل. کشاند گر را به چالش میهایی دارد که آموزش ها و پیچیدگی آموزش خانواده دشواری

هایی است اطمینان حاصل نمایید؛ زیرا در غیر  وع دوره از اینکه آموزشگر دارای چنین ویژگیاز شر

 .توان به اهداف از پیش تعیین شده دوره آموزشی دست یافت نمی صورت این

 

 "نوجوان سالم من"  های آموزشگر برنامه ویژگی

، زشکان و روانپزشکانتواند توسط پ میبراى والدین " نوجوان سالم من"آموزش برنامه      

جهت ارائه مناسب این برنامه نیاز است . صورت گیرد و مددكاران اجتماعىروانشناسان، مشاوران، 

 .را به دست آورده باشنداولیه ، مهارت و تجربه دانش دوره، آموزشگران قبل از 

 :زیر است ها و شرایط نیازمند حصول ویژگی" نوجوان سالم من"آموزشگر برنامه      

 آموزش و همچنین کار گروهی ،تجربه تدریس •

 ای و تعامل با خانواده  تجربه فعالیت حرفه •

  مصرف موادسوء  پیشگیرى از مبانىآشنایی با  •

 های آن و ویژگی ىآگاهی از نوجوان •



  کلیات                                                                                                                                        بخش اول         
 

7 
 

 سلامته در حوزه آموزش تجرب •

  

 آموزش

نوجوان "برنامه  آموزشگرتربیت  گذراندن دورههای ذکر شده نیازمند  آموزشگر در کنار ویژگی     

 روانشناساناین دوره توسط روانپزشكان و یا . استساعت آموزش نظری و عملی  14شامل  "سالم من

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

 

 توصيه نکته و چند

 :نکته توجه داشته باشند آموزشگران این برنامه باید به چند     

 ... کنندگان مشکلات دیگری از قبیل خشونت، طلاق و ممکن است در بین خانواده شرکت -          

مناسب ارجاع برخورد و  اى فهلاق حرچنین مواردى لازم است ضمن رعایت اصول اخر د. دیده شود

 .صورت گیرد

در مورد مصرف مواد یا درگیر ای به شدت به نوجوان خود  خانوادهممکن است در حین آموزش  -     

ارجاع راهنمایى و  ،ضمن تلاش براى آرام سازى آنانآموزشگر باید . شدن با الکل مشکوک شود

 .مناسب را در نظر داشته باشد

 ، سوالات دیگرىمصرف مواد ضوع فرزندپرورى و، غیر از موجلسات طیاست در ممکن  -          

است  لازمدر این صورت . شودمطرح ها  ای خانوادهبرپرخاشگری  برخورد با مانند آموزش جنسی و

پیشگیری از مصرف ویژه این دوره  اند؛ اگرچه این موضوعات بسیار مهم آموزشگر یادآور شود که

 .فرصت آن محدود است مواد طراحی شده است و

استفاده کرد که نباید در جلسات از مفاهیمی  ، به همین دلیلخانواده نوجوانان همیشه نگران هستند -     

كه موثق  ارایه آمارهای نادرست و غیربه همین ترتیب لازم است از . دلیل تشدید کند این نگرانی را بی

ک بار مصرف مواد همه نوجوانان حداقل ی"جملاتى همچون . كند خوددارى شود والدین را نگران مى

تشویش در نظر داشته باشید که هر خطای تکنیکی ممکن است . از این دست هستند" کنند را تجربه می

 .را در پی داشته باشدآن  آسیب بهخانواده و حتى 

بهتر است  ،، شرکت در جلسات را متوقف کندحضورای بعد از چند جلسه  ممکن است خانواده -     

 .انجام دهندترغیب آنان به ادامه برنامه را پیگیری لازم جهت ، ربوطهآموزشگر و یا مسئول م

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

 .وجود نداردکه در این برنامه امکان حضور نوجوان در جلسات  آموزشگر بایستى تاكید كند

کنندگان  رازداری و احساس امنیت سایر شرکتبراى رعایت اصل  تاكید كند آموزشگر بایستى -     

 .است گرفتن عكس و فیلم ممنوع هر گونه ضبط كردن جلسات،
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شود آموزشگر قبل از هر جلسه محتویات آن جلسه را مرور کرده و با آمادگی وارد  توصیه می -     

یا اده و مهباید قبل از شروع کلاس آم...  ها و موارد آموزشی از قبیل برگه تمرینهمچنین . جلسه شود

 .باشد

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

 .هستندمطالعه بیشتر 

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

 .اجرای آن کوشا باشدآموزشگر در 

 .شود های اصلی آموزشگر محسوب می حفظ نظم و یکپارچگی جلسات نیز از مهارت -     

پس  است، دقیق توسط روانپزشكتشخیص اختلال سوء مصرف مواد و یا الکل نیازمند ارزیابی  -     

تشخیص د خانواده نوجوان و یا افرادر اعتیاد و یا هر اختلال دیگری،  در موردجلسات  طىهرگز در 

در صورت نیاز . كندخانواده را به شدت مختل ممكن است توجه داشته باشید که این امر . ارایه نكنید

 .شود ارجاع و بررسی بیشتر توصیه می

 زمانیکننده استقبال نمایید و  شنهادات اعضای شرکتانتقادات و پی اظهارنظرها، ،از بازخوردها -     

 .در نظر بگیرید برای آن

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

 .پذیرفته باشندو  قوانین را درك كرده ،اطمینان حاصل کنید که تمام اعضای گروه .داشته باشید

 

 



 ها  دستورالعمل                                                                                                                    دوم                   بخش
 
 

  12                                                                            

 

 

  

  

 

  

 

 بخش دوم

 

  ها دستورالعمل
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 کنندگان ورود شرکت

 کنندگان در دوره آموزش برنامه نوجوان سالم من ی پذیرش شرکتچگونگ

کنندگان به  ند تعریف دقیق از نحوه ورود شرکتهای آموزشی نیازم این دوره همانند دیگر دوره     

براى آنان مفید  آموزش شوند ودوره  وارد مناسب افرادشود  این کار باعث می .گروه آموزشی است

 .واقع گردد

 سایر مراكز یا و سوءمصرف مواددرمان ، مراكز بهداشت راكزتواند در م نامه آموزشی میاین بر     

 .و نوجوان اجرا گردد سلامت خانوادهمرتبط با 

 ی گروهی قبل از اولين جلسه آموزشبرگزاری جلسه توجيه

و ثبت نام نمودند؛ برگزاری یک جلسه توجیهی  کننده مشخص شدند آنکه اعضای شرکت پس از     

ه است هم بهتر. شرکت کنند شود در این جلسه بدین منظور از تمام اعضا دعوت می .نیاز است

کنندگان، آموزشگر  در صورت عدم حضور بعضی از شرکت کنندگان حضور داشته باشند و شرکت

 .جلسه به آنها نیز منتقل گردد باید اطمینان حاصل کند که محتوای

ی در مورد مسایل مربوط به گیر ، آشنایی و تصمیمىاین جلسه با هدف معارفه دوره آموزش     

کنندگان  شرکتها و ابهامات  و همچنین رسیدگی به نگرانیرفع موانع کلات، جلسات، رسیدگی به مش

ورت جداگانه توصیه اى به ص  چه برگزارى چنین جلسه اگر .شود تشکیل میشرکت در دوره  در مورد

 .در ابتداى جلسه اول برگزار كردتر،  توان آن را به صورت خلاصه شود اما مى می

 

 جلسه توجيهی 

 دقيقه 06 حدود: مدت جلسه

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

 وسایل مورد نياز

 کننده فرم ثبت اطلاعات پایه به تعداد افراد شرکت -     

 کننده فرم رضایت نامه به تعداد افراد شرکت -     

کننده دوره، لیستی  لازم است مرکز برگزار)ری برنامه های برگزا برنامه و برگه زمانبروشور  -     

کنندگان قرار  های پیشنهادی برای تشکیل جلسات را از قبل تهیه نماید و در اختیار شرکت از زمان

 .(دهد

 

 قبل از جلسه 

 توسط آموزشگر برنامه جلسه مرور  -     
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داده ادامه به تفصیل شرح این شرایط در )بررسی شرایط برگزاری جلسه توسط آموزشگر  -     

 (.شود می

 ها سازی فرم آماده -     

 

 هدف جلسه

 معرفی آموزشگر -     

 تکمیل فرم اطلاعات پایه توسط والدین -     

 معرفی برنامه آموزش نوجوان سالم من -     

 معرفی دوره و اهداف آن -     

 کند؟ ین کمک میکت در این دوره به والدپاسخ به این سوال که چرا شر -     

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

 بررسی مشکلات و موانع والدین برای حضور در جلسه -     

 نامه توسط والدین امضاء فرم رضایت  -     

 پرسش و پاسخ -     

 

 نحوه برگزاری 

به . ی این جلسه چه بوده شروع نماییدمعرفی خود و این توضیح که هدف از برگزارجلسه را با      

خود و آشنایی با دیگر اعضا را  معرفیدر ادامه دوره فرصت ها این اطمینان را بدهید که  خانواده

 .خواهند داشت

 :با دو سوال ادامه دهید

 د؟كنی ىمركت شچرا در این دوره  .2

را  هایى ارتهکنید پس از اتمام دوره چه م فکر می شما از این دوره چیست؟  انتظارات .1

 فراگرفته باشید؟

 .کنندگان نظرات خود را بیان کنند اجازه دهید شرکت     

. نوجوان سالم من و اهداف دوره بپردازیدبه معرفی برنامه  کنندگان پس از شنیدن نظرات شرکت     

این دوره سعی کنید به این سوالات پاسخ دهید که چرا والدین نیازمند گذراندن این دوره هستند؟ اینکه 

کنندگان چه چیزهایی  رود شرکت چه کمکی به آنها خواهد کرد؟ جلسات چند هفته ادامه دارد؟ انتظار می

 نند؟توانند علیرغم تجربه اعتیاد به فرزندان خود کمک ک چگونه میبگیرند؟  فرا
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را برطرف کنندگان  این توضیحات باید کامل و جامع باشد و بتواند بخش زیادی از ابهامات شرکت     

در این توضیحات باید به نقش والدین و . کند را به ادامه حضور در جلسات ترغیب همچنین آنها. سازد

اردی مانند بحران نوجوانی، همچنین به مو. اهمیت آن در پیشگیری از مشکلات نوجوانان اشاره کرد

ن، چگونگی نوجواناپذیری در نوجوانان، خطرات تجربه مصرف مواد و الکل در  پروری، خطر فرزند

 .چگونگی اداره جلسات اشاره نمود ها و گیری از تمرین بهره

ها بخواهید اگر مشکل یا مانعی برای  برگزاری جلسات، از خانواده برنامهپس از مشخص شدن      

 .حضور در جلسات دارند آن را عنوان کنند

نوان کنند و آموزشگر با همکاری مشکلات خود را عکنندگان فرصت داده شود  مه شرکتباید به ه     

برای مثال اگر شرکت کردن یکی از اعضا در جلسات به دلیل . دیگر اعضا سعی در رفع موانع نماید

کند، آموزشگر با طرح  حضور فرزند خردسال امکان پذیر نیست و او این مشکل را عنوان می

امکان نگهداری از " یا و " کند؟ قبت از فرزندتان به شما کمکآیا کسی هست در مرا"سوالاتی مانند 

به او در رسیدن به راه حل " توسط شخص دیگری در طی ساعات جلسه وجود دارد یا خیر ؟ فرزندتان

توان  این مشکلات بهتر است در جلسه مطرح و بررسی شوند اما در صورت نیاز می .کمک نماید

اید آموزشگر ب .ار نمودمشکل برگزجهت پیگیری و رفع کی خارج از جلسه نیز با والدین جلسات مشتر

 .جلسات حضور داشته باشندبا کمک به والدین آنها را ترغیب نماید که در  تمام تلاش خود را بکارگیرد

کر شده، درمانگر توضیحاتی در رابطه گیری در خصوص موارد ذ در ادامه جلسه و پس از تصمیم     

در تمام این قوانین لازم  جریان قرار بگیرند کهکنندگان باید در  نماید و شرکت با قوانین جلسه ارائه می

های آموزشی نیازمند قوانین هستند معمولا به  ذکر این نکته که همه دوره. استالاجراست دوره 

 .درک و پذیرش بیشتری از این قوانین داشته باشندکند  کنندگان کمک می تشرک

کنندگان نظر بخواهید  از شرکت. در این مرحله در مورد نحوه و چگونگی اداره جلسات بحث کنید     

 : همچنین از آنها بخواهید قوانین جلسه را انتخاب کنند قوانینی نظیر. و از آنان کمک بگیرید

 حضور و خروج به موقع در جلسات -     

 خاموش و یا سایلنت بودن تلفن همراه -     

 اطلاع رسانی قبلی در صورت عدم حضور در جلسه  -     

 ین اعضا احترام متقابل ب -     

 رعایت اصول اخلاقی و رازداری -     

 های گروهی مشارکت داشتن در بحث -     

 خواسته شده ها و انجام امور  داشتن در تمرین مشارکت -     

سعی  .است قرار گرفته مورد تایید همهانین قوتمام اعضا مشارکت دارند و اطمینان حاصل کنید که      

سپس فرم  .شرکت دارند را خطاب قرار دهید و نظر آنان را جویا شوید کنید کسانی که کمتر در بحث

ضا پخش کنید و از آنها را بین اع( آورده شده است پیوستنمونه فرم موافقت نامه در )نامه  موافقت 
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بین  همچنین فرم ثبت اطلاعات پایه را .ضمن مطالعه آن را امضاء کرده و به شما تحویل دهند بخواهید

 .ان بخواهید آن را تكمیل كنندتوزیع کنید و از آن انکنندگ شرکت

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

 .کنندگان با شما زمان جلسه بعدی را نیز اعلام نمایید شرکتهمکاری در پایان ضمن تشکر از 

 

 های محل آموزش و نحوه آموزش ویژگی

 معرفی دوره آموزشی

 .گردد می برگذار جلسه 5 در منبسته نوجوان سالم  یدوره آموزشکه اشاره شد،  همانطور -     

 .هفته زمان نیاز دارد 5آموزشی به  دوره یک هفته است یعنی فاصله زمانی بین هر جلسه -     

 .دقیقه است 15جلسه مدت  هر  -     

 .دباشن 25تا  21 نوجوانداراى فرزند  والدینى هستند كه در این آموزش هکنند تشرکگروه هدف  -     

 .نفر باشد 15تا  25بین است  کنندگان بهتر عداد شرکتت -     

 .کننده جدید وجود دارد تا جلسه دوم امکان پذیرش شرکت -     

 

 ساختار جلسات 

پیش تعیین شده آن جلسه مطرح و در هر جلسه موضوع از و  دقیقه است 15هر جلسه آموزش  -     

 .شود میگفتگو 

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

زمانبندی هر . شود یندی مب تقسیم( تمرین و کار گروهی)و پایانی ( مطلب بیان)، میانی (مقدمه)آغازین 

 .ذکر شده است برنامه آندر جلسه 

قبل از شروع جلسه و در محیط سالن انجام کنندگان را  ان، پذیرایی از شرکتدر صورت امک -     

 .دهید

 

 ساختار کلاس 

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

 .دداشته باشن گردید کافی به آموزش

 .داشته باشندى باهم بهتر تعاملر بنشینند تا خانواده در کنار یکدیگى یك اعضاشود  توصیه مى -     

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

 ...( صندلی، نور کافی و)گان و امکانات لازم کنند تعداد شرکت بایا سالن متناسب اتاق  -     

 سالن انتظار -     

 تخته وایت بورد و ماژیک -     

 فرم حضور و غیاب -     

 کنندگان برای نصب روی سینه اتیکت اسامی شرکت -     

 یدوره آموزشپوستر  -     

 موزشکنندگان به محل برگزاری آ تابلوهای راهنما برای راهنمایی شرکت -     

 تابلوی نوجوان سالم من -     

 

 های آموزش ویژگی

 .گردد این آموزش به شکل تعاملی اجرا می -     

 . کنندگان مهم است تقویت احساس مشارکت در شرکت -     

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

 .ودش کمک آموزشی استفاده می بزارهایادر این آموزش از  -     
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 یکمراهنمای گفتار 

پروری معرفی فرزند  

               



 

                                                                           

 

 

 ر اولگفتاراهنمای 

 پروری فرزندمعرفی : موضوع

و پس از برگزاری جلسه  به حد مطلوب رسید افراد اولین جلسه آموزشی پس از آن که تعداد     

 .گردد شده برگزار می ساعت از قبل تعیینکنندگان در روز و  شرکتبا هماهنگی  توجیهی

 

 جلسهشروع قبل از 

 کنندگان به محل برگزاری جلسه راهنما جهت راهنمایی شرکت های نصب علامت -     

       برداشتن مکان اکنندگان  شرکت ار دادن روی میز تاکنندگان و قر اسامی شرکت اتیکت آماده کردن -     

 .شته باشندو استفاده از آن را دا اتیکت خود            

 نصب پوستر طرح برروی ورودی محل برگزاری جلسه -     

 محیط برگزاری بودنآماده  حصول اطمینان ازبررسی و  -     

 کننده اعضای شرکت ه تعدادب 2شماره گرفتن از فرم کپی  -     

چارت  یپتوان از فل در غیر اینصورت می .(در صورت امکان ایجاد نمایش)آماده کردن اسلاید  -     

 .نیز استفاده نمود وایت برد  و

 توسط آموزشگر مرور رئوس مطالب -     

 آماده کردن فرم حضور و غیاب -     

 (های اطلاعات پایه مطالعه فرم)کننده  شناسایی نسبی اعضای شرکت -     

 کنندگان قبل از ورود به جلسه پذیرایی از شرکت -     

ن وعده سبک و شیرین با یک میا ورود افراد به جلسه پذیرایی از آنهاقبل از شود  توصیه می :نکته

مناسب در کنار ایجاد فرصت تعامل کار  این .انجام شود (یا بیسکویت چای و شیرینیبرای مثال با )

همچنین تلاش برای حضور . کند کنندگان از افت قند خون و کاهش توجه آنها جلوگیری می ن شرکتمیا

 .کند رگزاری برنامه را جهت استفاده از پذیرایی و حضور در جلسه تقویت میبه موقع در محل ب

 

 وسایل مورد نياز

  برگهA5  کنندگان  شرکتبه تعداد 

  کنندگان لم من ویژه والدین به تعداد شرکتنوجوان سا برنامهکتاب 
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 چسب نواری 

 دفترچه یادداشت 

 که  نس مقوا و یا هر چیز دیگری باشدتواند از ج این تابلو می) نوجوان سالم من برنامه یتابلو

کنندگان در  آوری شده از شرکت شود و کاغذهای جمع های کلاس نصب میدر یکی از دیوار

 .(گردد نصب میروی آن  برو یا هر مطلب مهم مرتبط با دوره ها  تمرین

 

 اول جلسه اهداف

 و نحوه اداره جلسه کنندگان شرکت معارفه -     

 امهآشنایی با برن -     

 پروری های فرزند و انواع سبک روریپ فرزند مفهوم انتقال -     

  و تمرین ارائه تکلیف -     

 

 

 1ر گفتاراهنمای 

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

هایی است  شیوه ،پروری های فرزند شیوهاز  منظور. کنیم پروری را معرفی می های فرزند اتواع سبک

ها نسبت به هایی است که آن رند و بیانگر نگرشگی به کار میکه والدین برای تربیت فرزندان خود 

 .کنند وضع می فرزندان خود دارند و همچنین شامل معیارها و قوانینی است که برای فرزندان خویش

الدین نسبت به فرزندان و توجه و محبت وبین  پروری بر اساس تعادل مختلف فرزندهای  روش

 پروری به زندفر چهار سبك بر این اساس .شود تعیین می نوجوانانها و انتظارات آنها از  محدودیت

 :  استقرار ذیل 

 سبک متعادل   تفاوت سبک بی  گیر  سبک سهل  سبک مستبد

 اداره جلسه

به  .نیدک ریزی می و برای آن برنامهجلسه را اداره ولین جلسه چگونه بسیار مهم است که شما در ا     

ادامه کنندگان انتظار دارند که  شرکت و نماید جلسات را مشخص می سایرنوعی این جلسه ساختار 

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

 .برخوردار است ای ویژهجلسه از اهمیت اولین  توجه داشته باشید .جلسه شوید
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 :یردگ اقدامات زیر در این جلسه صورت می

 (دقيقه٥) گویی مدآ و خوشمعرفی آموزشگر 

ازخوردهای مثبت ارائه ب ،روی نقاط منفی به جای تمرکز بر. همیشه جلسه خود را مثبت آغاز کنید     

خوشحالم از اینکه "یا  "ند حضور پیدا کردمعلاقمدر این جمع م که امروز بسیار خوشحال" :دهید مانند

 ".بینم مند به بحث پیشگیری را میوالدین علاق

جاییکه تا  .کنندگان و ایجاد حس خوب در آنها بسیار حائز اهمیت است گویی به شرکت مدآ خوش     

 .کنندگان را کاهش دهید سعی کنید استرس و اضطراب شرکتامکان دارد 

 ،هستم.........................  من": خود را معرفی نمایید به عنوان مثال تپس از آن لازم اس     

خواهم بیشتر با شما و  الان می.  هفته در خدمتتون هستم 5به مدت  ،نوجوان سالم مندوره آموزشگر 

 ".شما با یکدیگر آشنا شوید

 

 (دقيقه 11)کنندگان  معرفی شرکت

معنا که پدر و مادر  بدین. های دو نفره تقسیم کنید را به گروه کنندگان برای انجام این کار شرکت     

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

 5ها  در ادامه به همه گروه. گروه سازید کند هم که تنها در برنامه شرکت میهم جنس دیگر از والدین 

 .تا به سوالات زیر بطور گروهی و با صدای آهسته پاسخ دهند دقیقه فرصت دهید

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

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

 چه غذایی را بیشتر از همه دوست دارید؟ .3

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

 نید؟ک ندگی میبا چه کسانی در خانواده ز .1

 چیست؟ یانتظار شما از شرکت در این دوره آموزش .0

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

به چند  توجه .(تکنیک یخ شکن) کنندگان احساس راحتی کنند انجام این تمرین آن است که شرکت

 :تمرین ضروری استانجام نکته در 

 دهی نداشت پافشاری نکنید ای تمایل به پاسخ کننده اگر شرکت. 

  در صورت . همسران در یک گروه قرارگیرندشود  توصیه میبندی اعضا گروه  در تقسیم

 .دگروه شو جنس خود هم از والدین با دیگر اعضا همشرکت یکی 

 

 

 (دقيقه 1)آموزشی معرفی دوره 

در صورت  .این معارفه باید جامع و کامل باشد. دوره بپردازدوظیفه آموزشگر است که به معارفه      

 .ل آییدترکی از اهداف جلسه نائنیاز به سوالات پاسخ دهید تا به درک مش

خواهید که ویژه والدین را توزیع کنید و از والدین ب "نوجوان سالم من"پس از معرفی دوره، کتاب      

 .همراه داشته باشندبه  خودكارو  اشتدفترچه یاددرا با  حین جلسات این کتاب رد
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 (دقيقه 46) جلسهطرح موضوع 

برای این منظور . بررسی شودپس از مقدمه و معارفه نیاز است که موضوع این جلسه طرح و      

 :زیر را اجرا کنیدابتدا تمرین 

 

 (دقيقه 1) 1تمرین 

اهید بطور کتبی به دو سوال زیر را بین شرکت کنندگان توزیع کنید و از آنها بخو  A5کاغذهای     

 :پاسخ دهند

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

 چه سبک تربیتی برای فرزندان مفید است؟ .2

 

مورد را  3یا  1داوطلبانه آوری کنید و به شکل تصادفی و یا  ها را جمع برگه هپس از اتمام وقت داده شد

 .کنندگان را جویا شوید در جلسه قرائت کنید و نظر شرکتد با صدای بلن

سعی کنید این تابلو تا  .نوجوان سالم من نصب کنید کنید و در تابلویرا نگهداری  ها این برگه: نکته

 .انتهای دوره بر روی دیوار نصب باشد

 

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

درصورت عدم  .تر موضوع کمک کرد با نمایش اسلاید به فهم دقیق توان در این بخش می .اشاره کند

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

 پروری تعریف فرزند

كار  بیت فرزندان خود بههایي است كه والدین براي تر هاي فرزندپروري، روش منظور از شیوه     

هایي است كه آنها نسبت به فرزندان خود دارند و همچنین شامل معیارها و  گیرند و بیانگر نگرش مي

 پروري بر اساس تعادل دهاي مختلف فرزن روش. كنند قوانیني است كه براي فرزندان خویش وضع مي

ها و انتظارت آنها از  ضع محدودیتبین توجه و محبت والدین نسبت به فرزندان و همچنین بر اساس و

 : شود، بنابراین در فرزندپروري دو محور عمده وجود دارد تعیین مي نوجوانان

  توجهو  محور محبت .2

 و كنترل محور انضباط .1

 :تعامل این دو وجه چهار سبک فرزندپروری متمایز می شوداز 

 سبک مستبد

به معناي  این. كنند بعضي از والدین در تعامل با نوجوان خود فقط مانند نگهبان و مراقب عمل مي     

اجازه ندادن به نوجوان براي شركت در هر گونه فعالیت یا گردهمایي است كه خود والدین بر آنها 

كنند كه نوجوانان باید به طور مداوم مورد مشاهده قرار بگیرند  این والدین فرض مي. كنند نظارت نمي

سختگیرانه و بدون مشاركت  قوانین بسیار. كنند و آنها را از انجام هر گونه فعالیت مشكوک منع مي

محبت و  و گیرد نمير اجراي این قوانین مورد تشویق قرانوجوان در مقابل . شود نوجوان تعیین مي
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توان مشكلات بالقوه را از طریق قوانین  چنین والدیني بر این باورند كه مي. كند توجهي دریافت نمي

 : فرزندپروري به شرح زیر است شیوه ایننتیجه . ردتگیرانه و نظم و انضباط از بین بسخ

 .دهند والدین حساسیت كمي در مقابل فشار وارده بر نوجوانان نشان مي .2

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

دي كنند، به زو پدر و مادراني كه از این روش سختگیرانه در ارتباط با نوجوان خود استفاده مي .3

 . دهند ارتباط خود را با آنها از دست مي

و شود عاتي ممكن است منجر تنبیه شدید چون ارائه هر گونه اطلاكند،  نوجوان پنهان كاري مي .4

وجواناني این احتمال وجود دارد كه ن. کند پنهان میهاي واقعي خود را  نوجوان انگیزه در نتیجه

هاي غیر معقول و یا  در برابر خواستهپروري مواجه هستند،  دكه با این سبک از فرزن

 .  گیري شدید شورش كنند سخت

افسردگي،  از جملهها در دوران رشد و در بزرگسالي با مشكلات متعددي  فرزندان این خانواده .5

 و به شوند مي مواجهه هاي اجتماعي ضعیف مشكلات رفتاري، عزت نفس ضعیف، مهارت

گیري، اضطراب  گزیني، ضعف در تصمیم فگیري، ضعف در هد همین دلیل انزوا و گوشه

و در در دختران تسلیم )ها  در مقابل ناكامي، وابستگي به والدین، واكنش بالا، فقدان كنجكاوي

  . شود دیده مي (خصومت پسران

 

 گير سبک سهل

این والدین باور دارند كه نوجوانان . ندگیر اي دیگر از والدین بیش از حد لازم آسان مي دسته     

چه ما انجام ند بالاخره مشكلات صرف نظر از آندتوانند براي هر چیزي تصمیم بگیرند، آنها معتق يم

كنند و نه این  بنابراین نه خود در مورد راهبردهاي مقابله با مشكل استدلال مي ،دهیم رخ خواهند داد مي

بچه بودم چنین و چنان  زماني كه»: گویند این والدین اغلب مي. كنند فرصت را براي نوجوان فراهم مي

دهند و توقعات  آزادي زیادي به فرزندان خود مي نبنابرای. «اي از آنها ندیدم كردم، و هیچ صدمه مي

این والدین در كنار توقعات بسیار اندک، . بسیار كمي دارند، انتظارات و قوانین روشني وجود ندارد

دهي مناسبي  پدر و مادرها هدایت و یا جهتونه این گ. دهند محبت و توجه زیادي به نوجوان نشان مي

از نقش  كنند، این در حالي است كه نوجوانان به الگویي را كه یک فرد جوان به آن نیاز دارد ارائه نمي

نوجوانان نیازمند اطلاعاتي هستند كه گذر آنها را از دوره نوجواني تسهیل  .هستندبزرگسالان نیازمند 

خطر افزایش  د احتمال ارتكاب رفتار پرگیري ندار سبي براي تصمیموقتي نوجوان راهنماي منا. كند

 :گیر در ادامه ذكر شده است هاي سهل مشخصات خانواده. یابد مي

 .زندان كم، توجه و محبت زیاد استگیر، انتظار و توقع از فر هاي آسان در خانواده .2

 .ود نداردوادگي براي فرزندان وجگیر قواعد و قانون خان هاي آسان در خانواده .1

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

 .نمایندایتي نكنند و محرومیتي تحمل ننارض
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آنان  و به نیازها و آرزوهاي کنند رفتار میو پذیرنده  بسیار مهربان شانبا فرزندان این والدین .4

 .بیش از اندازه توجه دارند

   .آموزند دین، نحوه سازگار شدن با شرایط زندگي را به فرزندان خود نمياین وال .5

ها به شرح  ویژگي فرزندان این خانواده. آیند ها اغلب به اصطلاح لوس بار مي نوجوانان در این خانواده

 :زیر است

یف قادر به انجام وظاآنها با ورود این نوجوانان به جامعه، است  ها نشان داده تجارب و پژوهش .2

 .شوند شدید ميی سرخوردگي و ناكامخود نخواهند بود و دچار 

 .شوند با شكست و ناكامي روبه رو مي ن در زندگي بزرگسالي خود مرتباین نوجوانا .1

هاي زندگي، برخوردهاي تند و نادرست  تحمل این نوجوانان بسیار كم است و سریع به موقعیت .3

 .دهند نشان مي

و مصرف مواد  رد كه دچار بزهكاري، رفتارهاي ضداجتماعياین نوجوانان بیشتر احتمال دا .4

 .شوند

اغلب . این نوجوانان بیشتر احتمال دارد كه دچار اختلال سلوک یا رفتارهاي ضداجتماعي شوند .5

هاي تحصیلي اندكي دارند، مشكلات  ، موفقیتهستند فهم پیامدهاي رفتارهاي خود ضعیف در

 . ت مستعد مصرف مواد هستندرفتاري و پرخاشگري زیادي دارند، به شد

 تفاوت  سبک بی 

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

ارات روشني در خانواده و انتظ ارندبه فرزندان توجه كافي ند ،رندمحور توجه و قاطعیت نقص دا

. اند ، برنامه، انتظار، توقع و مسئولیت خاصي تعیین نكردهآنان براي فرزندان خود. دوجود ندار

این والدین فقط . دهند ت و عاطفه خاصي نیز به فرزندان خود نشان نميیهمچنین توجه، محبت، صمیم

كنند ولي در سایر موارد عاطفي،  نیازهاي اولیه فرزندان از جمله غذا، پوشاک و تحصیل را تامین مي

هاي دیگر زندگیشان  براي این والدین، قسمت. كاري به فرزندان خود ندارند رواني و پشتیبابي زندگي

خانواده غافل، نظارتي بر رفتار . مثل كار، تفریح، روابط اجتماعي و معاشرت مهمتر از فرزندان است

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

 : ها به شرح زیر است ویژگي فرزندان این خانواده. تفاوت است يهاي ب خانواده

 احساس طرد شدن .2

 پرخاشگری .1

 نافرمانی .3

 اجتماعی رفتارهای ضد .4

 ضعف یا فقدان دلبستگي ایمن .5

 م پیروي و اطاعت از استانداردهاعد .8

 هاي هیجاني، شناختي و اجتماعي ضعف مهارت .5

 عيها و باندهاي ضداجتما ن به گروههمراه شدن و پیوست .5
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 سبک متعادل 

ه قرار تربیت مورد توج هكارشناسان به عنوان موثرترین شیوتربیت متعادل توسط بسیاري از      

پروري كه شامل ایجاد توازني میان توجه، محبت و انتظار و قانونمندي  داین نوع فرزن. گرفته است

كه از این عبارت  طور همان. تر موثر است است، براي نوجوانان و همچنین كودكان كم سن و سال

پیداست، پدر و مادر متعادل داراي دانش، قابل اعتماد و موثر هستند، بدون این كه بیش از حد خشن، 

 : هاي زیر هستند این والدین داراي ویژگي. قید باشند حساس و یا بیش از حد بي

 .كنند این والدین مسائل را روشن مي .2

 . نبه دارندبا نوجوان خود یک گفتگوي محترمانه دوجا .1

 . آورند هایي كه براي فرزندان قائل هستند، دلیل مي براي محدودیت .3

 . تمرین كنندرا  گیري مناسب و امن هایي هستند كه نوجوانشان تصمیم به دنبال فرصت .4

توانایى كنترل احساسات و واكنش خود را ، این والدین زماني كه بحث با نوجوان بالا بگیرد .5

 .دارند

  

كند، به  چنین والدیني نوجوان احساس پذیرفته شدن دارد و زندگي خود را كنترل ميبا وجود      

 ،ین وجود باید میان آزادي نوجوانبا ا. تواند آزادانه رشد كند ها و شخصیت آنها مي طوري كه دیدگاه

لمان، جالب است بدانید كه مع. هاي روشن تعادل برقرار كرد گیري از پیام امنیت و مسئولیت او با بهره

ها از تركیبي مشابه توجه و قاطعیت استفاده  مدیران مدارس، مربیان، سرپرستان كار و حتي سازمان

 .كنند مي

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

گفتار بعدي به در . محبت و از طرفي دیگر توقعات و انتظارت به اندازه مناسب وجود دارد

 . هاي ضروري براي ایجاد سبک متعادل خواهیم پرداخت مهارت

 .تمرین زیر را انجام دهندخواهد  کنندگان می طرح موضوع جلسه آموزشگر از شرکت پس از

 

   (دقيقه 16) 2تمرین 

 .کنندگان بخواهید به صورت شفاهی به پرسش زیر پاسخ دهند از شرکت     

گذاری  اید؟ در محور قانون هایی انجام داده ا در محور محبت چه فعالیتکنید شم فکر می"     

 " چطور؟

 .فعال را مخاطب قرار دهید کنندگان غیر سعی کنید شرکت -     

این اطلاعات "و یا " کدام مورد از اطلاعاتی که شنیدید برایتان تازه بود؟"سوالاتی نظیر -     

 .تواند در هدایت بحث کمک کند می" شود؟ چطور به تجربه شما مربوط می
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 ( دقيقه 16) پرسش و پاسخ و جمع بندی

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

بسیاری از مواقع با این شیوه  بدون بر هم خوردن نظم جلسه انجام شود زیرا در و کار به ترتیب این

در نهایت جمع بندی از کل جلسه در دستور کار قرار  .گیری نمودز تکرار سوالات جلوتوان ا می

 .شوید میدر مورد تمام جلسه نکاتی را متذکر  و گیرد می

 

 تکليف منزل

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

 .یاورندجلسه آینده همراه خود ب

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

 .چند ویژگی نوجوان خود را بنویسید -     

توان بعد از  می .کنندگان و اعلام موضوع جلسه آینده به پایان برسانید را با تشکر از شرکت جلسه     

 .کنندگان پرداخت تر شرکت به پاسخ به سوالات شخصی کلاس ماند ودر  جلسه مدت کوتاهی
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 راهنمای گفتار دوم

های  مهارت و مرور معرفی

ندانه و پروری هوشم فرزند

(مفهوم)مؤثر  
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 دومراهنمای گفتار 

 دقيقه 06: مدت جلسه

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

 

 قبل از شروع جلسه

 پیگیری تلفنی غایبین جلسه گذشته  -     

 

ریق ند از طتوا کار می این. غایبین پیگیری شودکه لیست  استدوم نیاز  ول تابین جلسه ا :نکته

عنوان دستیار خود  تواند در جلسه توجیهی فردی را به آموزشگر می)آموزشگر و یا دستیار آموزشگر 

انجام ( ها را به عهده بگیرد ن و هماهنگیو دستیار وظیفه پیگیری غایبیکنندگان معرفی نماید  به شرکت

ی خود دلیل عدم مراجعه را برای این کار با شماره فرد مورد نظر تماس گرفته و پس از معرف. دشو

کننده صحبت  ناب شود و مستقیم با شرکتهتر است از پیغام گذاشتن برای فرد دیگری اجتب. شوید جویا 

گذشته را  موضوع جلسه از وی بخواهید. شوید آور را یادت، تاریخ جلسه بعدی پس از بررسی عل. شود

یادآوری این نکته که تماس . از سایر اعضا جویا شود و در صورت نیاز از راهنمایی شما استفاده کند

به این نکته  .شود قبل از عدم شرکت در جلسه جزء قوانین تصویب شده کلاس بوده است نیز توصیه می

و ترغیب او به ادامه  کننده گیری تلفنی ایجاد حس خوب در شرکتتوجه داشته باشید که هدف از پی

 . ننده و سرزنشگر پرهیز شودک ین از کاربرد لحن تند، بازخواستشرکت در جلسات است بنابرا

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

وجیهی و جلسه اول گذشته را ملاقات کند و در مورد اهداف، قوانین، انتظارات، و آنچه در جلسه ت

 .صحبت کند

 کنندگان به محل برگزاری جلسه های راهنما جهت راهنمایی شرکت نصب علامت -     

کنندگان امکان برداشتن  ان و قرار دادن روی میز تا شرکتکنندگ اسامی شرکت اتیکت آماده کردن -     

 .را داشته باشند اتیکت خود و استفاده از آن

 روی ورودی محل برگزاری جلسهتر طرح بر نصب پوس -     

 محیط برگزاری بودنآماده  بررسی و حصول اطمینان از -     

 2سازی مقدمات تمرین  آماده -     

توان از فلیپ چارت یا  در غیر اینصورت می( در صورت امکان ایجاد نمایش)لاید آماده کردن اس -     

 .وایت برد نیز استفاده نمود

 رئوس مطالب توسط آموزشگرمرور  -     

 آماده کردن فرم حضور و غیاب -     
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 کنندگان قبل از ورود به جلسه  پذیرایی از شرکت -     

 وسایل مورد نياز 

 A4کاغذ  -     

 مداد رنگی -     

 (2مربوط به تمرین) A3کاغذ  -     

 چسب نواری -     

 (4مربوط به تمرین ) دستورالعمل الف و ب های آماده کردن کارت -     

 جلسه دوم اهداف

 جلسه اول ور سریعمر -     

 مرور تکلیف جلسه اول -     

 روری هوشمندانه و مؤثرپ زندفری  ها انتقال و معرفی تکنیک -     

 مؤثر هوشمندانه و پروری ی فرزند ها تمرین کاربردی تکنیک -     

 ارائه تکلیف -     

   

 2 گفتار یراهنما

به صورت  معرفی وبه اختصار  موثرهوشمندانه و پروری  فرزند گانه شش های مهارت گفتار در این

 .(بحث شده استاب والدین كت 8تا  3تارهاى گفتر در  این اصول به صورت کامل)شوند  کلی مرور می

 شیوه. توسط نوجوانان دارد الکل وه موثری در پیشگیری از مصرف مواد رفتار والدین نقش بازدارند

تعادل . استپروری  فرزند ل همانگونه که عنوان شد بهترین شیوه برای تربیت وپروری متعاد فرزند

میان محبت و توقع در حین ایجاد حس استقلال در نوجوان، محدودیت مفیدی را نیز برای وی تعریف 

 .کند می

در این  "انه و مؤثرپروری هوشمند ی فرزند ها مهارت"فصل به عنوان  یی که در این ها اصول و مهارت

 : استشود شامل موارد زیر  فصل معرفی می

 انارتباط خوب با فرزندایجاد و حفظ  .2

 انهای فرزند شتن در زندگی و فعاليتمشارکت دا .1

 ى در خانوادهگذار قانون .3

 فرزندانبر داشتن  نظارت .4

 توجه به دوستان نوجوان .5

 بودنفرزندان  الگوی مناسب .6
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 اداره جلسه

این جلسه به . گردد رگزار میدر روز تعیین شده به فاصله یک هفته از تشکیل جلسه اول بجلسه دوم 

نامه ترین اهداف بر یکی از اصلی. برخوردار استزیادی آن از اهمیت  ىها تمرینموضوع و  دلیل

 ره آموزشدورود تا پایان  ن است که انتظار میهای کاربردی به والدی کنیارائه تک" نوجوان سالم من"

بنابراین در این جلسه باید بر . توانمندی ارتباط با فرزندان در آنها ارتقا یابد، ها تمرین این مهارتو 

 . ها تاکید گردد نقش تمرین

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

 .(8تا  3هاى  هجلس)ور مفصل بررسی و تمرین خواهند شد به 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 نکنید

 .گویی و مقدمات را انجام دهیدمدآ خوش

 .موضوع جلسه را معرفی کنید

 .نا کنیدجدیدی وارد گروه شده است اعضا را با وی آشه عضو در صورتی ک

 

 (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 کنیدبا این سوال آغا     

بهامات اجازه دهید سواالات و ا." ابهام یا سوالی از جلسه پیش وجود دارد پاسخ دهمبه شوم اگر  می

 بعضی از سوالات را به کتاب پاسخ. در عین حال مدیریت زمان را در دست داشته باشید .مطرح شود

 . ارجاع دهید" نوجوان سالم من " برنامه ویژه والدین

تنها به ذکر نکات مهم بسنده  براى این منظور .ای از جلسه گذشته را تشریح کنید پس از آن خلاصه

 . نمایید

 

 (دقيقه ٥) لسه اولمرور تکاليف ج

. در مورد تکلیف هفته گذشته نظرات خود را عنوان کننددگان بخواهید نکن این بخش از شرکتدر      

 توضیح دهند که انجام اند؟ و از آنها بخواهید م دادهبا این پرسش آغاز کنید که چه کسانی تکلیف را انجا

مهم است که همه ام آن داشتند؟ ؟ چه مشکلاتی در انجاست تمرین چگونه به آنها کمک کرده

وسط بعضی از در صورت انجام نشدن تکلیف ت. کنندگان تمرین را در منزل انجام داده باشند شرکت
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و از آنها بخواهید در جلسات آینده سعی کنند با انجام تکالیف به  سی کنیدراعضا، موانع و دلایل را بر

د نفر از چن. به ترغیب اعضا کمک کنید ،اند جام دادهبا تشویق کسانی که تکلیف خود را ان. بیایندجلسه 

کنندگان  این نکته که شرکت. نظرات را بشنوید .بخوانندخود را در کلاس  نوشتهداوطلب بخواهید 

 .کند تر می احساس کنند انجام تکلیف برای شما اهمیت دارد، آنها را برای انجام سایر تکالیف با انگیزه

 دت بررسی تکالیف از یاد نیریدتشویق و توجه را در طول م. 

برای این منظور  .کنندگان معرفی نمایید پروری را به شرکت های فرزند کنیکپس از انجام مقدمات، ت

 .تمرین زیر را انجام دهندآنها بخواهید از 

 

 (دقيقه 1) 1تمرین 

. صب نماییدی زیر را درج کنید و آن را روی دیوار روبروی کلاس ن ها تیتر  A3در یک برگه     

کنندگان بخواهید به نوبت هر نفر یک مورد را با صدای بلند بخواند و نظرش را درباره  از شرکت

 .آن مطرح سازد

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

 .کنم هرگز فرزندم را تنبیه نمی -     

 . کنم مورد مواد و الکل صحبت نمی چون فرزندم خجالتی است، با او در -     

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

 .کنم حتی در هنگام تماشای تلوزیون یا مطالعه کتاب در هر حالی با فرزندم صحبت می -     

 .کنم میدهد را بلافاصله تشویق  هرکار خوبی که فرزندم انجام می -     

 .شوم هرگز برای فرزندم محدودیتی قائل نمی -     

 .دهم فرزندم خودش به قوانین خانه پی ببرد به جای آنکه من مرتب آنها را تکرار کنم اجازه می -     

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

 .کشم گاهی در حضور فرزندم سیگار می -     

 . کنم ها در حضور فرزندم الکل مصرف می گاهی در مهمانی -     

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

 

این جملات باید قبل از شروع جلسه  .کنندگان بر روی کاغذ جمله درج نمایید به تعداد شرکت     

هم این است که حس والدین به رفتارهای خود ارزیابی شود و درست یا در این تمرین م. آماده باشند

 .ها اهمیتی ندارد نادرست بودن پاسخ

 

 (مفهومبه اختصار )مؤثر هوشمندانه وهای فرزندپروری  معرفی تکنيک

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

 .رددگ که در این جلسه مطرح و تمرین میمهارت عمده وجود دارد  شش عدر مجمو

 (دقيقه ٥). برقرار سازیم و آن را حفظ نمایيمارتباط خوبی با فرزندمان  .1
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پروری هوشمندانه و مؤثر نیاز است که ارتباط مناسبی با فرزندان خود برقرار کنیم و آن  در فرزند     

این موضوع . است وقت کافی برای صحبت با آنها در نظر بگیریملازم  بدین منظور. نماییمرا حفظ 

ها به دلایل مختلف از جمله ساعات طولانی کار یک یا هر دو والد مغفول  مهم در بسیاری خانواده

نباید فراموش کنیم که هدف ما از هر فعالیت شغلی، فراهم کردن شرایط برای یک زندگی . ماند می

  .موفق فردی و خانوادگی است

هایش را با ما مطرح کند و  از فرزندمان بخواهیم پرسشلازم است ضمن ایجاد شرایط مناسب      

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

مره و های روز برای تشویق نوجوان به مطرح کردن تجربه. را راجع به موضوعات ساده جویا شویم

همچنین آنچه در ذهن دارد، لازم است به احساسات او احترام بگذاریم و سعی کنیم از زاویه دید او به 

 .موضوعات نگاه کنیم

زمانی که . لازم است مهارت گوش کردن فعال را بیاموزیمگفتگو با نوجوان برای ارتباط بهتر، در      

کند و  ا باز میدهیم او هم سر صحبت ر ان میخواهد بگوید علاقه نش نسبت به آنچه فرزندمان می

همچنین برای حفظ ارتباط خوب با نوجوان باید سعی کنیم . گوید تر به ما می هایش را راحت حرف

 .همواره نکات مثبت را در او جستجو کرده و رویکرد تشویقی داشته باشیم

کنيد این زمان  کر میدهيد؟ ف شما در طی روز چقدر زمان برای فرزندتان اختصاص می: 1پرسش 

 کافی است؟

 (دقيقه ٥)پرسشگری : 2تمرین 

 :کنندگان بخواهید که به سوالات زیر به طور شفاهی پاسخ دهند از شرکت     

 کنید؟ چگونه با فرزند خود ارتباط برقرار می .2

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

 دانید؟ از گوش کردن فعال چه می .3

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

 موانع ارتباطی شما با فرزندتان چیست؟ .5

 

 (دقيقه 1) .فرزندمان شرکت داشته باشيمهاى  در زندگی و فعاليت .2

نچه در خصوص اینکه چگونه هر آکند  میکنندگان درخواست  شرکتآموزشگر از  ر اینجاد     

 .(تکنیک بارش فکری)داشته باشند را ذکر کنند حضور فعال  توانند در زندگی نوجوان خود می

 

 :کنندگان ارائه دهید پس از انجام بارش فکری توضیحات زیر را به شرکت     

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

های  داشتن برنامه. شود والدین با نوجوان منجر می به تحکیم رابطهچنین فعالیتی . اختصاص دهیم

. است مشترک خانوادگی بیرون از خانه به ویژه در تعطیلی آخر هفته برای همه اعضای خانواده مفید

شود با مدرسه فرزندانشان ارتباط مناسبی داشته باشند و اگر نوجوان در  همچنین به والدین توصیه می

نیز . ارد در آن حضور پیدا کنندورزشی یا فعالیت هنری شرکت دمسابقه ای مانند  الیت فوق برنامهفع

 .درسی نوجوان بایستی از سوی والدین مورد تشویق و توجه قرار گیرد هر گونه موفقیت درسی و غیر
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های خود  همه اعضا برنامهکه رصت خوبی است زمان غذا خوردن ف اوقات مختلفی از روز نظیر     

های  زمان در وجوه مختلف زندگی نوجوان حضور داشته باشندوقتی والدین . گذارندهم در میان برا با 

 .شناسایی و مراقبت خواهند کردپر استرس او را 

 (دقيقه ٥)نقاشی کردن : 3تمرین 

 .مداد رنگی در اختیار شرکت کنندگان قرار دهیدو   A4کاغذ     

. اند را نقاشی کنند ه با نوجوان خود داشتهاز هریک از اعضا بخواهید آخرین فعالیت مشترکی ک     

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

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

 

 

 (دقيقه ٥) .عيين کنيمهای روشن و صریح بگذاریم و عواقب عدم رعایت قانون را ت قانون .3

ای  یكي از عوامل مهم برخورداری از خانواده ،فرزندانانتظارات از قوانین روشن و بیان  وضع     

پیش با را پیشا انتظارات خود قوانین و لازم است که. است  مواد و بزهکاریسالم و به دور از مصرف 

قوانین به صورت روشن پرداخته و در برای این منظور بایستي به وضع فرزندان در میان بگذاریم، 

همچنین ضروری است رعایت قانون را مورد . مورد فایده اجرای آنها با فرزند خود صحبت کنیم

رد اینكه به چه دلیل والدین درمولازم است . کنی را مشخص نماییمتشویق قرار داده و عواقب قانون ش

ایجاد و حفظ رابطه خوب با  .بت کنندالكل و مواد ممنوع است با فرزند خود صح مصرف سیگار،

تواند منجر به کاهش مقاومت فرزندان در پذیرش قوانین  فرزندان که در اصل اول به آن اشاره شد می

 .گردد

 

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

های فرزندان  نظارت بر فعالیت .است فعالیت فرزندانزیر نظر داشتن والدین ثر ؤم یکی از وظایف     

باید همیشه  والدین. تواند از مصرف مواد و الکل در نوجوانان پیشگیری کند عامل مهمی است که می

  .آگاه باشند که فرزند نوجوان آنها کجا و مشغول چه کاری است

 

 (دقيقه ٥)ابزار نظارت : 4تمرین 

خواهید لیستی از ابزارها و مادران و پدران را به دو گروه مجزا تقسیم کنید و از هر گروه ب     

. سپس هر گروه نظرات خود را بیان کنند. های خود برای نظارت بر فرزندان تهیه نمایند شیوه

 .نظرات را به بحث بگذارید

 

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

 .خورد با آنها مهم استآموزش به فرزندان در خصوص نحوه انتخاب دوستان و چگونگی بر     

 مقاومت در برابر فشار جمع را بهخود آشنا باشند و زندان دوستان فرهمچنین لازم است که والدین با 

 . آنها آموزش دهند

 .در جلسه پنجم این موضوع را به تفصیل بررسی خواهیم کرد
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 (دقيقه ٥: )٥تمرین 

زوج ها . وجوان خود را رو کاغذ بنویسندوالدین بخواهید نام مهمترین ددوست یک فرزند ناز      

 .همسانی یا تفاوت نظرشان را باه هم ببرسی کنند

 

 .یا تمرین زیر را انجام دهيد

 

 ! کنند همه مواد مصرف می:  6تمرین

 .کنند را به بحث بگذارید باور اینکه همه سیگار یا مواد مصرف می     

 

 (يقهدق ٥) .الگوی مناسبی برای فرزندان خود باشيم .6

وظیفه والدین  .کنند فرزندان به رفتار والدین و بزرگسالان با دقت توجه کرده و آن را تکرار می     

مصرف سیگار، . برای فرزندان خود باشند های خوبی است که با انتخاب سبک زندگی مناسب سرمشق

پس با  .ان ارائه دهدتواند الگوی نامناسبی را به نوجو مواد و یا الکل برای لذت فردی و یا جمعی می

همچنین . عدم مصرف این مواد و سبک زندگی سالم الگوی مناسبی را در اختیار فرزندان قرار دهیم

  .فواید غیر واقعی بیان نکنیم (تریاکمانند )مواد برای الکل یا  در نظر داشته باشید که

 .صل اختصاص داردآور شوید که جلسه ششم دوره به بررسی بیشتر این ا کنندگان یاد به شرکت

 

 (دقيقه ٥)بيان تجربيات :  7تمرین 

 .صحبت کننداجازه دهید والدین از تجربیات خود در خصوص الگو بودن      

      

 

 (دقيقه ٥) پرسش و پاسخ و جمع بندی

به سوالات در مورد موضوع . جلسه عنوان کنند کنندگان بخواهید حس خود را نسبت از شرکت     

 .ها یک جمع بندی ارائه دهید سعی کنید از تکنیک سه پاسخ دهید وجل

 

 (دقيقه ٥) ارائه تکليف

و  قوانین خانواده خود را یادداشت کرده لیستی از تا جلسه بعد کنید کنندگان درخواست از شرکت -     

 .همراه خود بیاورند

کنندگان بخواهید با نوجوان خود، در این هفته در مورد موضوعی صحبت کنند و  از شرکت -     

 .احساس و موانع خود را در حین مکالمه لیست نمایند و همراه بیاورند

 .ی مصرف مواد و الکل فکر کننددر مورد اثرات منف -     

 

توانید در  می .جلسه را با تشکر از همکاری اعضا و معرفی موضوع جلسه آینده به اتمام برسانید     

 .سه در کلاس پاسخگوی سوالات باشیدپایان جل
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 راهنمای گفتار سوم

ارتباط مناسب با نوجوان، 

 حضور در زندگی نوجوان
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 راهنمای گفتار سوم

 دقيقه  06: مدت جلسه

 ا نوجوان، حضور در زندگی نوجوانارتباط مناسب ب :موضوع

 

 قبل از شروع جلسه

 اقدامات مشابه جلسات پیشین

 

 وسایل مورد نياز 

 6و  3های تمرین شماره  کارت -     

  A3ورق  -     

 ماژیک رنگی -     

 

 سوم گفتار اهداف

 دوممرور خلاصه مباحث جلسه  -     

 دوممرور تکلیف جلسه  -     

  تباط سالم چیست؟های ار ویژگی -     

 های ایجاد ارتباط سالم با نوجوان انتقال تکنیک -     

 ارائه تکلیف -     

 

 

 

 

 3راهنمای گفتار 

پروری  های فرزند مهارت گانه شش از اصول که در این گفتار به بررسی بیشتر دو اصل زیر

 .پرداخته شده است  هوشمندانه و مؤثر

 ن و حفظ آنبا نوجوابرقراری ارتباط : اصل اول

 حضور و مشارکت در زندگی نوجوان: اصل دوم
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 دهد، مدیریت پدر و مادر، کیفیت رابطه میان نوجوان و پدر و شواهد زیادی در دست است که نشان می

زا را تا حد زیادی کاهش  تواند احتمال گرایش به رفتارهای آسیب مین، وجوان -مادر و ارتباط والدین

 .دهد

 :گردد زیر پیشنهاد می مواردبطه مناسب با نوجوان اد و حفظ رابرای ایج

 انصحبت با فرزند -     

 به جای نصیحتان درک احساس فرزند -     

 تمرین گوش کردن فعال -     

 سوال و نظر خواهی از نوجوان -     

 تشویق بیشتر و انتقاد کمتر -     

 توجه به کنجکاوی نوجوان -     

 

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

  .خاصی صورت گیردمحیط در 

درست  هم  که به این معنا  .تقویت کرد ان و گویندگی ركردی این کار لازم است مهارت گوش برا

  .گوینده خوبی باشیم هم گوش کنیم و

 

 

برخوردار است برای این کار اقدامات زیر توصیه شده  مشارکت در زندگی نوجوان از اهمیت اساسی

 :است

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

 انجام فعالیت مشترک در هفته -     

 حمایت از فعالیت نوجوان -     

 واکنش فوری در مقابل رفتار خوب -     

 تبادل اطلاعات هنگام صرف غذا -     

 های پر استرس نوجوان وجه به زمانت -     

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

 .صادق و آزاد اندیش باشید .2

 .از شیوه فرزندپروری متعادل استفاده کنید .1

 .به کاهش آسیب فکر کنید .3

 .تاکید بر مثبت بودن .4

 .ویق کنیدهای فوق برنامه تش 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 .5
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 اداره جلسه

. مؤثر با نوجوان است های کاربردی برای ایجاد یک رابطه سالم و در بردارنده تکنیک سومجلسه      

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

باط به کنند که رابطه آنها با نوجوان خود عاری از هرگونه مشکل است و این ارت اغلب احساس می

ها  و انجام تمرین ضروری است آموزشگر با تبین نکات مهم. به تغییر نداردنظر آنان کافی است و نیاز 

 .ندبه ایجاد حس نیاز به تغییر در والدین کمک ک

های انجام شده در جلسه برای ایجاد تغییر کافی نیست و  این نکته را در جلسه متذکر شوید که تمرین     

 .به این تلاش ادامه دهندنیز  نیازمند آن است که والدین در خارج از جلسات

 

 (دقيقه 1) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، آمد خوش

توانید از پخش یک نماآهنگ قبل از شروع جلسه  برای اینکار می. انرژی آغاز کنیدجلسه خود را با 

 .بهره ببرید

 .را انجام دهید خوشامدگویی و انجام مقدمات

 .را معرفی کنید معرفی موضوع این جلسه

 

 (دقيقه 1) و ارائه خلاصه از جلسه گذشته دومپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

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

 .ای از جلسه سوم ارائه دهید خلاصه

 

 (دقيقه 1) دوممرور تکاليف جلسه 
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به مرور تکالیف پرداخته و از آنها  کنندگان سوال بپرسید؛ شده از شرکتدر مورد تکلیف خواسته      

شکل داوطلبانه  به. پرسش کنید( صحبت با نوجوان خود)انجام تکالیف در مورد احساس و موانع 

سایر  تکالیف. در جلسه خوانده و بررسی شود( لیست قوانین)چند مورد از تکالیف  ست کنیددرخوا

 .آنها بازگردانیدمطالعه و سپس به  آوری کنید تا در طول هفته جمعرا والدین 

 .زیدبدین منظور ابتدا به اجرای تمرین زیر بپردا. را آغاز کنیدحث جلسه ، بپس از مرور تکالیف

 

 (دقيقه 1) ارتباط با نوجوان: 1تمرین 

توان ارتباط  چگونه می"کنندگان بخواهید بطور شفاهی به این پرسش پاسخ دهند که  از شرکت     

روی تخته یادداشت نماید و به  ها را بر پاسخ گر یا دستیار تسهیل؟ "خود با نوجوان را بهبود بخشید

 .بحث بگذارد

 

 .تمرین وارد بحث جلسه شویدبا این مقدمه و انجام 

 (دقيقه ٥)ارتباط سالم چيست؟ 

پیام ارسال  در ارتباط سالم. استفرستنده و گیرنده  توسط آنارسال پیام و دریافت  در واقع ارتباط     

خوب  گوینده هم براي داشتن ارتباط سالم لازم است. شود شده به درستي و تمامي دریافت و ادراک مي

در این بخش ما . كنترل كنیم موانع ارتباط رام بتوانی در ضمن و مباشی ىمندشنونده توانو هم 

 . خواهیم كردمرور خوب شنیدن و خوب بیان كردن را  ىبرا ىهاي ضرور مهارت

  

 (دقيقه ٥) .درست گوش کنيم

 یشنیدن یک رفتار فیزیولوژیكي غیراراد. دانید احتمالا تفاوت میان شنیدن و گوش كردن را مي     

 ،كنید در منزل این كتاب را مطالعه مياکنون که شما  مثلا د؛شو ست كه در پاسخ به محرک انجام ميا

! شنوید خیابان و چندین صداي دیگر را ميدر حال تردد در هاي  صداي هود آشپرخانه، صداي ماشین

تان را  توجهكنید و همه  یزماني كه شما اخبار گوش ممانند  ؛اما گوش كردن همراه با توجه است

براي داشتن یک رابطه سالم و موثر حتي گوش  حقیقت این است کهاما ! كنید متوجه شنیدن كلمات مي

فعال یعني شما به آنچه  کردنگوش . خواهیم كه فعالانه گوش دهید ما از شما مي! كافي نیست کردن

دهید كه  نشان مي دهید و به طرف مقابل خود گوش ميبه عبارت دیگر . دهید می شنوید توجه نشان مي

هاي نوجوان را  یعني، گوش كردن به صورتي كه حقیقت حرف فعال کردنگوش . دهید گوش مي

 . كه شما علاقمند به گفتگو با او هستیدببیند  بشنوید و نوجوان بداند و

 یها هدیدگاه و تجرب هنوجوان و گفتگو با آنها دربار سخنانبه  گوش کردن فعالانه به یاد داشته باشیم     

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

پاسخ خواهند داد و با تان های هید، آنها هم به تلاشد یباشید و نشان دهید كه واقعا به این كار اهمیت م

 : ه نكات زیر توجه كنیدبراي برقراري رابطه سالم با فرزندان خود ب. كنند یشما ارتباط برقرار م
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 .با آرامش صحبت كنید .2

 . چه خارج از منزل وقت صرف كنیدو با آنها چه در منزل  .1

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

 .نه زیاده از حد سرسخت و نه بیش از اندازه احساساتي باشید .4

 .سترس باشیدكنید در د با شما حرف بزند، سعي ددوست دارکه نوجوان وقتي  .5

 .ها، دوستان و والدین دوستانشان را بشناسید نوجوان خود، علایق، فعالیت .8

یادتان باشد در . براي مقاومت در برابر موضوعات مهم مثل مصرف مواد آمادگي داشته باشید .5

 . این مواقع نباید احساساتي برخورد كنید

پیش آید زود از  یگوش خواهند داد و اگر مشكلآنان  یها نوجوانان باید بدانند كه والدینشان به حرف     

آنان واكنش نشان خواهید داد،  یها ها فكر كنند كه شما با خشم به حرفاگر آن .كوره در نخواهند رفت

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

 (دقيقه ٥: )2تمرین 

کنندگان بخواهید به این سوالات فکر کنند و از تعدادی از آنان بخواهید داوطلب شوند  از همه شرکت

                                                                                                                                                                               .اسخ خود را شکل شفاهی در جلسه عنوان نمایندو پ

 کنید؟ اط برقرار میخود ارتب فرزندانغذا خوردن با هنگام آیا  .2

 ربا آنها ارتباط برقرای دیگر ها انجام فعالیت، رساندن آنان به مدرسه و پیاده روی آیا حین .1

نید که ک کنید، نوجوان را دعوت می کنید؟ وقتی سرگرم کارهای خانه هستید و آشپزی می می

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

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

های مهم  ها و انتخاب ارزشه ید برای صحبت کردن دربارآ هایی که پیش می آیا از فرصت .4

   کنید؟ گیری می زندگی بهره

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

این جمله چه معنایي دارد؟ آیا . «دوستانم متنفرم و دیگر دوست ندارم آنها را ببینم از». گوش فرا دهید

خواهد بگوید ناراحت است، تنها است یا طرد شده است؟ یا توضیح دیگري در كار  فرزند شما مي

 .  «یهست یعصبان یانگار خیل یكه میزن یهای با این حرف» :تواند این باشد یاست؟ پاسخ شما م

 : ن از نكات زیر پیروي كنیدکردخوب گوش  یبرا

 . اجازه این كار را ندهیدافراد دیگر نیز حرف فرزند خود را قطع نكنید و به  .2

تماس چشمي را حفظ كنید و به آنها نشان . كنند به آنها نگاه كنید شما صحبت مي فرزندانوقتي  .1

مانند، )تواند فیزیكي  نوجوان مي های گفتهه پاسخ شما ب. دهید گوش مي شانهای دهید كه به حرف
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...( د وچه بی؟ جد)یا زباني  (نوجوانسر تكان دادن، بالا و پایین آوردن سر، یا لمس دست 

 . اشدب

د تا ینظرشان را مجددا بیان كن. توضیح دهندکه فهمید، از آنها بخواهید  آنها را نمي سخناناگر  .3

داشته باشید كه نشان دهد سخنان گفته شده را  یراتاظها. اید مطمئن شوید كه درست فهمیده

 . اید فهمیده

درباره . بشنوید و به آنها پاسخ دهید نهفته در پشت گفتار نوجوان را سعي كنید احساسات .4

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

سرزنش كننده و تحقیر آمیز  ؛دهند ار ميهایي كه تو را مخاطب قر پیام) هاي تو به جاي پیام .5

هایي استفاده كنید كه من در آنها به  ، از پیام(دهي مانند، تو داري عقلت را از دست مي. هستند

  .(...فهمم، چون  من مي: )رود كار مي

سپس هرگاه ؛ خود بخواهید كه گفتگو را متوقف كنید نوجوان، از یستن یاگر زمان مناسب .8

مدت زماني را كه براي صحبت درباره . بت و گفتگوي خود را دنبال كنیدصح بودامكانپذیر 

 . مسایل مهم فرزندتان لازم است، فراهم نمایید

احساس خود را به  گوید ای می منفي یا عصباني كننده شما مطلب فرزندوقتي و  قضاوت نكنید .5

ا صورتي كه واقعدر" خیلي متاسفم كه اوضاع به نفع دوستانت نیست" براي مثال. او بگویید

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

 آنها. این تمایل آنان را پذیرا باشید. زدن دارندحرف  برخي نوجوانان بیشتر از سایرین آمادگي .5

 .شدند بیشتر به تنهایي و خلوت احتیاج خواهند داشتوقتي بزرگ 

درگیر حل مشكلات  انوقتي نوجوان. نیستید كه همه چیز را درست كنیدمجبور  دیادتان باش .1

 . گیرند استقلال را یاد مي هستند،خود 

 

 (دقيقه 16)پاس دادن نقاشی : 3تمرین 

 5از . تصویری ساده ولی بزرگ را بر روی کاغذ بکشید به طوری که همه بتوانند آن را ببینند     

سپس از یکی . نقاشی را به بقیه گروه نشان دهید. دقیقه ترک کنندداوطلب بخواهید اتاق را برای چند 

نقاشی را به او نشان دهید و از او بخواهید آن را به خاطر . از داوطلبان بخواهید به گروه بازگردد

از داوطلب اول بخواهید هر . نقاشی را پنهان کنید و از داوطلب دوم بخواهید به اتاق بازگردد. بسپرد

ز داوطلب سوم بخواهید به اتاق بازگردد و از ا.یده برای داوطلب دوم توصیف کنددآنچه را که 

داوطلب دوم بخواهید آنچه را که شنیده است برای داوطلب سوم بازگو کند اینکار را تا داوطلب پنجم 

سپس دو . از نفر پنجم بخواهید آنچه را برای او توصیف شده بر روی کاغذ نقاشی کند. انجام دهید

 .اشی را با هم مقایسه کنید تا همه تفاوت میان آنها را ببینندنق

 .در مورد اینکه در طی این فرایند چه اتفاقی افتاد گفتگو کنید     

 

 

 (دقيقه ٥) .گوینده خوبی باشيم



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

41 
 

براي این كار . قرار بگیرد اوتوجه ي منتقل كنیم كه مورد ا در ارتباط با نوجوان پیام را باید به گونه     

همچنین باید كلماتي . آورید هماهنگ كنید بدن خود را با آن چه به زبان مي و باید بتوانید حالات چهره

 .ناسب باشدتموضوع بحث م در رابطه با لحن و آهنگ صحبت شمابا كنید،  كه انتخاب مي

 :مد نظر قرار دهیدنكات زیر را حین گفتگو سعي كنید  

 .ه خود را به سمت نوجوان بچرخانیدچهر .2

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

 .با او ارتباط چشمي داشته باشید و دبه نوجوان نگاه كنی .3

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

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

 .د، بازخورد دهیدگرد ميكلامي كه توسط نوجوان ارسال  هاي غیر به پیام .8

 .و احساسات او را در نظر بگیرید سعي كنید خود را جاي نوجوان قرار دهید .5

 . گویید با تن صدا و زبان بدن شما هماهنگي دارد آنچه كه مي مطمئن شوید .5

 

 (دقيقه 16)کلامی ارتباط  های غير نشانه: 4تمرین 

 .گانه بنویسید و به دو داوطلب بدهیدرا بر روی دو کارت جدا" ب"و " الف"دستورالعمل      

 : دستورالعمل الف

برای آنکه گروه شما را بشناسد، از شما خواسته شده است . اجازه ندهید کسی این کارت را ببیند     

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

 .ها نیز باید صحت داشته باشد باید حقیقت و پاسخ شما به پرسشهای شما  حرف. خود بگویید

 : دستورالعمل ب

برای آنکه گروه شما را بشناسد، از شما خواسته شده است . اجازه ندهید کسی این کارت را ببیند     

ها، تحصیلات و علایق  در مورد خانواده، مهارت نبایدشما . که دو دقیقه در مورد خود حرف بزنید

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

از هر دو نفر بخواهید برای آنکه دیگران آنها را بهتر بشناسند دو دقیقه در مورد خود صحبت      

هایی گوید و آنان باید با پرسش  برای جمع توضیح دهید که یکی از این دو نفر حقیقت را نمی. کنند

 .گوید راست می بفهمند که کدام

ها ممکن است شامل  این نشانه. کلامی پرسش کنید های غیر پس از پایان وقت در مورد نشانه     

 .همچنین در مورد مشکلات ارتباطی بحث کنید. سرخ شدن، عرق کردن و نگاه نکردن باشد
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 : رسد در ادامه ارائه توضیحات زیر ضروری به نظر می

 (دقيقه 1. )برقرار كرده و آن را حفظ نمائيم ارتباط خوبي با فرزندانمان 

 . با فرزندمان صحبت کنيم 

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

 کند؟ خود را با چه کسی یا کسانی مطرح می مهم مشکلات نوجوان منفرزند  .2

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

سازد که چه  هایی از این دست شما را آگاه می زیرا پرسش. ستپاسخ شما به این سوالات مهم ا     

و چه میزان مهارت دارید که این ارتباط را حفظ نمایید؟ گاهی  میزان به نوجوان خود نزدیک هستید

کنند که با نوجوان خود رابطه خوبی دارند اما غافل از این هستند که نوجوان ارتباط  والدین تصور می

کند و وقت زیادی را با خانواده سپری  رد، در مورد مسائل مهم خود صحبت نمیمناسبی با آنها ندا

این نکته حائز اهمیت است که دوران نوجوانی به خودی خود مشکلاتی را برای نوجوان و . کند نمی

 .خانواده ایجاد خواهد کرد و نبود یک رابطه مستحکم و پویا به این مشکلات خواهد افزود

رای تامین رفاه اقتصادی خانواده نبایستی مانع از برقراری یک رابطه مؤثر با تلاش والدین ب     

تواند کمک قابل توجهی به نوجوان در مراحل بحرانی زندگی مانند  این ارتباط می. فرزندان شود

توجه داشته باشید که این رابطه . برخورد با اولین تجربیات تعارف مواد و الکل از سوی دوستان باشد

د تمهیدات و مقدمات خاصی نیست بلکه از بدو تولد بین والدین و فرزندان وجود دارد اما نیاز به نیازمن

 .های تقویت و ارتقاء دارد که در ادامه به بیان آنها خواهیم پرداخت محافظت و تکنیک

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

خوب با در ادامه اشاره خواهیم داشت که برای ایجاد یک رابطه . اقدام او برای ایجاد ارتباط هستند

همچنین باید توجه داشت که از همین امروز به فکر . چه اقداماتی صورت پذیرد فرزندان نیاز است

 .تقویت رابطه خود با نوجوان باشید

هایی که فرزندمان در طول  مشکلات و چالش  توانیم درباره میبرای ایجاد ارتباط مناسب با نوجوان      

روز با آنها مواجه شده است صحبت کنیم و نحوه کنار آمدن با آنها را مورد بررسی قرار دهیم و از این 

در کند  می کمک نوجوانها به  این مهارت. های حل مسئله کمک نماییم طریق به او در یادگیری مهارت

تحت تاثیر فشار همسالان قرار نگیرد و برای حل مشکل به مواد مخدر روی مواجه با مشکلات 

 .نیاورد

او احساس . صحبت کردن برخوردار نیست کند که از مهارت کافی برای نوجوان احساس میگاهی      

و به جا صحبت به موقع و  دنو دارگارتباط و گفت بزرگسالان مهارت کافی در برقراری فقط کند که می

کافی  ساعتماد به نف او. کند  میکمتر صحبت  کند چنین مهارتی ندارد ساس میاح ی کهنوجوان. دکنن می

فضای امن و محبت آمیز  است که با ایجاداین وظیفه والدین . ندارد عقیده برای صحبت کردن و ابراز

 .او را به بیان نظراتش تشویق کنند
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 :زیر توجه داشته باشید جهت ایجاد، تقویت و حفظ رابطه با نوجوان به نکات

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

دهند که از دید یک بزرگسال  هایی نشان می ها واکنش ن نسبت به موقعیتنوجوانابرخی اوقات      

اهمیت جلوه  و بی آنچه برای یک بزرگسال جزئی .نظر برسده ممکن است نامناسب یا غیر عادی ب

این موضوع به نگرش متفاوت آنان به . اهمیت باشد بسیار با نوجوانانکند ممکن است برای  می

 . گردد کنند باز می هایی که برای نخستین بار تجربه می موضوعات و موقعیت

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

این "گیرش شکایت دارد گفتن این که  برای نمونه هنگامی که فرزندمان از آموزگار سخت. است

 فهمم که از می"توان با گفتن جملاتی مثل  می. مخل ارتباط است" خود شما استگیری به نفع  سخت

 .بت کنیمصح موضوعاین در مورد بیشتر بگذار " دست معلمت ناراحت هستی 

 .را تمرین كنيمگوش كردن فعال 

هاي خود  خواهد با ما صحبت كند فعالیت فرزندمان مي که وقتیبراي گوش كردن فعال مهم است      

مثل تماشاي تلویزیون، خواندن روزنامه یا كار منزل را قطع کنیم، رویمان را به سوي او برگردانیم و 

 .ریمهایش توجه دا به گفتهبا ارتباط چشمي مناسب به وي نشان دهیم كه 

دهیم او هم سر صحبت را باز  خواهد بگوید علاقه نشان می میکه نسبت به آنچه فرزندمان  زمانی     

های  ه حرفدهد ما ب تکنیکی که نشان می. ذاردگ تر با ما در میان می یش را راحتها رفکند و ح می

مناسبی برای او  های فرزندمان را به شکل کنیم این است که گفته گوش کرده و درکش می فرزندمان

گوید دوست دارم فوتبال بازی کنم اما همان ساعتی که من تمرین فوتبال  مثلا فرزندمان می. بازگو کنیم

که انتخاب سختی داری مثل این" :توانیم بگوییم دهد، می ام را نشان می رم، تلویزیون فیلم مورد علاقهدا

شود  کنی چه كار مي فکر می. شا کنیم تمااز یه طرف دوست داری فوتبال بازی کنی ازطرف دیگه فیل

 "كرد؟

 (دقيقه ٥)ایفای نقش : ٥تمرین 

کنندگان بخواهید داوطلب شوند در جلوی کلاس یک نفر نقش  در این مرحله از دو نفر از شرکت     

ی نقش نوجوان شروع به صحبت کند و  کننده سپس شرکت. نوجوان و نفر دیگر نقش والد را ایفا کند

توجه به تکنیک گوش دادن فعال و توجه به صحبت نوجوان، این مهارت را نمایش دهد و والد با 

 .کنندگان با دقت توجه کنند و در انتها نظر خود را عنوان نمایند سایر شرکت

 

 

 .سوال كردن و نظر خواهی را فراموش نكنيم
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ظهار نظرها ها و ا ودر گفتگ ؛شود کند به نظرات او اهمیت داده می وقتی نوجوان تصور می     

ن منظور در مورد مسائل روزمره و تصمیمات خانوادگی از فرزندان نظر به ای. مشارکت خواهد کرد

با   گفتگوشود که آنان علاقه بیشتری به  می علاقه نشان دادن به نظرات فرزندان موجب. خواهی کنید

م راجع به مسائل و رویدادهای روزانه با اگر بتوانی. ما پیدا كنند و نظراتشان را با ما در میان بگذارند

آورد و نظر ما را  فرزندمان گفتگو کنیم او هم به نوبه خود در برابر مسائل مهم خود به ما روی می

 .شود جویا می

 .تا انتقادبيشتر تشویق كنيم  

ري كردن یادآو. به آنها توجه كنیمكافي است رفتارهایشان دارند، هاي مثبتي در  همه افراد جنبه     

نفس ه كند ارزش خود را بهتر بشناسند و اعتماد ب ها و صفات خوب فرزندان به آنها كمك مي توانایي

آمیز نه  شو با لحن سرزن ت منفی و نقاط ضعف به صورت مکررتاکید بر صفا .دنبهتري داشته باش

اگر ابتدا  عنوان مثالبه . خواهد ساخترا را از ما دور  تنها كمكي به رشد نوجوان نخواهدكرد بلکه او

را با  ترجیح دهد مشکلاتشآور شویم ممکن است وی یادبه او را  کارنامه فرزندمان های ضعیف نمره

 .هایش را از ما پنهان کند ما در میان نگذارد یا ضعف

 .پاسخ دهيم ىهمواره رفتارخوب را با واکنش فور

و وقتی کاری را به نحو مطلوبی انجام برای تثبیت و تداوم رفتار خوب فرزندمان تلاش کنیم      

عنوان  به. ن کلمات بجا و مناسب استفاده شوداز ایباید البته  .ز استفاده کنیمدهد کلمات تشویق آمی می

 : توان از جملات زیر بهره برد نمونه می

 رو داری کنم واقعا استعدادش فکرمی. 

 به کاری که کردی افتخار کن . 

 آیی اش برمی دانستم ازعهده می. 

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

 گم آفرین، تبریک می . 

 .حواسمان به كنجكاوي فرزندان باشد

خوشبختانه در کشور ما علاوه بر ممنوعیت مصرف و تبلیغ مشروبات الکلی تبلیغ دخانیات هم      

های تلویزیونی  م در معرض پیامدائن راجع به سیگار، الکل و مواد مخدر بطور نوجوانا. ممنوع است

چنین آنان هم. ای هستند های ماهواره داخلی و به ویژه شبکههای  های سینمایی شبکه ها و فیلم سریال

بسیاری از . ندکن ها، مدرسه و دوستان دریافت می مجلات، روزنامه ،سینما از هایی نیز اطلاعات و پیام

جربه مصرف مواد توسط والدین هی این کنجکاوی از تگا. نسبت به مواد کنجکاو هستند نوجوانان

لازم است . کنند بخاطر ارضای حس کنجکاوی مواد مصرف می از نوجوانان برخی. گیرد میسرچشمه 

والدین راجع به موادی که ممکن است فرزندانشان با آنها مواجه شوند آشنایی داشته باشند و با برقراری 

پس از اینکه در مورد  .از عواقب مصرف مواد آگاه سازنداو را  ،ارتباط مناسب با فرزندان

های آن  های ارتباط با نوجوان در جلسه صحبت کردید به معرفی ارتباط سالم بپردازید و معیار تکنیک

 :برای این کار ابتدا تمرین زیر را انجام دهید .را عنوان کنید
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 (دقيقه 1)دهی؟  آیا به حرفم گوش می: 0تمرین 

نفره تقسیم شوند و در هر گروه تصمیم بگیرند که چه  3های  کنندگان بخواهید به گروه از شرکت     

از سخنرانان، شنوندگان و ناظران بخواهید که به سه . کسی سخنران، شنونده و ناظر خواهد شد

 .گروه جدا و دور از هم تقسیم شوند تا در مورد نقشی که باید بازی کنند با آنها صحبت شود

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

 .های مناسب بپرسید به دقت گوش دهید و به موقع پرسش -     

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

 .مرتب موضوع صحبت را عوض کنید -     

 .ن تعریف کنیدمرتب از سخنرا -     

 .مرتب سخنران را تحقیر کنید -     

 .داخل کیف خود را وارسی کنید و توجهی به سخنران نداشته باشید -     

 .زمانی که سخنران جدی است به او بخندید -     

 .زمانی که سخنران مشغول صحبت است با فرد دیگری صحبت کنید -     

 .ست به اطراف نگاه کنید و به او بی توجهی کنیدزمانی که سخنران مشغول صحبت ا -     

 .سخنران را نصیحت کنید، بدون آنکه او از شما چنین درخواستی داشته باشد -     

 .های سخنران ناراحت شدید وانمود کنید که از صحبت -     

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

 .سخنرانی کنند

از گروه ناظران بخواهید که هر کدام در گروه خود تنها به مشاهده بپردازند و بدون آنکه صحبت 

 .کنند، رفتارهای سخنران و شنونده را یادداشت کنند

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

های  سعی کنید پرسش. ها و اینکه چه احساسی داشتید صحبت کنید وقت در مورد واکنشپس از اتمام 

 .زیر مطرح و پاسخ داده شود

 دهد؟ آیا احساس کردید شنونده به حرف شما گوش می -     

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

 .سد تا همه ببینندنیاز است آموزشگر اظهار نظرات را بروی تخته بنوی

 

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

 های فرزندانمان شرکت داشته باشيم در زندگی و فعاليت . 

والدین در اکثر اوقات و ساعات در زندگی نوجوان حضور دارند اما این حضور تا چه اندازه       

بینند و یا در خانه با هم برخورد دارند اما این  یهدفمند است؟ اعضای خانواده زیاد همدیگر را م

ن در یک گیرد و تنها چون والد و فرزند هستند و یا چو برخورد با هدف و انگیزه خاصی صورت نمی

 :كننده است یر براى ایجاد و بهبود رابطه كمكز هایراهكار. گیرد کنند صورت مى خانه زندگی می
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 صادق و آزاد اندیش باشيد . 

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

جالب است بدانید یكي از مهمترین . كلام خواهد شد بیشتر با شما هممهم خود مانند مسائل جنسی 

مورد گوي نوجوان در این ان را پیش بیني كند، میزان گفتتواند رابطه جنسي سالم نوجو عواملي كه مي

اندختن  بر انتخاب نوجوانان در به تأخیرتواند  میموارد  باره اینصحبت كردن در. والدین خود استبا 

لكل و ا هاي خود را در مورد روابط جنسي، ها و ارزش شما باید نگرش. بگذاردفعالیت جنسي تاثیر 

ولي ي آن مطرح كنید در مورد پیامدهارا هشدارهایي  وبیان کنید  و صادقانه بطور واضحمواد مخدر 

 . از قضاوت و سرزنش بپرهیزید

 

 پروری متعادل استفاده کنيد داز شيوه فرزن . 

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

بت شما تعادل نسبي در این شیوه كه انتظارات و میزان مح. تداوم یک رابطه سالم با نوجوان خواهد شد

بر احترام و  تواند فضایي گرم، مبتني مي ؛خوبي دارند و همه چیز از شفافیت كافي برخوردار است

 . استقلال نوجوان فراهم كند گسترشپذیرش را براي 

 

 به کاهش آسيب فكر کنيد . 

خود حذف كنند ها را به صورت مطلق از زندگي نوجوان  كنند كه آسیب تعدادي از والدین تلاش مي     

توانید جلوى همه رفتارهاى خطاى نوجوان را بگیرید، باید  كنید مى یفكر م گرااما واقعیت این است كه 

 كه مادري و پدر .كنیم به كاهش آسیب فكر كنید پیشنهاد ميدر عوض  .كه فرض درستى ندارید میبگوی

 اختلاف دچار آنان هاي تفعالی مورد در خود نوجوانان با اغلب دارند، ها مطلق این اجراي در سعي

، در ها انتخاب مورد در خود نوجوان با كردن بحث ناپذیر؛ انعطاف نگرش این ی برایجایگزین. هستند

 به و آمیز دتهدی غیر هاي شیوه بحث به، جدید هاي فرصت مورد در منفي و مثبت جوانبنظر گرفتن 

از مهارت قضاوت خود  آموزد آنها مي به است که نتایج پیشبردد مور در درک درستي آوردن دست

 . استفاده كنند

 

 تأکيد بر مثبت بودن.  

 شما اگر. باشید داشته خود نوجوان با مثبتي ارتباط آید، در هر فرصتی که پیش می كنید سعي     

 و مدرسه كار گروهي، كارهاي قوانین، مورد در مثال ه عنوانب ؛اختلافي با نوجوان خود دارید

 با دیگر مسائل مورد در را مثبتي مكالمات كنید تلاش اما نمایید، صحبت آن مورد ، درهمسالان

 منفي تعاملي هر كه نیست معنا این به دارید اختلاف شما كه واقعیت این. باشید داشته خود نوجوان

 نوجوان كه است طوري به هفته یا و روز طول در واقعي مثبت تعاملات ایجاد در فعالانه تلاش .است

  .كنید مي نارضایتي احساس فرد، یک عنوان به او خود نه و او رفتار مورد در شما داند مي
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 های فوق برنامه تشویق کنيد نوجوان خود را به حضور در فعاليت.  

 تحصیلي پیشرفت بر مثبتي تاثیر تواند ها مي حضور در فوق برنامه است كه داده نشان مطالعات     

 داشته آنان يبزرگسال در داوطلبانه هاي فعالیت و دادن رأي مانند اجتماعي تمثب رفتارهاي و نوجوانان

 . كند تر مي ه آمادهمین موضوع آنها را براي رابطه مثبت با شما نیز . باشد

 از حاضرین فعال در زندگی نوجوان خود باشيد . 

 علاقه ... ورزش وفیلم، قي، موسی چنانچه او به. و به آن توجه کنید علایق نوجوان خود را بشناسید     

نوجوان شما  اگر به عنوان مثال. به این امور بپردازیدریزي كنید كه بتوانید با هم  را برنامه د زمانیدار

بطور كلى از  .ببرید تماشای والیبالاو را به  امکانرا دوست دارد، در صورت  والیبال بازی

مینه ورزشی، هنری یا فرهنگی مشغول فعالیت در یک زاو اگر  .كنیمهاى فرزندمان حمایت  فعالیت

است؛ تا آنجا که برایمان مقدور است در بازی و تمریناتش شرکت کرده و مانند یک تماشاچی خوب او 

در . هایش تعریف کرده و موفقیت در این خصوص را به فعالیتش نسبت دهیم تلاشاز . کنیم را تشویق

یا  اگر فیلم .نظر قرار دهیم ها مد ن را در انتخاب فعالیتاین مورد مهم است كه خواست و سلیقه نوجوا

 ید با هم یا با همه اعضاىتوان که مورد علاقه هر دوی شما است؛ میشود  تلویزیون پخش مي از سریالى

 .ها برای با هم بودن بهره ببرید از همه زمانرا به یك برنامه ثابت تبدیل كنید و خانواده تماشاى آن 

 

 دن وقت بگذاریدبراى با هم بو.  

های مورد علاقه آنها اختصاص  زمانی را به طور اختصاصی به فرزندان و فعالیتآن است  منظور     

 .ریزی مجزا است زمان کارهای روزانه در خانه متفاوت است و نیازمند برنامهدهید که با 

 .كه فرزندمان خواسته بپردازیم ىدقيقه به كار 1٥  حداقلروزانه 

دقیقه، برای ایجاد یک رابطه قوی  25هاي مشترک با فرزندان به مدت حداقل روزی  ام فعالیتانج      

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

هم  توانیم در این زمان کتاب مورد علاقه فرزندمان را با مي. نوجوان و به طور مشترك انجام دهیم

 .بگذاریم وی شرکت کنیم و تعیین قواعد بازی را به عهدهم یا در بازی مورد علاقه او بخوانی

 نتایج  ،نیم زمان بیشتری را اختصاص دهیمحداقل پانزده دقیقه زمان نیاز است و چنانچه بتوا

 .بهتری خواهد داشت

 .یك بار فعاليتی را با فرزندمان ترتيب دهيم یا هفته

همراه فرزندمان  های خاص را به  ای یک بار برخی از فعالیت کنیم که حداقل هفته ریزی برنامه طوری

روی، رفتن به كوه یا پارك، جستجو در  ، پیادهیكارهایي مانند رفتن به کتابخانه و کتابفروش .انجام دهیم

امه تواند برن یو رستوران م یو حتي رفتن به بستني فروش رنت به منظور شناخت علائق یکدیگراینت

فرزندمان در حال  مهم این است که ما با  نکته .با یكي از والدین باشد( ان)و یا فرزند مشترك خانواده 

از این که اینگونه ها،  از اجرای این برنامهعد از گذشت مدت زمانی بممکن است . تعامل هستیم

 .متعجب شویمچقدر برای فرزندمان مهم بوده است ها  فعالیت
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 خانواده بپردازیمروزمره با  ز فرصت استفاده کرده و به تبادل خبرهایهنگام صرف غذا ا. 

ها نداشتن وقت کافی برای گذراندن ساعاتی در  در زندگی سریع کنونی مشکل بسیاری از خانواده      

های خود را طوری تنظیم کنند که بتوانند در کنار  ها برنامه با این حال اگر خانواده. کنار یکدیگر است

غذا نتایح چند پژوهش انجام شده . فرصت زیادی برای تعامل خواهند داشت ،غذا صرف کنندهم 

البته . دانسته استدر خانواده اعتیاد  از پیشگیري كننده املواز عهم را خانواده با  یخوردن اعضا

بحث کردن راجع به  م صرف غذا حول موضوعات مثبت باشد،هاي هنگا شود صحبت یتوصیه م

 .دهنده مناسب این زمان نیست حت کننده و آزارمباحث نارا

 

 باشيم فرزندمان یپر استرس در زندگ یها مراقب زمان. 

مجاز در نوجوانان قرارگرفتن در شرایط استرس  مصرف سیگار و مواد غیر  یکی از دلایل عمده     

پراسترس روبرو هستند كه زندگي آنان را ا مسائل و مشکلات زیادی امروزه نوجوانان ب. زاست

مسائلي از جمله فقدان نظارت یک بزرگسال، تغییر ساختارهای خانواده، کمبود فضای . كند مي

هاي  تفریحی و تعاملات اجتماعی مناسب، فقدان الگوی مناسب، فشار همسالان و خشونت_آموزشی

مواد  برخی نوجوانان برای مقابله با مشکلات زندگی به مصرف سیگار یا .محیطي از این دست هستند

 .شود کنند این مواد باعث تسلی خاطر و فراموشی آنان می آورند و فکر می دیگر روی می

مصرف سیگار، قرص،  بزرگسالان به هنگام استرس مانند های نامناسب واکنشمشاهده  فرزندان با     

تسکین ا را تکرار کنند تا به خیال خود گیرند که همان رفتاره مواد، خشونت و پرخاشگري، یاد می

های مقابله با استرس را بیاموزند تا بتوانند تصمیمات سالمی بگیرند و به  لازم است فرزندان شیوه. یابند

گاهي لازم است فرد بزرگسالی به آنان کمک کند؛ فردی که فرزندان بتوانند  .آرامش دست یابند

. ا او در میان بگذارندای از طرد یا متهم شدن ب های خود را بدون هیچ واهمه ها و نگرانی تشویش

 ؛در این گونه مواقع به مصرف مواد روی نیاوردان کمک کند که تواند به نوجو ترین عاملی که می مهم

 .علاقه و حمایت والدین یا حداقل یكي از آنها است

 

 باورهای غلط در مورد نوجوانان را بشناسيد. 

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

كنند  آید، والدین ادعا مي بین نوجوان و والدین به وجود مي یكه اختلاف یاز مواقع زماندر بسیاري      

آیا واقعا چنین است؟ این باور  گیرد، هاي آنها را نشنیده مي دهد یا حرف كه نوجوان به آنها گوش نمي

ها را به  دالاین ج لاوالدین معمو. هایي دارد غلط ریشه در برداشت والدین و نوجوان از چنین اختلاف

بینند در حالي كه نوجوان آن را یک انتخاب شخصي استدلال  هاي درست و غلط مي عنوان واقعیت

  : تر این مطلب به این مثال توجه كنید براي فهم دقیق. كند مي

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

ه تمیز نگه داشتن اتاق، یک امر درست است كه ک والدین معتقدند. نگاهي بیاندازیمن مورد در ای

در حالي كه از دید . آنها معتقدند این كار مهم است چون درست است. نوجوان باید آن را یاد بگیرد
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كه  توانند درک كنند نمي نوجوانان. است استقلال اونوجوان اتاق او محل خصوصي اوست و بخشي از 

كنند كثیف  شوند چون فكر مي والدین عصباني مي .چرا اتاق آنها براي والدین تا این اندازه اهمیت دارد

اي اهمیتي ه این در حالي است كه چنین مجادله. بودن اتاق نوجوان بازتابي از روش تربیتي بد آنهاست

به معناي داشتن بلکه نیست این به معناي گوش ندادن نوجوان به حرف بزرگترها . براي نوجوان ندارد

 . دو نگاه متفاوت به موضوع اختلاف است

  .«کند من مرا عصبانی میفرزند ن»: باور غلط دوم

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

این . داشته باشد واند مضراتي نیزت است اما گاهي مي یطبیع با والدین كاملا اختلافات نوجوان

 حتي اگر .داشته باشد خود نوجوان وسلامت والدین  بر تواند اثر قابل توجهي زا مي هاي تنش موقعیت

، طبیعت هم بپاشدرابطه پدر و مادر را از كننده بر سر مسائل روزمره به ندرت  هاي ناراحت درگیري

به دلایل  وجه داشته باشید كه ممكن استت. داشته باشد انباري به همراهتواند آثار زی تكراري آنها مي

متعددي آمادگي ناراحت و مضطرب شدن را داشته باشید و نوجوان فقط آخرین تلنگر براي ایجاد 

، با یكدیگره روابط قوي با ها نشان داده است كه پدر و مادرهایي ك پژوهش. احساس تنش در شما باشد

در حالي در امان بمانند، موضوع ت از برخي پیامدهاي منفي این ممكن اس دارند دوستان و همکاران

پدر و مادراني كه از نظر عاطفي دچار  د؛بیشتري نشان دهن پذیري آسیب پدر و مادرها بعضی از كه

به عنوان مثال، ممكن است آنها احساس افسردگي، اضطراب و یا شک به خود داشته )تنش هستند 

پیشنهاد ما . واقع به عنوان پدر و مادر كمتر موثر هستند دردارند و  كمتر احساس موثر بودن (باشند

شما پدر و مادر هستید چون نوجوان به . نگاهی بیندازید هدف خود از والدگري بهمجدد این است كه 

كنید؟ اگر هدف شما به عنوان والدین آموختن  شما نیاز دارد؟ یا این كه شما با هدف آموزش والدگري مي

به عنوان مثال وقتي مطلب جدید به . كنید لب ضروري به نوجوان باشد، كمتر تنش تجربه ميبرخي مطا

گو را به اگر ما ادامه گفت. «....اما.....بله»: دهید، نوجوان خواهد گفت نوجوان خود تذكر یا آموزش مي

یم، یک جانبه پیش ببریم مثلا فقط در مورد مضرات سیگار براي آنها سخنراني كنکاملا صورت 

ممكن است مثلا . ه خواهد شدتمثبت سیگار بیش از بیش برانگیخ هاي كنجكاوي آنها در مورد ویژگي

به  (والدین توانمند) یادتان باشد یک معلم موثر. «كشیدید؟ چرا خود شما در جواني سیگار مي»: بپرسند

همین مطلب میزان . دفكر كند و بیشتر متكي به خود باشدهد كه چگونه در مورد خود  نوجوان یاد مي

 . تنش و اضطراب شما را به اندازه قابل توجهي كاهش خواهد داد

 

 (دقيقه ٥)بندی  پرسش و پاسخ و جمع

ده شمطرح ها و ابهامات  های خود را مطرح نمایند و به پرسش کنندگان پرسش اجازه دهید شرکت     

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

 

 ( دقيقه ٥) ارائه تکليف
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 :ر در منزل فکر کنند و پاسخ دهندسوال زی 3کنندگان بخواهید به  از شرکت     

 (3فرم شماره ) ؟گفتگو با نوجوان کدام است فعال درکردن گوش های  تکنیک -     

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

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

 عرفی موضوع هفته آینده کنندگان، به همراه م شکر از شرکتجلسه را با تاکید بر انجام تکالیف و ت     

 .به  پایان ببرید
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 راهنمای گفتار چهارم

گذاری و چگونگی  قانون

 نظارت بر نوجوان و خانواده
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 ارمچهگفتار  یراهنما

 دقيقه 06: مدت 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 -     

 کوچکهای  در اندازهکاغذ  -     

 چهارمجلسه  اهداف

 سوممرور خلاصه مباحث جلسه  -     

 سوممرور تکلیف جلسه  -     

 گذاری تعریف قانون -     

 گذاری های قانون راهبردمعرفی  -     

 ارائه تکلیف -     

 

 4 گفتار راهنمای

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

کردن نوجوان  منداکثر والدین از قانون. وردار استلحاظ اجرایی از اهمیت خاصی برخاز این فصل 

ویژگی بارز شیوه  .کنند می ی را در خانواده وضعیا گیرانه و یا قواعد سخت شوند مییوس خود مأ

 به تعادل بین قوانین و ،اول به عنوان بهترین شیوه تربیت معرفی شده در گفتار پروری متعادل ک فرزند

تواند به  تعیین قوانین در خانواده با این ساختار می. انتظارات با محبت و امنیت نوجوان اشاره دارد

پذیری وی کمک  گیری مستقل و مسئولیت وان و همچنین ارتقای مهارت تصمیمایجاد عزت نفس در نوج

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

 تعیین قوانین و محدودیت .2

 های نوجوان ظارت بر رفتارن .1

 

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

 : ها عبارتند از این گام

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

 .عواقب متناسب برای عدم رعایت قوانین وضع کنید -     

 .ره عواقب با نوجوان مذاکره کنیددربا -     

 .کنیدتعادل برقرار میان استقلال فرزندان و کنترل رفتار آنها  -     

 .در مورد اینکه بزرگسالان نیز دارای قوانینی هستند با نوجوان خود صحبت کنید -     

 .ارزشمندی مسائل برای بحث و مشاجره را تعیین کنید -     

 

 اداره جلسه

 (دقيقه 1) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، مدآ خوش

 .جلسه را مثبت آغاز کنید

 .به معرفی موضوع و اهداف بپردازید

 

 (دقيقه 1) و ارائه خلاصه از جلسه گذشته سومپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

به آنها  د تاینجلسه گذشته را مطرح نمابحث موضوع ات کنندگان بخواهید سوالات و ابهام از شرکت     

 .سایر اعضا کمک گرفت از کنندگان از شرکتبرای پاسخ به سوال یکی  توان گاهی می .پاسخ دهید

 

 (دقيقه 1) سوممرور تکاليف جلسه 

تجربیات خود را با گروه درمیان  کنندگان بخواهید داوطلبانه از شرکت. بررسی تکالیف بپردازید به     

  .آوری کنید جمعتکالیف را جهت بررسی . بگذارند

شکل چیدمان صندلی خود را از حالت نعل اسبی کنندگان بخواهید  پس از مرور تکالیف از شرکت     

به آنها توضیح دهید که این کار به دلیل تغییر نحوه تعامل اطلاعات در مورد . به گرد در بیاورند
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در . گیردبها جای  صندلی لازم است آموزشگر نیز در بین دایره و روی یکی از .موضوع جلسه است

 .نفر داوطلب را به سمت منشی گروه انتخاب کنید تا در این جلسه به شما کمک کند 2ابتدای جلسه 

 (دقيقه 1) 1تمرین 

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

 این قوانین بر چه مبنایی انتخاب شدند؟ -     

 چند مورد از این قوانین را نام ببرید؟ -     

 آیا نوجوان شما در وضع قوانین نقش دارد؟ -     

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

 دارد؟

 شوند؟ آیا در خانواده شما قوانین اجرا می -     

 گردد؟ شما قوانین اجرا نمیبه چه دلیل در خانواده  -     

 

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

ر شروع به سپس آموزشگ .اجازه دهید اعضا با هم بحث کنند و شما تسهیل کننده بحث باشید. بدهید

تخته  را بر روی های آموزشگر تصه صحبخلاد تقاضا کنی از منشی انتخاب شده. دکن صحبت می

 .یادداشت نماید

 :رسد کر نکات زیر ضروری به نظر میذ

 (دقيقه 1٥) تعيين قوانين و محدودیت

بهترین شیوه  ؟پروري اطلاعاتي به شما دادیم هاي فرزند در مورد شیوه اول جلسهکه  به یاد دارید     

كه به شود و هم این یت نوجوان تأمین مياست كه در آن هم محبت و امن متعادلپروري شیوه  فرزند

به یكي از دشوارترین وظایف والدیني یعني  جلسهاین . اندازه كافي قانون، انتظار و نظارت وجود دارد

 ،دشوار است فرزندانایم كه منضبط بار آوردن  ههمه ما به تجربه دریافت. گذاري اختصاص دارد قانون

به اهمیت ایجاد عزت نفس تا اینجا ما . ت و آمد به خانهرف از مرتب كردن تختخواب گرفته تا ساعات

عنوان  در عین حال؛ ایم ت كارهاي خود تاكید كردهگیري مستقل، و پذیرفتن مسئولی مثبت، تصمیم

به خاطر داشته . والدین باید مرتب و پیوسته به هدایت و راهنمایي فرزندان خود بپردازند کنیم که می

ها به كسي احتیاج دارند كه  در بیشتر موقعیت ننوجوانا. ها هستید نه دوستشانآنشما پدر یا مادر باشید 

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

وانین مشخصي در منزل براي این منظور باید ق. اصرار کرد آنها هبارتوان در چیزهایي هستند كه نمي

  .بررسی خواهیم کردهاي اساسي تعیین محدودیت را  در ادامه گام. ضع شودو

ر برای این منظو .اند منظور شما را از تعیین قوانین متوجه شده کنندگان که شرکتمطمئن شوید  :نکته

 : مانند هایی را مطرح کرد توان پرسش می

 (8 فرم شماره) گیرد؟  گذاری در خانواده شما چگونه انجام می قانون -
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 (دقيقه 1٥) گذاری های اساسی در قانون گام

با . های تعیین قوانین است بروید معرفی گامسراغ مرحله بعد که پس از اطمینان از درک اعضا،      

 .کند درست است مطرح نماید این مقدمه که هرکس هر گامی را که فکر می

 .اشندرست و یا غلط بودن آنها نبنگران دخواهید نظرات خودشان را مطرح کنند و از اعضا ب     

کنندگان به  بیان نظرات از سوی شرکت پس از .دور هم جمع شدیم یچه هدف یادآوری کنید که ما برای

گام اول را با صدای بلند ار دهید و از وی درخواست کنید کنندگان را مخاطب قر ترتیب یکی از شرکت

دهید اعضا نظرات خود را عنوان  اجازهپس س. ت کندقرائ سایریناز روی کتاب مخصوص خود برای 

بخواهید آنها را روی تخته یادداشت همكارتان ات اصلی را ارائه دهید و از کنند و در پایان شما توضیح

 .کند

 .این کار را تا گام ششم پیش ببرید

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

 .را با این رویکرد پیش ببرد

 

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

ولی قوانين دیگری هستند که قابل چانه . توانيد با مشورت فرزند خود وضع کنيد برخی قوانين را می

  .زدن و مذاکره کردن نيستند

جلسات خانوادگی  .را انجام دهید گذاري قانونبا مشارکت همه اعضای خانواده و اسب من در زمان     

وضع شده در منزل افقت همه را نسبت به قوانین سعي كنید مو. موقعیت مناسبی برای این کار هستند

 رونیب ایمنزل  در رفتار ،روزمره یکارها ،مدرسه فیراجع به تکال تواند یم نیقوان نیا. نمایید جلب

آنها را  در صورت نقض قانون و دیریدر نظر بگ یقانون شکن یرا برا ییامدهایپ .باشد خانه رفتن از

پندارد  ین میچن نوجوان میاجرا نکنایم را  برای نقض قانون در نظر گرفتهکه  یاگر عواقب .دیکن یریگیپ

 رى كنیممرتب به خود یادآو .ردیبگ دهیرا ناد نیقوان نیا تواند  یو م ندارند تیچندان اهم نیقوان نیکه ا

زیر بال و پر خود  لاكه آنها را كام مكنید مدام سعي شوند لزومي ندار فرزندان بزرگ مي ىكه وقت

در . داتوان خطرات زندگي آنان را كاهش د افزودن بر میزان محافظت خود از فرزندان نمي با. مبگیری

با . ها را براي مواجهه با خطرات توانمند كنیدكه باید انجام دهید این است كه آنى مهمترین كارعوض 

 .ده را در این فرایند دخالت دهیدبالغ شدن فرزندان، در قوانین تجدید نظر كنید و تمام اعضاي خانوا

اگر چه انتظار داریم قانون قت نوجوان ندارد داشته باشید که برخی از قوانین نیاز به مواف البته به یاد

هاي كلامي و دادن  تشویق. اما فراموش نكنیم كه رعایت قانون را تشویق كنیم ،در خانواده رعایت شود

به رختخواب رفتن،  رتریساعت د مین وتر،یبا کامپ شتریوقت ب مدت محدودى گذراندنامتیازاتي مثل 

 دنیساعات د شیافزا ،ىاضاف ، گردش خانوادگيییا سالن ورزش نمایس جهت استخر، طیبل هیته

پاسخ به این ند؟ تر هست انین مهمقوکدام . براي تشویق مناسب است( در حد منطقي) ونیزیتلو یها برنامه

هاى  شارز چون گاهي با تواند دشوار هم باشد، مي رسد زه كه آسان و بدیهي به نظر مي سئوال همان اندا

. باشددهیم متفاوت  ل ميواكه به این س یىها از این رو ممكن است پاسخ. ما در ارتباط است خانواده

 :باشید نكات زیر را در نظر داشته الوبراي یافتن پاسخ این سکه پیشنهاد ما این است 
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  شما، خطرناک و غیر اگر فعالیتي، طبق استانداردهاي تعریف شده اعضاي خانواده یا جامعه

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

 بیرون رفتن  مثلا قوانین) یرپذی گفتگو كرد، اندكي انعطاف توان مي دیگر يها در مورد فعالیت

توان با افزایش سن و بلوغ كلي او  را مي (قدم زدن یا شب به خانه برگشتن یتنهایبا دوستان، 

 .گرفت و مراعات نمود در نظر

 ار دهید و گیري ایمن مد نظر قر تجارب خود را در ارتباط با توانایي فرزند خود براي تصمیم

مناسب و  نوجوان برخورد شما با میزان بلوغ و پختگيآیا به طور مرتب ارزیابي كنید كه 

 .هماهنگ است یا نه

 را با فرزندان در میان  قطعى قوانین مصرف مواد،اجتناب از  جمله براي تمام مسایل مهم، از

 .بگذارید

  روي كاغذ بیاورید قوانین راشاید بهتر باشد كه. 

  بدانند و از عواقب عدم رعایت آنها هم آگاه  كه همه اعضاي خانواده این قوانین رادقت كنید

 . ها سوال بپرسندنكات مبهم آن هنوجوانان را تشویق كنید تا دربار. شده باشند

 

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

اگر به . یدرد نكناشته شدند با خشم و پرخاشگرى یا تهدید برخوگذزیر پا  كه قوانین صورتيدر      

العمل نشان  با كمى فاصله عكستر و  سنجیدهبجاى واكنش فورى،  بهتر استاید  شدت عصبانى شده

 یها یا تامین خسارت ىبه پرداخت بدهنوجوان کردن ملزم مانند  هایى واكنش شرایطى در چنین .دهید

مناسب به نظر  او شده استباعث آزار  نوجوانكه  ىمعذرت خواهي از كسبه کردن وادار  و وارده

به طور را  اوتوان  خود عمل نكرده باشد، مي ىها به سایر مسئولیت نوجوانكه  یدر صورت. رسد مى

محروم مپیوتر كایا كار با  تلویزیون ىن با دوستان یا تماشابیرون رفتنظیر امتیازهایش  برخي ازموقت 

در شوند باید تحسین و تقدیر به عمل بیاورید و همین طور  یكه وقتي قوانین رعایت مد ن باشیادتا. نمود

 .قوانین هم باید واكنش نشان دهیداز  ىصورت تخط

 

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

 . ادگی داشته باشيدها آمباره آناکره و چك و چانه زدن درمذ

داشته در نظر را  شدرک عواقب اعمالنوجوان در توانایي میزان . كنند بول كنید كه همه اشتباه ميق     

شب دوست ندارم  یول در جشن تولد دوستت شرکت کنی یتوان مي»: مذاکره کردنیک نمونه از . باشید

 : كنیم ه مطرح ميمدیریت مذاكر یدر ادامه چند راهكار برا. «را پیش او بمانى

ى ها سعي كنید در قبال رفتار نامطلوب واكنش. عواطف و هیجانات مانع به وجود بیاورند نگذارید    

مانند سرزنش كردن، بد و بیراه گفتن، تهدید كردن، دستور دادن، سخنراني كردن، ) ىمنفي و احساس

رفتار نوجوان، مقایسه رفتار از خود  حتياهشدار دادن، داد كشیدن، حرف زدن درباره میزان نار

وقتي خود شما یا فرزندتان . ندهید نشان( نوجوان خود با رفتار سایر اعضاي خانواده یا سایر نوجوانان

به خود . یمي نگیریدحرف نزنید و هیچ تصم مجازاتعواقب و  هعصباني و ناراحت هستید، دربار

. بندي كنید درباره موضوع، افكار خود را جمعبتوانید با تامل  یک از شماتا هر  شویدآرام  فرصت دهید

 ،یسالن ورزش ،نمایس استخر، محروم کردن از رفتن به وتر،یمانند گذراندن وقت کمتر با کامپ عواقبی

دقت كنیم  .كامپیوتري براي این منظور مناسب است یا بازي ونیزیتلو یها برنامه دنیساعات د کاهش
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موقع است همچنین بهتر . ان ابزارهاى تشویقى استفاده شوندبه عنوتوانند پیشتر و بیشتر  مىهمه اینها 

اصلا ارزش بحث و كه آیا یک مسئله كوچک ررسی کنید ب. انتخاب كنیدموضوعات مهمتر را ناراحتى 

 .مشاجره را دارد

 .يممورد اینكه چرا مصرف سيگار و الكل و مواد قابل قبول نيست صحبت کن در .4

و مدرسه  به درس": بگوییمبه عنوان مثال  .دگوشزد كنیفرزندتان ا به عواقب سیگار كشیدن ر     

 بیآس هایت ریهبود، به  یبرادر کوچکترت خواه ایخواهر  یبرا نامناسبی یالگو ،زدخواهد  بیآس

 ری، تاثگذاشتخواهد  یمنف ریتاث گرانیارتباط با د بر رویشوند،  یزرد م تیها ، دندانخواهد رسید

ى تجربیات خود با تلخ توانید به شكل مناسبى از مى ".داشت خانواده خواهد اعضاکل  اىنامطلوب بر

 .مواد هم بگویید

گاهی . بطور کامل و با جزییات از تجربه مصرف سیگار و یا مواد خود صحبت کنیدنیازی نیست      

ر توانید ب وض میدر ع .کند میایجاد اضطراب بیشتری خی از تجربیات برای نوجوان بیان بر

 .خود تاکید کنید و به شکل گذرا از تجربیات شخصی خود صحبت نماییدهای شخصی  دیدگاه

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

ا تعادل خود و مستقل بار آوردن آنه نوجوانانبين کنترل رفتار . بگویيد« نه»اشكالی ندارد که  .شوید

  .برقرار کنيد

هاي خود نیز علاقه  دارند مستقل باشند به اعمال محدودیت بر آزادي كه دوستنضمن ای نوجوانان     

 . «دهند پدر و مادرم اجازه نمي»سازد كه به دوستان خود بگویند  این كار امكان آن را فراهم مي. دارند

  .کنند مرزهای محدود زندگی می لان هم درتوضيح دهيد که حتی بزرگسا نوجوانانبه  .8

به نوجوان خود توضیح دهید که قوانین و لزوم اجرای آن مختص به نوجوانان نیست و بزرگسالان      

 موقعبه بزرگسالان براي این كه صبح  به عنوان مثال. نیز ملزم به رعایت قوانین و ضوابطی هستند

هاي خود را به موقع بپردازند و  نها باید قبضمجبورند شب را كامل بخوابند، آ سر کار حاضر باشند

 . مجبور هستند از نقض قوانین خودداري كنند

 

 (دقيقه 16) جعبه قانون: 2تمرین 

از آنها درخواست کنید بر روی کاغذ . کنندگان قرار دهید های کوچکی را در اختیار شرکت برگه     

 جعبه ایود، یادداشت کرده و آن را در قانونی را که به نظر آنها لازم است در خانواده وضع ش

توضیح دهید که این قانون را با لحاظ کردن موضوعات مطرح شده در جلسه امروز . بیاندازند

را بهم زده و از هر شرکت کننده بخواهید یکی از  جعبههای داخل  پس از آن کاغذ. انتخاب نمایند

. رش را راجع به آن قانون در گروه مطرح کندکاغذها را بردارد و متن داخل آن را بلند بخواند و نظ

کننده به طور اتفاقی توسط خودش برداشته شد لازم است مجددا  اگر قانون نوشته شده یک شرکت

 .یک کاغذ جدید بردارد

کنندگان بخواهید معیارهای بررسی آنها در مورد قوانین، موارد مطرح شده در جلسه  از شرکت     

 .باشد
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در این قسمت از جلسه مفهوم نظارت بر  .اید گذاری اشاره داشته های قانون جا به معیارتا به این     

 .کار از اطلاعات زیر بهره ببرید برای این. کنندگان منتقل کنید نوجوان را به شرکت

 

  (دقيقه 16. )فرزندانمان را زیر نظر داشته باشيم

 .استمان کارهای فرزندان نظارت مناسب برما ظيفه موثر و

جاز و سیگار مصرف مواد غیر مهای فرزندان عامل مهمی است که مانع  بر فعالیتنظارت      

ند نسبت ا های دو روز یا بیشتر در خانه تنها بود دهد نوجوانانی که هفته نشان مینتایج پژوهشی . شود می

صرف مواد به م ه استآنها بیشتر از پنج روز در هفته بود به نوجوانانی که نظارت والدین بر

که  نوجوانانیهمچنین در مطالعه دیگری نشان داده شده است . بیشتری داشتندگرایش  مجاز غیر

ی شروع به مصرف مواد کرده بودند و تر در سنین پایین اند مترین نظارت را بر آنان داشتهوالدینشان ک

 .خواهند داشتدر پی تری  هرچه سن شروع زودتر باشد مشکلات جدی

 

كند و با چه كسي وقت  ان كه فرزند ما بيرون از خانه است باید بدانيم كجاست، چه ميهر زم: نکته

 .گذراند مي

 

 .ملذت بخش کمک کني اتبه داشتن تفریح

یافته  های سازنده و نظارت ته به فعالیتنوجوانانی که در طی اوقات فراغت و تعطیلات پایان هف     

ها  را تشویق کنیم در اینگونه فعالیتفرزندان  .آورند می مال کمتری به مواد رویمشغول هستند به احت

های  روشموارد   این. هایی کنیم چنین فعالیت را درگیر در آنان توانیم میرکت کنند و تا جایی که ش

 .نظارت خود را حفظ كنیمبایست  ها نیز می در این فعالیت. هستند گیرینیرومندی در پیش

 

 (قهدقي ٥)پرسش و پاسخ و جمع بندی 

جلسه را جمع بندی کند  با کمک شمابخواهید  دستیار خوداز  ها و بحث و بررسی، پس از پایان گام     

 .مجدد بازخوانی شود ،روی تختهو در آخر نکات اساسی نوشته شده بر 

 .احساس اعضا را از این جلسه مورد پرسش قرار دهید

 

 (دقيقه ٥) ارائه تکليف

در منزل خود وضع کنند و آنها را با اعضا در میان را قوانینی  ت کنیددرخواسکنندگان  از شرکت     

 .بگذارند

 (5فرم شماره ) قصد دارید چه قوانینی در منزل وضع کنید؟

اعضا و همچنین معرفی موضوع هفته آینده به اتمام دستیار خود و همکاری از  لسه را با تشکرج    

 .برسانید

 



 

                                                                           

 

 

  

    

 ای گفتار پنجمراهنم

 توجه به رابطه با دوستان
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 پنجم ى گفتار راهنما

 دقيقه  06: مدت جلسه

 توجه به رابطه با دوستان: موضوع

 

 قبل از شروع جلسه

 .عمل کنید مانند سایر جلسات 

 

 ازوسایل مورد ني

 ندارد

 

 پنجمجلسه  اهداف

 چهارممباحث جلسه مرور  -     

 چهارممرور تکلیف جلسه  -     

 انمعرفی نقش دوستان در زندگی نوجو -     

 مند ی والدین برای پرورش نوجوان جراتساز توانمند -     

 گیری انتقال مهارت تصمیم -     

 ارائه تکلیف -     

 

 

 

 

 

 1گفتار  یراهنما

 دوستان در. شود به نقش دوستان در زندگی نوجوان اشاره می" نوجوان سالم من" رنامهگفتار پنجم بدر 

کنند که  احساس میزمان اغلب والدین در این . کنند ن ایفا مینقش مهمی در زندگی نوجوا این دوران

و رابطه او با  در زندگی فرزندیک ناظر  نقش شده و آنهادشان كم رنگ آنان در زندگى فرزننقش 

باید . شود آنان می سوىت از نادرس مخالفت این حس گاهی باعث اقدامات عجولانه و .دارند دوستانش

ر هیگاه دوست توسط والدین کار اشتباهی است زیرا نوجوان نیازمند اشت که پر کردن جاد ردرنظ

های اجتماعی و بین فردی خود به رابطه با دوستان  نوجوان برای رشد مهارت هر. دوى آنهاست

 . احتیاج دارد
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و در مورد مهارت  شود ه میآموزش داد ن،به نوجوا" نه گفتن" نحوه آموزش گفتار همچنیندر این 

 .گردد کمک به نوجوان برای ارتقا این مهارت بحث می گیری و تصمیم

 .گیری داشته باشد عملکرد بهتری در تصمیمهد کرد دارا بودن چند ویژگی به نوجوان کمک خوا

 : ها عبارتند از این ویژگی 

 عزت نفس بالا -     

 تفکر انتقادی -     

 استقلال کافی -     

 

 اداره جلسه

ها  تکنیکو همچنین  ،سالان در تربیت نوجوان آشنا شوندوالدین با نقش هملازم است این جلسه در      

هایی که  مهارت درچقدر  خود والدین مطرح است کهاین سوال . های لازم را تمرین نمایند و مهارت

نیازمند آموزش و تمرین رسد والدین نیز  نوجوان به آموزش آن احتیاج دارد مهارت دارند؟ به نظر می

است که علاوه بر انتقال مفاهیم  در این جهتاین جلسه تلاش آموزشگر بنابراین در  .ها هستند کنیکت

های  همچنین در این جلسه انتقال مهارت .ها نیز بپردازد نظری به درک کاربردی و تمرین تکنیک

ها  ین مهارتزیرا نوجوان برای محافظت از خود به ا. مورد نیاز نوجوان به والدین اهمیت زیادی دارد

 .احتیاج دارد و وظیفه والدین است که در فراگیری و تمرین به او کمک کنند

مانند . شود های آنان می گاهی تجربه مصرف مواد توسط والدین باعث کاهش برخی از مهارت     

 .ورزی که نیاز است تا آموزشگر به آن توجه کرده و مد نظر داشته باشد مهارت قاطعیت

 

 (دقيقه 1) معرفی موضوع جلسه ی و حضور و غياب،گوی مدآ خوش

 .شروع مثبت و با انرژی داشته باشید

 .گویی را به همراه معارفه موضوع و مباحث جلسه انجام دهید آمد خوش

 

 (دقيقه 1) و ارائه خلاصه از جلسه گذشته چهارمپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

ها و ابهامات خود را در مورد موضوع جلسه گذشته  پرسشکنندگان درخواست کنید  از شرکت     

 .عنوان نمایند

 .ای از جلسه گذشته ارائه دهید خلاصه

 

 (دقيقه 1)چهارم مرور تکاليف جلسه 

 .از داوطلبان بخواهید نتیجه را با اعضا در میان بگذارند. تکلیف جلسه گذشته را مرور نمایید
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 .را بررسی و ابهامات را روشن سازیدموانع 

 .جلسه را پیش ببریدها  و با طرح این پرسش دقدمات وارد موضوع بحث جلسه شویس از انجام مپ

 چه خاطراتی از دوستان دوران نوجوانی خود دارید؟ -     

 این خاطرات بیشتر در چه مواردی هستند؟ -     

 دترین و بهترین خاطره شما چیست؟ب -     

 ن خود داشتید؟چه احساسی در آن زمان به دوستا -      

 والدین شما احساسشان نسبت به دوستان شما چگونه بود؟ -     

 نام دوستان خود را به یاد دارید؟ -     

 اکنون چه حسی به آن زمان و دوستان خود دارید؟ -     

بتوانند از  نوجوانى خود ىبا یادآور ،کنندگان ضمن ورود به بحث شرکتشود  این سوالات باعث می     

 .نگاه کنندوضوع دوستان مبه فرزندانشان   گاهدید

 ها، و همسالان در دوره نوجوانی، بحراننقش  اهمیت نکاتی را در موردلازم است آموزشگر      

 .مشکلات آن بیان کند

 

 (دقيقه ٥)نقش دوستان 

ارتباط  .مثبت یا منفي داشته باشند نقش توانند یمدوستان در زندگي ما ی، همچون هر پدیده دیگر     

. تمایز این دوره از دوره كودكي استه هاي نوجواني و وج یكي از ویژگي سالانبا هم تر بیشتر و عمیق

به عنوان پدر و مادر هیچگاه نباید فرزندمان را از دوستي با نوجوانان دیگر برحذر داریم، چنین 

هاي اجتماعي و بین  بر خلاف قواعد منطقي رشد نوجواني است و آنان براي رشد مهارت ای خواسته

كنند جاي دوستان را براي  گاهي پدر و مادرها سعي مي. فردي خود به رابطه با دوستان نیاز دارند

 . ها براي نوجوان مناسب نیست نوجوان پر كنند كه این اختلاط نقش

افراد  پاي ، حتمادشو كه اگر نوجوان ما به سوي مواد مخدر كشیده ميکنیم  تصور میبسیاري از ما      

م كه تصور ما زیاد هم دور از حقیقت نیست، واقعیت این یدر حقیقت باید بگوی. است ردر كا غریبه

اما  كند است كه به احتمال زیاد یک دوست، اغلب یكي از همسالان، مواد را به نوجوانان پیشنهاد مي

دانیم  اریم به خوبي ميكه تجربه بزرگ كردن نوجوان را د هاییما ههم ؛شود داستان به اینجا ختم نمي

نقش ما در مقام پدر . كه نوجوانان در این مرحله از رشد خود اغلب با دوستان خود پیوندي عمیق دارند

شاید براي امور روزمره خود به ما مراجعه نكنند و بیشتر از دوستان . كند یا مادر چه بسا تغییر پیدا مي

باید بدانیم حتي در . یک ناظر را ایفا خواهیم كرد خود نظر و حتي راهنمایي بخواهند و ما نقش جدید

هاي پیشین  ر بخشچنان که د. و زندگي نوجوان دارند این دوره هم پدر و مادر جایگاه مهمي در ذهن

. تعدیل خواهد كرداین رابطه نقش دوستان را  ،گفتیم پدر و مادر رابطه خوبي با نوجوان داشته باشند

از دوستان و  شوند وارد نوجوانی میی که از سنین کودکی هنگام برخي نوجوانان اگر چه به نظر

د همان نوجوانان ترجیح ده ي پژوهشي نشان ميها اما یافته ؛گیرند تا خانواده همسالانشان بیشتر یاد مي

 . دهند راجع به موضوعات مهم از والدینشان نظر بخواهند تا دوستان مي
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. تاثیر دوستان پیشنهاد كنیم صحیح ادارهایي عملي براي رهنموده در این بخش سعي خواهیم كرد     

 . خواهیم کرد توانمند! تمندانه بگوید نهتواند جرأ را براي تربیت نوجواني كه مي والدینهمچنین 

 

  (دقيقه ٥) نقش والدین در غلبه بر فشار دوستان

 واعده محض این كه با قب"كنند،  در دوره نوجواني همسالان ما گاهي خیلي بیرحمانه رفتار مي     

دوستان  "!نباشي ممكن است از لیست دوستان خط بخوري همراه اه هیا در انجام برنام و مخالفت كني

. معاشرت با دیگران بخشي از رشد طبیعي نوجوان استاهمیت زیادي در زندگي ما دارند و آموختن 

است که بدانند  ارف همسالان آندر برابر تعنوجوان برای امتناع از مصرف مواد  ترین انگیزه قوی

 .شوند صورت مصرف از آنها دلسرد میوالدینشان با مصرف مواد مخالفند و در 

كند خود را براي كار  ها و هویت خود را حفظ مي باید یاد بگیرد در حالي كه ارزشنوجوان هر      

او را افزایش  یتامنو  اعتماد به نفسوقتي با كمک به فرزند خود، . گروهي نیز هماهنگ سازد

در این صورت آنها قدرت این را . كنید دهید، او را براي غلبه بر فشارهاي ناشي از گروه تجهیز مي مي

« نه»كنند درست نیست،  فكر مي كهمواردی كننده یا  داشت كه در برابر چیزهاي ناراحت خواهند

به . این فشار را تا حد زیادي تقلیل دهندتوانند با رعایت چند نكته ساده  یمما معتقدیم كه والدین  .بگویند

 : نكات زیر دقت كنید

 . درباره رهبر یا پیرو بودن صحبت كنید .2

 .  سعي كنید دوستان فرزند خود را بشناسید و در صورت امكان، با پدر و مادر آنها آشنا شوید .1

شار گوش كنید و به آنها بگویید كه مشكلات كنار آمدن با ف خود نوجوانانهاي  حرفبه  .3

هاي آنها گوش كنید این احتمال  اگر صادقانه و بدون قضاوت به حرف. فهمید همسالان را مي

 .افزایش خواهید داد نند راطه با دوستانشان با شما صحبت كرا كه درباره راب

كنیم،  وقتي درباره فشار همسالان بحث مي. توانند عالي باشند به یاد داشته باشید كه همسالان مي     

دیگر تأثیرات سالم و  همسالاناما بیشتر اوقات . گیریم تاثیرات بد آنها را در نظر ميلا معمو

مدرسه، ورزش یا موسیقي عملكرد خوبي داشته در اگر دوستان . فرزند شما دارند كننده بر حمایت

 ،وجوانبنابراین اگر اطرافیان ن. توانند نوجوان شما را به پشتكار و سخت كوشي ترغیب كنند باشند، مي

 . ریدببمثبت در زندگي نوجوان خود بهره از این تأثیر توانید  میمسالان سالمي باشند ه

ن خود به تفاهم برسند تا در سالان در زندگی نوجواو خطر هم نقش والدین به در موردلازم است      

 .جرا نماییدرا در جلسه ا 2بدین منظور تمرین  .انجام دهندپروری بتوانند اقداماتی مؤثر  فرزند

 

 (دقيقه 1)نگاه پدران و مادران به همسالان : 1تمرین 

دقیقه  5سپس از هر گروه بخواهید در مدت . ها را به دو گروه مجزا تقسیم بندی کنید پدر و مادر     

پس از انجام تمرین نکات . نکات مثبت و منفی حضور دوستان در زندگی نوجوان خود را لیست کنند

ها را  ها و تفاوت شباهت. سی کنید و به تفاوت دیدگاه پدر و مادران اشاره نماییدرا در کلاس برر

 .بررسی کنید
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به نوجوان را به والدین " نه گفتن"بایست نحوه آموزش  آموزشگر می 2 تمرینپس از انجام      

تا بتوانند این ورزی در اختیار داشته باشند  د اطلاعاتی در مورد مهارت قاطعیتوالدین بای. آموزش دهد

 .کنندگان قرار دهید را در اختیار شرکت طلاعاتااین . مهارت را به فرزند خود منتقل نمایند

توضیح دهند که اگر بخواهند این مهارت را به نوجوان خود منتقل کنندگان بخواهید  سپس از شرکت     

کنند و شیوه خود را عنوان همه در بحث مشارکت ار را خواهند کرد؟ اجازه دهید کنند، چگونه این ک

 .پیشنهاد کنید شیوه زیر رانمایند سپس 

 (دقيقه 16)آموزش نه گفتن به نوجوان 

 : گرم و دوستانه و دور از قضاوت در فضایي ایمن از فرزندان خود بپرسید ىگودر یک گفت

 كنند و چه نظري دارند؟  فشار همسالان چه فكر مي هدربار .2

 ل بودن همیشه مجبورند كه تسلیم باشند؟ كنند براي مقبو آیا فكر مي .1

  هستند؟قوى وستان خود ى بر دتاثیرگذار اىبریا باور دارند که به اندازه کافی آ .3

چه باید هستند،  تحت فشار دوستانسیگار یا مواد مصرف  ىبرا دانند در موقعیتي كه آیا مي .4

 بدهند؟ جوابي

آموزش نه  ىهاي زیر برا توانید از روش مي. بیاموزند والدینانتظار داریم نوجوانان نه گفتن را از      

باید بگوید؟  داند در پاسخ تعارف سیگار یا مواد چه از نوجوان خود بپرسید كه آیا مي. گفتن استفاده كنید

 : توانند مناسب باشند داند چه پاسخي باید بدهد، بگویید كه این پاسخ ها مي نمي ااگر فرزند شما ظاهر

ولي  کندتعارف است بیشتر البته دوست تو ممكن . «مگیر ىاین را نشنیده م»یا « ىمرسنه، »بگو      

فتنِ خودت، دلیل هم بیاري، تواني براي نه گ مي. كن تكرارا د بار كه مجبور شوي همین پاسخ رهر چن

حت از من نارا مادرم و كنند، پدر مي بیرونم فوتبال تیم اگر سیگار بكشم از: بگویي توانی مي مثلا

 این هم همه اگر اثانی كنند، نمي را كار این همه لااو: یا بگو. كنم صرف مواد براي ندارم شوند، وقت مي

تواني فشار را به  ، حتي مينیز مجبور به انجام آن هستم من كه نیست این معنایش دهند انجام را كار

چرا »، «ىو اهل این چیزا باشت كردم فكر نمى»، «كشى دونستم تو سیگار مى نمى» .یخود آنها برگردان

دوستت  اگر دیدي. «؟افتد بگیرند، چه اتفاق مي رواگر توونى د مي» ،«؟كنى من هم بكشم ىم اصرار

البته نوجوانان باید . دهد، بهانه بیاور و با عذرخواهي محل را ترک كن همچنان به اصرار ادامه مي

  .ى نیستندلیل یا بیان توضیحرد كردن پیشنهاد دیگران ملزم به آوردن د بدانند براى

 (دقيقه 16)ایفای نقش : 2تمرین 

هاى دو نفره از افراد هر گروه بخواهید ابتدا ایفاى نقش دو نوجوان را انجام دهند  با تشكیل گروه     

و چند تكنیك را براى رد دعوت به مصرف سیگار یا مواد تمرین كنند و سپس در همان گروه با 

لازم است  .ها به فرزند نوجوان را تمرین كنند در انتقال همان تكنیك یا تكنیكایفاى نقش پدر یا ما

در پنج دقیقه پایانى . ها نظارت کند و نکات لازم را متذکر شود آموزشگر بر نحوه عملکرد گروه

 .اند بپرسید تمرین احساس افراد را در نقشى كه داشته
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 در نوجوان« کنند مصرف می وادم کشند ـ همه همه سيگار می» اصلاح باور اشتباه

از ". کنند همه مواد مصرف می"همسالان اینگونه توجیه شود که نوجوان ممکن است از طرف      

کنندگان بخواهید در آموزش به نوجوان خود حتما این نکته را مطرح نمایند و با او در این زمینه  شرکت

کنندگان بپردازید و با این پرسش آغاز کنید  کتمنظور ابتدا به بررسی باور شر  برای این. صحبت کنند

  "کنند؟ کنید چند درصد از اعضای جامعه سیگار و مواد مصرف می فکر می" که 

شده است، ر جامعه موجب كم رنگي قبح موضوع گسترش و رواج بیش از حد مواد دالبته      

كنند ایرادي ندارد كه  مصرف مي پرورانند كه چون اكثر افراد مواد نوجوانان این خیال را در ذهن مي

واقعیت این است كه نوجوانان نسبت به  مصرف مواد و سیگار . است بهنجارهم مصرف كنیم و  ما

آنان گاهي جملاتي از . زنند توسط همسالانشان برآورد درستي ندارند و تعداد آنها را بیشتر تخمین مي

پاسخ این است . "كشند لاس ما همه سیگار ميتو ك .سیگار كه چیزي نیست": ویندگ این دست به ما مي

 .به این كار نیستي كشند، اگر هم چنین باشد تو مجبور توان گفت همه سیگار نمي كه با اطمینان مي

 

 (دقيقه ٥)آوری چند اصل مهم به والدین یاد

 .مرابطه داشته باشيمان با دوستان فرزندان

رتباط داشته باشد بیشتر احتمال دارد که خود او نیز کننده ا در صورتی که نوجوان با افراد مصرف     

شناخت . ون نظارت والدین با هم بگذرانندبه خصوص اگر زمان زیادی را بد. کننده شود مصرف

، در این صورت بهتر دهد را در تماس نزدیکتری با زندگی روزمره او قرار می دوستان فرزندان، ما

را از  توانیم فرزندمان می. و او را راهنمایی کنیم  مشکلات نوجوان را تشخیص دهیمتوانیم  می

 .دور نگه داریمآمیز  پر خطر و رفتارهای مخاطره های موقعیت

 

 .مآشنا شوینمان با والدین دوستان فرزندا 

و با م ها و جلسات مربوط به مدرسه شرکت کنی در گردهماییریزی کنیم که بتوانیم  طوری برنامه     

حمایتی های یکدیگر را تقویت کنیم و شبکه  م تلاشتوانی میما . ان مدرسه آشنا شویمیر نوجوانسا والدین

 .ارزشمندی را برای خود و فرزندانمان فراهم سازیم

 

 .نوجوانان نظارت داشته باشيمهاى دوستانه  بر مهمانى

لدین كند ضروری است وا مانند جشن تولد یکی از دوستان شركت مي  وقتي نوجوان در مهماني     

لا توانیم مث مي. که در آن شرکت دارند داشته باشند کافی در خصوص محل برگزاری و افرادینظارت 

ر بزرگسالان به خانه و خانواده میزبان بزنیم و اینكه مهماني زیر نظ رساندن او به محل سرى به هنگام

فرزندمان بگوییم اگر  برگشت به خانه را مشخص كنیم و بهساعت  همچنین باید. همیماست یا نه را بف

 .با ما تماس بگیردخواست به خانه برگردد،  مشكلي پیش آمد یا خودش زودتر

 

 (دقيقه 1٥)گيری  تصميممهارت 
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گیري با  شود كه تصمیم گفته مي. دهیم دو یا چند چیز انجام مي بینگیري انتخابي است كه  تصمیم     

گیرد كه به سمت  در واقع نوجوان تصمیم مي. دمشروبات الكلي ارتباط زیادي دار مصرف مواد و

تواند به عنوان یک عامل  گیري مي آموختن مهارت تصمیم. مصرف مواد یا مشروبات الكلي حركت كند

 که ویژگي به نوجوان كمک خواهد كردداشتن چند  .در برابر احتمال مصرف مواد باشدمحافظ 

 : تصمیمات درستي بگیرد

 عزت نفس بالا . 2     

 نقادتفكر . 1     

 استقلال كافي . 3     

 

 س  نوجوان  فعزت ن .2

 افراد وقتي در. دیگران از او استو تصویر  شعزت نفس هر فردي تابعي از تصویر او از خود     

گذشته تصمیمات درستي گرفته باشند، تصویر خوبي از خود دارند و دیگران هم بازخورد خوبي به 

ها  پژوهش. توانند از حداكثر توان خود بهره ببرند هاي بعدي مي گیري مدر نتیجه در تصمی .دهند آنها مي

خوبي ندارند و به خودشان اعتمادي ندارند تصمیمات درستي  افرادي كه عزت نفس نشان داده است

هایي ساده كه شما با  هاي متعددي براي بهبود عزت نفس در نوجوانان وجود دارد، روش راه. گیرند نمي

 : یابد ینوجوانتان به صورت سالم رشد متوانید مطمئن باشید عزت نفس  حد زیادي مي انجام آنها تا

 .گذارید مي احترام آنان به كه دهید نشان .2

 .شمارید مي مهم را آنها و دارند اهمیت شما براي كه بگویید آنان هب .1

 ها یتهاي گوناگون فراهم كنید تا در نتیجه انجام این فعال تمرین مهارت براي هایي فرصت .3

 از مراقبت یا خانه كارهاي توانید انجام نمونه مي براي. كننداحساس توانمندي و كفایت 

 .نوجوان به آنها واگذار كنید توان اساس بر خانگي را حیوانات

كه انتظار ندارید نشان دهید . مهم است نه دستیابي به نتیجه كاملش او كه تلا بگویید نوجوانبه  .4

 .به كمال برسند

اشت، كلمات محبت آمیز و گاهي اوقات با تقدیم هدایایي كوچک به طور مرتب با یادد .5

گاهي . هاي كوچک و بزرگ فرزند خود و به طور كلي خاص بودن آنها را تایید كنید موفقیت

حتي به آغوش . شوند منتظره اعطا مي غیر ها، آنهایي هستند كه كاملا اوقات بهترین پاداش

 .تواند بسیار ارزشمند باشد انه ميكشیدن ساده یا یک تشكر صمیم

انتظار  نوجوانیواقعیت است كه از هر دور از  .هر كسي در انجام كاري مهارت دارد حتما .8

. داشته باشیم همیشه نمرات خوب بیاورد یا براي بازي در تیم بسكتبال مدرسه انتخاب شود

 .هاي دیگر توانمند باشد هنوجوان شما ممكن است در حوز

بت كنید و آنها را تشویق دهند صح خود در مورد كارهایي كه با مهارت انجام مي اننوجوانبا  .5

 . خود و دیگران سخنان مثبت بگویند هدربارکه  كنید

و به نظر آنها  خواهیدخود نظر و اطلاعات ب فرزندانهاي خانواده از  مسایل و برنامه هدربار .5

 . (راندن تعطیلات خانوادگياسباب كشي قریب الوقوع یا گذلا درباره مث) توجه كنید

 . كنید خودداري دیگر نوجوانانخود با  نوجواننواده با یكدیگر یا مقایسه از مقایسه اعضاي خا .1

 .عزت نفس هدفي طولاني مدت است جاد و تقویتایت به خاطر داشته باشید كه ایدر نه .25
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 :فکر کنيم

نفس آنها مؤثر واقع د عزت شک همه ما فرزندان خود را دوست  داریم اما چيزی که در رش بی

 .از این حقيقت است کردن آنها شود، آگاه می

 .داند که او را دوست دارید که نوجوان شما می شویدمطمئن 

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

 

 تفكر نقاد .1

این مهارت . ستنقاد ضروري اهاي مسئولانه، برخورداري از مهارت تفكر  گیري پیش از تصمیم     

وجواني كه از مهارت ن. ها بجاي قبول آنها به عنوان واقعیات است تحلیل و ارزیابي ایده شامل توانایي

براي مقاومت و مخالفت با دعوت دیگران براي مصرف مواد  است، مند خوبي بهره تفكر انتقادي

 . آمادگي بهتري دارد

 :شود مي مهارت تفكر انتقادي شامل موارد زیر

 درست واقعا اینآیا : قیبل والاتي ازپرسیدن س مثال، ، برايلایلد و شواهد جستجوي .2

 داني؟ مي را این كجا است؟ یا از

 اینباره در دیگر افراد و ها هگرو مثال دیگر، براي هاي دیدگاه و نظر ملاحظه و بررسي .1

 چرا؟ و كنند یم فكر چه

مثال، این پرسش كه اگر این ماده را براي  توجه به معاني ضمني و عواقب امور، .3

 بیفتد؟ مصرف كنم چه اتفاقي ممكن است

 (دقيقه ٥: )3تمرین 

 :کنندگان را به طور داوطلبانه در مورد سوال زیر جویا شوید نظر شرکت     

وقتی نوجوان شما در مورد بررسی عواقب امور و یا در جستجوی شواهد و در نهایت در      

 کنید؟ شود چگونه با او برخورد می خطایی می گیری مرتکب تصمیم

نهاد ما این است كه پیش! كنند ما اشتباه مي نوجوانانباشید در بهترین شرایط باز هم به خاطر داشته      

 توانید مي رصتي براي یادگیري و تقویت تفكر انتقادي استفاده كنید، مثلابه عنوان ف فرزنداناز اشتباه 

هند داد، یا از كه با موقعیت مشابهي مواجه شدند، چه كار متفاوتي انجام خوا عه بعداز آنها بپرسید، دف

مشاركت كردن، منعكس كردن، معذرت خواستن و مسایل را از . اند یاد گرفته چیزیاشتباهات خود چه 

و تقویت تفكر نقادانه به هاي خوبي براي برخورد كردن با مشكلات  خود دیدن روشنوجوان منظر 

 . آیند ميحساب 

  

 استقلال   .3

ن ما كم و بیش با ای هو تقریبا هم دهد یماستقلال به صورت طبیعي در جریان تحول نوجوان رخ      

ا براي محافظت از فرزندانمان هر چند تمایل زیاد و غریزي م. ان نوجوانان آشنا هستیمده در میپدی
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 اما باید به خاطر داشته باشیم كه ؛می داشته باشیزیاد تحمای و هتوجنسبت به آنها  ودش یباعث م

دلیل  ،براي برخي نوجوانان ناتواني در نه گفتن. هاي سالم ضرورت دارد گیري استقلال براي تصمیم

ها ضعف استقلال و میل به آنه دوستان نیست؛ بلكه دلیل اصلي تحت تاثیر گرو موادپذیرش مصرف 

زا در فرهنگ ما  یبهاي نادرست و آس المثل در این مورد یكي از ضرب. ران استهمرنگ شدن با دیگ

وظیفه والدین این است كه روش  .خواهي نشوي رسوا همرنگ جماعت شو: این جمله است

خود  نوجوانانجهه با فشار همسالان را به هاي شخصي هنگام موا گیري و تكیه كردن بر ارزش تصمیم

 . یاد دهند

 

 گيری سالم  تصميم

نوجوان باید بداند كه . گذارد آگاه كنید هاي آنها تأثیر مي هایي كه بر تصمیمنوجوانان را از چیز     

 تواند تصمیم او را متاثر و اطلاعات مي ىو آگاه ،موقعیت درست ها و باورها، درک همسالان، ارزش

به نوجوان كمک كنید . داشته باشدرا  و عواقب آن تصمیم خود باید آمادگي قبول مسئولیتاو  .كند

بررسي كند كه تصمیم به او كمک كنید . ارزیابي كند م خود رایو كوتاه مدت تصم مدتاي درازپیامده

و مسیري را كه انتخاب  وجود دارد هایی حل راهها و  چه گزینهن دارد، بر خودش و دیگرااو چه تاثیري 

 . اند چه نتایجي در بر خواهد داشت كرده

 

 (دقيقه ٥)بندی  جمع پرسش و پاسخ و

بندی از  جمعیک کنندگان و ابهامات آنان در مورد موضوع جلسه پاسخ دهید و  پرسش شرکتبه      

 .موضوع جلسه ارائه دهید

 (دقيقه ٥)ارائه تکليف 

 :پاسخ دهند و تا هفته آینده به سوالات زیر فکر کردهکنندگان بخواهید  از شرکت

 (5فرم شماره )ی آنان را کاهش داد؟ سالان بهره برد و تاثیر منفتوان از حضور هم چگونه می -     

 (1فرم شماره . )را تمرین نمایید آن مراحل نه گفتن چیست؟ -     

 (25فرم شماره )گیری در نوجوان را پرورش داد؟  توان مهارت تصمیم چگونه می -     

 (22فرم شماره )دهید؟  گیری سالم را به نوجوان خود آموزش می احل تصمیمچگونه مر -     

 .کنندگان و معرفی موضوع جلسه آینده به اتمام برسانید سه را با تشکر از توجه شرکتجل
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 راهنمای گفتار ششم

 والدین به مثابه مهمترین الگو
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  گفتار ششم یراهنما

 دقيقه  06: مدت جلسه

 والدین به مثابه مهمترین الگو:  موضوع

 

 قبل از شروع جلسه

 .عمل کنید مشابه سایر جلسات

 

 وسایل مورد نياز 

 کوچک های کارت سفید در اندازه -     

 

 ششمجلسه  اهداف

 پنجممباحث جلسه مرور  -     

 پنجممرور تکلیف جلسه  -     

 شناخت ویژگی الگوی خوب برای نوجوان -     

 های مدیریت استرس معرفی تکنیک -     

 ارائه تکلیف -     

 

 

 

 0 گفتار یاهنمار

نوجوان . گیرد و مورد بحث قرار می شود میبرای نوجوان مطرح گو بودن والدین ال نقش گفتاردر این 

آنها . اند ن نقش خود غافلبسیاری از والدین از ای. کند های خود را از والدین اتخاذ می بسیاری از الگو

کنند که نیاز به توجه به این ویژگی از والد  پندارند و تصور می سالان را مهمتر از خود مینقش هم

در صورتیکه نوجوان تصمیمات مهمی چون انتخاب رشته تحصیلی یا ازدواج را تحت . ندبودن را ندار

همچنین در این فصل با توجه به همبستگی بالایی که بین اضطراب و . دهد ن انجام میتاثیر والدی

 این حالاتمد جهت مقابله با های کارآ افسردگی و شروع مصرف وجود دارد، به معرفی رفتار

 .پردازیم می
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 : در و مادری الگوی مناسبی برای فرزند خود خواهند بود که به موارد زیر توجه کنندپ

 توجه به تاثیر پذیری نوجوان -     

 عدم استعمال سیگار، مواد و الکل -     

 های دیگر برای تفریح انتخاب راه -     

 فایده برای الکل و مواد ارى از بیاندخود -     

 

 اداره جلسه

 (دقيقه 1) معرفی موضوع جلسه ضور و غياب،گویی و ح آمد خوش

 .گیرد میرو در این بخش انجام  مقدمات و معرفی موضوع جلسه پیشبیان شروع مثبت جلسه و 

 (دقيقه 1) و ارائه خلاصه از جلسه گذشته پنجمپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

 ؛وع جلسه گذشته عنوان کنندهای خود را در مورد موض پرسشکنندگان درخواست کنید  از شرکت     

نکات ای از  همچنین به ارائه خلاصه .ف نماییدررا برطابهامات به سوالات پاسخ دهید و سعی کنید 

 .جلسه گذشته بپردازیدمهم 

 (دقيقه 1) پنجممرور تکاليف جلسه 

ان کنندگ از شرکت .بررسی تکالیف و موانع انجام آن در این بخش در دستور کار قرار دارد     

ف داشته توجه مستمر به انجام تکالی. بخواهید تجربه انجام تمرین خود را با افراد به اشتراک بگذارند

 .استه شودتوجه به آن کاز ید و اجازه ندهید با پیش رفتن جلسات باش

این منظور  به. آشنا شوند برای نوجوان بیشتر دین با مفهوم الگو بودن خودنیاز است والدر ادامه      

 . ست کنید تمرین زیر را انجام دهندکنندگان درخوا ز شرکتا

 

 

 (دقيقه 16)الگو :  1تمرین 

شان را نام  های خود در زندگی شخصی کنندگان درخواست کنید الگو در این تمرین از شرکت     

 .ببرند و علت انتخابشان را عنوان کنند

 .ه به اشتراک بگذارندپس از اتمام از داوطلبین بخواهید نتیجه را با گرو     

 

 .پس از انجام تمرین بحث زیر را مطرح نمایید

  (دقيقه ٥). والدین مهمترین الگو هستند

نشان داده است شاید نوجوانان   ها پژوهش. كند الگو برداري مي والدیننوجوان بیش از هر كسي از      

، اما در مورد تصمیم خود باشنددر مورد مدل مو، لباس یا چیزهاي كوتاه مدت تحت تأثیر همسالان 

 .مهمي چون رشته تحصیلي یا ازدواج بیشتر تحت تاثیر والدین هستند براي امور
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 از شما فرا بگیرد؟  چه چیزهایي راباید كنید نوجوان  فكر مي

 : والدین دریافت كننداز  نیاز دارند كه نوجوانان مواردىبرخي از 

ها و عواقب كارهاي خود نیاز دارند تا در  سئولیتها، م آنها به اطلاعاتي در مورد انتخاب .2

 .نگام فشار از آنها استفاده كننده

  .نوجوان باید براي پذیرش مسئولیت نوجواني آماده شود .1

هایتان  شتیباني، اطلاعات و راهنمایيتواند براي درک امور به شما، پ نوجوان باید بداند كه مي .3

 (.اد محدودیت باشدحتي اگر نتیجه چنین چیزي ایج) تكیه كنند

ها، خطرات و فشار دیگران  امیدي نا ،ها نوجوان به راهنمایي شما به منظور رسیدگي به اختلاف .4

 .نیاز دارد( از جمله فشار از سوي شما یا اختلاف با خود شما)

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

 .هستندتشویق  دنیازمن آنها .8

جوان نیازمند یک آنها باید به عنوان یک فرد مستقل در نظر گرفته شوند، یادتان باشد كه نو .5

 .عادلانه است لابرخورد كام

 به این وان چیست؟کنندگان توضیح دهید که ویژگی یک الگوی خوب برای نوج برای شرکت     

 .تمرین زیر را انجام دهندکنندگان بخواهید  منظور از شرکت

اگر بخواهیم والدین را به عنوان اولین و مهترین الگوهای نوجوان در زندگی قلمداد کنیم باید به این      

همچنین او . گذارد نکته توجه داشته باشیم که نوجوان والدین خود را دوست دارد و به آنها احترام می

یک بزرگسال غیر قابل قبول و نابخشودنی است با دریچه دید خود نگاه و  علیرغم مشکلاتی که از دید

گیری کرد که برداشت نوجوان از والدینش مانند  توان نتیجه کند پس با این وجود هرگز نمی برداشت می

 .تواند والدین خود را ببخشد و به آنها فرصت دوباره دهد نوجوان می. افراد دیگر است

توانند علیرغم تجربه  رسد که والدین می به نظر می. ر این خصوص نقش دارندعوامل مختلفی د     

 .اعتیاد خود با رعایت نکاتی نقش والدینی خود را تا حد قابل قبولی ایفا کنند

      

 (دقيقه 16: )2تمرین 

 : کنندگان بخواهید در یک برگه به این سوال پاسخ دهند از شرکت     

 اند؟ در چه مواردى الگوى خوب یا الگوى نامناسبى براى فرزندان خود بوده

 .بحث قرار دهیدها را بررسی کنید و مورد  پاسخ     

 

 .یادآور شویدنکات زیر را به والدین  ،پس از انجام تمرین

 (دقيقه ٥) .ترها را دوست دارند بزرگ یرفتارهاو  هستند یمقلدان خوب فرزندان
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 وهیشدر  مانانفرزندکه شاهد آن بودیم بارها  .ندینما دیدوست دارند از بزرگسالان تقل نوجوانان     

دوست دارد  نوجوانیهر . اند کردهد یما تقل از.. . وی رانندگ ،تلفن زدن ،دنیلباس پوش، سخن گفتن

پدر . مستقل است یریگ میو قدرت تصم یآزاد نداشت یبزرگسال بودن به معناچرا که  بزرگسال باشد

به آن را  یفرزندشان به مواد و وابستگ شانس ابتلا کنند مصرف می یا مواد گاریکه خود س یو مادر

  .دهند یم شیافزا

 .ميالکل و مواد مصرف نکن ر،گايس

فرزندمان به احتمال بیشتري به مصرف اینگونه کنیم، ا سایر مواد استفاده ی قلیان از سیگار، چنانچه     

آور نیكوتین با  دو درباره اثرات اعتیادر حضور نوجوانان سیگار نکشید  .مواد روي خواهد آورد

صحبت کنید و به این موضوع اشاره کنید آنها  اب د، در مورد تجربه شروع سیگاربت كنیفرزندتان صح

ایم و  اما حالا وابسته شده هستیمترک  قادر بهكردیم هرگاه اراده كنیم  وقتي جوان بودیم فكر مي که

 . توانیم علیرغم علاقه به قطع مصرف نمی

الکل هستید با نوجوان خود وارد یا زمانی که تحت تاثیر . مصرف نکنیددر حضور نوجوان الکل      

از آنجایی که مدیریت این  .دداری نها را از آنچه مربوط به مصرف مواد است دور نگهتعامل نشوید و آ

الکل هستند بسیار دشوار است کماکان بهترین توصیه اصول در زمانی که والدین تحت تاثیر مصرف 

 .ل مصرف استقطع کام

 .ميکن دايپخوش گذراندن  ای حیتفر یبرا یگرید یها راه

سلامتي خود  بمراق نداریم وتجربه مصرف مواد و الکل  دیگر اینكه از گوشزد کنید نوجوان به     

در بلند مدت چه  نکهیاو از مصرف مواد  یدر مورد زود گذر بودن لذت ناش. خوشحال هستیم هستیم

 آنان در صورتیکهرزندان خود باشید تا همچنین راهنمای ف. دیده حیتوض اشته باشدتواند د ی میعواقب

به عنوان مثال .  را انتخاب کنند یتر و سالم تر ایمن یها راه ده دنبال تفریح سالم و سرزندگی هستنب

 .را پیشنهاد دهید ...و  ورزش کردن ،یگردش علم ،یرو ادهیپ ،لمیف یتماشا

  .مكنيغيرواقعى درست ن دیفوا مواد ایالکل  یبرا 

د یا موادى كه تاكنون ان آن را داشته تجربه هیچ نكته مثبتى در مورد موادى كه سابقهوالدین نباید      

صحبت در مورد فواید احتمالی مصرف مواد و الکل و  .اند به فرزندانشان بگویند مصرف نكرده

الكل و  ،گاریس .از نیستد نیز مجشنو یا نمنوجوان صحبت ما ر میکن یم تصورزمانى كه  حتيسیگار 

پس از ترك هیچگاه از خاطره  .ستین دیمف یحالت چیه هیچ گروه سنى و در چکسیه یمواد برا

 .ى یاد نكنیدمصرف به خوب

 هيجان و استرس مدیریت

هیجانات منفی مانند اضطراب، افسردگی و ناراحتی همبستگی  عدم مدیریت با توجه به اینکه     

ای  های مقابله یی با مصرف یا شروع مصرف دارند در ادامه جلسه نیاز است به معرفی رفتاربالا

 .کارآمد با این هیجانات پرداخته شود

 .تمرین زیر را در جلسه انجام دهند مبحث از شرکت کنندگان بخواهید برای ورود به این
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 (دقيقه 16: )3تمربن 

یقه به این دق 25از هر گروه بخواهید در مدت . سیم کنیدنفره تق 8 تا 4های  اعضا را به گروه     

و پس از پاسخ به این " کنند؟ شوند، چه كار می مواقعی که دچار استرس می"سوال پاسخ دهند که

های مدیریت استرس خود را  مورد از بهترین شیوه 3های خود بپردازند و  سوال به بررسی شیوه

 .نمایند انتخاب کنند و در برگه کوچکی یادداشت

 .ها بخواهید در نهایت راهکارهای شخصی خود را با گروه در میان بگذارند از همه گروه     

 .نصب کنید" نوجوان سالم من"ها را در تابلوی  برگه     

 

  (دقيقه 26) اضطراب ای مناسب به پاسخ مقابله

حلي  ضطراب و به عنوان راهبه احساس ا غلبه به دلیل رفع كسالت، خستگي، تعدادي از نوجوانان     

براى مقابله با  شاید براي شما هم پیش آمده باشد .روند براي مشكلات به سمت مصرف مواد مي

ان طاق شده است و احساس درماندگي ت زماني كه طاقت هیجانات مختلف مواد مصرف كرده باشید یا

 او با این كار چه پیامي به دببیناگر نوجوان شما این رفتار را . كرده باشیداید، سیگاري روشن  كرده

تواند این  گیرد اگر حالش بد باشد و احساس ناراحتي و استرس داشته باشد، مي ؟ نوجوان یاد مياید داده

جدید  هاي مجهز به روششما که خواهیم  در این بخش مي. حال را با مصرف مواد و الكل كنترل كند

 . راي فرزندان خود فراهم كنیدتا از این طریق الگوي مناسبي ب شوید، مدیریت

براي نمونه، ممكن است . جسمي، ذهني و احساسي به رویدادها یا افكار است اضطراب واكنش     

اي عصباني و نارحت  كه عده ده باشیدمتوجه ش ،شوید وقتي در اوج شلوغي و ترافیک سوار مترو مي

ک باعث خوشحالي و یتراف شلوغي و ابراینبن، خندند زنند و بلند بلند مي اي دیگر گپ مي هستند و عده

هر یک از . گردد ت كه موجب پدید آمدن این حس ميفكر ما درباره آنهاساین شود بلكه  يمنناراحتي ما 

را عصبي  فردیک ممكن است چیزي كه . براي برخورد با استرس داریمکار بخصوصی ما راه

كنند، چه در خانه  مي الدین استرس را تجربهوه هم. گر همان اثر را نداشته باشدبر فرد دی ،كند يم

بسیار متفاوتی نسبت به آن  های واکنش ولی افراد. یا دیگران ه در محل کار، چه با فرزندانباشد، چ

اي تلفن را  هاي خود دارند، به عنوان مثال عده هاي متعددي براي مقابله با استرس افراد روش .دارند

به نوشتن چیزهایي كه از کنند  می شروعها  كنند، بعضي دل مي د وبا یک دوست در و  دارند بر مي

هر كدام . كنند روي مي گیرند یا پیاده دوش آب سرد مي نیز اي گذرد، شاید شنیده باشید كه عده ذهنشان مي

 تموقعی یآنت خش و خوشایند باشد و براي مدیریاي اثر ب واند براي عدهت ها مي از این روش

ها  كنیم شما هم تعدادي از این روش پیشنهاد مي. واقع شودند، سودمند ا گیر افتاده آوري كه در آن استرس

خواهیم یک روش  هاي معمول مي علاوه براي روش. مفید باشند نیزامتحان كنید، شاید در مورد شما را 

 :نیددنبال کبدین منظور مرحل زیر را . پیشنهاد كنیم است راكه به آساني قابل استفاده  تر اي حرفه

 

نفس عمیق بکشید، اجازه دهید که شکمتان هنگام دم در حالت نشسته و یا درازکش قرار بگیرید و . 2

 .نفس بکشید شیوهدو دقیقه با این  به مدت. کاملا بالا آمده و هنگام بازدم کاملا پایین برود
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و آرام رها گرم،  را با حسی هاو آن تمرکز کنید ان آنانگشته انگشت شست پای راست و سپس بقیه ب. 1

توجه خود را به قوزک پا، ساق پا، ران و باسن معطوف  .بر روی بالای پا کار کنیدسپس  .تصور کنید

را در  شو آرام رها بودن ی،گرماحساس . زمان خود را به آرامی روی هر قسمت سپری کنید. کنید

 .نماییدود تکرار ا تمرکز بر پای چپ خاین مراحل را ب اکنون .تصورکنید یک از عضلات هر

را احاطه کرده  هاآنو فضایی که ها  به تک تک مهره. آگاهیتان را به پشت و کمرتان منتقل کنید. 3

 . داشته باشدو راحتی اجازه دهید هر مهره احساس سبکی . توجه کنید ،است

 .شته باشددابودن  رهااحساس سبکی و  اجازه دهید شکمتانی خود توجه کنید و  هسینقفسه شکم و به . 4

انگشتان را تک به تک تصور . یدتوجه کنراست خود و سپس بقیه انگشتان دست ه انگشت شست ب. 5

کف دست، مچ، ساعد، آرنج، بازو و شانه : سپس به آرامی بر روی دست و بازوی خود کار کنید، کنید

 .را با دست و بازوی چپ خود انجام دهید همین کارها .کنیدشل خود را 

، در حین کار اجازه دهید هر قسمت از صورت شما. خمیازه بکشید. بیاندیشیدخود  و فک گردن هب. 8

 .معطوف کنیدخود  را به بالا و پشت سرتان  توجه. بگیرد ها و پیشانی آرام بر روی فک، چشم کردن

س د؟ بر تنفآیا احساس سبکی و آرمیدگی داری. اجازه دهید تمام بدنتان در صندلی یا تخت فرو رود. 5

ان دارای تنش است، بر روی آن تبدن اگر هنوز قسمتی از. را آرام تصور کنیدخود . خود تمرکز کنید

 . با هر بازدم تنش را از آن قسمت رها کنیدو  قسمت تمرکز کرده

 .باز کنیدبه آرامی های خود را  سپس چشم. چند دقیقه به آرامی بنشینید یا دراز بکشید. 5

 .کنید تمرین زیر را انجام دهندا دعوت کنندگان ر شرکتسپس      

 

 (دقيقه 16)بخش  جملات آرامش: 3تمرین 

سپس از هر کدام از آنها بخواهید یک یا چند . کنندگان تقسیم کنید های سفیدی را بین شرکت کارت     

سپس از همه بخواهید . دهد را بر روی آن یادداشت نمایند جمله یا عبارت که به آنها آرامش می

 .ت خود را بخوانندجملا

 .آوری کنید و در تابلوی نوجوان سالم من نصب نمایید ها را جمع کارت     

 

 (دقيقه ٥)بندی  و جمع پرسش و پاسخ

در  ح شدهموضوعات مطر .ید و اجازه دهید نظرات مطرح شودبه سوالات و ابهامات پاسخ ده     

 .ندی کنیدب معرا ج جلسه

 

 (دقيقه ٥) ارائه تکليف

 :به سوالات زیر پاسخ دهند کنندگان بخواهید شرکتاز 

 (21فرم شماره ) ه راهکارهایی برای مقابله با استرس فرا گرفتید؟چ -     

 (23فرم شماره )توانم الگوی مناسبی برای نوجوان خود باشم؟  چگونه می -      

 .به اتمام برسانید آتیکنندگان و معرفی موضوع جلسه  کاری شرکتجلسه را با قدردانی از توجه و هم
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 هفتم گفتار راهنمای 

 دقيقه  06: مدت جلسه 

 جلسات خانوادگی:  موضوع

 

 قبل از شروع جلسه

 .عمل کنید مشابه سایر جلسات

 

 هفتمجلسه  اهداف

 ششممرور خلاصه مباحث جلسه  -     

 ششممرور تکلیف جلسه  -     

 ژگی الگوی خوب برای نوجوانشناخت وی -     

 های مدیریت استرس معرفی تکنیک -     

 ارائه تکلیف -     

 

 وسایل مورد نياز 

 به تعداد لازم 2فرم تمرین شماره  -     

 1کارت تمرین شماره  -     

 

  

 7 گفتار یراهنما

 پرداختهبرگزاری آن خانوادگی و لزوم به معرفی جلسات  "نوجوان سالم من" رنامهم بهفت گفتاردر 

و فکری  اعضای خانواده است که با هدف هم دیگرسات خانوادگی، گردهمایی والدین و جل. شود می

 .گردد های پیش رو برگزار می خانواده یا برنامهجارى در مورد مسائل  گفتگو

تلاف و کاهش اخ ، هماهنگى،بستگی خانواده، افزایش همکاریکرد این جلسات در کنار افزایش همکار

روش .بینی نشده است های پیش و پیشگیری از بحران متقابل،در خانواده، افزایش عشق و احترام 

در این جلسه نیاز است که . استدقیقه  25تشکیل جلسه خانوادگی اغلب به صورت هفتگی و به مدت 

است که  بهتر ،ضااز اع یا دو نفر در صورت غیبت یک اماای خانواده حضور داشته باشند تمام اعض

 .جلسه لغو نشود
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 اداره جلسه

کنندگان لزوم تشکیل جلسات خانوادگی و نحوه برگزاری  که به شرکت در این جلسه ضروری است     

وان خود صحبت کنند یا مستقیم با نوج هند به شیوه غیر اکثرا ترجیح می والدین. آن را آموزش دهیم

مات تحصیلی، مهاجرت د در مورد مسائل مهمی مانند تصمینتوانند با نوجوان خو اینکه نگرانند

لازم است این نکته . ایندصحبت و مشورت نمو غیره  زند جدید، فوت یکی از نزدیکانفر خانواده، تولد

کنندگان منتقل شود که تصمیمات و مسائل مهم خانواده نیازمند حضور همه اعضا است و این  به شرکت

 .فزایش مهارت والدین بر طرف خواهد شدنگرانی از عدم توانایی با ا

 (دقيقه 16) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، آمد خوش

 .گویی را با انرژی و مثبت انجام دهید آمد معارفه و خوش

 .کنندگان معرفی نمایید موضوع این جلسه را به شرکت

 

 (دقيقه ٥)ذشته از جلسه گ ای و ارائه خلاصه ششمپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

مربوط به موضوع جلسه گذشته را سوالات و ابهامات کنندگان اجازه دهید  در این بخش به شرکت     

 .ای از جلسه گذشته ارائه دهید به آنها پاسخ داده و خلاصه ح کنند؛ شمارمط

 

 (دقيقه ٥) ششممرور تکاليف جلسه 

در مورد از داوطلبین بخواهید . نمایند را عنواننتیجه تمرین خود خواست کنید کنندگان در از شرکت     

 .احساس و نتیجه تمرین خود در جلسه صحبت کنند

برای  .کنندگان، وارد بحث جلسه شوید ات با تشریح مطالب زیر برای شرکتپس از انجام مقدم     

 :سوالات زیر را در جلسه مطرح نماییدمقدمه 

 دانید جلسات خانوادگی چیست؟ آیا می -     

 رگزاری و یا شرکت در آن را دارید؟تجربه بآیا  -     

 ست؟لسات خانوادگی ابه چه دلیل خانواده نیازمند برگزاری ج -     

 شود؟ میچه موضوعاتی در این جلسات مطرح  -     

 کنند؟ چه کسانی در آن شرکت می -     

 . دهند داوطلبانه به سوالات فوق پاسخ کنندگان اجازه دهید همه شرکت     

ضرورت مفهوم و  با آنها را کنندگان بازگو کنید تا را برای شرکتمطالب زیر  ،پس از مقدمه چینی     

 .جلسه خانوادگی آشنا کنید
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 (دقيقه ٥)برگزاری آن جلسات خانوادگی و لزوم 

مسائل  هدربارکه در آن تان است  در واقع گردهمایي شما و اعضاي خانوده جلسات خانوادگي     

مبستگي خانواده، جلسات منجر به افزایش ه این. پردازید میهاي پیش رو به همفكري  خانواده یا برنامه

در خانواده، افزایش عشق و احترام متقابل، افزایش سازماندهي  كاهش اختلافات افزایش همكاري و

 . بیني نشده خواهد شد هاي پیش خانواده و پیشگیري از بحران

 (دقيقه 16)وادگی روش تشکيل جلسة خان 

همه افرادي كه در . شود مي دقیقه تشكیل 25جلسات خانواگي اغلب به صورت هفتگي و به مدت      

البته ممكن است بعضي از افراد . در این جلسات شركت كنند دتوانن مي كنند هم زندگي مي با خانواده

دو نفر از ركت كنند، اما حتي اگر ر آن شخانواده با تشكیل جلسه خانوادگي موافق نباشند و نخواهند د

ممكن است با دیدن نتایج و منافع آن نظرشان تغییر دیگران . اعضا موافق باشند، جلسه را تشكیل دهید

ت باز هم تشكیل جلسا كه به هر دلیل تک والد هستید،كنید  اي زندگي مي اگر شما در خانواده. كند

در  توان مي. ندانتان كمک خواهد كردرتباط شما و فرزاین جلسات به تحكیم ا. شود گی توصیه میخانواد

همه اعضاي  با. نمودبرگزار این جلسات را هر زمان و مكاني كه همه اعضا در مورد آن تفاهم دارند 

ها بعد از  اغلب خانواده. ترین زمان و مكان براي تشكیل جلسه مشورت كنید خانواده در مورد مناسب

اي كه در پیشرو دارند  هاي هفته كنند تا در مورد برنامه ات ميظهر یا عصر روزهاي جمعه ملاق

این جلسات بعد از صرف شام دور میز آشپزخانه یا  غذاخوري تشكیل  لاكنند، و معموریزي  برنامه

اگر . بهتر است زمان برگزاري جلسات را ثابت نگه دارید، اما كمي انعطاف هم داشته باشید. شود مي

نكته مهم این است كه . زمان مقرر برگزار نشد، آن را به روز بعد موكول نماییدبه هر دلیلي جلسه در 

. جلسه هفتگي خانواده را به كلي لغو نكنید حتي اگر لازم باشد آن را در مكاني مانند ماشین تشكیل دهید

جلسات خانوادگي مانند سایر جلسات مهم نیازمند فردي است كه رهبري و ریاست جلسه را به عهده 

شما نیز  است بنابراین بهتر. گیرد و جلسه را پیش ببرد و تصمیمات مهم اتخاذ شده را یادداشت كندب

گیرند اما  در آغاز كار والدین ریاست را به عهده مي معمولا. ات خود رئیس انتخاب كنیدبراي جلس

غایرت نداشته هاي خانوادگي شما م اگر با ارزش. تواند رئیس بودن را تجربه كند بعدها هر عضوي مي

 .توانند رئیس جلسه باشند هم مي فرزندانباشد حتي 

 .کنندگان را دعوت به اجرای تمرین زیر کنید پس از توضیحات، شرکت

 (دقيقه 1٥)جلسه خانوادگی : 1تمرین 

فرم . نفره جای دهید 1های  ه کنندگان را در گرو ها را با هم در یک گروه و سایر شرکت زوج      

هایی که زوج  لازم است به گروه. اختیار آنها قرار داده و  بخواهید آن را تکمیل نمایندزیر را در 

 .فرم بدهید 1نیستند 

 

 فرم تمرین جلسه خانوادگی ویژه کار در جلسه

 .........................................................             نام و نام خانوادگی               

 .گروهی خود به سوالات زیر پاسخ دهید فکری با هم از هملطفا پس 

 قصد دارید اولین جلسه خانوادگی خود را کی و کجا برگزار نمایید؟ .2
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 یس جلسه چه کسی خواهد بود؟ئر .1

 

 

 اولین جلسه چیست؟موضوع پیشنهادی شما برای  .3

 

 

 کنید چه موانعی بر سر راه شما است؟ فکر می .4

 

 

 فرزندان شما در مورد جلسات چیست؟کنید نظر فرزند یا  فکر می .5

 

های خود را با گروه در میان بگذارند و در مورد  پس از تکمیل فرم از داوطلیبن بخواهید پاسخ     

 .نصب کنید" ه نوجوان منرنامب"ها را در تابلوی  در نهایت فرم. آنها بحث کنید

      

در صورت نوجوان خود تکرار کنند و  این تمرین را در خانه باخواست  کنندگان شرکتتوان از  می

 .مطرح نمایند گروهنتیجه را در تمایل، جلسه آینده 

 جلسه خانوادگی قوانين

آنها اجرای جلسات  شود تا با لحاظ نمودن کنندگان معرفی می در این بخش قوانینی به شرکت     

 :تند ازاین قوانین عبار .نمایند و کمتر با مشکل مواجه شوندتر  خانوادگی آسان

 . در هر زمان فقط یک نفر صحبت كند .2

 . شود به همه فرصت براي حرف زدن داده .1

 . جملات مثبت و قدرداني از یكدیگر شروع كنیدبا حتما  .3

 . به نظر دیگران گوش دهید .4

 . مورد است به دیگران نگویید كه نظرشان بي .5

 . استفاده شود گردد شروع مي« من»هایي كه با  از پیام .8

 . مان صحبت خودش فقط در مورد یک موضوع صحبت كندهر كسي در ز .5

 . مثبت حرف بزندلا گوینده كام .5

 . بیان كند ود را دقیقاگوینده منظور خ .1

 .باشد دانهعلاقمنو فعال گی شنوند .25

 .همه به نظرات هم احترام بگذارند .22

 .نتایج جلسه را لیست كنید و موافقت همه را بگیرید .21

ایان همین جلسه یا در طى هفته تعیین كنید و به همه پ بعد را درتوانید دستور جلسه  مى .23

 .اطلاع دهید

 .کنندگان آموزش دهید زیر به شرکت تمرینکمک  را با، این قوانین بهتربرای درک 
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 (دقيقه 26)خانواده بزرگ : 2تمرین 

 .از همه اعضا بخواهید به شکل دایره کنار هم بنشینند     

ه سازید که بر روی هر کدام از آنها یک قانون به همراه یک نقش در هایی را از قبل آماد کارت     

: نقش.                   گوینده کاملا مثبت حرف بزند: قانون:  به عنوان مثال. خانواده ذکر شده باشد

 پدر

به هر کس یک کارت بدهید و از او درخواست کنید بر اساس نقش و قانون روی کارت در طول      

 .ار نظر نمایدتمرین اظه

این خانواده ممکن است دارای . کنندگان بخواهید نقش یک خانواده بزرگ را ایفا کنند از شرکت     

 .پدر و مادر و تعداد زیادی فرزند دارای سنین مختلف باشد 3یا  1

 .توان از قبل مشخص نمود یا بر عهده اعضا گذاشت موضوع را می     

 .های خود را ایفا کنند ید نقشدقیقه فرصت ده 25به آنها      

 .کند در حین انجام تمرین آموزشگر قوانین را برروی تخته لیست می     

 

کنندگان را از  نظر شرکتنیز . ندی انجام دهیدب و جمع بازگو گنیدپس از اتمام تمرین نکات مهم را      

اتی را در مورد جلسه اول به پس از اتمام بخش فوق لازم است در پایان نک .انجام تمرین جویا شوید

 .کنندگان ارائه دهید شرکت

 (دقيقه 1)جلسه اول برگزاری جلسه خانوادگی 

جلسه اول خانوادگي ممكن است كمي دشوار باشد و یا كاري عجیب و غریب به نظر برسد براي      

 : دتوانید نكات زیر را مورد توجه قرار دهی این كه جلسه اول را بهتر برگزار كنید مي

 . اولین جلسه را كوتاه و آسان برگزار كنید .2

 .رح براي این جلسه انتخاب كنیدموضوعات مف .1

رغبتي براي حضور نوجوانان ممكن است در آغاز كار این جلسات ساختگي به نظر برسند و  .3

دا خواهید اما به یاد داشته باشید كه خیلي زود در برگزاري آن مهارت پی. در آن نداشته باشند

 . ي براي نظم دادن امور خانه استفاده خواهید كردراهکارعنوان از آن به كرد و 

 

 (دقيقه ٥) پرسش و پاسخ و جمع بندی

لازم  .کنندگان در این بخش پاسخ دهید و سعی کنید ابهامات را برطرف سازید به پرسش شرکت      

 .ارائه دهیدبندی از موضوع جلسه  است یک جمع

 (دقيقه ٥) ارائه تکليف

 .به سوالات زیر پاسخ دهندجلسه آینده کنندگان درخواست کنید تا  ز شرکتا

 (24فرم شماره ) روش برگزاری جلسه خانوادگی چگونه است؟ -     

 (25فرم شماره )  چه مواردی را در جلسه اول خانوادگی مطرح خواهید کرد؟ -     

 .ینده اعلام کنیدکنندگان و معرفی موضوع جلسه آ ختم جلسه را با تشکر از شرکت
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 هشتمراهنمای گفتار 

گفتگوسازی و  آگاه  

درباره موادبا نوجوان    
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 گفتار هشتم یراهنما

 دقيقه  06: مدت جلسه

 و گفتگو با نوجوان درباره مواد آگاه سازی:  موضوع

 

 قبل از شروع جلسه

 سازی گواهی پایان دوره آماده -     

 (اختیاری)کردن مقدمات جشن پایان دوره هیا م -     

 .در سایر موارد مانند جلسات پیشین عمل شود -     

 

 هشتمجلسه  اهداف

 هفتممرور خلاصه مباحث جلسه  -     

 هفتممرور تکلیف جلسه  -     

 کننده ساز و محافظت معرفی عوامل خطر -     

 های حفاظت از نوجوان معرفی راهکار -     

 الکل و معرفی چگونگی گفتگو با نوجوان در مورد مواد -     

 های مصرف مواد در نوجوان معرفی نشانه -     

 وسایل مورد نياز 

 ندارد -     

    

 8 گفتار یراهنما

ساز و  آید به معرفی عوامل خطر شمار می به" نوجوان سالم من"در کتاب  فصلکه آخرین  گفتاراین 

منظور از عوامل خطر  .پردازد کننده در برابر مواد و الکل توسط نوجوان می عوامل محافظت

دهند و در  هایی هستند که احتمال مصرف مواد را افزایش می ها و متغیر ، ویژگیهارویدادها،  موقعیت

کننده دارند و در نتیجه احتمال وقوع مشکل رفتاری در  نقش محافظتعواملی وجود دارند که مقابل 

 :گیرند دسته زیر جای می 8وامل در ع این یك دسته بندى رایج بر اساس  .دهند نوجوان را کاهش می

 (مانند تندخویی، افسردگی)ساز فردی  عوامل خطر .2

 (کننده مانند دوستان مصرف)ساز همسالان  عوامل خطر .1

 (ننده مواد و الکل در خانوادهک مانند وجود عضو مصرف) ساز خانواده عوامل خطر .3

 (مینمانند شکست تحصیلی، انتظارات پایین معل) ساز مدرسه عوامل خطر .4

 (کننده 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 .8
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تواند برای محافظت نوجوان خود انجام دهد این اقدامات  اقداماتی وجود دارد که والد هوشمند می

 :عبارتند از

 بودنند آگاه و هوشم .2

 براي تعهد در قبال یادگیري الگویيیافتن  .1

 گیري ریزي، تصمیم هاي اجتماعي، مانند برنامه ترشد مهار .3

دید مثبت بالا و  احساس قدرت و اراده شخصي، عزت نفس نوجوانان در جهت ایجادبه کمک  .4

 .داشته باشند آینده به

 از رفتار و انتظارات بالا بودن، الگو ها محدودیتتعیین  .5

 پذیري و خویشتنداري مانند مسئولیت، هاي مثبت يویژگیت تقو .8

 از همه اعضاي خانوادهحمایت  .5

 با یكدیگر ارتباط مثبت .5

 استفاده مفید از وقتبه کردن تشویق  .1

 آگاهي نوجوانکمک به  .25

 خود آگاهی و پذیرش اشتباهات .22

 8 گفتار یراهنما

برای صحبت با . گردد ن مطرح میواد و الکل با نوجواگفتگو درباره مهمچنین در این فصل لزوم 

 :شود نکات زیر مد نظر قرار گیرد نوجوان توصیه می

 .مواد برای یک هدف خاص یا اولیه مانند موارد پزشکی و یا کسب لذت و آرام شدن استفاده از .2

 .ها باشد و صریح و کوتاه بیان شود صحبت دربردارنده واقعیت .1

 

   نکاتی در مورد شروع صحبت با نوجوان

 : شوند اقدامات زیر مفید واقع مي صحبتي باز كردن سر برا

  .كنید متمركز آزاد گفتگوي به بیشتر را خود توجه و كنید اجتناب سخنراني از بكوشید .1

 افكارشان دربارة زدن حرف و پرسیدن سوال به را نوجوان و دیداشته باش آرام برخورد همواره .2

 . نمایید ترغیب

  .بفهمید ار خود فرزند دیدگاه كنید سعي .3

 با چیز همه هدربار ،هستیداو  مادر یا پدر شما كهصرفا به علت این باشید نداشته انتظار نوجواناناز  .4

 . دارند حقوقي هم والدین كه باشید داشته یاد به باشند، ولي موافق شما

  .بگیرید یاد را فعال کردن گوش هاي مهارت .5

كنید، تا  نقاط قوت و ضعف آن صحبت ميه درباردهید و  را درباره مواد توضیح مي وقتي واقعیات .6

 . آنجا كه ممكن است سعي كنید دقیق و عیني باشید

 .کنید از سوالات باز پاسخ استفاده .7
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 8 گفتار یراهنما

 چگونگی پاسخ به سوالات نوجوان

 : بیني كند پیشبه سوالات نوجوان  در پاسخ والدینموفقیت تواند  چند عامل مي

 .  پاسخ دهید صادقانه .2

 .كنید بیان صراحت با را خود هاي رزشا .1

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

 .كنند، آماده باشید مي دریافت كه متضادي هاي پیام تشخیص

راي یک انتخاب است و در واقع قدرت خود را ب سایر مواد و الكل مصرف كه این بر تاكید .4

 .زنیم گیري سالم محک مي تصمیم

آنها باید . پذیرید اشتباه كردن و مشكل داشتن امري طبیعي است نوجوان باید بداند كه شما مي .5

  .توانند روي شما حساب كنند بدانند كه هر زمان نیاز داشته باشند مي

 

 و معرفی  ن ارائهکننده برای تشخیص مصرف مواد در نوجوا های کمک علائم و نشانه فصل در انتها

 . گردد می

 اداره جلسه

مطالب مهمی در این جلسه به . آید به حساب می" نوجوان سالم من"این آخرین جلسه در دوره      

در یاری رساندن به نوجوان برای پرهیز از مصرف  شود که فراگیری آن گان منتقل میشرکت کنند

کننده به خانواده  ساز و عوامل محافظت عوامل خطر استیاز در این جلسه ن. مواد و الکل اهمیت دارد

در ادامه  .دشو برای محافظت از نوجوان بیان  همچنین ویژگی اقدامات یک والد هوشمند. معرفی شوند

 های مصرف مواد در از آن نشانهشود و پس  دهی به سوالات نوجوان پرداخته می های پاسخ به تکنیک

 ،علاوه بر بحث موضوع جلسه در جلسه آخر .گیرد زیابی قرار مینوجوانان مورد بررسی و ار

 :اقدامات زیر صورت پذیرد ضروری است

  بسته نوجوان سالم من یآموزش دورهبندی  جمع -     

 کنندگان بررسی نظرات و احساس شرکت -     

 ارائه گواهینامه شرکت در دوره -     

 در صورت نیازهای ارتباطی با آموزشگر  معرفی راه -     

 به پایان رساندن جلسه با فضای مثبت  -     

 .(التحصیلی نامید توان آن را جشن فارغ میجشن کوچکی به پایان برسد که  هتر است جلسه آخر باب)
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 (دقيقه 1) معرفی موضوع جلسه گویی و حضور و غياب، آمد خوش

 . را با انرژی مثبت آغاز کنیدجلسه  

 .ا معرفی کنیدموضوع و اهداف جلسه ر

 .برسید دوره کنندگان دارید تا به تمام اهداف آخرین جلسه نیاز به همکاری شرکت یادآور شوید که در

 

 (دقيقه 1)و ارائه خلاصه از جلسه گذشته  هفتمپرسش و پاسخ در مورد موضوع جلسه 

ابهامات  یداجازه ده. ه گذشته پاسخ دهیدکنندگان در مورد جلس در این بخش به پرسش شرکت     

 .ای از موضوع جلسه گذشته را عنوان نمایید خلاصههمچنین  .برطرف شود

 

 (دقيقه 1) هفتممرور تکاليف جلسه 

نتایج را . نتیجه انجام تکلیف خود را با سایر اعضا در میان بگذارندکنندگان بخواهید  از شرکت     

 .بررسی و ارزیابی کنید

چرا فرزندانمان سراغ "حث جلسه را با طرح این سوال که ب. م شدپس از آنکه مقدمات لازم انجا     

های آنان را  به این موضوع فکر کنند و پاسخندگان بخواهید کن از شرکت. آغاز کنید" روند؟ اد میمو

ن عوامل را اینگونه معرفی ای. کننده بپردازید معرفی عوامل خطر و عوامل محافظت سپس به. بشنوید

 :نمایید

 (دقيقه 1) کننده حافظتساز، عوامل م عوامل خطر

را  رهایي هستند كه احتمال مصرف موادها و متغی ، ویژگيهاها، رویداد عوامل خطر، موقعیت     

كننده دارند و در نتیجه احتمال وقوع  عواملي وجود دارند كه نقش محافظتدر مقابل . دهند افزایش مي

ساز رابطه عليّّ با  د توجه داشته باشیم كه عوامل خطربای. دهند مشكل رفتاري در نوجوان را كاهش مي

است که محافظ  تعامل این عوامل با عواملدر نهایت با در نظر گرفتن بلكه مصرف مواد ندارند 

  .ردف مواد در نوجوان را پیش بیني كتوان خطر مصر مي

 .کننده ذکر کنید ساز و محافظت هایی برای درک بهتر عوامل خطر ثالم

 

 (دقيقه ٥)ندی عوامل خطرب دسته

با ذکر مثال به  کنندگان درخواست کنید از شرکت. مل خطر را معرفی نماییددسته عوا 8پس از آن      

 .شما کمک کنند
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 اند طبقه بندى كرده هو آنها در شش دست اند هساز متنوعي را شناسایي كرد عوامل خطر صاحبنظران     

 : شود كه شامل موارد زیر مي

 ساز فردي طرعوامل خ .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 .8

 

و  نگاه بیندازنددر کتاب نوجوان سالم من ویژه والدین  2به جدول شماره کنندگان بخواهید  از شرکت     

اگر ابهامی وجود داشت برطرف  .در جلسه قرائت کنند ا صدای بلندهر یک از عوامل را ب های مثال

 .نمایید

 

 گانه  6هاي  ساز در هر یک از حوزه و خطر کننده تهایي از عوامل محافظ نمونه. 1جدول شماره 

 عوامل محافظ عوامل خطر ساز حوزه

 

 

 فردی

  رقراري ارتباط با بتندخو بودن كه

 .كند دیگران را دشوار مي

  مت روان مانند مشكلات سلاابتلا به

 .افسردگي یا اضطراب

  داشتن انتظارات مثبت از مواد توام

 .با دستیابي آسان

  اقدام به تجربه كردن در سنین

 ...ابتدایي و موارد دیگر

 ت، اجتماعي بگیر و مث خلق و خوي آسان

بودن، امیدوار بودن و داشتن قدرت 

  .غلبه بر مشكلات

 هاي  داشتن عزت نفس قوي و مهارت

  .اجتماعيمناسب 

 داشتن انتظارات منفي از مصرف مواد. 

  ،در صورت مبادرت به مصرف مواد

 .  هاي بالاتر به تاخیر انداختن آن به سال

 

 

 

 خانوادگی

 اي كه گرفتار سوء  حضور در خانواده

انگارانه  مصرف مواد است یا دیدگاه سهل

 .نسبت به آن دارد

  زیستن در محیط خانوادگي پر استرس یا

 .يغیر حام

  داشتن والدیني كه قوانین و انتظارات

مبهم، نظارت ضعیف دارند، همچنین 

نظم هستند و به صورت ناهماهنگ  بي

 .كنند حمایت مي

 اي كه درباره  حضور در خانواده

كند و  مصرف مواد مخدر بحث مي

مثلا )دهد  نسبت به آن الگو ارایه مي

مصرف مواد و مشروبات الكلي ممنوع 

اي تجویزي پزشک است و تمام داروه

خوب نگهداري و درست مصرف 

 (.شود مي

 مندي از والدیني كه با فرزندان خود  هرهب

رابطه صمیمي دارند، انتظارات خود را 

كنند و همیشه نظم را  واضح بیان مي

 .كنند رعایت مي

 

 همسالان

  رابطه با دوستاني كه مواد مصرف

 .مشوق مصرف آن هستندنند یا ک مي

 ي كه وقت و پول زیادي رابطه با دوستان

هاي اجتماعي  یتدارند ولي سرگرم فعال

 .مثبت نیستند

  رابطه با دوستاني كه نه مواد مصرف

كنند و نه مصرف آن را تشویق  مي

  .نمایند مي

  رابطه با دوستاني كه سرگرم تحصیل و

هاي مثبت اجتماعي از قبیل  سایر فعالیت
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 موسیقي و هنر هستندورزش .شكن هستند رابطه با دوستاني كه قانون ،. 

  گیري  ر تصمیمبرابطه با دوستاني كه

   .گذارند تاثیر مثبت مي

 

 مدرسه

 شكست تحصیلي 

  مدرسهفضاي منفي، نامنظم و ناایمن در 

 انتظارات پایین معلمین 

  مدرسهعدم تعهد نسبت به 

 پرخاشگرانه در كلاس/ رفتار منزوي 

 كننده محیط مدرسه با محبت و حمایت 

  ها و قوانین صریح و روشن استاندارد

 براي رفتار مطلوب

  مشاركت، درگیري و مسئولیت جوانان

 در كارها و تصمیمات مدرسه

 

 جامعه

  هنجارهاي اجتماعي كه سوء مصرف

 .كنند مواد را تقویت مي

 رواج جرم و خلاف در جامعه یا محله 

 دسترسي آسان به مواد 

  ى مناسبو تاریخ ىفرهنگ ىها سنتنبود 

 کننده ب و حمایتجامعه مراق 

 انتظارات مناسب از نوجوانان 

 های مذهبی یا معنوی فعالیت 

 های حمایت شده اجتماعی فعالیت 

  های موجود  درباره رسانهسطح سواد بالا

های تبلیغاتی  کاهش پیام)در جامعه

 (نامطلوب

 

 محله

 فراوانی و سهولت دسترسی به مواد 

 وجود نوجوانان مصرف کننده مواد 

 تراکم جمعیت 

  ارتباطی شکل گرفتهشبکه 

 های اجتماعی سامان یافته در  فعالیت

 محله

 امکانات مناسب ورزشی و تفریحی 

 

 

 

 (دقيقه 1: )1تمرین 

 .کنندگان بخواهید که به سوال زیر پاسخ دهند از شرکت     

عوامل توانید  به چند مورد از نوجوانانی که اطلاع دارید مصرف مواد دارند فکر کنید، آیا می -     

 خطر و محافظ را در مورد آنها شناسایی کنید؟

 .اگر تجربه مصرف مواد خود را از نوجوانی آغاز کردید دلایل آن را بیان کنید -     

 

 (دقيقه 1)اقدامات والد هوشمند 

این . رسد پس از انجام تمرین نوبت به معرفی اقدامات والدین برای محافظت از نوجوان خود می     

دهد که به فراخور شخصیت و شناخت از نوجوان  های والدین را تشکیل می مجموعه رفتار اقدامات



 

  11 
 

كارهایي كه یک والد هوشمند براي نمونه  .گیرد تا احتمال مصرف را در وی کاهش دهد صورت می

 :دده محافظت از نوجوان انجام مي

 .آگاه و هوشمند باشید .2

  .یدبراي تعهد در قبال یادگیري الگویي فراهم آور .1

هاي مقاومت كمک  گیري و مهارت ریزي، تصمیم هاي اجتماعي، مانند برنامه ترشد مهاربه  .3

 .كنید

 نسبتي، عزت نفس بالا و نظر مثبتي احساس قدرت و اراده شخصكمک كنید  نوجوانانبه  .4

 .آینده خود داشته باشند

 .داشته باشیدى مناسبى الگو باشید و انتظارات رفتار. تعیین كنید محدودیت .5

  .تقویت كنیدرا پذیري و خویشتنداري  مانند مسئولیت مثبت هاي ویژگي .6

 .از همه اعضاي خانواده حمایت كنید .5

 .با یكدیگر ارتباط مثبت داشته باشید .5

در  یاکرده و هاي تفریحي و خلاق شركت  در فعالیت مفید از وقت را تشویق كنید، مثلااستفاده  .1

 .نماییدمنزل به افراد كمک 

 .را تقویت كنید انآگاهي نوجو .25

 .مهارت خود را بالا ببرید آگاهي وسطح  .22

تر  کنید سایر عوامل را بهتر و دقیقسعی  ساز خانوادگی وامل خطربا در نظر گرفتن ع .21

 .مدیریت کنید

  .ر بپردازدفوق به ذکر توضیحات زی اقداماتروی  آموزشگر با تمرکز بردر این بخش لازم است      

 

كنند  فكر مي کرده وو خطرساز احساس گناه  کننده تگاهي والدین پس از آشنایي با عوامل محافظ     

یا  و اند ساز براي گرایش فرزندانشان به مصرف مواد شده عامل خطراز ساز تعدادي  ناخواسته زمینه

این مساله در مورد والدینی که  .اند ي را كاهش دادها کننده تعوامل محافظ بدون این كه مطلع باشند

چندین برابر است و گاهی این احساس گناه توسط والد سالم در والد درگیر تقویت اند  داشتهتجربه اعتیاد 

آل وجود ندارد، هر  چیزي به نام خانواده ایدهتوجه نمود که  باید به این نکته .شود و چند برابر می

واقعیت این است كه هم والدین و هم نوجوانان . کند اشتباه میگاهي  شكلاتي دارد و هر كساي م خانواده

. شوند و مهم این است كه شما براي مدیریت اشتباه خود به اندازه كافي توانمند شوید مرتكب اشتباه مي

تواند روش سودمندي در مدیریت موقعیتي باشد كه در آن مرتكب  اشتباه مي هصادقانن جبراو  پذیرش

 . برداري نوجوانان از رفتار مطلوب خواهد داشت لگووي دیگر تاثیري نیرومندي بر ااز س. اید خطا شده

 (دقيقه ٥: )2تمرین 

 .سوالات زیر پاسخ دهندکنندگان بخواهید به صورت کتبی به  از شرکت     

 (28فرم شماره ) کننده آموختم چیست؟  نکات مهمی که در مورد عوامل خطر و محافظت -     

توانم انجام دهم؟  کننده و کاهش عوامل خطر می هایی برای افزایش عوامل محافظت ارچه ک -     

 (25فرم شماره )
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 (دقيقه ٥) الکل گفتگو درباره مواد و

 .در این بخش توضیحاتی در مورد ضرورت صحبت با فرزندان در مورد مواد و الکل بیان کنید

ترسیم  رسد مي نظر مي به. و دور از ذهن استسخت باره  راي بسیاري از ما حرف زدن در اینب     

نوجوان لازم است با . بزنیم نوجوانانفي با خانواده خود به ویژه با در مورد موضوعات ممنوعه حر

موضع صریح خود را همراه با ارائه  همچنین ضرورت دارد که .صحبت کنیددر مورد مواد  خود

كساني كه مواد مصرف كنید، باید بدانید  مواد صحبت مي هدربارآنها وقتي با . نمایید مشخص ،طلاعاتا

لزومي ندارد فقط بر ابعاد منفي مصرف مواد تأكید كنید، در این . كنند دلیلي براي كار خود دارند مي

براي صحبت در . یدلازم است حقایق را با او در میان بگذار .كند صورت نوجوان به شما اعتماد نمي

 :یر را در نظر بگیریدمورد مواد با نوجوان بهتر است موارد ز

در خدمت هدفي هستند یا نیازي از  معمولا داروهاجوان باید بدانید كه هنگام صحبت با نو .2

داروهاي تجویز شده . استد، حداقل در ابتداي مصرف چنین كن را تامین مي نیازهای فرد

بیماري، مقابله با آن یا یاري رساندن به عملكرد بدن مصرف  توسط پزشک براي جلوگیري از

مثلا به منظور )اما در عین حال ممكن است مردم براي تغییر احساسات خود . ندشو یم

نیز به استفاده از  (، كمک گرفتن براي از یاد بردن مشكلات یا براي آرام شدنسرخوش شدن

مكرر مورد استفاده قرار بگیرند اغلب به  ن صورت به طوردیاگر مواد ب. آورند وها رويدار

آور هستند و مواد  داروها اعتیاد برخی .شوند جاي كاهش، موجب افزایش مشكلات فرد مي

خطرات بیشتري را به دنبال دارند چون هیچ كنترلي بر كیفیت، ایمني یا قدرت  خیاباني

 . شود داروهاي خیاباني اعمال نمي

صریح و کوتاه ها را  واقعیتنمایید كنید، سعي  رد مواد صحبت ميوقتي با نوجوان خود در مو .1

و دنیاى مثبت خود را  حرف بزنیددر حد درك نوجوان  از تجربیات منفى خود. هیدشرح د

باره درنوجوان اي مثال، وقتي با بر. لازم نیست آنها را بترسانید. به او نشان دهیدبدون مواد 

عوامل متعددي هستند كه موجب . باید احتیاط كنید ،زنید امكان اعتیادآور بودن مواد حرف مي

آمادگي و گرایش به  شوند مانند مقدار مواد، دفعات و روش مصرف، به وجود آمدن اعتیاد مي

بعد از »عبارات قاطع، همچون . ساز و محافظت كننده آور و سایر عوامل خطر رفتار اعتیاد

ال دارد وقتي توان اثبات نمود و احتم يرا به سختي م« ، معتاد خواهي شدیک بار مصرف

كنید، از میزان اعتبار شما كاسته  آور مواد ارایه مي تاثیرات زیان بارهاطلاعات مهمي را در

 . شود

 (دقيقه ٥)سر صحبت را باز کنيم؟  چگونه

چگونه سر صحبت را باز "شود این است که  میبسیاری از والدین سوال مهمی که باعث نگرانی      

 .بدون مقدمه با نوجوان خود در مورد مواد و الکل صحبت کنندبرای والدین دشوار است " یم؟نک

 .کنندگان مفید باشد تواند برای شرکت توضیحات زیر می

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

زنید رو راست هستید و دوست دارید از افكار  با آنها حرف ميفرزندان شما بدانند كه وقتي  اجازه دهید
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. ریزي شده به انجام برسانید برنامه توانید به صورت تصادفي یا كاملا این كار را مي. آنها با خبر شوید

 : شوند سر سخن اقدامات زیر مفید واقع ميبراي باز كردن  در یک دیدار خانوادگي لامث

  .كنید متمركز آزاد گفتگوي به بیشتر را خود توجه و نمایید اجتناب سخنراني از بكوشید -     

 افكارشان دربارة زدن حرف و پرسیدن سوال به را نوجوان و دیداشته باش آرام برخورد همواره -     

 . نمایید ترغیب

  .درک کنید را خود فرزند دیدگاه كنید سعي -     

 چیز همه هدربار ،هستیداو  مادر یا پدر شما كهصرفا به علت این باشید نداشته انتظار نوجواناناز  -     

 . دارند حقوقي هم والدین كه باشید داشته یاد به ، وليباشند موافق شما با

  .بگیرید یاد را فعال کردن گوش هاي مهارت -     

كنید،  مي نقاط قوت و ضعف آن صحبت هدهید و دربار وقتي واقعیات را درباره مواد توضیح مي -     

 . تا آنجا كه ممكن است سعي كنید دقیق و عیني باشید

كني مواد در مدرسه به مشكل تبدیل شده  چرا فكر مي»از سوالات باز پاسخ استفاده كنید مانند،  -     

 « كسي از دوستانت خواسته كه مصرف مواد را امتحان كني؟»ولي نپرسید كه « است؟

 

 (دقيقه ٥: ) 3تمرین 

 .نفره تقسیم کنید 3های  گان را به گروهکنند شرکت

 .    یکی از آنها نقش والد، دیگری نقش نوجوان و نفر سوم نقش ناظر را ایفا کند

 .از آنها بخواهید گفتگو با نوجوان را تمرین کنند و ناظر نکات را ثبت نماید

 

 (دقيقه ٥) پاسخ به سوالات نوجوان

برای پاسخ گفتن به والدین لازم است . پرسند اره مواد میلات زیادی دربمعمولا نوجوانان سوا     

تواند  نکات زیر دربردارنده عواملی است که می .مادگی داشته باشندآهای فرزندان  سوالات و چالش

 :بینی کند دهی پیش موفقیت والدین را در پاسخ

 .  صادقانه پاسخ دهید .2

  .كنید بیان صراحت با را خود هاي ارزش .1

 و درک براي خود فرزند به كمک جهت و توان بیاموزید حد تا را مواد اب مرتبط مطالب .3

 . كنند، آماده باشید مي دریافت كه متضادي هاي پیام تشخیص

یک انتخاب است و در واقع قدرت خود را براي  سایر مواد و الكل مصرف كه این بر تاكید .4

 .  گیري سالم محک میزنیم تصمیم

آنها باید . پذیرید اشتباه كردن و مشكل داشتن امري طبیعي است نوجوان باید بداند كه شما مي .5

 .توانند روي شما حساب كنند بدانند كه هر زمان نیاز داشته باشند مي
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 (دقيقه ٥: )4تمرین 

 .کنندگان بخواهید که در جلسه به صورت شفاهی به سوالات زیر پاسخ دهند از شرکت     

 ره مواد باید رعایت کرد؟چه نکات مهمی را در صحبت دربا -     

  سازید؟ در نوبت اول صحبت با نوجوان چه مواردی را مطرح می -     

 

 (دقيقه 16) تشخيص مصرف مواد در نوجوان

مصرف مواد  خطرمعرض چگونه تشخیص دهیم نوجوان ما در : با پرسش این سوال شروع کنید     

 یا الکل است؟

و سپس آموزشگر به شرح نکات زیر را عنوان کنند  خود پاسخ کنندگان فرصت دهید به شرکت     

 .بپردازد

الکل در نوجوان خود را با چه  برای اکثر والدین این سوال وجود دارد که خطر مصرف مواد و     

کنندگان  ا به شرکته و رفتارها  در این مرحله لیستی از نشانه. هایی تشخیص دهند علائم و نشانه

 .بینی کند اند احتمال خطر را پیشوت شود که می معرفی می

کنند که بدون کمک کارشناسانه  گاهی والدین چون خود تجربه مصرف مواد را دارند احساس می     

آموزشگر این نکته را متذکر ضروری است . جوان خود بربیایندتوانند از پس تشخیص اعتیاد نو می

ند بدون کمک تخصصی در مورد فرزند توان شود که هیچکس حتی والدین با تجربه مصرف مواد نمی

 .خود قضاوت کنند

 علایم مشكوك كننده. الف

های سایر مشکلات نوجوانان  نیستند و ممکن است با نشانه این علائم قطعى و اختصاصى      

تر وجود  کارشناسانهتر و  های دقیق یلذا در صورت مشاهده و بروز نیازمند بررس. مشترک باشند

متخصص و انجام   توان حتی با وجود همه علائم ذکر شده بدون مراجعه به گز نمیهمچنین هر. دارد

 : ها شامل موارد زیر است این رفتار .اقدامات لازم از مشکل اعتیاد در نوجوان اطمینان حاصل نمود

 بیني  ثبات و غیر قابل پیش رفتارهاي بي .2

  خانه در ماندنعدم تمایل به برقراري ارتباط و میل به تنها  .1

 از كوره در رفتن  .3

 خلق پایین  .4

  .لباس پوشیدن، دكور اتاق، سلیقه موسیقي به طور ضمني حاكي از مصرف مواد است هنحو .5

 عدم همكاري در خانه .8

  رفتاري براي وادار كردن والدین به انجام كاري رفتاري یا بد كارانه از قبیل خوشرفتار فریب .5

 ي از دوستانمورد علاقه سابق و جدای دوستان لاقگي بهع بي .5

 تغییر ظاهر براي متفاوت به نظر رسیدن .1

 نظمي ، فراموشكاري و بيمرکزعدم ت .25
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 تمرد علیه قوانین و بحث و جدل بیش از حد با اولیاي امور .22

 عدم تمایل به انجام فعالیت خانوادگي .21

 اعتنایي به واقعیت بافي و بي خیال .23

 اعتنایي نسبت به آینده توجه شدید به زمان حال و بي .24

  ع از رو به رو شدن با مسائل مربوط به خانوادهامتنا .25

 كننده علایم تایيد. ب

از رشد  بخشیز هاي مستقیم مصرف مواد هرگ نشانه كننده یاعلایم تایید كهلازم به ذکر است      

این  .شود تلقی میدر نوجوان بسیار جدي تعدادي از این علایم همزمان  بروز طبیعي نوجوان نیست و

 : امل موارد زیر استش گروه علایم

 .مفقود شدن پول یا اشیا با ارزشي كه قابلیت فروش داشته باشند .2

 در حال سیگار كشیدن  کررگیر 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 خواب میزانیا كاهش قابل ملاحظه در ایش افز .5

 .كنند ملاقات مى یکدیگر راخانه و دور از  هستند تر دوستان جدید اغلب مسن .8

  زیر پا گذاشتن قوانین خانه مثل ساعت ورود و خروج .5

  هاي تلفني مشكوک به ویژه در شب تماس .5

 .دروغ نگفته استاصرار دارد که گوید و  غ مياهمیت مرتب درو نوجوان در مورد حوادث كم .1

هاي  واضح، زخم غیر تمشكلات و تغییرات جسمي، مثل خستگي مداوم، بیان جملا .25

 .مواردی از این قبیلدلیل و  بي

د، یا برعكس نیاز توضیحي براي آن داشته باش داشتن مقدار زیادي پول بدون آن كه .22

  .زیاد پول همكرر ب

 .د از بدن یا دهان نوجوان، یا موادود و الكل ىبو .21

  .دهد پرخاشگري جواب مي با ،پرسید ميسوال باره مصرف مواد از نوجوان در وقتي .23

 

دهنده مصرف مواد نیست  شویم اگرچه علایم گروه اول بصورت قطعى نشان آور مىبه والدین یاد     

با دیدن علایم  بهتر است .كند طه او با خانواده اشاره مىاما به هر حال به مشكلى در نوجوان یا راب

گروه اول براى ارزیابى وضعیت موجود با متخصص مشورت كنیم تا ضمن كشف مشكل احتمالى، 

در  همچنین والدین باید بدانند .ن موقعیت را دریافت كنیماهكارهاى مناسب براى برخورد در ایر

  .فوریت انجام شودمراجعه و مشاوره بایستى ضمن حفظ آرامش به  ،مواجهه با علایم گروه دوم

  

 (دقيقه ٥) بندی پاسخ و جمعپرسش و 

همچنین برطرف نمایید و  را ابهامات. دکنندگان پاسخ ده لازم است آموزشگر به سوالات شرکت     

 .دضوعات مطرح شده در جلسه ارائه دهیبندی از مو جمعیک 
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 (دقيقه 16)نکات پایان دوره 

کنندگان  توان از شرکت برای این کار می .ودکل دوره ارائه شبندی از  جمعایان نیاز است در پ     

 .اند را بیان کنند از آنها بخواهید نکاتی را که در این دوره آموخته. کمک گرفت

ها و  آور شوید و تاکید بر انجام تمرینکنندگان یاد شرکت در دوره را مجددا برای شرکتمزایای      

 .داشته باشید( رمطالعه بیشت)ایند یادگیری ادامه فر

شنونده نظرات و صحبت  .از آنها بخواهید نظر و یا احساس خود را از شرکت در دوره بیان کنند     

 .کنندگان باشید شرکت

 .اشاره کنید و مطالب آن را مرور نمایید "نوجوان سالم من "ی به تابلو     

کنندگان  را در اختیار شرکت( است ورده شدهآ پیوستنمونه گواهینامه در )گواهی شرکت در دوره      

 .قرار دهید

 .کنندگان معرفی نماید مسیرهای ارتباطی خود را به شرکت تواند آموزشگر می نیازدر صورت      
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 (2فرم شماره )کند؟  یپروری چیست؟ چگونه به تربیت فرزندان کمک م فرزند
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 (3فرم شماره )های گوش کردن فعال در گفتگو با نوجوان کدام است؟  تکنیک
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 (4فرم شماره )اهمیت گوش کردن فعال در ارتباط با نوجوان چیست؟ 
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 (5فرم شماره . )نوجوان خود بیابیدچند استراتژی یا راهبرد عملی برای بهبود رابطه با 
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 (8فرم شماره ) گیرد؟  گذاری در خانواده شما چگونه انجام می قانون
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 (5فرم شماره )قصد دارید چه قوانینی در منزل وضع کنید؟ 
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فرم شماره )یر منفی آنان را کاهش داد؟ توان از حضور همسالان بهره برد و تاث چگونه می

5) 
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 (1فرم شماره . )نه گفتن چیست؟ آن را تمرین نمایید روشهای
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 (25فرم شماره )گیری در نوجوان را پرورش داد؟  توان مهارت تصمیم چگونه می
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 (22فرم شماره )دهید؟  به نوجوان خود آموزش می گیری سالم را چگونه مراحل تصمیم
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 (21فرم شماره )چه راهکارهایی برای مقابله با استرس فرا گرفتید؟ 
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 (23فرم شماره )رسد؟  برای مقابله با احساس افسردگی چه راهکارهایی به نظرتان می
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 (24فرم شماره )ی جلسه خانوادگی چگونه است؟ روش برگزار
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 (25فرم شماره ) چه مواردی را در جلسه اول خانوادگی مطرح خواهید کرد؟ 
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 (26فرم شماره ) کننده آموختم چیست؟  نکات مهمی که در مورد عوامل خطر و محافظت
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توانم انجام دهم؟  کننده و کاهش عوامل خطر می ی برای افزایش عوامل محافظتهای چه کار

 (25فرم شماره )
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 گفتار سوم 4کارت تمرین شماره 

 غير کلامی ارتباطهای  نشانه

 : دستورالعمل الف

 . اجازه ندهید کسی این کارت را ببیند

شما . برای آنکه گروه شما را بشناسد، از شما خواسته شده است که دو دقیقه در مورد خود حرف بزنید

های شما باید حقیقت و  حرف. ها، تحصیلات و علایق خود بگویید توانید در مورد خانواده، مهارت می

 .ها نیز باید صحت داشته باشد خ شما به پرسشپاس

 

 

 : دستورالعمل ب

 . اجازه ندهید کسی این کارت را ببیند

شما . برای آنکه گروه شما را بشناسد، از شما خواسته شده است که دو دقیقه در مورد خود حرف بزنید

های شما باید  حرف. ها، تحصیلات و علایق خود واقعیت را بگویید در مورد خانواده، مهارت نباید

 .واقعی باشد ساختگی و غیر

 

 

 گفتار سوم 6کارت تمرین شماره 

 کنی؟ به حرفم گوش می آیا
 .مناسب بپرسیدناهای  موقع پرسشی ب -

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

 .رتب موضوع صحبت را عوض کنیدم -

 .مرتب از سخنران تعریف کنید -

 .مرتب سخنران را تحقیر کنید -

 .داخل کیف خود را وارسی کنید و توجهی به سخنران نداشته باشید -
 .زمانی که سخنران جدی است به او بخندید -

 .زمانی که سخنران مشغول صحبت است با فرد دیگری صحبت کنید -

 .صحبت است به اطراف نگاه کنید و به او بی توجهی کنیدزمانی که سخنران مشغول  -

 .سخنران را نصیحت کنید، بدون آنکه او از شما چنین درخواستی داشته باشد -

 .های سخنران ناراحت شدید وانمود کنید که از صحبت -
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 گفتار هفتم 1فرم تمرین شماره 

 جلسه خانوادگی

 

      ........................................................            نام و نام خانوادگی 

                                   ......................................................... 

 

 .گروهی خود به سوالات زیر پاسخ دهید فکری با هم لطفا پس از هم

 

 گی خود را کی و کجا برگزار نمایید؟قصد دارید اولین جلسه خانواد .2

 

 

 یس جلسه چه کسی خواهد بود؟ئر .1

 

 

 موضوع پیشنهادی شما در اولین جلسه چیست؟ .3

 

 

 کنید چه موانعی بر سر راه شما است؟ فکر می .4

 

 

 کنید نظر فرزند یا فرزندان شما در مورد جلسات چیست؟ فکر می .5
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 "نوجوان سالم من"ینامه جهت اجرا در برنامه آموزش نمونه فرم موافقت

 

 ان سالم منبرنامه نوجو یبرنامه آموزش

 فرم موافقت نامه
 

ی نوجوان سالم من، در  مرکز در برنامه آموزشکننده  شرکت................................. اینجانب 

بدین وسیله موافقت خود را در موارد زیر ................................ تاریخ ................................ 

 .دارم اعلام می

 

 

 کنم با حفظ نظم در جلسات حضور پیدا کنم یتلاش م. 
 قبل از غیبت در جلسه، اطلاع خواهم داد. 
 کنندگان کمک کنم کنم به سایر شرکت تحت نظارت آموزشگر تلاش می. 
 نمایم قوانین جلسه که در جلسه توجیهی مطرح شد را شناخته و به آن عمل می. 
 اصول اخلاقی را رعایت خواهم نمود. 
 کنندگان خواهم بود کترازدار سایر شر. 
 احترام متقابل بین اعضا را رعایت خواهم نمود. 
 در حد توان در تمرینات و موضوعات جلسه مشارکت خواهم داشت. 
 کنم تکالیف محوله را در زمان مناسب به آموزشگر ارائه نمایم تلاش می. 
 م نمودقبل از خروج از دوره قبل از اتمام آن به هر دلیلی آموزشگر را مطلع خواه. 

 

 

 

 

 کننده                                                                    امضاء آموزشگر امضاء شرکت
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 "نوجوان سالم من"نمونه گواهی شرکت در دوره آموزشی 

 ویژه والدین شرکت کننده

 

 

 خدابه نام 

 

 ...............جناب آقای  / سرکار خانم

د شرکت فعال و علاقه این گواهی براى تايي

نوجوان سالم "مندانه شما در دوره آموزشی 

به مدت ........ لغایت ........ که از تاریخ "  من

برگزار گردیده ...............  ساعت در ..... 

 .گردد است اهدا می

 

                                                                                                                                               موسسهمدير  امضاىآموزشگر  امضاء

       
 


