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 یسندهگفتار نو یشپ

 یکتاپرودگار  بنام

من یک پژوهشگر رشته فیزیک هستم. رشته تحصیلی، مطالعات تحقیقات و اثرهای علمی من هم 

در این حوزه علمی قرار دارد. یکی از روزها در حین تحقیقاتم به این نتیجه رسیدم که یکی از 

های درسی در سنین نوجوانی، زودرنج بودن و عدم اعتماد کتابترین دلایل در عدم یادگیری مهم

تردگی د آن تحقیق کنم. گسام و تصمیم گرفتم در مورمند شدهبه نفس است. به این موضوع علاقه

ام تحقیقاتم را به نگارش درآورم. کتاب نقدر شیوا و شیرین بود که تصمیم گرفتهمطالب آ

گرانه بررسی رفتارهای پرخاش: 2 نشناسی شخصیت،روا: 1روانشناسی نوین از هشت فصل )

تاب : 5 بررسی مراحل رشد نوجوانان،: 4 کودکان،از کمبود توجه در  یمشکلات ناش :3 کودکان،

اعتماد به  یشافزا :8و  یاضطراب در زندگ یرتاث یبررس: 7 استرس، :6 ،و اتکا به خود یعاطف یآور

 ای جدید در زندگی نوجوانان ایجادامیدوارم این کتاب، دریچه شود.یان( تشکیل مینفس در اطراف

 فرزندان و خانواده باشد. پایدار بین  یک ارتباطنماید و پلی برای 

 یعباس حمید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 فهرست نوشتار

 0...............................................................................................: روانشناسی شخصیت............... فصل اول

 1.........................................................................................................................................................یروانکاو یکردرو.1-1

 5.............................................................................................................................او تاثیر صفت هر انسان در شخصیت .2-1

 7.......................................................................................................................................................یانسان یها یدگاهد3-1 

 9...........................................................................................................حذف تصورات مبتنی بر گنگ بودن شخصیت..4-1 

 00.............................................................................گرانه کودکان: بررسی رفتارهای پرخاش فصل دوم

 11.............................................................................. پرخاشگری چیست؟....................................................................1-2

 11............................................................................................................................................ تحلیل انواع پرخاشگری2-2

 00کودکان........................................................................از کمبود توجه در  یمشکلات ناشفصل سوم : 

 15..................................بودن...................................................................................................................... فعال یش. ب1-3

 17...... بررسی تخصصی انواع مختلف اختلالات شخصیتی در کودکان..........................................................................2-3

 18..................................................................................کودک و تاثیر آن در برطرف کردن بیماریخانواده . همراهی 3-3

 19.............های دوران نوجوانی............................................................................................................. گذر از چالش4-3

 61.....................................................................................بررسی مراحل رشد نوجوانان : فصل چهارم

 22ی برای کمک به سلامت روان نوجوانان................................................................................احرفه یمرزها . ایجاد1-4

 22....................................................................................................................................نوجوانان . مرزهای رشد در2-4

 22.................................................................................................نوجوانان های بدنی در رشد. تاثیر ورزش و فعالیت3-4

 22........................................................................................................................................نوجوانان یرشد شناخت. 4-4

 24.......................................................................................................................ی نوجوانان.................رشد اخلاق. 5-4

 25........................................................................................................................................نوجوانان یرشد عاطف. 6-4

 28.....................................................................................................................................نوجوانان اجتماعیرشد . 7-4

 32..................................................................................................ن....................................نوجوانا رفتاری رشد. 8-4

 60...............................................................................و اتکا به خود یعاطف یتاب آور:  فصل پنجم

www.takbook.com



 35..............................................................................................................خانوادهو  خود یت برایو موفق . سلامت1-5

 37..........................................................................ی.................................................................عاطف ییخوداتکا. 2-5

 39........................................................ ایجاد ارتباطات عاطفی و آرامش توسط خانواده برای کودکان...................3-5

 46.....................................................................................................................فصل ششم : استرس

 42..........................................................یست؟.....................................................................................استرس چ. 1-6

 43................................................................................بدن...................................................در استرس . مدیریت 2-6

 49..............................................................................یاضطراب در زندگ یرتاث یبررس : فصل هفتم

 48............................................................................................. اضطراب.............................................................1-7

 52...........................................................................................ی..............................اختلالات اضطراب ترینیعشا. 2-7

 51................................................. تعریف اضطراب از زبان خودش....................................................................3-7

 52................................................................................................................... مدیریت اضطراب.......................4-7

 52....................................................................................................................(CBT)ی رفتار یدرمان شناخت. 5-7

 53.............................................شده.....................................................................................یتهدا یاریخود. 6-7

 04........................................................................یاناعتماد به نفس در اطراف یشافزا فصل هشتم:

 54...............................................................................................................بودن و هراس اجتماعی.. خجالتی .0-9

 55............................................................................................................................................. اعتماد به نفس2-8

 56.............................................................................................منفی افکار یدنبه چالش کشذهن و  یبازساز. 3-8

 56........................................با نگرانی........................................................................... . شرایط و نحوه مقابله4-8

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



1 

 

 یتشخص یروانشناسفصل اول :   

 یروانکاو یکردرو.0-0

اساس  هستند وشخصیت هرکسی  یانگرنمااین الگوها  است. تفکر، احساس و عمل در یخاص یالگوهای دارای انسان هر 

 و ... مگینغ که به آنها پرخاشگر، شاد، هستند یافراد، روزمره یزندگ در کنند.یفراهم م  یگربا افراد د آن فرد راتعامل 

 یواقع یروند یتماه یت،شخصچون  کندیمختلف رفتار انسان کمک م هایحوزه به یتمطالعه شخص پس شود.یگفته م

 ینا با مهم است. یتگذارد به همان اندازه در درک شخصیم یگرانکه شخص بر د یمنحصربفرد تأثیر فرد است. یک

است که  ینظر یتموقع یا یدگاهد ینشده است و ا یفمختلف تعر هایشیوهتوسط روانشناسان به  یتحال، مفهوم شخص

 یسازگار زانینوع و م و  ،است یابلکه پو یستثابت ن ،شخصیت .کندمیمعطوف  یتاز شخص یخاص یهاتوجه ما را به جنبه

کم  الگوی یکعبارت است از  یتشخص منحصر به فرد است. یسازگار یالگو ینکند و ایم یینخود را تع یطفرد با مح

 یزمتما یرفتار یمعمولاً به الگوها شخصیت کند.یم یینتع یطشرا با مح فرد یسازگار که میزان ثبات آن، یدارپا یشو ب

عوامل  کند.یخود را مشخص م یزندگ یهایتهر فرد با موقع ی)شامل افکار و احساسات( اشاره دارد که سازگار

، نمنحصر به فرد بود یکی،نقش عوامل ژنت یه،در عملکرد، نقش تجربه اول یآزاد، ییاخودآگاه، جبرگرا، نخودآگاه

 هاییزهانگ نیتضاد ب یلانسان به دل یتشخص تاثیرگذار خواهند بود..... در ترسیم شخصیت یک فرد شمول بودن و جهان

  در تیشخصیعنی  .شودیم یدارها پدآن یهعل یدرون یاجتماع هاییتو محدودفرد  یجوگر و لذتپرخاش یولوژیکیب

 تواند شکل بگیرد :شخصیت انسان بر اساس سه مسیر می .یدآیوجود مها بحل تعارض یتلاش برا

 کندیبر اساس اصل لذت عمل م و مصون است یرونیب یایدن یکه از اخلاق و خواسته ها یرمنطقیناخودآگاه و غ مسیر _

 است. یفور گیریو نتیجه یتدنبال رضا و به

رفتارها را  افکار وو  کندیعمل م و منطق یتبر اساس اصل واقع و است یردرگ یواقع یایملکرد دنعبا  که مسیر آگاهانه _

 به تعادل برساند.فرد را  یازهایو ن یرونیب یایدن یهاآموزد که خواستهیفرد م بهو همچنین  کندیم یمتنظ

ا ر شخصکند، که یوجدان عمل م یعنوان صدا بهکه  و اجتماع خانواده )پدر و مادر( یهاارزش یدرون ییبازنمامسیر  _

رد و اضطراب در ف گناهباعث شرم،  یاخلاق یهاارزش یتعدم رعاو  یرددر نظر بگ یزآل را نیدها که رفتارکند یوادار م

 شود.یم

مختلف بدن  ینواح یرو ییلذت جو یشگراو  رخ دهد یجنس - یمراحل روان یقاز طر یترشد شخصممکن است 

و  یجنس یلم یتتواند منجر به تثبیدر هر مرحله م انسان از بدن  یایهناحاز حد  یشب یدیناام یا یترضا شود.متمرکز 

بیش از  ر(شی و بلع یدنمک)مثلا اگر مدت شیرخواری کودک از مادر  شود. یتشخص یعیمتعاقب آن اختلال در رشد طب

، جویدن بیش از حد آدامس یا اشیا ناخن یدنجوسالی دچار مشکلاتی مانند حد معمول شود، آن کودک در دوران بزرگ

ی، از شروع سن سه سالگ ینهمچنبرد. لذت می و .... یدننوش ویدن کش یگارس ی،مانند پرخور ییهایتفعالشود و از می
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ه بدر این مرحله وابستگی شدیدی پسرها  کنند.یجلب توجه مادرشان با خواهر برادر و پدرشان رقابت م یبراپسرها 

 یاطراب اض یجاداحساسات باعث ا این خاطر شوند. یدهحضور پدرشان رنج کنند و ممکن است نسبت بهشان پیدا میمادر

 کنند.یم یاضطراب، پسرها با پدران خود همذات پندار ینمحافظت از خود در برابر ا برایو  شودیپدر م یهترس از تنب

 6ن در س یک احساس معکوس برای کودکان دختر وجود دارند و آنها حس وابستگی شدید به پدرشان خواهند داشت.

 سالگی،  12با پایان  ، آغاز خواهد شد.یاجتماع یهایتو فعال یادگیریش، مانند ورز ییهایتفعالسالگی، میل به  12تا 

، بسیار زیاد خواهد شد. این مرحله از زندگی برای یک نوجوان بسیار حساس است و به سمت جنس مخالف یجنس یلم

ای ر مرحلهاگر د کند. یگرانروابط مثبت با د یجادشروع به امراقبت )بدون اجبار( خواهد داشت تا فرد  نیاز به آموزش و

آنگاه فرد از انکار یا تحریف واقعیت به عنوان یک  یانه نباشد،گراسازش واقع یاحل راهاز زندگی، یک مشکل دارای 

اهانه تجربه آگ ،هااضطراب یشترب جلوگیری شود. اضطرابکند تا از درک واقعیت و ایجاد استفاده می یدفاع یسممکان

 اعث ایجاد اختلالب ممکن است یدفاع یسماز حد از مکان بیش استفادهالبته  شوند.یکنترل م ،یدفاع یسماما با مکان شوندینم

 ، اختلالبتواند تضادسالم از قدرت نفس برخوردار است تا و فرد بالغ  یک شود.و عملکرد روزمره  یفکر یندهایدر فرآ

کند، به را تجر یادیتضاد ز ،نفسکه برساند اما هنگامی را کاهش دهد و به تعادل و عملکرد روزمره یفکر یندهایدر فرآ

 یعملکرد سازگار)رنجش روان( و اگر  شود یسفت و سخت م یرفتار یالگوها یجادباعث ا اینخواهد شد.  یفضع

امتناع )ب سرکو یک انسان مراحل مختلفی مانند یدفاع یهایسممکان خواهد شد. یشیروان پر وضعیت دچارشود،  متوقف

 سلب و قبول به سمت ناخودآگاه یرقابلغ یتهو یهاتکانهرانده شدن ، منبع اضطراب یا یدرون یتواقع یکاز شناخت 

رکوب )س یفرافکن، (اضطراب یرونیمنبع ب یقامتناع از تصد، انکار )فرد(مزاحمت آگاهانه از  یجادا یقدرت آنها برا

و سرکوب  سحساهدف ا ییرتغ، احساسات انتقال) جابجایی، (یگراند بهو سپس نسبت دادن آن قبول  یرقابلغ یهاتکانه

به س انتقال آنها و سپ است یختهکه آنها را برانگ یکس یهاحساسات عل یتجربه برخ یانشان دادن  به دلیل ترس احساسات 

 باشد.( میخود و اجتماعیه، با ثبات و شایسته تایید قابل توج)رفتاری  کردن عقلانیو  (کردن آنجسم امن تر و رها یک 

 کند و سپس یسرکوب م ،شوندیاضطراب م یجادرا که باعث ا یکند، احساساتیواکنش شرکت م یلکه در تشک یشخص

 خود را پرخاشگرانهگذارد یا ممکن است به طور ناگهانی، رفتار نمایش می به شخصیت خود را به صورت مخالف با آن

کند و به ها را ر یریصحنه درگ یبه سادگ ،مقابله با اضطراب خودنشان دهد و برای   ترقابل قبول صورت یک رفتاربه 

 پسرفت و یشرفتپ در موردباید یک تعادل در  یتشخص یاییپوبرای ایجاد   د.سکوت ظاهری و یا آرامش برگردمرحله 

ها انسان. ار شوندخود سازگ یو درون یرونیب یایبا دن یدافراد با ی،به خودآگاه یابیدست یبرایعنی  برقرار کرد. یروان یانرژ

از  یشترب ،راگبرونهمچنین افراد  شوند.یم یختهبرانگ ،یندهانتظاراتشان از آ یقگذشته و هم از طر یاتتجرب یقهم از طر

خود از  یفرد یدگاهگراها به دکه درونیدر حال یرند،گیقرار م یرتحت تأث یواقع یایدن یقخود از طر یدرک ذهن یقطر

 ندارند. کدیگریاز  یاعتماد هستند و درک درستیب یکدیگرگراها اغلب نسبت به گراها و بروندرون هستند. یمتک یزهاچ

، یزیارزش دادن به چ یااحساس ، هامحرک یمعنا یصتشخ یاتفکر ها بر اساس چهار رویکرد انسان یتیشخص هاییپت

 شوند.است، تفکیک می فرد یکه فراتر از آگاه ییابتدا یهادرک داده یا شهود و یحس یهامحرک یافتدر یااحساس، 
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 زا توان از روشی استفاده کرد که در آنفرد آسیب دیده )از نظر روحی( مینهفته در ناخودآگاه  یهاکشف عقده یبرا

ه ذهنش ب آنچه که، هر کنندهینهتوسط معایک کلمه ه شدن خواندنشان دادن یک تصویر یا  ازفرد خواسته شود که پس 

گذشته  دادهاییرو یحدر توض توانندیمو  است یارو یچیدهپ یلتحل یکهای غیر معمول بیانگر جواب کند. یانب را رسدیم

باید بر اساس  و ها تاثیرگذار استالبته سن مخاطب در این روش .، مورد استفاده قرار گیردیندهبا آ مورددر  گیرییمو تصم

و داشتن  تاس یبرتر یا یتموفق یتلاش برافرد،  در یک یاپو یروین برترین سن شخص از این دو روش استفاده کرد.

د توانتلاش فرد می سازد.یرا معنادار می او کند و همه رفتارهایرا متحد مفرد  یتشخصهدف در هنگام تلاش، اجزای 

 مورد بررسی قرار گیرد : (یت)موفق یمنفعت اجتماع یا( ی)برتر یشخص منفعتدر دو  

 (یگرافراد د یبرا ینگران یبا اندک) یشخص یبرتر یدر تلاش برا یاز نظر روانافراد ناسالم  : یشخص یتموفق یبرا تلاش_ 

 است. یآنها منفعت شخص یاصل یزهعلاقه مند هستند، اما انگ یگررسد که آنها به افراد دیبه نظر م اگرچه هستند.

ار را بدون از ک یناو  کنندیتلاش م یتتمام بشر یتموفق یبرا یافراد سالم از نظر روان: اجتماعی یتموفق یبرا تلاش_ 

 دهند.یخود انجام م یشخص یتدست دادن هو

و در برخی مواقع مردم  است یندهها انتظارات مردم از آداستانو  دهدیرفتار آنها را شکل م ،مردم به جهان یذهن نگاه

شوند و یخودآگاه و ناخودآگاه با هم متحد م یندهایفرآ البته ها درست هستند.داستان ینا انگارکه  کنندیرفتار م یطور

حساس ا یعنیی )علاقه اجتماع یقارزش دارد که از طر قدریانسان به  رفتار کنند.یهدف واحد عمل م یکبه  یدنرس یبرا

در  یدارد، اما بادر همه افراد وجود د رفتار ذاتی یکبه عنوان  یعلاقه اجتماعالبته  شود. یختهبرانگ (یتبا کل بشر یگانگی

خاص برای  یسبک زندگدر زندگی باعث ایجاد یک  فرد یکتلاش  شیوه .یابدپرورش  به درستی یاجتماع یطمح یک

 یطمحصول وراثت و مح یتا حد یزندگ سبک. شوندیمشخص م یرپذرفتار انعطاف یقافراد سالم از طرو البته  شوداو می

عامل  ینترمهم یرد.گیشکل م( مهارت در انتخاب آزادانه)قدرت خلاقانه افراد  یقاز طر یسبک زندگ یتاست اما در نها

 امطلوبین یکه سبک زندگ یافرادو  است یعدم علاقه اجتماعشخصیت )مخصوصا برای افراد ناسالم(  یرعادیدر رشد غ

ر بعضی د غرق شوند.خود  یخصوص یایدر دنو  کنند یینتع پذیر و ریسکبالا یلیاهداف خود را خ کهدارند  یلتما ،دارند

و  شودایجاد حس نفرت یا بی اعتمادی به دیگران میباعث  یز،اغراق آم یا احساسی به صورتی یجسم یکمبودهامواقع 

نفس شخص شود. در این مواقع شخص یا به دلیل ترس  طولانی مدت و حذف اعتماد به ممکن است باعث ایجاد سکوت

 آورد.آورد یا در یک حرکت انفجاری به طرف مقابل هجوم )کلامی یا فیزیکی( میاز اتفاقات ناگهانی به سکوت روی می

رزش کم اسعی در  یپرخاشگربرای محافظت از وجدان خود سعی در حفظ احساسات غلط خود دارند، با افراد  گونهاین 

یا  وسعی در تسلی خود دارند  خود یهایمسئول ناکامعنوان به  یگرانمتهم کردن دبا  ،دارند یگراند یکردن دستاوردها

توانند احساسات واقعی خود را حرکات فیزیکی سعی در مخفی کردن احساسات واقعی خود دارند. یعنی نمی یقاز طر

توصیف  و برای کنندیم یدمردانه بودن تأک یتاز حد بر مطلوب یشبها همچنین گاهی اوقات مردها و حتی زن ابراز کنند.

درک افراد از نحوه تناسب  صفات شخصی و شخصیت خود، سعی در  نزدیک  نشان دادن خود به صفات مردانه دارند.
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 البته و هستند یقدرت و برتر احساس یدارادر خانواده اول  فرزندان آنها مرتبط است. یبا سبک زندگ ،آنها با خانواده

ه و از این ک دارند یادیز یعلاقه اجتماعدوم  فرزندان از سهم خود اضطراب دارند. یشهستند و ب کارهاز حد محافظ یشب

یات موقتی . تمام این خصوصنازپرورده و فاقد استقلال هستندتر برند. فرزندان آخر و کوچکدر مرکز توجه باشند لذت می

ایجاد یک فضای امن برای ذهن افراد و کمک به آنها برای رسیدن به  برای ییر کند.است و ممکن مطابق شرایط فرد، تغ

 . این نیازها عبارتند از :های رسیدن به آنها را به چالش کشیدتوان نوع نیازها و راهآرامش نسبی می

 ،و سکوت میتسلشخص با دنیای بیرون برای حفظ شخصیت و هویت فردی و داشتن نظم روحی ) متشکل از   ارتباط _

 (و عشقو برتری،  قدرت

 شخص ) متشکل از تخریب شخصیت و روحیه افراد یا خلق امنیت روانی و مراقبت از افراد دیگر( تعالی _

 ریشه یابی و احساس آرامش( ) متشکل از یرونب یایدندر ارتباط  دار بودنریشه _

 ، داشتن انگیزه برای ایجاد هویت شخصی(آگاهی از شخصیت و طرز فکر خود ) متشکل از یتهو حسداشتن  _

 .برای ثبت هویت فردی در جهان اطراف ) متشکل از داشتن یک برنامه یا فلسفه مناسب فردی( یریچارچوب جهت گ _

باعث  . این نوع آزادیشودانتها برسد، دچار سردرگمی و انزواوی بیشتری میکه یک فرد به آزادی بی همچنین هنگامی

تواند دچار حس دیکتاتوری و اقتدارگرایی می شود. برای فرار از این حسو احساس تنهای در شخص میایجاد اضطراب 

های شود و در مواقع لزوم با یک شریک قدرتمند، متحد شود، شروع به تخریب شخصیت دیگران بکند و یا در برابر خواسته

 ،یگراند باد ارتباط خو تحلیل یقاز طردش خو یتشخص یریجهت گگیری و برای شکلهر شخصی  .دیگران تسلیم شود

 ی کهافراد .دکنرا مشخص می اویر بودن پذجامعهارتباط، میزان  این و میزان برقراری ندکیارتباط برقرار مبیرون با جهان 

با  برقراری برای روشرسند که بهترین به این نتیجه می در این مسیر هستند، یریگجهتآماده پذیرا شدن این ارتباط و 

فکر  زیاستثمارگر ن یشگرا یدارا افراد است. یماد یاءعشق، دانش و اش طریقاز  سیگنال مثبت یافتدر بیرون،جهان 

به طور  ،آورنددست ب را آن با آرامش، ینکها یدر خارج از خودشان است، اما آنها به جاها خوبیکنند که منشأ یم

دلیل، همیشه همراه آنها است تا به نتیجه های کاذب و بیهیجانات و استرسآورند. یعنی آن را بدست میگرانه پرخاش

 ار خود یماد یهاییاحساسات و دارا ید،عقاهای خود مانند کنند، اندوخته، سعی میاحتکارافراد دارای اختلال  برسند.

ی خود و برا ،فروش درشان مهارت یارو بر اساس مع ینندبیدارند، خود را کالا م یابیبازار یشکه گرا افرادی نجات دهند.

خوبی  و احساسدارند  یمثبت کمتر یهایژگیو ،هایریگجهت یرنسبت به سا آنها شوند.یارزش قائل م شخصیت خود،

 افراد .کنندحرکت می مثبت یکار سازنده، عشق و استدلال به سمت آزاد یقسالم از طردارای روان  افراد به آنها ندارند.

 های ازنمونه دارند. یدنعشق ورزو  کار کردن، استدلال کردنغیرمنظم و پر خطری در  یهاروش )از نظر روحی( ناسالم

، خود فرد است تعلق بهکه م یزیهر چ ، مهم بودنیمبدخ یفتگیخودش، یتتمام بشر تنفر ازعشق به مرگ و آن عبارتند از 

کلات، برای درمان اینگونه مش اعضای خانواده.به  یدشد یو وابستگ است یگرانکه متعلق به د یزیهر چ ارزش بودنبی
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 داری،یشهر ی،تعال ی،وابستگهای رفتاری او مانند عادتابتدا باید شخصیت فرد مورد نظر را مورد بررسی قرار داد و سپس 

به دلیل وجود شرایط و حس  به مرور زمان دچار ثبات شخصیت شود.را در یک مسیر مشخص قرار داد تا  یتاحساس هو

شدن در افراد وجود دارد. این شرایط باعث ایجاد توهم عاطفی امکان ایجاد خصومت و احساس منزویرقابت در جامعه، 

استفاده  های دروغینعلاقه اغراق آمیز و احترام گذاشتنشود و برای التیام بخشیدن به حس تنهایی، از ابراز ها میدر انسان

. این رفتار ممکن است از شرایط اجتماعی )زمان حال(، دوران کودکی )گذشته( و ترس از رسیدن به شرایط بد کنندمی

کودکان به  همه باشد.ها در دوران کودکی میها و عدم امنیتتمام خصومتریشه  در دوران پیری )آینده( بوجود آید.

 یدهفرزندان خود را ناد اما ممکن است والدین د.نآورمیدست ب ینمحبت والد یقرا تنها از طر آن و دارند یازن یتامن

. عدم تعادل در رفتار و احساسات والدین، باعث ایجاد شرایط کنند، یرو یادهزدر محبت کردن،  یا و کنند، طرد یرندگب

 جادباعث ای را سرکوب کنند یهکودکان احساس خصومت اول اگر ان خواهد شد.کودکنامناسب در امنیت و احساسات 

درت و ق اعتبار دادن ،صحبت کردن با آرامشمحبت، رفتارهایی مانند  .شودیترس در آنها م و ، اضطرابیاحساس ناامن

هند بود یر خواانعطاف پذ نسبت به این رفتارها، یعاد افرادباعث کاهش اضطراب و ترس خواهد شد.   یتمالکو  به فرد

افرادی  یننهمچ اما افراد ناسالم ممکن است نسبت به یکی از این رفتارها، وابستگی شدید پیدا کند و دچار توهم شود.

ها ) عدم هماهنگی احساس و واقعیت( ، نسبت به شرایط خود مشکلی ها و ترسد دارند که با وجود اطلاع از تنشوجو

حادتر  اگر شرایط پذیرند.کنند. یعنی شرایط موجود را بدون اعتراض میبحث کردن اجتناب می ندارند و از خود خوری و

را  شودخشود و دیگر شود و فرد نتواند مشکلات خود را حل کند و به شرایط عادی برگردد آنگاه دچار تنفر از خود می

تواند از منافع خود دفاع کند و در مقابله با دیگران دچار استرس خواهد شد. او آنچه را نمی یتواقعدر  یراز ،ددوست ندار

د. رف مقابلش بگویبه ط به طور مستقیم هایش رادهد چون توانایی آن را ندارد تا حرفداند از دست میکه حق خود می

د سکوت کند که بایکند یا خودش را قانع میستفاده میای برای دفاع از خود اداد و فریاد به عنوان وسیلهبنابراین یا از 

اما بعد از مدتی این موضوع را برای خود مورد تحلیل قرار  ای برسدبه یک آرامش لحظهشاید فرد در همان لحظه  کند.

 ،خود یرتحق رحمانه، یب یخود اتهام امان از خود، یب یهاخواستهدهد و به مرور دچار آشفتگی و شرایطی همانند می

از  یندناخوشا یحالت اضطراب خواهد شد. یرانگرخود و یهایزهو اعمال و انگ شکنجه خود یااز خود، عذاب  یدیناام

 یفکر تخیلاتو  یجسم مشکلاتمانند قدم زدن به جلو و عقب،  یعصب یاست که اغلب با رفتارها یدرون یآشفتگ

مانند احساس مرگ ) که احتمال وقوع آن وجود نداردت اس یزیترس از چ یندناخوشا یاحساس ذهن ینا همراه است.

و  ینگران اساحس یک نیست بلکهخطرناک  یاترسناک  ینانهواقع ببرخلاف ترس یک احساس   اضطراب .(الوقوع یبقر

 یورت ذهنکه فقط به ص یتیاز حد به موقع یشب یعنوان واکنشو به یابدیم یمتعمبعد از چند لحظه است که  یناراحت

 همراه است. یمشکلات تمرکز و تنش عضلان ی،خستگ ی،قراریاغلب با ب اضطراب .یابدیم یمتعم شود،یم یتلق یدآمیزتهد

 . تاثیر صفت هر انسان در شخصیت او6-0

 افراد رفتار کند. یکسانمختلف به طور  یهایتکنند تا در موقعیرا وادار م اوهستند که  شخص یها دائمیژگیوو صفت 

در طول  ممکن است یراز هستند یها نسبتاً دائمیژگیو ینا البته کرد. یسهصفات مقا ینا یریگاندازه یقاز طر توانیرا م
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و دارای  است. افراد درون گرا، خود محور هستند یدوقطب یژگیو یی یکگرابرون یی یاگرادرون .کنند ییرزمان تغ

 یال، خنکرد فکرآنها در اکثر مواقع دارای حالاتی مانند  هستند. یو منزو یخجالت یلی،گرا، تخآلیدهاخصوصیاتی همانند 

اما افراد  نگران هستند. یندهکنند و نسبت به آیصرف م یریگیمتصم یرا برا یادیافراد زمان ز این هستند. یپرداز یالو خ

و  عال هستندو ف یپرحرف ،یینواقع بو دارای خصوصیاتی همانند  دارند یشگرا یاجتماع یهایتبه فعال یشترب گرابرون

و اکثر  گرا هستنددرون یاگرا از مردم کاملاً برون یکم یارتعداد بسالبته  دهند.ینشان م یبه رهبر یشتریب علاقههمچنین 

باعث ایجاد تفاوت در  قشر مغز یکسطح تحر به طور همزمان دارند.را  ییگرارونو ب ییگرادرونمردم دو خصوصیات 

فعال  یبرا یمک یکتحرو  دارند یتریینقشر مغز پا یکآستانه تحر گرا،. افراد برونباشدمیافراد درون گرا و برون گرا 

 یرتحت تأث ییرونب یطمح یکتحر یقاز طریی دارند و بالا یارقشر بس یکتحر، افراد درون گرااما  است. یکردن آنها کاف

 یرفتار یلاتو تما یقدق یهایژگیو یدارا روان رنجور افرادو  است یبعد دوقطب یک یزن یروان رنجور .گیرندیقرار نم

ن ویژگی آنها )یعنی ای دهندینشان م یتفکر و فعال ینددر فرآ اختلالو قدرت اراده را با  یفقدان کنترل عاطف آنها هستند.

 وچکک مشکلات و اشتباهات بسیار حتی بخاطر کند بودن قدرت تفکر آنها در لحظات خاص، نشان داده خواهد شد(.

 یریپذ ینقلتدارای حساسیت عاطفی بالا،  دارند ییبالا ی بسیارکه روان رنجور افرادی آزار آنها خواهد شد. دیگران باعث

شفتگی آنها باعث آخونسرد هستند و مسائل متضاد ، ثبات بالا یدارا افراد در نقطه مقابل، هستند. کم یریو جامعه پذ بالا

د تواننیم در بدترین شرایط هم آنها توانند خود را تحت کنترل نگه دارند.یم یطشرا ینتردر سخت یحتد. یعنی شونمی

 رنجور افراد روان درست برسند. یمتصم یکمشکل فکر کنند تا به  یو به طور متعادل رو آرامش خود را حفظ کنند

و همچنین ممکن  هستند یرپذیبآس یطیمح یهایزهبرابر انگدر هستند و  یرترواکنش پذ خودمختار یعصب یستمسدارای 

 یدارا یشروان پر افراد باشند. یاجبار -یاختلال اضطراب و اختلال وسواس فکر یا،مانند فوب یاختلالاتاست دارای 

و  یگراند تا دنگران خودشان هستن یشترب آنها .هستند یتعدم حساسهستند و  یفحافظه ضع، کمبود قدرت تمرکز یژگیو

 ،خطرناک یهایتتوانند از خود در برابر خطر و موقعینم آنها همچنین در رفتار آنها ظلم و احساس طلبی، وجود دارد.

به  یلتما ایاقدام خاص  یکنگرش به ) هانگرش مانند یزشیانگ هاییژگیو ی،خلق هاییژگیبر و علاوه .محافظت کنند

حم، ترس، تر یی،تنها ی،گرسنگ ی،مانند رابطه جنس یذات یهایزهانگ) هایزه، انگ(ینمع یتموقع یکعمل در پاسخ به 

 .ود داردنیز در انسان وج( یاکتساب یاآموخته شده  یاییصفات پو)  ظاهرو ...( بودن، خشم و  یغرور، احساسات ی،کنجکاو

)مهارت  یالس هوشتوان به دو دسته شخص نیز تاثیر زیادی در ثبات شخصیت او دارد و این صفات را می یکیژنت صفات

ای شخصیتی را هویژگی بندی کرد.تقسیمدارد(  یبستگ یقبل یادگیریهوش متبلور )که به ( و یدبا مواد جد یسازگار

جدول خلاصه کرد ) یموافق بودن و روان رنجور یی،برون گرا ی،شناس یفهتجربه، وظ وری ازبهره عنوان  پنجتوان در می

و ممکن یک فرد دچار اختلال شخصیت و یا  است متفاوت یتیشخص یهایپاز ت یفیدهنده طنشانها این ویژگی (.1-1

 شناسیفهیوظگرا شود / گرا یا برونهای زمانی کوتاه مدت درونشخصیت دو قطبی شوند ) مثلا به ترتیب، در طول دوره

 یشبا افزا ییراو برون گ یروان رنجور یابد یشسن افزا یشبا افزا سازگارییابد /  یشافزا یانسالیتا م یبزرگسال یقاز طر

 و ...(. یابدکاهش ، سن
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 توضیحات عنوان

 یرمعمول،غ هاییدها یی،ماجراجوابتکار، از هنر، احساسات،  یشامل قدردان یژگیو این تجربه وری ازبهره

و  یتخلاق ی،فکر ینشان دهنده درجه کنجکاو ییو تنوع تجربه است. گشاده رو یکنجکاو

در  مستقل بودن شخص یا یلتخ یزانبه عنوان م همچنین و تنوع است. یافراد به تازگ یحترج

 شود. یم یفتوص مشکلات

 یو تلاش برا ر بودنمتفک یستگی،شا ی،شناس یفهوظ ی،فرد به انضباط شخص یلبه تما یژگیو ینا یشناس یفهوظ

بر  و است زیمتما (وجدان داشتنی )داشتن اخلاق یممفاه البته از اشاره دارد. یتبه موفق یابیدست

 ییبالا یشناس یفهکه وظ افرادی فرد در رفتار خود متمرکز است. یعمد یشهقصد و اند یزانم

 افته،یدهند و اغلب سازمان یم یحترج یختگیخودانگ یشده را به جا یزیردارند، رفتار برنامه

آرام  یکردو، رنظم(نباشند )افراد بی شناس یفهه وظک افرادی خت کوش و قابل اعتماد هستند.س

 .خودجوش هستندو دارند یتر

 ی،ورز جرات ی،بالا، احساسات مثبت، پرحرف یانرژ دارای خصوصیاتی همانند ،برون گراافراد  ییبرون گرا

هستند  رانیگدر جمع د پر خطر های احتمالایزه و فعالیتانگ یبه جستجو یلبودن و تما یاجتماع

 های کوچک ویی، سکوت، شرکت در گروهتنهاگرا دارای خصوصیاتی همانند اما افراد درون

 های کم جمعیت، انجام کارهای پنهانی هستند.فعالیت

و  یبدگمان دهد و ازی سوق میدلسوز بودن و همکار سمت فرد را بهیری، توافق پذ یژگیو موافق بودن

 ودن و ب سنجش قابل اعتماد یبرا یارمعیک  نکند. همچنییگران دور میخصومت نسبت به د

 فرد است.بودن خوش خلق 

 یریپذ یبآس یا یاضطراب، افسردگ یت،مانند عصبان یندتجربه احساسات ناخوشا این ویژگی با  یروان رنجور

 باشد.میفرد  رفتارو کنترل  یثبات عاطف سنجش یبرا یارمعیک  همچنین شود.یمشخص م

 .شخصیتی های. ویژگی1-1جدول 

 یانسان یهایدگاهد 6-0

اگر فرد  دهند.یاز رفتار انسان ارائه م ینانهمثبت و خوش ب یدگاهید یت،شخص یدارشناختیپد یا یانهانسان گرا یهانظریه

شد و  جمع خواهد ناخودآگاه یها یریو درگ هایزهانگدر مسیر تجربیات دسته جمعی قرار گیرد، دچار مشکلات ناشی از 

درک جهان  یهاروابط و راه ی،فرد یاتتجربشود که شامل مسیری میاگر در مسیر تجربیات فردی قرار گیرد آنگاه دچار 

د هر فر احساس. شودنیاز دارند و این نیازها از دوران کودکی ایجاد می و عشق ییدتا، به توجه هاانسانهمه  خواهد بود.

این احساس در  ،یستندن یراض اواز  یگرانکه د داحساس کن فرد شود و اگریم یینتع یگرانبا واکنش د ش،سبت به خودن

 ن استباشد، ممک یگراند یتجلب رضا شخص فقطاگر هدف  رفتار و احساس خودش نیز تاثیرگذار خواهد بود. البته

ت به یک نگاه مثبت و پر از عشق و محب یعنی تجربه ییخودشکوفا ت و رفتار خودش شود.یرشد شخص دچار اختلال در

 ییخودشکوفا یراب یکسانی یتظرفها، همه انسان زندگی )بدون هیچ قید و شرطی( و رسیدن به یک شخصیت مستقل. البته

تحقق  ویل به سمت تکمدارند که  یلتماها انسانهمه  ن به آن برای هر فردی متفاوت است.دارند اما شرایط و نوع رسید

همچنین  .و منحصر به فردی وجود دارد خاص یطشرا ی موجود در زندگی خود حرکت کنند. البته برای انسان،هایلپتانس

www.takbook.com



8 

 

ایجاد هویت برای هر شخص شامل دو  .شودیشروع م یدوران نوزاد از یشخص یتهوایجاد  ویی خودشکوفا احساس

 باشد.خودش(  می نسبتشخص  آرمانی یدگاهد( و هویت بیرونی )فرد یتهو واقعی هاییژگیتمام وبخش هویت درونی )

کند کند و سعی میگیری هویت فردی، شخص در مقابل تغییرات ایجاد شده در هویت خود مقاومت میپس از شکل

آل خودش را از بین ببرد. اگر موفق به این کار شود به هدف خود شکاف ایجاد شده بین هویت فعلی خود و هویت ایده

یب شود. این آسدر ذهن و هویت او ایجاد می یروان یشناس یبسطح آسنتواند این کار را بکند یک  خواهد رسید اما اگر

 ممکن است به مرور زمان مشکلات روحی فراوانی در او ایجاد کند.

 ها را در سه گروه قرار داد :توان انساناز نظر هویت فردی می

 ندشویگرفته م یدهناد شوند و بنابراین توسط دیگرانیهایی که اعتماد به نفس ندارند و زود تسلیم مانسان _

 هایی که برای جلب نظر دیگران سعی در تغییر خود و هویت فردی خود دارند.انسان _

 ند.دهکنند و به دیگران اجازه دخالت نمیهایی که دارای رفتار و هویت ثابتی هستند، آزادانه اظهار نظر میانسان _

که و تقویت )باشد( هویت خود باید به دو مرحله نگهداری )که شامل تغذیه، هوا، ایمنی امنیت میها برای حفظ انسان

وجود ضاد تبین هویت فرد و انتظار مخاطبان او، که هنگامی باشد( توجه کنند.ی موجود میهایلتحقق پتانسیل و تکمشامل 

ود که شاین موضوع باعث می خواهد شد. و اضطراب یحالت تدافع ید،تهد پذیری،یبآس فرد دچارداشته باشد آنگاه 

 هایییو توانا یتبا ماه یمتفاوت یزندگ اگر فرد  شود. یشیروان پرو دچار  عمل نکند ید به درستفر اعصاب یدفاع یستمس

اگر او  یعنی .دشویمطابقت دارد، کمتر خوشحال م شانیکه اهداف و زندگ ینسبت به کسانداشته باشد  خود یواقع

خودش  ینرژااشته باشد اما  مجبور باشد که بزرگ را د و یا دانشمند معلمد، هنرمن یکشدن به  یلتبد یبرا یذات یلپتانس

کشف ود را خ ذاتی یممکن است هرگز استعدادها کند آنگاهمتمرکز  یانسان و اولیه یاساس یازهایبه ن یابیدسترا برای 

آن  نهای ذهآلبرای رسیدن به ایده محرکه یروینو ایجاد یک  یدرونرشد در هر شخص به معنی  ییخودشکوفانکند. 

کند ممکن است تعالی شخصیت عمل  ییتر از خودشکوفایینپا یدر سطحباشد، و اگر شخص گاهی اوقات شخص می

او دچار مشکل شود و دچار بیراهه شخصیتی شود )یعنی تحمل مشکلات برایش آسان شود و از تلاش برای رسیدن به 

همچنین افرادی که به خودشکوفایی رسیدن بعد از یک مدت مشکلات فرهنگی را به مشکلات  ندگی بهتر، دست بکشد(.ز

کنند در ابتدا برای حل مشکلات فرهنگی قدم بردارند و مشکلات شخصی را در مرحله دهند و سعی میشخصی ترجیح می

 و با ثباتی است: های زیبای ویژگیدارا یفرد ییخودشکوفا اند.بعد حل کنند. یعنی این افراد به بلوغ روانی و فکری رسیده

و همچنین به موضوعات  ها را درست و صادقانه قضاوت کندیتد موقعتوانیمبا استفاده از درک و تفکر خود،  شخص _

 کنندیان میب که هست آزادانه و آنطوررا  یتواقعدهند. یعنی غیر واقعی، افراد دو شخصیتی و دروغگو حساسیت نشان می

 نند.کیعنی در کنار اظهارنظر آزادانه، با مشکلات عیوب دیگران مدارا می .یعتطب یگران و، دعیوب خود یرشپذ _
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ها، ترسی ندارند. در انجام وظایف روزمره و برطرف کردن مشکلات، دارای نظم هستن و از مقاومت در برابر سختی _

 لبکارانه ندارند.رفتار طکنند و اگر برای مشکلات بقیه تلاش کنند، یعنی به دلیل مشکلات خود، به دیگران پرخاش نمی

 کند.عمل میمدبر و مستقل  است همانند یک شخص یخودمختارشخص دارای حس  _

ران دیگترین شرایط باشد باز هم از محبت است. یعنی حتی اگر در سخت یدارپا و طراوت شخص دارای روحیه با  _

 کند.های کوچک را تبدیل به افسردگی  سریالی نمیکند و ناراحتیقدردانی می

 شخص دارای عواطف انسانی عمیق و حس معاشرت قوی با دیگران است. _

 ترسد.، از تنهایی نمییگرانبا د بخش یتروابط رضا داشتن با وجودشخص  _

 متعادل )به دور تمسخر دیگران( است. یطبعشوخ دارای حس  شخص _

 دارای حس امنیت است و اضطراب ندارد. شخص _

کند که نوع باشد. این موضوع ثابت میمتفاوت  یاراما رفتارشان بس باشند یکسانی یطشرا دارای البته ممکن است افراد

 .داشته باشد اوبر سرنوشت  یادیز یرتأث تواندیم فرد نگرش

 مبتنی بر گنگ بودن شخصیت .حذف تصورات4-0

به این نتیجه برسد که دارای شخصیت گنگ و مبهمی است و در  که دچار مشکلات روحی استی ممکن است شخص

خصی که ش در نقطه مقابلتواند او را درک کند و به او کمک کند اما هنگام مشکلات روحی و شخصیتی هیچ کس نمی

هبود بشود و این موضوع باعث تر برای خود متصور مییک جایگاه بزرگ ی،رشد درون در کناردارای ثبات هویت است 

ها به مشاوره روانشناسی نیاز دارند تا ذهن آشفته یا آرام خود را به شرایط مطلوب شود. همه انسانمی یگرانبا د او روابط

 بنابراین باید واهد شد.، شخص دچار عذاب و درد روحی خها انجام نگیردنند. اگر این رشد درونی و مشاورهبرسا

 .کرد تا به سلامت روان و روح رسید یبررسذهن  یآگاه و یتیشنمد یندفرآرا با استفاده از  ذهن یدرون یعملکردها

 هرکه دچار مشکلات روحی است دارای وابستگی شدیدی به تصورات و توهمات ذهنی خود است و برای شخصی

 افکار ودهد، و چون این ذهن خود به آنها بال و پر میکند و در های خیالی ایجاد میموضوع روزمره، مشکلات و دشمنی

یتی بندی شخصاو دچار فصل شود.است بنابراین دچار وسواس فکری و شخصیتی می ییردر حال تغ یشهها همقضاوت

ت به و تنفر فراوان نسبشود و هیچ ثباتی در شخصیت خود ندارد و ممکن است هنگامی بسیار شاد است دچار خشم می

دیگران و محیط اطراف خود شود و یا در هنگام غم و ناراحتی یک رفتار طبیعی و شاد کننده انجام دهد. این نوع رفتارها 

داند و یمکنند، در حالی که او رفتار خود را مناسب شود و نسبت به او احساس بدی پیدا میدوری دیگران از او میباعث 

کند و تبدیل به یک شخص دوشخصیتی داند. در این مرحله بیماری او شدت پیدا مینگر میی سطحیدیگران را افراد

نباشد بلکه عل ناظر منف یک. کند یزندگو با برنامه که هماهنگ  یردگیم یادبه ثبات شخصیت برسد  کهشخصی شود.می
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آداب و  ،خودخواهانه یلاتتماسه موضوع ) ها باید درانسان شخصی و اجتماعی باشد. یکننده فعال در زندگشرکت یک

دقت کنند و مراقب ذهن خود باشند تا این سه موضوع را به درستی درک کنند. در ( نادرست و خرافات یمتعالو  رسوم

هر فردی برای رسیدن به آرامش روحی و زندگی  شخصیتی و روحی فراوانی خواهند شد.غیر این صورت دچار مشکلات 

و برای تکامل شخصیت خود تلاش کند )شناخت استعدادهای ذاتی تعدادهای ذاتی خود را پرورش دهد تواند اسبهتر می

 شود.هر فرد، یک راه نجات برای اوست(. همچنین صبور بودن در این مرحله، باعث رسیدن به اعتدال در رفتار شخص می

های تواند از روشکند، میمعنادار استفاده  یزندگ یکبه  یدنرس یخود برا یلاز نقاط قوت و فضابرای اینکه شخص بتواند

ف کشو  هر فرد یتقوت شخص نقاط های ورزشی است.ها، شرکت در کلاسفراوانی استفاده کند. یکی از این راه

خود  تینقاط قوت شخص افراد ها  است.و اتحاد بین انسان یزبان جهان یک یجادااستعدادهایش، یک روش مناسب برای 

بهترین محک برای شناخت شخصیت و . کنندیم یانب ،که در آن قرار دارند یطیمختلف و بر اساس شرا یهارا به روش

 است. یاز زندگ میزان رضایت او تعادل در روحیات درونی هر شخص،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



11 

 

 گرانه کودکانبررسی رفتارهای پرخاش   : فصل دوم

 پرخاشگری چیست؟. 0-6

به  این رفتار شود.خص بر علیه دیگران انجام مییک شکه توسط  است یزآمتوهینتنش و ، پر یمنف رفتار یک پرخاشگری

دلیل داشتن احساس ترس درونی در هنگام از دست دادن شرایط خاص فرد و به دلیل نداشتن تعادل در قدرت، انجام 

دهند از شرایط است. آنها این عکس العمل را نشان می استفادهسوو هدف آنها  فرصت طلب هستند افراد پرخاشگر شود.می

ند. این کنتا اعتراض خود را نشان دهند و حتی اگر حق با آنها نباشد از این روش برای رسیدن به هدف خود استفاده می

 .درفتار شاید در یک دوره زمانی خاص انجام شود اما به مرور زمان تبدیل به یک عادت در شخص پرخاشگر خواهد ش

اولین مشکل ناشی از اضطراب)در یک محیط اجتماعی(  باشد.پذیر میسال به بعد( امکان 7این رفتار از دوران دبستان )سنین 

حمل محیط گر به دلیل عدم تشود. یعنی ممکن است شخص پرخاشبرای هر انسانی از سنین دبستان تا دبیرستان ایجاد می

و ممکن است این رفتار برای او تبدیل به یک عادت روزمره شود و از  ، وادار شود که ترک تحصیل کندتحصیل خود

های خاص، حضور در جمع و مراسمات خانوادگی فرار کند. در ادامه ممکن است حتی تحمل حضور در رفتن به مکان

خصیت می در شآشفتگی و سردرگخانه و خانواده را نداشته باشد و از خانه فرار کند. شخص در این مرحله از زندگی دچار 

وانایی گیرد و تای میهای لحظهتوانند از آنها سواستفاده کنند چون شخص تصمیمشود و دیگران به راحتی میخود می

ن ها در کودکان و نوجوانان، داشتیکی از بزرگترین دلایل این  نوع پرخاشگری دهد.کنترل زندگی خود را از دست می

تاسیس مراکز مشاوره برای حل برای برطرف کردن این مشکل، بهترین راه های خاص یا نقص جسمانی است.بیماری

باشد تا بهترین عملکرد را در کنترل رفتار و دادن اعتماد به نفس به کودکان خود داشته آموزش به خانواده این کودکان می

های نها انگیزه شرکت در کلاستواند با دادن امکانات و ایجاد محیطی امن برای این کودکان، به آباشد. مدرسه هم می

جدا کردن کودکان پرخاشگر از دیگر کودکان نیست. آنها باید در جمع دیگران باشند  همچنین نیازی بهدرس را بدهد. 

ها پنهان هستند و با اینکه شخص لبخند به لب دارد و ظاهری معمولی تا دچار انزوا و افسردگی نشوند. بعضی از افسردگی

یب یمات اشتباه بگیرد و به دیگران آسدارد اما دارای ذهنی پریشان و قلبی پر از کینه است و ممکن است در لحظه تصم

برساند. بنابراین حضور این کودکان در جمع ضروری است، فقط باید یک مراقب )همانند معلمان( در کنار آنها باشد و از 

نشود.  شان باعث آشفتگی ذهن کودکاید کمتر شود تا حضورها به مرور زمان بدور رفتار آنها را کنترل کند. این مراقبت

شه بسیاری شود و ریوان تمامی کودکان پرخاشگر را درمان کرد اما این نوع رفتارها باعث درمان اکثر این کودکان میتنمی

 ها و جنایت در آینده را از بین خواهد برد.از جرم

 پرخاشگریتحلیل انواع . 6-6

داشته  یزیکیف یا یمکلا یتتواند ماهیم یممستقشود. پرخاشگری ، تقسیم مییرمستقیمغ یا یممستقپرخاشگری به دو نوع 

از  یشترب ها. پسراست یپراکن یعهزدن، نام بردن و شا یهمانند تمسخر، کنا ییشامل رفتارها یرمستقیمغو پرخاشگری  دباش

 .دارند( یمتقمس)پرخاشگری غیر یخشونت کلام هادختراما  کنندیاستفاده م (یممستق)پرخاشگری  یزیکیخشونت ف
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و  سرقت است یااموال  یبو تخر یزدن، لگد زدن، هل دادن، خفگ مانند ضربه ییشامل رفتارها یممستقپرخاشگری 

در روابط  یاراز گروه و دستک یگرانحرکات زشت، کنار گذاشتن د ید،مانند تهد ییشامل رفتارها یرمستقیمغپرخاشگری 

شود(. )که اغلب توسط مردها انجام میهای متداول، پرخاشگری جنسیتی است یکی دیگر از پرخاشگری است.دوستانه 

همچنین افرادی که در هنگام ایجاد مشکل و یا بروز  یعنی شخص با تحقیر جنسیت طرف مقابل سعی در تحقیر او دارد.

ی شوند. چون شخص پرخاشگر هیچ حمایتروند نیز باعث آسیب زدن به او میتهدید برای فرد پرخاشگر، به یاری او نمی

انی کودکان و نوجوان حتی ممکن استشود و گریزان میمان از جمع کند و به مرور زد، احساس تنهایی میبیناز جمع نمی

مایت و اگر تحت ح زندگی کنندو با اضطراب استرس پر از  یطمح یکدر شوند می پرخاشگری و تهدید یکه قربان

 .شوند و ممکن است تبدیل به یک انسان دوشخصیتی شوندخانواده و دوستان نباشد دچار سرگردانی شخصیت می

جدیدترین نوع پرخاشگری در فضای مجازی )محیط اینترنتی( قرار دارد. بسیاری از مطالب دروغ و پر از حاشیه در فضای 

انی قرب ن بدون هیچ محدودیتی به آن دسترسی داشته باشند ممکن استمجازی وجود دارد و اگر کودکان و نوجوانا

 ها وهای نامتعارف در مهدکودکخشونت شوند و یا افکار آنها در مسیر نادرست قرار گیرد. همچنین پخش موزیک

مدارس ابتدایی، به شدت برای ذهن کودک مضر است و ممکن است ذهن کودک را از محیط آموزش دور کند. مدرسه 

 ایدنیست. بمحیطی برای آموزش کودک است، نه رفتار پرخاشگرانه و نه ایجاد آزادی نامحدود برای کودک مناسب 

موزش چیزهایی که در محدوده سنی او نیست، خودداری کرد )هر  های علمی و داشتن نظم را به او آموخت و از آآموزش

 ک گوش بدهد یا نه، از فضای مجازی استفاده کند یا نه،تواند تصمیم بگیرد موزیکودک بعد از رسیدن به سن رشد می

دارند و ن یگراند نسبت به ینگران یا و یهمدلافراد پرخاشگر هیچ احساس  چه شغلی را برای خود انتخاب کند و...(.

یان قربانو  وندشیم یعصبان یبه راحت، مزاج هستند گرمفراد ااین  همسالان خود دارند.همچنین تمایل زیادی برای تسلط بر 

تر از خود یاد قوافرنسبت به بزرگسالان و کنند. افراد پرخاشگر انتخاب می تریفضعخود را از میان افراد کم حرف و 

 فتاررافراد پرخاشگر درک درستی از  ت دارند و آماده هستن که در فرصت مناسب به آنها لطمه بزنند.حس مخالفت و نفر

ذهن ار و داشتن افکدانند )به دلیل رفتار طرف مقابل را نوعی کنایه یا توهین به خود می یهاندارند و تمام حرف یگراند

وع رفتار شوند(. بنابراین باید در ن، در اکثر مواقع قدرت تحلیل رفتار و حرف دیگران را ندارند و دچار سوتفاهم میآشفته

مک کرد و حس نفرت آنها را کاهش داد و اعتماد آنها توان از این طریق به آنها کبا آنها به شدت مراقبت کرد، چون می

، پوشش فکرت ،رفتار یکی از دلایل انتخاب قربانی توسط یک فرد پرخاشگر، تفاوت )نوع را نسبت به خود جلب کرد.

ترین دلایل که باعث ایجاد روحیه مهم از یکی ( شخص قربانی با بقیه است.یاجتماع یهامهارتلباس و ضعف در 

های دوستانه باعث ایجاد حس شود، نداشتن دوست است. داشتن حس تنهایی و انزوا در جمعدر کودک می پرخاشگری

تداوم این حس ممکن است به افسردگی شدید و حتی خودکشی  عدم امنیت، ترس و تنفر نسبت به دیگران خواهد شد.

ه( های دوستانه ) در مدرسه و خانوادد در جمعبرسد، بنابراین باید از نظر روانی و ذهنی به کودکان کمک شود تا بتوانن

تانشان مورد ها و دوسشان توسط همکلاسیگیر و منزوی ممکن است به دلیل رفتار متفاوتکودکان گوشه شرکت کنند.

شکلات های خاص آنها توجه کنند و در حل این نوع متمسخر و تحقیر قرار گیرند. بنابراین خانواده باید از سنین کم به رفتار
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اگر مقصر اصلی رفتار کودکان، خانوده آنها ) پدران خشن و مادران خشن و یا بیش از حد محافظه  به آنها کمک کنند.

 ، آنگاه مسئولین مدرسه موظف هستن تا با استفاده از مشاورین متخصص به این کودکان کمک کنند و امنیتکار( باشند

ودک، توان با بررسی رفتار کدلایل فراوانی برای پرخاشگری کودک وجود دارد که می وانی و ذهنی آنها را  حفظ کنند.ر

 (.2-1آن را ریشه یابی کرد )جدول 

 توصیف آن نوع پرخاشگری

یگران دبا  یو فاقد همدل حداز  یشاعتماد به نفس ب دارای  ،، تندخو، جنگ طلب، نترسشخص تندمزاج دیپارانوئو  پر تنش

 دهد.یمبهم به شدت واکنش نشان م یهایاروییو در رو دیگران استتسلط بر  است. تشنه برتری و

ید شود، ناام هکبسیار کمی در مواقع مشکلات و هنگامی ندارد وتحمل یناز قوان یرویبه پ یلیتماهمچنین 

 دهد.از خود نشان می

های روحی نیست. به محیط مدرسه و اش ناشی از لطمهیشه پرخاشگرینبوده و ر یهرگز قربان شخص خشن

مند است. همیشه پرخاشگر نیست، فقط در مواقعی بخواهد دیگران حرف او را های دوستانه، علاقهجمع

یان با است اطرافدهد و ممکن تایید کنند و یا بر دیگران مسلط شود، حس پرخاشگری خود را نشان می

 شود.نکنند چون احساس خطر زیادی در آنها ایجاد نمی لهپرخاشگری او مقاب

ت. کننده پرخاشگری نیسبحث یا دعوا، شروع یکدر  یا و کندیم یکرا تحر یگرانبه ندرت د شخص منفعل

کند )حتی شود و شروع به پرخاشگری میماند تا دعوا یا  بحثی آغاز شود سپس وارد میدر ابتدا منتظر می

او ربطی نداشته باشد(. یعنی شجاعت شروع دعوا را ندارد اما با شروع دعوا، اقدام به اگر آن موضوع به 

 کند.تحریک دیگران می

آنها  تر از خود برسد بهکه به افراد ضعیفخشونت و پرخاشگری است اما هنگامیشخص خود قربانی  قربانی خشونت

 ینز بتر از خود ایفبا انتقام از افراد ضعتر از خود را ینفرت خود نسبت به افراد قوکند )پرخاش می

 کندعی میسباشد. شخص (. یعنی علاوه بر بیماری پرخاشگری، دارای بیماری ترس درونی نیز میبردیم

های خلوت مورد آزار خشونت خود را در غیاب دیگران و پنهانی انجام دهد و شخص قربانی را در مکان

 قرار دهد.

 رخاشگر.. انواع افراد پ2-1جدول 

و احساس خطر  شود و یک حس اضطرابکودک می باعث نداشتن تمرکز در یادگیری یتعدم امن همچنین احساس

ک گذارد و باعث ایجاد یرفتارهای پرخاشگرانه یک شخص بر روی مخاطبین او، تاثیر منفی می همیشه همراه او است.

ر بلوغ امید و پسرفت دکان دیگر باعث ایجاد یک جامعه ناحس بد توام با نا امیدی خواهد شد. افزایش این حس بین کود

ابد یشود و قدرت یادگیری آنها کاهش میهای فکری میذهن کودکان دچار درگیریذهنی نسل جوان خواهد شد. یعنی 

رک دافرادی که شاهد پرخاشگری بین دو نفر هستند چون  و ممکن است این موضوع تبدیل به یک عادت در جامعه شود.

ا مناسبی از خود نشان ندهند، شکاف بین آنه  یواکنش عاطف ، ممکن است دچار سوتفاهم شوند ندارند یتاز وضع یشنرو

 د.آینده خواهد شها تبدیل به یک مشکل در و این تناقض و علامت سوالو افراد پرخاشگر شکاف و دوری ایجاد شود 

ت احساس گری کنند، ممکن اسکودکان ذهن کنجکاوی دارند و اگر نتوانند بین شخص پرخاشگر و شخص قربانی میانجی
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بنابراین نباید حتی کوچکترین پرخاش از جانب کودکان را نادیده گرفت چون ممکن است مشکلات بزرگی گناه کنند. 

 یجادا یبرا یرفتار یهاو مهارت یمطالب درس یادگیری ییاتوان یهر کودک در روابط اجتماعی آینده کودکان ایجاد کند.

همه افراد جامعه یعنی د. کنن ییرتوانند تغیداشتن منابع مناسب م یاربا در اخت یزن کودکان پرخاشگر یروابط مثبت را دارد. حت

همچنین ممکن  .و باید رفتارهای همراه با احترام، الگوسازی شود ها با احترام و کرامت رفتار شودهستند که با آن ینا یستهشا

 توانند مشکلات خود را با والدین خود درمیان بگذارند. بنابراین مسئولیناست بعضی از کودکان قربانی پرخاشگری، نمی

خانواده از  ردنمدرسه باید یک ارتباط مستمر با خانواده کودک داشته باشند و با حفظ آرامش کودک سعی در مطلع ک

ه کودک بد کافی نیست. باید محیطی را فراهم کرد کصرفا کنترل کودکان و ترساندن آنها از رفتارهای  مشکلات او کنند.

که از لحاظ  یکودکان احساس امنیت کند، بتواند مشکلات خود را بر زبان بیاورد و از اجرای الگوی آموزشی فراری نباشد.

توانند در برابر مشکلات قرار بگیرند و در یافتن دوست، سند، بدون خشونت و اضطراب میربه بلوغ ذهنی می یاجتماع

تواند های ذهنی نباشد، میدرگیرید را خواهند داشت. کودکی که دچار ریزی تحصیلی و ازدواج بهترین عملکربرنامه

ماع الگوی انسانی برای بقیه افراد اجتیک دیوار بین خود و شب بیداری، مواد مخدر، خیانت به عزیزان ایجاد کند و یک 

سلامت روان افراد تاثیر زیادی در سلامت اقتصاد، فرهنگ و جامعه مدنی خواهد داشت و اعتماد و امنیت را بین افراد  باشد.

 ستگییو پرورش شا یتتقو یبرا آموزشی منابع مناسب و دسترسی راحت به ارائه آموزش ینبنابرا جامعه رواج خواهد داد.

 مهم است.بسیار کودکان  در یاجتماع
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 از کمبود توجه در کودکان یمشکلات ناش   : ومفصل س

 بودن فعال یش. ب0-6

با   .کنندیصحبت م وقفهیب یاکنند و ، با اشیای اطراف خود بازی میدر حال حرکت هستند یشهفعال هم یشبکودکان 

 یقرار یاحساس بیک  هاآن چون است. یکار دشوار برای آنهادرس  کلاس در طول یانشستن در هنگام شام  آرامش

کنند، احساسات خود یم یاناغلب نظرات نامناسب را ب آنهاکار را همزمان انجام دهند.  ینچنددارند و ممکن است  یدرون

به طور کلی  .دهندمیری که دوست دارند را انجام رفتا کار،دهند و بدون توجه به عواقب ینشان م یترا بدون محدود

کودکان  یش فعالی درتوان برخی از نمونه های بمی بیزارند. و انتظار، دهندتوضیح دادن دلیل کارهایی که انجام میآنها از 

 را به صورت زیر بررسی کرد :

 عجول بودن در انجام کارها _

 ننوبت گرفت یاصف انتظار  هنگام ایستادن در مشکل داشتن در_ 

 ذهن در یادگیری و حافظه ضعیف عدم تمرکز _

 کارهای روزمره، بی اراده بودن و خستگی زود هنگام در انجام کارها بهی توجهیب_ 

 کار بودن فراموشو  یاتعدم توجه به جزئ_ 

 .دمدمی مزاج بودن و عدم ثبات شخصیت()کند کار دیگری می برساند شروع بهقبل از اینکه کاری را به اتمام  _

حرکت و بودن در  کند ،گیج بودن در موضوعات روزمره، یپرداز یالخیش فعال، خصوصیاتی همچون کودکان ب

سرعت پردازش اطلاعات در آنها شبیه کودکان عادی نیست و ممکن در بعضی مواقع زودتر از بقیه  حوصلگی دارند.بی

به نتیجه برسند و در بعضی مواقع دیرتر به نتیجه برسند اما به طور کلی در بیان آن دچار مشکل هستند.یعنی بین ذهن و 

ممکن  تیشود و حتکالیف مدرسه، بیشتر نمایان میاین مشکلات در هنگام انجام  قدرت بیان آنها یک تناقض وجود دارد.

. ذهن او توانایی انجام تکالیف را نداشته باشدنکند )و حفظ ظاهر کند( اما است کودک مشکلات را در رفتار خود نمایان 

 کدر این هنگام والدین باید به کمک مشاور و معلم های مدرسه به او کمک کند و باعث ایجاد اعتماد به نفس در کود

توجهی به این نوع کودکان، بی بزرگتر در آینده کودک خواهد شد.شود. زیرا سرکوفت زدن و تنبیه باعث ایجاد مشکلات 

ردن در آینده جامعه و مسدود کفقط باعث ایجاد رفتاری شبیه پنهان کاری در آنها خواهد شد. برای از بین بردن بزهکاری 

اعتمادی و ترس از آنها کمک کرد. بیشان به ایت کرد و در حل مشکلاتهای مجرم شدن کودکان باید از آنها حمراه

قبل از ورود کودک به  یناز والد یبرخممکن است  خواهد شد.کاری کودکان خانواده و مدرسه باعث پنهانمحیط 

قه خود را علا کودک ممکن استیعنی  کنند.مشاهده در او  را یشگرپرخاو  یفعالیشب ی،توجهیاز ب ییهانشانه، مدرسه

به  ،نترلخارج از کبه طور ناگهانی و  ممکن است  یااز دست بدهد،  یزیونیبرنامه تلو یک یتماشا ی و یاباز یکبه انجام 
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 یاربس ،یخلق و خو و سطوح انرژ یت،رسند و از نظر شخصیبه بلوغ م یمتفاوت یهاکودکان با سرعتچون  اطراف بدود.

یکی ت. کمک خواس از مشاور و یا روانشناس کودکان باید هنگام مشاهده رفتارهای غیرعادیبنابراین در متفاوت هستند، 

ها در تربیت کودکان و حفظ سلامت روان آنها، داشتن صداقت است. یعنی والدین باید در کنار معلمان، ترین نکتهاز مهم

فتن آنها داشته باشند و از گ تمشاوران مدرسه و پزشکان متخصص کودک سعی در حفظ سلامت کودک و رفع مشکلا

راین برای ساختن کاری است بنابحقیقت و بیان مشکلات کودک، ترسی نداشته باشند. یکی از بزرگترین مشکلات، پنهان

آینده بهتر در زندگی کودکان باید از پنهان کاری پرهیز کرد. چون مشکلات کوچک در سنین نوجوانی باعث ایجاد 

هایی هستند که این جمله را به فرزند خودشان خواهند بهترین والدین، همان ه آنها خواهد شد.بزرگترین مشکلات در آیند

، کنم. هر مشکلی که داری به من بگو. قرار نیست تو تنبیه بشیگفت : نترس، من همیشه کنارت هستم و بهت کمک می

 فقط با همدیگر این مشکل را حل خواهیم کرد. من خیلی دوستت دارم ....

 :مورد از دلایل برجسته برای رفتار پرخاشگرانه و یا غیرعادی کودکان عبارتند از  چند

 (یناز دست دادن شغل والد ین،طلاق والد اعضای درجه یک خانواده، مرگ )مانندکودک  یدر زندگ یناگهان ییرتغ_ 

 ناشناخته و ناگهانی یهاتشنج_ 

  ییمشکلات شنوا و یانیعفونت گوش م_ 

 گذاردمی یرکه بر عملکرد مغز تأث یاختلالات_ 

 یادگیریدر   یاز ناتوان یناش یتموفق عدم_ 

 .یافسردگ یااضطراب _ 

از عضی ب نیز بر رفتار کودک، تاثیر منفی خواهد گذاشت. درس خانه و کلاس آشفته و پر از استرس در یطمح همچنین

 عبارتند از : و سلامت روان یاجتماع یسازگار درکودک  های سنجشراه

 هوش هایآزمون _

 هایبدون ساختار مانند مهمان یاپر سر و صدا  هاییتموقعقرار گرفتن در  _

 .یزیروم یباز یکانجام  یاضی یار ائلمس حل _

تواند آزمون مناسبی برای سنجش شخصیت، ها یا ناتوانی آنها در انجام آن، میمیزان آزادی عمل کودک در این موقعیت

و  های روحیباعث ایجاد بیماری یطیعوامل محتوان گفت همچنین می فردی و سلامت روانی کودک باشد.استقلال 

در دوران  و الکل یگارمصرف س البته .گذارندمی یرتأث های روانی کودکبر شدت اختلال شوند اماروانی در کودک نمی

 هایی که حاوی سربمچنین زندگی در محیطه ، یکی از دلایل ایجاد اختلالات شخصیتی در کودکان است.یباردار
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 های غذایی، تاثیر زیادی در افزایش شدت اختلالات شخصیتی در کودکانهستند و استفاده بیش از حد از شکر و افزودنی

با وجود تمامی عوامل محیطی، این ساختار ژنتیک است که بیشترین تاثیر را در ایجاد اختلالات شخصیتی و  خواهد شد.

ابزار مناسبی  انییشپ یهالوب که رسیدبه این نتیجه  توانمی مغز مختلف یهاقسمت با بررسی هر شخصی دارد. پرخاشگری

است و ر لوب فرونتال دو. خشم هستندو مهار  یگرانرفتار ددرک  ،قبل از انجام کارها یزیبرنامه ر ،مشکلات برای حل

 .کنندیارتباط برقرار م یکدیگربا  ،کنندیراست و چپ را به هم متصل م یشانیکه لوب پ یعصب یهارشته یقچپ، از طر

با مراه هکنند و یمخ و مخچه عمل م ینبه عنوان رابط ب، مغز یمکرهدر عمق ن یوستهبه هم پ یخاکستر یهاتودههمچنین 

 یدند یبرا مختلف یهاروشبا استفاده از که  شودیم یمبه سه قسمت تقس مخچه هستند. یحرکت یمسئول هماهنگ ،مخچه

 یعملکرد یسیرزونانس مغناط یربرداریها شامل تصوروش این گیرد.میاز مغز مورد مطالعه قرار  یربرداریتصو یا

(FMRI) یترونپوز یلگس یتوموگراف (PET) تک فوتون یلبا گس یوتریکامپ یو توموگراف (SPECT) .یعنی با  است

توان نوع اختلالات شخصیتی و روانی را در کودکان به طور دقیق و علمی مورد بررسی قرار ها میبررسی تمام این روش

  داد.

 انواع مختلف اختلالات شخصیتی در کودکان. بررسی تخصصی 6-6

و مهد  یدبستان شیپ یهاسال درتوان گفت که ممکن است کودکان تر اختلالات شخصیتی کودکان میبرای بررسی دقیق

ن متخواندن  در، دبستان ینسن در، دچار مشکل شوند و کلمات یاندر ب یا مات خاص وکل یادر درک صداها  ،کودک

)مانند  یرارتک یرفتارها ،مختلف یعصب یهایکت داشتن دچار مشکل شوند. محاسبات ریاضی،و  هانوشتن متن، کتاب

آمادگی  ی و، ناسازگاریلجباز، مخالفت بی دلیل با دیگران در تمامی موضوعات )مانند (تکان دادن صورت یا پلک زدن

های ، دزدی کردن حتی بدون نیاز مالی و تخریب اموال عمومی و طبیعت نمونه، دروغ گفتنبرای برخوردهای فیزیکی(

توان این میالبته با تنبیه کردن ندیگری از اختلالات شخصیتی کودک است که باید مورد بررسی والدین قرار بگیرد. 

کن کرد و باید به کمک مشاوران و روانشناسان حوزه کودک سعی در اصلاح و برطرف کردن این مشکلات را ریشه

همچنین ممکن است کودکان دچار شخصیت دوقطبی شوند. به این صورت که افسردگی و اضطراب را  مشکلات داشت.

برای  .بین غمگین بودن و شاد بودن باشد و بی دلیل بخندند یا بی دلیل اشک بریزند رشانرفتا به طور همزمان تجربه کنند و

توان از چهار روش درمان با دارو، درمان با گفتار درمانی، درمان با ترکیب دارو و گفتار درمان اختلالات شخصیتی می

تمامی موارد ذکر شده باید با روانشناسان مشورت  درمانی، و درمان طبیعی در کنار خانواده و جامعه استفاده کرد. البته در

، بهنرین زمان برای شروع درمان پرخاشگری کودکان است. مرحله اول سال 5تا  3سنین  کرد و از خود درمانی پرهیز کرد.

زشک پباید از دارو استفاده کرد. تجویز و مصرف دارو باید زیر نظر  گفتار درمانی است و اگر نتیجه مطلوب بدست نیامد

ام همچنین در هنگ. را قطع کرد و به پزشک مراجعه کردباشد و اگر کودک دچار مشکل شد باید سریعا مصرف دارو 

مصرف دارو توسط کودک، باید مواد غذایی مغذی همراه کودک باشد تا اگر کودک بعد از مصرف دارو دچار معده 

و با شکم خالی مضر است و ممکن است به معده و یا درد شد بتواند با خوردن غذا این مشکل را حل کند. مصرف دار

اید توجه والدین ب .حتی مغز کودک آسیب جدی برساند. بنابراین قبل از مصرف دارو حتما باید یک وعده غذایی بخورد
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کنند که داروها برای کنترل علائم پرخاشگری و اختلالات کودک تجویز شده است. یعنی فقط برای بهبود بیماری کودک 

باشد و یک ماده نیروزا نیست یا در افزایش هوش کودک تاثیر زیادی ندارد. بنابراین نباید کودک را مجبور به مصرف می

 بیش از حد دارو کرد و در صورت خواب آلودگی و افسردگی کودک، این موضوع را به پزشک معالج اطلاع داد.

 ودکک و تاثیر آن در برطرف کردن بیماریخانواده . همراهی 6-6

شود تا کودک در زندگی روزمره، رفتار بهتری با اعضای خانواده والدین باید این را بدانند که مصرف دارو باعث می

داشته باشد. یعنی مشکلات رفتاری او با مصرف دارو برطرف خواهد شد اما رفع افسردگی و پرخاشگری او نیاز به زمان 

فاده بنابراین والدین باید در کنار پزشک متخصص و مشاوران و با است ز باشند.دار د و باید در رفتار با کودک، صبور و دلسو

این نوع حمایت ها و عصبانی نبودن والدین باعث افزایش  به کودک خود کمک کنند. یرفتار یالگوهای هایکتکناز  

ید اما فرزند خود نباش یادتان باشد شاید شما مقصر مشکلات اعتماد به نفس کودک در درمان بیماری خودش خواهد شد.

هتر های درمان کودک را ببنابراین علاوه بر کودک، والدین نیز نیاز به مشاوره دارند تا راه گاهی ندارد.او جز شما تکیه

 یلگوهاا کنند،یکننده صحبت مبا درمانگر درباره افکار و احساسات ناراحت یمارانب ی،درمانگفتار  در درک کنند.

که  طورهمان .آموزندیکنترل احساسات خود را م یبرا یگزینجا یهاو راه کنندیم یرا بررس کنندهیبتخر خود یرفتار

بهتر با اختلال  ایکنند  ییرتوانند تغیکند به آنها کمک کند تا بفهمند چگونه م یم یکنند، درمانگر سع یآنها صحبت م

 در کنند. یجادا ،یمسائل فور یکار بر رو یبرا یموثرتر یهاراهکند تا یبه افراد کمک م یدرمانگفتار  .یایندخود کنار ب

مهم است، مانند انتظار  یو حفظ روابط اجتماع یجادرا که در ا یمناسب یدرمانگر رفتارها ی،اجتماع یهاآموزش مهارت

ادن به پاسخ د یادرخواست کمک،  ها،یبازبه اشتراک گذاشتن اسباب .دهدیقرار م ،یسازنوبت، مورد بحث و مدل یبرا

رک کودک در دبه آنکه  یبه جاتوانند مشاوران و روانشناسان می .دهدیم ینتمر یبرا یتمسخر، به کودکان فرصت

توجه  یبرا ییهادنبال فرصت هم باید ینوالدکنند و کمک  رفتارشتفکر و  ییر، در تغاو کمک کننداحساسات و اعمال 

همچنین برای  ند.نک یشستا او را یهایینقاط قوت و تواناو  باشند دهد یم مانجا یکودک به خوبکه و اشاره به آنچه 

اجباری  هایی همانند مطالعهتوانند برای او مجازاتکنترل رفتار کودک و تنبیه او هنگامی که کار اشتباهی انجام داد می

 ار ک شد، والدین باید آنمشکل  خود دچار یفدر انجام وظا اگر کودک های مفید، ورزش کردن و .... تعیین کنند.کتاب

 یز روشهااهمچنین والدین باید  .کودک بپردازند به تشویق پس از اتمام هر مرحله ، ود نکن یمرا به مراحل کوچک تقس

زندشان پاسخ به رفتار فر یشتریبا آرامش ب ودهند  یشافزا ،یدیناام یاسترس استفاده کنند تا تحمل خود را برا یریتمد

ها عقیده دارند که برای کنترل اختلالات رفتارهای کودکان باید برای زمان بیداری و خواب و بسیاری از روانشناس د.دهن

 د را مجبور به رعایت و انجام آنبنویسید و کودک خو ای و مجازی باید یک برنامه یکسان و دائمحتی بازیهای رایانه

یدمان و تنظیم کنید چاما به نظر من باید با زبان کودکانه با فرزندتان صحبت کنید و شرایط محیطی او را طوری  برنامه کنید

که نظم در کارهایش برای او یک عادت شود. البته ایجاد این محیط امن و منظم بستگی زیادی به شرایط روحی و سلیقه 

های ه هنگام روبرو شدن با فرزندان خود، تمامی مشکلات و دلمشغولیفکری شما دارد. شما به عنوان والدین باید بدانید ک

های کودکانه سعی در بیدار کردن فرزند خود داشته باشید. فکر خود را فراموش کنید. هر صبح با نوازش و خواندن ترانه
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مرنگ زایش سن کودک کهای کودکانه بخوانید. این قصه خواندن به مرور زمان و افهنگام خواب نیز برایش قصه و ترانه

خود معرفی  ای را به کودکخواهد شد تا کودک از نظر شرایط محیطی به استقلال فکری برسد. سعی کنید بازیهای رایانه

های مختلف توانید از بازیهای فیزیکی و اسباب بازینکنید. این نوع بازیها برای سلامت روان و بینایی بسیار مضر است. می

اما شما سعی  ای برودها خوشش نیاید و به سمت بازیهای رایانهنوع بازی اینفرزندتان به طور کامل از  شاید استفاده کنید.

خود را بکنید و با آرامش و مهربانی سعی در مجاب کردن کودک خود کنید. نیازی نیست کودک خود را شستشوی 

معرفی کنید و از ایجاد تنش و بحث در جلوی  مغزی کنید و از او یک آدم بدون تفکر بسازید. فقط راه درست را به او

 چشمان فرزندتان اجتناب کنید.

 های دوران نوجوانی. گذر از چالش4-6

مورد را  خود های دبستان و شروع فصل تحصیلی در دوران دبیرستان، مجددا سلامت فرزندانوالدین باید با اتمام سال

به  میل .ستا یزچالش برانگودکان )مخصوصا کودکان پرخاشگر( چون سنین نوجوانی برای اکثر ک دهند.قرار  یابیارز

و ...  یجنس یتفعال ،الکل، مواد مخدرکارهای نامتعارف اجتماعی مانند و  یدجد موضوعاتمستقل بودن، امتحان کردن 

 ارتباط باشد.گذر از این مرحله بزرگترین چالش برای یک نوجوان می شود. ینیب یشقابل پ یرغ مشکلاتتواند منجر به یم

به آنها کمک کند تا این مرحله را با کمترین چالش پشت سر بگذارند. البته ممکن است تواند یم یننوجوان و والد درست

 غیرقابل پیش بینی خواهد شد.پدر و مادر در نحوه برخورد با فرزند خود دچار اختلاف شوند که این باعث ایجاد موانع 

یکی از مهمترین مواردی که باعث آرامش فرزند در پشت سر گذاشتن مشکلاتش خواهد شد این است که خودش را 

چشمان آنها بحث خواهید به فرزندانتان اعتماد به نفس بدهید، جلوی گر میا دلیل بحث و درگیری بین والدینش نداند.

اگر فرزندتان یک خواسته غیرمنطقی داشت، قبل از مخالفت و پرخاشگری  اشویی خود نکنید.وارد حریم زننکنید و آنها را 

دگی شما نوع رانن .یدمذاکره کنبا آرامش با او  و  یاوریدب یلنظر خود دل یبرا ید،گوش دههایش و دلایل آن باید به حرف

ید با رانندگی توانشما میی برای فرزندانتان باشد. تواند الگویو استفاده بیش از حد شما از فضای مجازی و تلفن همراه می

بندی شده از تلفن همراه و فضای مجازی، به فرزند خود فرهنگ صحیح استفاده از امکانات شخصی مناسب، استفاده زمان

 یقطبت تواند خود را با یک زندگی سالمدهد میهای خود میها و پرخاشگریدر چالش که ییراتیبا تغ نوجوان را بیاموزید.

 را داشته باشد. یهایتموفقبه انگیزه لازم برسد تا انرژی لازم برای دست یافتن به  کوچک یهایتموفقو با رسیدن به  دهد
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 فصل چهارم :   بررسی مراحل رشد نوجوانان

 برای کمک به سلامت روان نوجوانان یاحرفه یمرزها . ایجاد0-4

 هایمیستها و سخانواده ای توسطحرفه مرزهای درک در سنین بلوغ، جواناننو مرحله برای کمک به سلامت روان اولین

 رزندف یگروه ها ، سعی در تشکیلبه خانواده ها مشاورهارائه  یبرا یمددکاران اجتماع مثلا س است.مانند مدار یاجتماع

 یتردادگس یوکلارا با تمام جزئیات انجام خواهند داد اما  یهایدر مورد استراتژ یروانشناخت یقاتتحق دارند و یپرور

 ممکن است ی،فرزندپرور یهایوهدر مورد ش ینبه والد یشنهاداتیو در صورت ارائه پ ندارند یاطلاعات ینبه چن یچندان یازن

 یانجسم یعیرشد طب یردر تفسکه  ینقش مهم به دلیل پزشکانهمچنین  .خارج شوند دخو یانقش حرفه یاز مرزها

رفه ح هر خواهند بود.مانند سوء مصرف مواد  یمشاوره در مورد مسائل رفتار یمخاطب برا یناول به عنواندارند، نوجوانان 

هدف  و آنها مطلع باشد یهاهخود با نوجوانان و خانواد یامربوط به رفتار حرفه یندر کدها و قوان ییراتاز تغ یدبا شغلی

واهد خ یجادتفاوت ا ،رشد سالم نوجوان یکه در ارتقا باشداز آن  ییهانوجوانان و جنبه هاییژگیو یفتوص ها بایدآن

زنده  یدااز طوفان و استرس که ب یادوره) شودیم یدهکش یربه تصو ،یاز زندگ یمنف یاعنوان مرحلهاغلب به ینوجوان کرد.

 یقتشو )مانندند مهم است با جوانان موافق هستخودشان  یکه برا ییدر مورد انواع کارها والدیناکثر  .(تحمل کرد یاماند 

در  ییراهنما ی،فرهنگ یهامشترک، آموزش احترام به تفاوت یهاحد و مرز، آموزش ارزش ییندر مدرسه، تع یتبه موفق

. البته ممکن است والدین در بیان و عمل متفاوت باشند و این الگوها را ...(و  یمال یهاییراهنمائه ارا یری،گیمتصم مورد

کند. فقط به زبان بیاورند. بنابراین انجام دادن این موارد توسط والدین یک تناقض بزرگ در زندگی نوجوانان ایجاد می

خارج  خود یو از دوران نوجوانشوند، به خانواده و جوامع خود وابسته هستند ینوجوانان در مدرسه موفق م بیشترالبته 

 رغمینوجوانان، عل با خشونت را تجربه کنند. یریدرگ یامانند سوء مصرف مواد  یمشکلات جد ینکهشوند بدون ایم

 که اننددیم یراباشند، ز شانیاز زندگ یکه آنها بخش خواهندیدارند و م یاز، به بزرگسالان نگاهیگاه و ب یهااعتراض

با جوانان نور ارتباط موث یبرقراربزرگترین کمک برای  د.محافظت کنن یدر سفر به بزرگسال آنها از توانندیم والدین

ارتباط  یبرقرار یبرا یراه یدبا آنهاست. با بزرگسالان ینب یعاطف یوندپبزرگسالان )والدین و مشاوران(، ایجاد یک فضا و 

ست اعتماد مخاطب خود )نوجوانان( را بدباشند تا بتوانند  یرانعطاف پذ یو به اندازه کافپیدا کنند راحت با نوجوانان ب

 کنند یاز آنها قدردان ،آنها را درک کنند نظرات ،آنها گوش دهندحرف دارند که به  یازن یبه بزرگسالان جواناننو بیاورند.

 .ود استفاده کنندسلامت خخدمات ارائه شده به نفع  یاکنند تا از اطلاعات  یقتشو یا ییو سپس آنها را راهنما

 نوجوانان  . مرزهای رشد در6-4

 ین، ا. البتهاست یدوران نوجوانآید، بیانگر گذر ازدر ساختمان بدن دختران و پسران به وجود میکه  یزیکیف تغییرات

 یهامهارت ،در حال رشد آنها مغز خواهند کرد.است که نوجوانان تجربه  یرشد یندهایاز فرآ یتنها بخش یزیکیف ییراتتغ

 یاز نظر عاطف آنها دهد.یم یشافزا ،یاستدلال و تفکر انتزاع یآنها را برا ییآورد که توانایرا به ارمغان م یدیجد یشناخت

 یاجتماع رشد کنند.یم یجادا خواهند شد، یلتبدبه چه کسی هستند و  یچه کس ینکهاز ا یدیکنند و حس جدیرشد م
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شروع به  ،یبه بزرگسال یاست. و با گذر از دوران کودک یدجد یهایوهو بزرگسالان به شآنها شامل ارتباط با همسالان 

 باشدمی یتارو رف یاجتماع ی،عاطف ی،شناخت یزیکی،رشد ف شاملرشد نوجوان  بنابراین کنند.یم یدجد یرفتارها یشآزما

ا به طور ر ینوجوان یچهتوان خواهد شد. همچنین نمیها بخش یردر سا ییراتیتغ بخش از این مراحل، باعث یکدر  تغییر

 نژاد ،یتمانند جنس یبدون در نظر گرفتن عوامل یااجتماع خود  یاکامل خارج از بافت خانواده، محله، مدرسه، محل کار، 

شود. می نجاره یزهایی باعث ایجادبدانند چه چ یدکنند بایکه با نوجوانان کار م متخصصانی درک کرد. یمذهب یو باورها

وران از د ینکه در ا یشماریب ییراتتغ یاست تا به نوجوان برا یررسد یازودرس  یزیکینشان دهنده رشد ف یزیچه چ

 یتوضع ،زااسترس یدادهایرو یولوژیکی،و ب یکیژنت یراتتأث )مانند یمتعدد عوامل. کمک کننددهد، یم یرو یزندگ

 یرلوغ تأثب یشرفتبر شروع و پ (مزمن یماریب یکبدن و وجود  یچرب یزانم ،ییغذا یمو رژ یهتغذ ی،اقتصادی و اجتماع

 انپسربرای  یسالگ 14تا  12 سنین و اندختر برای یسالگ 12تا  12 یندر سن (یاسکلت یعرشد سر) رشد جهش. گذارندیم

ا که ب متخصصانی .شودیکامل م انپسر برای یسالگ 22و  اندختر برای یسالگ 19تا  17 سنین شود و در حدودیشروع م

 یزودهنگام فرزندان خود برا یسازبه آماده یازرا در مورد ن ینوالد توانندیم ،کنندیآنها کار م یهاکودکان و خانواده

بحث  یبزرگسالان در مورد چگونگ یرو سا ینبه والد یدیمف یهایهتوانند توصیمو  آگاه کنند یدوران نوجوان ییراتتغ

 آماده شوند بلوغ خود ییراتتغ یبرا ی،سالگ 12 یا 9 سنین در  یدنوجوانان با بنابراین ارائه دهند. وجوانانبا ن وغدر مورد بل

 یژهبه وی )بلوغ جسم یرنوجوانان زودرس و د یهانسبت به نشانهوالدین باید  نشوند. یرغافلگ ییراتدر هنگام وقوع تغ تا

شکلات از از م یتعداد یبرا یشترینوجوانان در معرض خطر ب ینا یراباشند، ز یارهوش (بلوغ یردختران زودرس و پسران د

بلوغ در  رید اند اما پسرکننمی یجادمشکل ا انبه اندازه دختر انپسر یزودرس برا یبلوغ جسم هستند. یجمله افسردگ

مکن است م بزرگسالان خواهند گرفت.و مشکلات مدرسه قرار  ینبا والد یریدرگ ی،افسردگ یبرا یشتریمعرض خطر ب

و  یطفعا یهامقابله با خواسته ینوجوانان برا ینکمک به ا یآگاه نباشند و برا اندختر یاز خطرات بلوغ زودرس برا

غ بال انمرد یحت وتر بزرگ انپسرمثلا ممکن است  نداشته باشند. یشود، آمادگ یلکه ممکن است بر آنها تحم یاجتماع

و آنها  زودرس شوند انندارند، جذب دختر هایشرفتپ ینمقابله با ا یلازم را برا یهنوز بلوغ اجتماع انکه دختردر هنگامی

توانند با جوانان زودرس و یم و مشاورانمتخصصان  قرار دهد. یمقاربت هاییماریناخواسته و ب یرا در معرض خطر باردار

آماده انجام آن  یکه هنوز از نظر عاطف ییهایتشرکت در فعال یآنها در مورد احتمال مواجهه با فشار همسالان برا ینوالد

زا تنش یفرد یهایتکند تا با موقعیبه آنها کمک نم «ییدفقط نه بگو»گفتن  اکثر نوجوانان برای .صحبت کنند یستند،ن

 یناز ااجتناب  یا مقابله یرا از قبل برا هایییبه نوجوان کمک کنند تا استراتژ توانندیدر عوض، متخصصان م .یایندکنار ب

با  یداداشته باشند تا بفهمند که استقلال نوجوان ب یازن ییممکن است به راهنما ینوالد کند. ینو تمر ییشناسا هایتموقع

 .(یرد ایچه زود، چه به موقع یزیکی )او مرتبط باشد و نه با سطح رشد ف یو عاطف ینوجوان و رشد اجتماع یمیسن تقو

 یکیها ا آنب یشترکه ب یگروه یبا هنجارها تا بتوانندباشند ها نگران ظاهر خود ساعت نوجوانان ممکن است در طول روز،

ها ترا داشته باشند و ممکن است ساع آنها آرزو دارند سبک منحصر به فرد خودهمچنین  داشته باشند.« تطابق» شوند،یم

مانند ) خود یظاهر یدر مورد جنبه ها نوجوانان کههنگامی کنند. یهدف سپر ینبه ا یدنرس یبرا ینهآ یجلو یادر حمام 
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 .یرندگب یجدها را این ابراز نگرانی یدباوالدین کنند، یم یابراز نگرانظاهری(  یهایژگیو یاوزن  ینک،، عجوش صورت

نوجوان  ورت،ص ینا یرغ در را باز نگه دارند. ینوجوان را درک کنند و خطوط ارتباط ینگران ینهو زم یمعن یدبا بزرگسالان

را در  خود یهاینگران یاو بالقوه( در چشم انداز مشکل داشته باشد  یهانگه داشتن مشکل )و راه حل یممکن است برا

مچنین ه گرا پیدا کند.و از مشورت با والدین خود اجتناب کند. یعنی ممکن است یک شخصیت درون کندن یانب یندهآ

ارضایتی ابراز نبدن خود  ییراز نوجوانان از تغ یاریوزن همراه است و بس یشخود با افزا یتبلوغ در ماهتوان گفت که می

 زیکییاز حد به ظاهر ف بیش از نوجوانان یبرخ گیرد، قرار می یلتجل مورد لاغر بودنکنند. در جامعه و فرهنگی که می

ممکن  .کنندیگونه موسواس ییغذا یملاغر، شروع به رژ یحفظ اندام یا یابیدست یو در تلاش برا کنندتوجه میخود 

 د.مبتلا شو یعصب یپرخور یا یعصب ییاشتهایاختلال خوردن مانند ب یکبه است شخص 

 نوجوانان  های بدنی در رشدتاثیر ورزش و فعالیت. 6-4

 هایینرژا توانمی است که یمجاز اجتماع یهااز عرصه یکیو  دارد یسلامت یبرا یمهم یممستق یدفوا مشارکت در ورزش

کرد  تیرا در آنها هدا یبدن یانرژ توانیکه م یگرید هایفعالیت کرد. یتبه طور مثبت در آن هدانوجوانان را  یزیکیف

 هایتفعال این ت.اس یزیکیف یازهایو مشاغل پاره وقت که شامل ن یاسک روی،یادهکردن، پ یقتشو ی،تئاتر، نجارعبارتند از 

ر مورد کار د یادگیریو اعتماد به نفس،  یستگیکسب شا ،دوستیافتن ورزش کردن،  مانند ییهافرصت باعث ایجاد

 ،ی مالیهاینههز ی مانندموانعالبته ممکن است  خواهد شد.و انضباط در نوجوانان  یتشخص یجادا ،پذیرییسکر ی،گروه

وجود داشته باشد. همچنین  یندر ورزش و عدم اجازه والد یرقابت یمسابقه، فشارها یونقل، تعهدات زمانکمبود حمل

 یناز جوانان همچن برخیوجود دارد.  هاپارک یا یحیمانند مراکز تفر یمن،به امکانات ا یشامل عدم دسترسی یگرد موانع

  شود.یمراقبت از خواهر و برادر کوچکتر داشته باشند که مانع مشارکت آنها م یامانند کار  یگریمهم د یفممکن است وظا

 .یابد کنند چگونه بر آنها غلبه کنند تا موانع مشارکت کاهش یینکنند تا تع یموانع را بررس یناز ا یکهر  یدبا متخصصان

حفظ  یاخوب بر یهو تغذ یبدن یتفعال یتآنها کمک کنند تا اهم ینتوانند به نوجوانان و والدیمتخصصان مهمچنین 

 ییامانند توان)کار، مهم است که منابع خانواده  ینر انجام اکنند. د یشنهادسالم را پ یهاینهسلامت را درک کنند و گز

 یمست بر رژمثال ممکن ا یآن، که برا یفرهنگ یشینهو پ یافته،سازمان  یورزش یهافعالیت یبرا ینهخانواده در پرداخت هز

 ند.را در نظر داشته باش( بگذارد یرآن تأث ییغذا

 نوجوانان یرشد شناخت. 4-4

نوجوانان  باشد.ار آنها آشک یزیکیف ییراتاز تغ یشترب، ممکن است بسیار تفکر، استدلال و درک نوجوانانوه در نح تغییرات

بر حسب  یها را به صورت منطقیتموقع توانندمی آنها فکر کنند. ،یخاکستر یهایهو در سا یتوانند به صورت انتزاعیم

 یلیها به صورت تخاستعاره و از نمادها همچنین و کشندبه چالش برا  یفرض یهایتکنند و موقع یلعلت و معلول تحل

کنند و اهداف  بییاها را ارزیگزینفکر کنند، جا یندهدهد تا در مورد آیبالاتر به آنها اجازه م تفکر سطح این .استفاده کنند

 ینجوانان وجود دارد، ا یاندر م یدر رشد شناخت یمشخص یفرد یهاتفاوت اگرچه .کنند یینتعخود را  یشخص
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 یتبالغ شرکت کنند که فراتر از ظرف گیرییمو تصم ینگردرون یتا در نوع دهدیبه نوجوانان اجازه م یدجد هاییتظرف

سران و پ وجود دارد اماپسران و دختران نوجوان  یدر رشد شناخت یکم یهااگرچه تفاوت باشد.میآنها  گذشته یشناخت

ران در به پسنوجوان نسبت  دختران متفاوت هستند. ،خاص یشناخت یهاو مهارت هاییدختران نوجوان در اعتماد به توانا

و  یورزش یهاند و پسران نوجوان نسبت به مهارتدار یشتریخود اعتماد به نفس ب یاجتماع یهامورد خواندن و مهارت

رزندان خود های فها و یا ضعفتوانند به از بین رفتن این تفاوتوالدین می .دارند یشتریخود اعتماد به نفس ب یاضیر

د مند هستند معطوف و محدوهای خود را به موضوعی که علاقهها و فرصتتوانند انتخابکمک کنند. یعنی نوجوانان می

دهند یم حینوجوانان ترج ی،ایشهتصورات کلبرخلاف  کنند. این موضوع باعث ایجاد اعتماد به نفس در شخص خواهد شد.

 یافتنمانند حضور در دانشگاه،  یمهم در مورد موارد یاهیریگیمتصم بزرگسالان مورد اعتماد در یرسا یاخود  ینبا والد

در راهنمایی  یالگوبردار  یکبه عنوان  فرصت ینتوانند از ا یم بزرگسالان مشورت کنند. یبه امور مال یدگیرس یاشغل 

 یبرا نند.استفاده ک ،دشوار یماتبا تصم فرزندانشان موثر در هنگام دست و پنجه نرم کردن یریگمیتصم و کمک به

 ینا. البته دبحث کنن ،یدر مورد مسائل جانببر روی خط قرمزها حرکت کنند و بدون هیچ دلیلی  است که یعینوجوانان طب

 یدجد یتدلالاس هاییتنوجوانان، استفاده از قابل یبرا کننده باشد.از بزرگسالان خسته یاریبس یتواند برایم موضوع

 هاییترفبا ظ یحت نوجوانان، دارند. یازن یدجد یهامهارت ینا یشآزما یبرا یباشد و آنها به فرصت انگیزیجانه تواندیم

نوجوان  ست یکممکن ا حال ینا با .رسندب یآورشگفت یجبه نتا ممکن است اند،کرده یداپ یتفکر منطق یکه برا یاتازه

اشته ددر پوشاندن اضطراب خود و انجام یک رفتار گستاخانه سعی  یبه صورت شفاه یتموقع یکبه خطر انداختن  با

امش به با آرو  تا اظهار نظر کنند دابه نوجوانان اجازه د در ابتدا باید ،استدلال رفتار آنها و بیان اصلاح یجا به باشد.

ظ ظاهر نباید از نوجوان خواست تا حف .کنند یجاداعتماد ا تواننددین اگر شنونده خوبی باشند، میوال .داگوش د حرفهایشان

کاری کند و با پوشاندن عیوب خود تبدیل به یک آدم دو شخصیتی شود )ظاهری کند چون ممکن است شروع به مخفی

انه رفتار بینانه ببینند، واقع بینانه حرف بزنند و واقع بینباید به نوجوانان یاد داد که واقع  پر از آرامش و درونی پر از طوفان(.

ای ه دنبال بهانه، باشد. آنها بیندگویاستثنا در آنچه بزرگسالان م یابه دنبال اختلاف، تناقض، نوجوانان ممکن است  کنند.

کنند. این مرحله از زندگی آنها پر از خطر و ریسک است  هستند که خودمحور شوند و خودمحور بودن خود را توجیح

اس که با آنها احس یبزرگسالان نوجوانان از اوقات گاهیچون ممکن است بین مفهوم منطق و غرور دچار اشتباه شوند. 

 یزآماغراق ای یکاز حد درامات یشب ،خود یو رفتارها یددر عقاگاهی اوقات  کنند.یانتقاد م یاکنند، سؤال یم یخاص یتامن

 یآنها برا یاز رفتارها یبرخ ممکن است دهند،یخود را توسعه م یشناخت یهاهمانطور که نوجوانان مهارت خواهند بود.

 نوجوانان کرد. یخصآنها را ش یدهستند و نبا یعیطب هایژگیو یناالبته  کننده باشد.یجگ د،که با آنها تعامل دارن یبزرگسالان

، کمک به وجوانانبه نهای کمک یکی از راه .کمتری داشته باشد یریپذیتمسئول که کنندیرا انتخاب می یهاینهگز نابالغ

 یرفتارها یردرگ ریشتب یرندگیم یفور یماتکه تصم ینوجوانانباشد. چون ها و مسیرها میآنها برای گسترش تعداد انتخاب

آن را در نظر  کنند و عواقب یابیخود را به دقت ارز یهاینهکمک کنند تا گز آنهابه  والدین باید بنابراین پرخطر هستند،

دهند،  یود انجام مکه معتقدند همسالان خ یرندقرار بگ ییکارها یرتحت تأث یشترتوانند ب یکه نوجوانان م ییآنجا از .یرندبگ
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توانند به نوجوانان یم بزرگسالان .یابدیم یشافزا ،کنندیها احساس میتفعال ینشرکت در ا یکه برا یفشار اجتماع ینبنابرا

از  وجوانانن باید درک کرد که ممکن است د.گذارمی یرکمک کنند تا بفهمند چگونه احساسات بر تفکر و رفتار آنها تأث

 از یوجواناگر نمثلا  خود بترسند. یسلامت یاز خطرات احتمال یشترخود ب یهابالقوه انتخاب یمنف یاجتماع یامدهایپ

 دنمسخره ش یا یگروه اجتماع یکامتناع کند، ممکن است از طرد شدن از  یمهمان یکدر  یالکل هایییدنمصرف نوش

و  یرندظر بگپرخطر را در ن ینوجوانان در مورد رفتارها یریگیمتصم ینهبزرگسالان مهم است که زم یبرا بنابراین، بترسد.

نقاط ضعف  گرید یممکن است در برخ ،با استعداد هستند یاو ماهر  یاربسها ینهزم یکه در برخ ینوجوانان یحت درک کنند.

 یادگیریر د یابسکتبال  ورزشمشکل دارد، ممکن است در  یاضیر یممفاه یادگیریکه در  ینوجوانمثلا  داشته باشند.

نوجوانان  تا درک کرد که های هوش نوجوانان را مورد بررسی قرار دادبنابراین باید تمام جنبه موفق باشد. یزبان خارج یک

 رایب یشتری دارند )یعنی چندگانگی هوش شخص را مورد بررسی قرار داد(.ای مهارت یادگیری و استعداد بدر چه زمینه

یافت تا  ییهااهر ها استعداد بالایی داشته باشد، بلکه بایدهمه زمینهدر  یستلازم ن د،باهوش باش آنکه یک نوجوان بتواند

به  یرییادگ یجوانان برانوبه  دادن فرصت یعنی برداری شود.ی خاص هر نوجوان قابل مشاهده و قابل بهرهنوع استعدادها

ب احساس اغل ینوالد اگرچه دهد.یم یشآنها را افزا یتدارد، شانس موفق یدها تاکییکه بر انواع مختلف توانا ییهایوهش

 یماًستقدر پسران و دختران نوجوان م یستگیدارند، اما احساس شافرزندان  ینوجوان یهادر طول سال یکم یرتأثکه  کنندیم

وجوان خود ن یبدانند که چقدر در زندگ یدبا والدین مرتبط است. ،ینتوسط والد یرشو پذ یعاطف یکیبا احساس نزد

وجه به آنها رو به رشد نوجوانان را با ت یهایستگیشا یمتوانند به طور مستقیموالدین و مشاوران خانواده  هستند. یرگذارتأث

 اریجوان بس یک یتواند برایگذراندن نظرات م حتی. کنند یتمعمول تقو یهاار نظر در مورد آنها در طول تماسو اظه

 کند. یافتدر یمثبت کم یکه ممکن است بازخوردها یجوان یمهم باشد، به خصوص برا

 نوجوانان یرشد اخلاق. 0-4

استدلال  یرا برا ینهزم ی،نوجوانان، تا حد یرشد شناخت. باشدمی یها و رفتار اخلاقتوسعه حس ارزش معنی به یاخلاق رشد

 ینوالد کند.یفراهم م یگرانمراقبت از د یامانند کمک کردن، داوطلب شدن  یاجتماع یصداقت، و رفتارها ی،اخلاق

 یدگاهد و با کمک به جوانان در جهت گرفتن یگراننسبت به د یاز رفتار نوع دوستانه و مراقبت یتوانند با الگوبرداریم

آن شخص  یاگر شما جاد: یپرس اناز نوجوانتوان مثلا می در نوجوانان کمک کنند. یدر گفتگوها به رشد اخلاق یگراند

وانان جمثبت نو یفضا یکدر ، اخلاقو  مسائل مربوط به انصافدر  باید والدینو  معلمان ید؟داشت یچه احساس یدبود

و از  کنند ابییخود را روشن کنند و استدلال خود را ارز ی، ارزش هابپرسندکنند، سؤال  یانخود را بنظراتتا  کنند یقتشو

 یهو تعصبات عل ییگراسن ،تییجنس یضتبع ی،کند که نژادپرست یتمفهوم را تقو ینا یدفضا با یناانتقاد و گفتگو نترسند. 

ه جوانان است کنو یراه مثبت مهم برا یککار داوطلبانه در جامعه  است.فرد و جامعه مخرب  یبرا یتمعلول یافراد دارا

 یجنتا یدارا ی،رشد اخلاق یشحس هدف و معنا و افزا یتبر کمک به تقو علاوه آنها کمک کند. یتواند به رشد اخلاقیم

ند و آنها را را درک کن کار داوطلبانهتوانند به نوجوانان کمک کنند تا ارزش یم بزرگسالان مدت همراه است. مثبت بلند

 کنند. یتبا ارزش داوطلبانه هدا یاتبه سمت تجرب
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 نوجوانان یرشد عاطف. 3-4

و  نیگراارتباط با د شخص برای یتهوبا ثبات در و  یحس واقع یک یجادمستلزم ا یدر دوران نوجوان یرشد عاطف

مادام العمر  کلیک مشاکثر مردم  یبرا یندها ممکن استفرآ . البته ایناست یجاناته یریتمقابله با استرس و مد یادگیری

فراد ا یعنی بیان این موضوع کهاشاره دارد.  ینندبینوجوانان خود را در حال حاضر م ینکهاز ا یشب یزیبه چ هویت. باشد

 ینوجوان نه در دوران یتهو یریگکه شکل شاید بتوان گفت د.شون یشوند و دوست دارند چه کس یممکن است چه کس

 یعنی. دشویم یتلق ینوجوان یاصل یفهبه عنوان وظ یبه طور سنت یتحس هو ایجاداما  یابدیم یانو نه پا شودیآغاز م

 یه چه کسدهند ک یصهستند تا آگاهانه تشخ یشناخت یتظرف یافراد دارا در آن است که مرحله از زندگی یناول ینوجوان

 را میتوان به بخش، تقسیم کرد : هویت کند.یآنها را منحصر به فرد م یزیهستند و چه چ

فرد )مانند  هاییژگیمربوط به و یشامل باورها این که فرد در مورد خود دارد. یی: مجموعه باورها دپندارهخو هویت _

 ،یها و باورها )مثلاً مذهبارزش یق،علا، داشته باشد( آیندهدر  خواهدیکه م یشغلمانند ها و اهداف )، باهوش(، نقشبلند قد

 .شودی( میاسیس

 احساس فرد نسبت به خودپنداره است. یابیشامل ارز :عزت نفس  هویت _

نفس  عزت .یمکنیم ییدتأ یا یمدوست دار ،کل یکاشاره دارد که ما چقدر خودمان را به عنوان  ینبه اعمومی نفس  عزت

آموز، دانش یاورزشکار  یکاز خودمان اشاره دارد )مثلاً به عنوان  یخاص یهااحساس ما در مورد بخش یزانبه م خاص

 یبرا یمختلف یرهایکند و مسیرشد م ،یهر نوجوان به طور منحصر به فرد ینفس برا عزت (...و  رسدیچگونه به نظر م

به طور  یاثابت بماند  یدر دوران نوجوان عزت نفسممکن است بنابراین   ممکن است. یعزت نفس در طول دوره نوجوان

ز فرد است که ا ییهایابیو همسالان، منعکس کننده ارز ینوالد یژهبه و یگران،د نظرات بدتر شود. یا یابدبهبود  یوستهپ

ن که در آ یندیفرآ و احساسات خود در مورد خود بگنجانند. یتاز هو یاز نوجوانان ممکن است به عنوان بخش یبرخ

مختلف ظاهر، صدا و رفتار  یهاروش یششامل آزما کند،یم یتهو یحس واقع یکبه  یابینوجوان شروع به دست یک

وجوان ن یکهمانطور که  بنابراین، شود.یم یکنزد یفوظا یننوجوان به روش منحصر به فرد خود به ا هر .شودیم یزن

 یاسبک  یکند )مثلاً اتخاذ کیکاوش م یشترب یگردر حوزه د یگریکند، د ی( کاوش میقیحوزه )مثلاً موس یکدر  یشترب

واقع  اما در رسند،یبه نظر م یدارتراوقات پا یگاه کنند،ینم یشآزما خود را ایینهزم یچکه در ه نوجوانانی ظاهر خاص(.

توان می د.ربه کننرا تج یشتریمشکلات ب کنند،یفرار م یگرد یاعلاقه به علاقه یککه از  یجواناننوممکن است نسبت به 

نوجوان  توان بهکرد. یعنی با انتخاب سوال مناسب در زمان مناسب می یردرگ را نوجوانان، ذهن غیرتهدیدآمیز سوالات با

 . سوالاتی مانند :کنند یفخود را تعر یتهوکمک کرد تا 

 کنید؟یم ینرا تحس یچه کس _

 کند؟یم برانگیزینرا تحس او ،در مورد آن شخص یزیچه چ _
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 ید؟انجام ده یدر اوقات فراغت خود چه کار یددوست دار_ 

  دانید؟یخود م یرا برا ینقاط قوت چه_ 

 یست؟چ یندهآ یشما برا یدهایما_ 

 ؟کنیدیکه به آن افتخار م یداانجام داده یخود چه کار یدر زندگ_ 

ظرات ن ینوجوان متوجه شود که شما برا شود تاباعث می کار ینا. دادگوش  های نوجوانانبه جواب قضاوت بدونباید 

 یناد. دار یازن یرخ یاله از ب یشب یزیکه به چ یدپرس سوالاتیباید  به شما اعتماد کند. یشترب یجهو در نت یداو ارزش قائل هست

ید چون شود، خودداری کنشروع می از سوالاتی که با چرا فکر کند. هاینهو گز هایدها یقتا از طر کندیبه نوجوان کمک م

ه نوجوان که به آنچاد د ییرتغ یارا به گونهسوالات باید  گیرد.قرار  یدر حالت دفاعشود که نوجوان کلمه چرا باعث می

 "ی؟را گفت نیچرا ا"بیان  یبه جامثلا  انجام داده است. یاکه نوجوان گفته  یزیچ یلنه به دل ید،است برس کردهیفکر م

در مورد  یشترب یتوانیم ".یرا منتقل کن یانکته یداشت یواقعاً سع انجام دادی کار را ینا یوقت درسیبه نظر م"گفت : باید 

 ینغمگ ایخصمانه باشد. اگر نوجوان مشتاق  ینکهمگر ا ید،نوجوان هماهنگ شو یعاطف یتبا وضع ی؟بده یحمنظورت توض

ک به فرد کم یکس یحال و هوا بازتاب او باشد. یکننده حال و هواشما منعکس یهاپاسخ یدبگذار رسد،یبه نظر م

 دربارهو  کرد یالگوبردار یمنطق گیرییمتصم هاییاز استراتژ کنید. بایدیتا احساس کند که او را درک م کندیم

 ید،کرد فیکه چگونه شما مشکل را تعر یدده یحتوضو گفتگو کرد. مثلا بحث  ،یمتصم یکبه  یدنرس یچگونگ

. به خاطر یدکرد یابیرزرا ا یجهو نت یدگرفت یمتصم ید،کرد بینییشرا پ یمثبت و منف یامدهایپ ید،کرد یجادرا ا هاییینهگز

که مربوط  یداب کنرا انتخ موضوعی .یدمختصر صحبت کن برایندارد، بنا یکه نوجوان دامنه توجه نسبتاً کوتاه یدداشته باش

 یدکن قی. نوجوان را تشویدکه در اخبار مطرح شده است بحث کن اجتماعیو  یاخلاقدرباره مشکلات . به نوجوانان باشد

 یگرانگونه دچ ینکهبلند در مورد ا یاو، با صدا یدگاهد یدنبه چالش کش بدون بلند در مورد مسائل فکر کند. یکه با صدا

ارد، فکر بگذ یرها تأثتفاوت نیممکن است بر ا یزیخود در مورد موضوع متفاوت باشند و چه چ یدگاهممکن است در د

در او  ییناعزت نفس پآنگاه باعث ایجاد  وجود داشته باشد یباشد، شکاف و آنچه که او های نوجوانآلایده یناگر ب .یدکن

 بیان کرد :در نوجوانان  یینمرتبط با عزت نفس پاتوان میرا  یرز هاییژگیو .شودیم

 یاحساس افسردگ _ 

 یکمبود انرژ _

 هایفدوست نداشتن ظاهر خود و رد کردن تعر _ 

 مواقع یشتربودن در ب یناکاف یا یاحساس ناامن_  

 از خود یرواقعیداشتن انتظارات غ _ 
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 یندهدر مورد آ یجد یدهایداشتن شک و ترد _

 خود یدگاهبودن و به ندرت ابراز د یاز حد خجالت یشب_  

 .هایتموقع یشتردر ب بودن یعو اتخاذ موضع مط یگراند یهامطابقت با خواسته_ 

 یازگارمشکلات س یرو سا یاختلالات خوردن، بزهکار ی،مانند افسردگ یمنف یامدهایمداوم با پ یینعزت نفس پا چون

آنها کمک  کرده و به ییشناسا ،دهندیرا نشان م هایژگیو ینابنابراین والدین و مشاوران باید نوجوانانی که  مرتبط است

 مهم هستند.او  یاست که برا یخاص یهاحوزه ییشناسا ،عزت نفسش یشافزا. بزرگترین کمک به یک نوجوان برای کنند

ن به کشف آن نوجوا تشویق .مند استعلاقه یتارنواختن گ یادگیریبه  ییننوجوان با عزت نفس پا یک ممکن است مثلا

در  یمهم یمنجر به دستاوردها تواندیشود، م یتارکه ممکن است منجر به درس گ یمنابع یافتنعلاقه خاص و کمک به 

عزت  شیاجتناب از آن، به افزا یمواجهه با مشکل به جا یبا کمک به نوجوانان برا توانندیمتخصصان م عزت نفس شود.

 یسخت طیجوان در شرانو یادهد که آ یصد تا تشخنها و دانش خود استفاده کناز مهارت یدبا مثلا نفس آنها کمک کنند.

رشد  و یتهو رشد .یرخ یادارد  یازن یتو حما یگریاز مرب یشب یزیخاص به چ یتموقع یک یریتمد یقرار دارد و برا

 یاحساس یهاشروع به تسلط بر مهارت یدنوجوانان با همهبنابراین  افتد.یاتفاق م یگراندر چارچوب ارتباط با د یاخلاق

نسبت  ی کهوانانجنو برسند. یخودآگاهتا به  حساس و موثر باشند دیگران،سترس کنند و در ارتباط با ا یریتمد یلازم برا

 (.4-1گیرند )جدول قرار میمشکلات  در برابر یشتریدر معرض خطر بندارند  یارتباط مهارت ، هیچبه همسالان خود

 توضیحات عوامل موثر در رشد عاطفی

که به آنها  یرندگب یاد ید، بابیان کنند یقبتوانند احساسات خود را به طور دق ینکها یبرا نوجوانان احساسات یریتشناخت و مد

 خوب که احساس یندبگو فقطممکن است  ی،خودآگاه ینا بدون توجه آگاهانه داشته باشند.

سات ع احسامنباحساس خود را به زبان بیاورند و نوجوانان بتوانند  وقتی دارند.ی نگران یابد  یا

گر ات خود پیدا کنند. حل مشکلا یبرا هاییینهگز توانندیم کنند آنگاه ییخود را شناسا

ناراحت کننده شوند و منبع آنها مشخص نباشد، ممکن است به دنبال  بیش از حداحساسات 

 باشند. یافسردگ یا و یریگگوشه ی،مواد مخدر، پرخور، کردن احساسات خود با الکل حسیب

برخورد  یبه جا ستاگر از منبع آن آگاه نباشند، ممکن ا کنند،یاحساس خشم م که ینوجوانان

 برسانند. یبخودشان آس یاکنند و به آنها  یخال یگرانسازنده با خشم خود، آن را سر د

دهند  یصکه جوانان تشخ کندینم یناما تضم کند،یرا فراهم م ینهشناخت احساسات خود، زم یهمدل یجادا

 ر خواندناز جوانان د برخی .یرنداحساسات را در نظر بگ ینا یددارند و با یاحساسات یزن یگراند

 دارند. یمشکل خاص( با خصومت یمثلاً اشتباه گرفتن نظرات خنثیگران )احساسات د یقدق

ش آموز (تعصب یمنف یامدهایپ یمانند درک عاطف) مختلف هایینهدر زم توانیرا م همدلی

 .ددا

 یرناپذکه افراد دارند، تعارض اجتناب یمنحصر به فرد و متفاوت یهاو خواسته یازهاتوجه به ن با تعارض حل سازنده یادگیری

 یسازتوسط متخصصان مدل یررسمیبه صورت غ توانندیتعارض م یریتمد ابزارهای است.
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حل  هایهبرنام مدارس، به طور فعال به نوجوانان آموزش داده شوند. یمانند برخ یا،شوند 

 یلکه اهداف خود را در تعارضات، احساسات خود و دلا آموزندیآموزان متعارض به دانش

کنند و سپس از آنها بخواهند که هنگام ارائه  یفتعر کنند،یو احساس م خواهندیآنچه م

 اگرچه .دیرنرا در نظر بگ یگراند یدگاهکه ممکن است تعارضات را حل کنند، د هاییینهگز

آموزش داده  دهند،یکه نوجوانان را هدف قرار م ییهاها در برنامهمهارت یناز ا یاریبس

 دارد. به همراه یخوب یجآموزش داد که نتا یزن یررسمیآنها را به صورت غ توانیاما م شوند،یم

و  اهیمت یتاهم، حال ین. با اکنندیموجود در جامعه را منعکس م یرقابت یهامدارس، نگرش یهمکار یهروح یجادا

 یک پازل درس کلاس .گیردیقرار م یدمورد تأک اییندهبه طور فزا یگرانبا د یهمکار ییتوانا

روش  نای ابداع شده است. یهمکار یهاتوسعه مهارت یلتسه یاست که برا یآموزش یکتکن

نند و از ک یهتک یکدیگرموضوع به  یک یادگیری یآموزان برامستلزم آن است که دانش

 یه گاهرا کی آموزاندانش یگاهو جا دهدیاستفاده کنند که رقابت را کاهش م هایییاستراتژ

گرفته  یتواقع یننام از ا این .دهدیارتقا م گیرند،یمورد تمسخر قرار م یا شوندیگرفته م یدهناد

 یککه مانند  شودیگروه متخصص کوچک م یکاز  یآموز بخششده است که هر دانش

درک  موضوع را به طور کامل یکمونتاژ شود تا  یگرانبا د یداست که با یقطعه پازل اطلاعات

 کیدر جهت  ینحوه همکار یادگیری ینه تنها در کمک به نوجوانان برا یکردرو این کند.

 توانندیم متخصصان موفق بوده است. یزآنها ن یلیبلکه در بهبود عملکرد تحص ی،هدف گروه

 یرا برا هایییاستراتژ توانندیها در کار خود با جوانان آگاه شوند و ممهارت ینا یتاز اهم

 کنند. ینروزمره خود با آنها تدو یهاها در تماسمهارت ینا یجادا یکمک به جوانان برا

 . عوامل موثر در رشد عاطفی.4-1جدول 

نوجوانان  مختلف یهاگروه یبرا یمتفاوت یوهاو الگ افتدیهر نوجوان به طور منحصر به فرد اتفاق م یبرا یعاطف رشد

 ند.متفاوت باش شوند،یخود با آن مواجه م یکه در رشد عاطف ییهادر چالش توانندیو دختران م پسران .شودیم یدارپد

خود با آن  یکه در زندگ یبه آنها کمک کنند تا به طور مثبت با هرگونه تعصبدارند که  یازن یبه بزرگسالان نوجوانان

بت را الگو قرار عزت نفس مث توانندب همچنین خود افتخار کنند و یتکه به هو یاموزندبه آنها ب، یایندکنار ب شوند،یمواجه م

پسران عزت و در این دوران،  یابدیکاهش م یاحساس عزت نفس تا حدود ی،با ورود دختران به دوران نوجوان .دهند

نحوه  ن استممکشدن پسران و دختران در جامعه،  یتفاوت در نحوه اجتماع یلبه دل نسبت به دختران دارند. یبالاتر نفس

، مثلا د.متفاوت باش خود، خاص یازهاین و برطرف کردن یتهو یریگشکل یاز متخصصان در ارتقاآنها  کمک گرفتن

پسران و  ندداشته باش یازابراز خشم به کمک ن ای یشترب یورزجرأت یادگیری یاز دختران نوجوان ممکن است برا یبرخ

داشته باشند و به  یمردان، روابط مشارکت یربا سا یروابط رقابت یداشته باشند که به جا یقبه تشو یازنوجوان ممکن است ن

 ، چیز بدی نیست.احساس و ابراز احساسات داشتن آنها کمک شود تا درک کنند که

 نوجوانان یاجتماع رشد. 1-4
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 مورد توجه قرار خانواده، مدرسه، محل کار و جامعهارتباط با همسالان، مانند  هاییینهدر زمباید نوجوانان  یاجتماع رشد

 یرینوجوان از خانواده به گروه همسالان تغ یایاست که محور دن ینا یدر دوران نوجوان ییراتتغ یناز بارزتر یکی .یردگ

 یکمتر تینوجوان اهم یبه خانواده برا یکیکه نزد یستن یمعن ینکاهش دفعات تماس با خانواده به ا ینا البته .کندیم

مشروبات  کردننمصرف  یات،عامل مرتبط با عدم استعمال دخان ینمهمتر، به خانواده یو دلبستگ یکینزد کرده است. یداپ

خود  یدان بانوجوان ین،از والد یشتراستقلال ب یجادا رایب باشد.مینوجوانان  یندر ب و ... یکاهش اقدام به خودکشی، الکل

 یهم و سالمم ،یدمرحله جدیکبر همسالان،  یدتمرکز جد کنند. یلرشد به سمت همسالان خود متما یهاز مراحل اول یشتررا ب

حس  یموقت برا یدارند و نقطه مرجع یمهم یکارکردها یهمسالان در طول نوجوان یهاگروه در رشد فرزندشان است.

را توسعه  یاخلاق یهابا همسالان، قضاوت و ارزش یهمانندساز یقاز طر نوجوانان .کنندیدر حال رشد فراهم م یتهو

ود تلاش خ ینبا والد یهمانندساز یبرا ییهاراه یافتن یبرا ی،به طور پنهان نوجوانان البته ممکن است برخی از .دهندیم

خارج  ییانوجوانان در مورد دن یبرا یهمسالان، فراهم کردن منبع اطلاعات یهامهم گروه یاز کارکردها یگرد یکی .کنند

 یگاه،جا یت،به عنوان منابع محبوب یدر دوران نوجوان ینهمسالان همچن هایگروه از خانواده و در مورد خودشان است.

 یبرا یمهم دهاییامشدن توسط همسالان، پ پذیرفته .کنندیقدرتمند عمل م هایکنندهیتبه عنوان تقو یرش،و پذ یژپرست

-یروان یبا سازگار یمثبت همسالان در دوران نوجوان روابط دارد. ی،و چه در بزرگسال یچه در دوران نوجوان ی،سازگار

وران متقابل دارند، در د هاییو دوست شوندیم یرفتهکه توسط همسالان خود پذ یکسان است.مثبت مرتبط  یاجتماع

جوانان نو یاندر م یاجتماع یانزوا یگر،د یسو از دارند. یاز خود دارند و در مدرسه عملکرد بهتر یبهتر یرتصو ینوجوان

ر دوران که د یبزرگسالان همچنین .خواهد بودمرتبط  یمانند بزهکار یمنف یطرد شده توسط همسالان با انواع رفتارها

قرار  یاجتماع-یمشکلات روان یبرا یشتریب یارض خطر بسدر معر یاند، در بزرگسالداشته یفرد ینمشکلات ب ینوجوان

وه دوران، ارتباط با گر ینا در .کندیم ییرتغ یهمسالان در طول دوران نوجوان یهاارتباط نوجوانان با گروه یتماه دارند.

انتظار و  در اوج خود قرار دارد. یرشدر مورد پذ یو نگران ییحالت خود را دارد و همنوا یدترینهمسالان معمولاً شد

به  یدشد یلم فرسا شود.طاقت یارنوجوانان بس یبرا تواندیم بینند،یهمسالانشان چگونه آنها را م ینکها اضطراب در مورد

دهد و این موضوع برای آنها تبدیل به یک چالش خواهد میقرار  یرنوجوانان را تحت تأث گروه خاص یکدر  یتعضو

به  یهادارند که بتوانند به آنها در مقاومت در برابر فشار همسالان کمک کنند و گروه یازن یبه بزرگسالان نوجوانان شد.

 یحت ایدر آن است نامطلوب ) یتکه نوجوان به دنبال عضو یاگر گروه تاکنند  یداپ یگزینجاجالب  یاندازه کاف

یگر داز نظر تعداد دوستان و نحوه گذراندن وقت با  نوجواندربیایند. هر  گروه جایگزین به عضویتخطرناک( باشد، 

ظر پسران و دختران از ن. همچنین دارند ترییککمتر اما نزد هاییدوست، جوانان درونگرانو متفاوت هستند. همسالانش

 هاییتالد در فعدارن یلپسران تما ی،طور کل به متفاوت هستند. دهند،یبا دوستانشان انجام م یشترکه ب هایییتنوع فعال

 هم پسران هم دختران و حال ینا با .کنندیم یکدیگررا صرف صحبت با  یشتریشرکت کنند و دختران زمان ب تریعمل

 یکن داشت (.صراحت و قابل اعتماد بودن ی،وفادار)مانند  دوست ارزش قائل هستند یکدر  یکسانی هاییژگیو یبرا

 اکثر برای و حفظ آن دوست را داشته باشد. یجادا یلازم برا یاجتماع یهادوست مستلزم آن است که فرد مهارت
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ها را مهارت ینتا ا دهدیبه آنها اجازه م هایهمسالان و دوست یهاها وجود دارد و گروهمهارت یننوجوانان، مقدمات ا

ت توسط کن اسنوجوانان مم این .کندیمورد صدق نم یناز نوجوانان، ا یگروه کوچک یبرا البته کنند. یتتقو یشترب

 لیسوء مصرف مواد مخدر، ترک تحص ی،مانند بزهکار یجد یاثرات منف تواندیم موضوع ینهمسالان خود طرد شوند و ا

آنها را  ررسمییکه به طور غ یهستند، بزرگسالان یاجتماع یهاکه فاقد مهارت ینوجوانان برای داشته باشد. یو پرخاشگر

گو با شروع گفت یدر مورد چگونگ بحث بخش باشند.نجات توانندیم کنند،یم ییمناسب راهنما یمهارت هایینهدر زم

فظ به طور مناسب و ح یبودن، به اشتراک گذاشتن اطلاعات خصوص یشنونده خوب ی،واقع یدو تمج یفهمسالان، تعر

 یاجتماع یهاکه فاقد مهارت یحال، جوانان ینا با مؤثر باشد. یاربس یاجتماع یهامهارت یشدر افزا تواندیاعتماد به نفس م

اشتن د یامانند دعوا  یضداجتماع هاییوهکه به ش یبه اندازه جوانان دهند،یاز خود نشان نم یهستند اما مشکلات رفتار

 یجادا جوانان در جامعه سر و صدا یناست آنها به اندازه ا ممکن دارند. یازبه کمک ن کنند،یمشکلات در مدرسه رفتار م

 ینکها د.مدت هستن یتوجه نشود، همچنان در معرض خطر مشکلات طولان یاگر به مشکلاتشان در دوران نوجواننکنند، اما 

نوجوانان  رچهاگ دارد، نه صرفاً خود طلاق. یبستگ یبه عوامل مختلف یر،خ یابر نوجوانان داشته باشد  یطلاق اثرات منف

ان اکثر نوجواندهند اما یسالم نشان م یهاانان خانوادهنسبت به نوجو یشتریب یمطلقه مشکلات سازگار یهاخانواده

مشکل  ینار آمدن با ارا بر کن یرتأث یشترینب رسدیکه به نظر م عواملی .یایندخود کنار ب ینبا طلاق والد یبه خوب توانندیم

که  یادمشکلات اقتص یاکنند و آ یپس از طلاق به طور هماهنگ فرزندپرور توانندیم ینوالد یاآ ینکهدارند عبارتند از ا

 د.به حداقل برس تواندی، مشودیبه نقل مکان م یازمانند ن یگرید یهاو منجر به استرس دهدیاغلب پس از طلاق رخ م

 دهند. یریخود را با بزرگتر شدن فرزندانشان تغ یفرزندپرور هاییوهش یدکه چگونه با پرسندیاغلب از متخصصان م ینوالد

 یرشد انتظارات دهند،یارائه م یقاطع هاییتها و محدودهستند، دستورالعمل یرو درگ یمیکه صم ینیوالد رسدینظر م به

ولاً از معم ینوالد این خود را توسعه دهد، معمولاً مؤثرتر هستند. یتا باورها کنندیم یقدارند و نوجوان را تشو یمناسب

 .دهندیم و با احترام گوش کنندیدر مورد مسائل بحث م دهند،یم یحرا توض ینقوان کنند،یاستفاده م یباستدلال و ترغ

کنند، یکسب م یشتریب یتمدرسه موفق در ،کنندرشد می یسبک فرزندپرور ینبا ا ییهاخانواده درکه  نوجوانانی

 یمترو احتمال ک گیرندیم یاعتماد به نفس و عزت نفس نمره بالاتر یارهایدر مع خواهند داشت،و اضطراب  یافسردگ

 یبرا لازم ینوالد یشحال، سطح نظارت و پا ینا با مواد مخدر شوند. رفبزهکارانه و سوء مص یرفتارها یردارد که درگ

مثال،  رایب نوجوان متفاوت باشد. یگیهمسا هاییطهمسالان و مح هاییژگیبسته به و تواندیرشد سالم نوجوان م یارتقا

نظارت  که سطح کنندیم یزندگ یکه در جوامع ینوجوانان یبرا تواندیدر واقع م تریرانهختگس هاییتمحدود یینتع

از  یهمسالان وجود دارد، مانند برخ ینساز در بمشکل یاز رفتارها یسطح خطر بالا و سطوح بالاتر یین،بزرگسالان پا

ران دخت ینب یژهو نوجوانان، به و ینوالد ینتعارض ب ی،در دوران نوجوان .اشدو مرکز شهر، مطلوب ب یزخجرم یهامحله

 ییادگیرحال  ینو در ع ینکسب استقلال از والد یتعارض بخش ضرور یناو  یابدیم یشنوجوان و مادرانشان، افزا

و حتی  ندکنیارتباط با مادرانشان تلاش م یدجد یهاراه یافتن یدختران برا حفظ ارتباط با آنهاست. یبرا یدجد یهاراه

ه مادران درک است ک قابل و طردکننده به نظر برسند. یارتباط، دست و پا چلفت یدجد یهاراه یدر جستجواست ممکن 
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 است. اوقات مختل کردن آن دشوار یاز فاصله گرفتن متقابل آغاز شود که گاه یاکنند و چرخه یریگممکن است کناره

وش رائمی نیست و نوجوانان به کمک آنها نیاز دارند تا فرزندشان د بودن یدست و پا چلفتباید درک کنند که  ینوالد

تر وچکک فرزندانو نوجوان معمولاً در  ینوالد یریدرگ باشد. بخشیتهمه رضا یبراکه  بدهنداز ارتباط شکل  یدیجد

 نوجوان ینکهخودجوش بر سر مسائل روزمره، مانند ا یری: درگدهدیرخ م یریدو نوع درگ معمولاً .رسدیبه اوج خود م

سائل مهم، بر سر م یریو درگ یر،خ یارا انجام داده است  یفشتکال یاآ ینکهاست و ا یچه لباس یدنپوش یا یدمجاز به خر

جوانان تر از نوکنندهناراحت ینوالد یبرا دهد،یکه به صورت روزانه رخ م یخودجوش یریدرگ .یلیمانند عملکرد تحص

نوان به ع یاخود  یهاو آنها را به عنوان رد ارزش دهندیم یشتریب یمعنا یری،رگاغلب به تعاملات پر از د والدین است.

 یاربس تعامل را یننوجوانان ممکن است ا یگر،د یسو از .کنندیم یرتفس ینخود به عنوان والد یهااز شکست یشاخص

 متخصصان .نند بدا( یجاناته یهتخل یبرا یصرفاً راه یاپدر  یامادر  یتنشان دادن شخص یبرا یگرد یفقط راه ) تریتاهمکم

 یستن یمعن ینتبادلات به ا یناست و ا یعیطب یمشاجره جزئ یا یریکمک کنند تا درک کنند که درگ ینبه والد توانندیم

با همسالان راین بناب آنهاست. یاز زندگ یااکثر نوجوانان، مدرسه بخش برجسته یبرا .یستندن یمؤثر یاماهر  ینکه آنها والد

و  تیجوانان، مدرسه منبع امننواز  یبرخ برای. همچنین دهندیو روابط خود را با آنها توسعه م کنندیخود ارتباط برقرار م

 ی،تگدلبس یحس قو)مانند  کنندیم یفنوجوانان موفق را توص یهاکه خانواده هایییژگیاز همان و برخی ثبات است.

 از .کندیمشخص م یزروابط مثبت نوجوانان را با معلمان و مدارسشان ن( نخاطر، و احساس مورد توجه بود و تعلق یوندپ

 کنند،یار مک یگرد هاییطکه در مح یمتخصصان یبرا ینوجوانان هستند، حت یبرا یاتیح یاربس یطیآنجا که مدارس مح

 تییحما یستمس یک یجادا ینوجوان در معرض خطر برا یک یمددکار اجتماع یاارتباط با روانشناس مدرسه، مشاور 

 یرا هم برا ییهاچالش، ممکن است یرستاندب یا ییاز دبستان به راهنما ننوجوا انتقال دوران در .مهم باشد تواندیم یمراقبت

 یا ییاهنمار یرستانپس از انتقال به دب یلیعملکرد تحص کاهش کند. یجادسلامت روان ا یو هم برا یلیعملکرد تحص

ان دهنده آغاز نش ینا ی،برخ برای مخرب باشد. یاراز نوجوانان بس یبرخ یبرا تواندیکه م یاست، انتقال یجرا یرستاندب

 ینوزان در اآماز دانش یاما برخ یست،ن یراندازه چشمگ ینبه ا یرستانانتقال به دب اگرچه از مدرسه است. ییجدا یندفرآ

، آگاه در انتقال به مدرسه داشته باشند توانندینان مکه نوجوا یاز مشکلات یدبا متخصصان .دهندیادامه م ییمرحله به جدا

 یتموفق یبرا یداشتن مدرک دانشگاه ارائه دهند. یشتریب ییو راهنما یتها حمادوره ینباشند و آماده باشند تا در ا

فنی و زش آموو  است یرستاندبدوران جوانان پس از نو یبرا ینهگز یکدانشگاه تنها است. البته مهم  بسیار یاقتصاد

امعه در ج یشغل یهاآموزش وآموزان دانشبین  یوندپ باید به است. یبررس یمهم برا یهااز انتخاب یگرد یکی یاحرفه

مالاً صورت، آنها احت ینا یرغ در توجه شود. یرستانپس از دب یاحرفه یهاآموزش یآنها برا یسازو آماده یرستاندوران دب

 اگرچه .شوندیم یدهدارند، کش ییبا توجه به تجربه محدود جوانان، درآمد بالا رسدیکه در ابتدا به نظر م یبه سمت مشاغل

 یزندگ یاست که منابع لازم برا یدجذاب کند، اما در درازمدت، بع یارآنها را بس تواندیمشاغل م ینبه ا یابیسهولت دست

آموزان و تعداد کم مشاوران راهنما دانش یادز تعداد فراهم کنند. از خانواده را یتحما یبزرگسال جوان و حت یکمستقل 

 .شوندیدچار مشکل م یشغل یزیرآموزان از نظر برنامهاز دانش یاریکه بس کندیم یناز مدارس عملاً تضم یاریدر بس
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 یزش شغلو آمو یعال یلاتنوجوانان به دنبال کردن تحص یقوجو و تشوفرد، پرس یاصرف نظر از نقش حرفه بنابراین،

کنند  به جوانان کمک توانندیمشاغل م این پاره وقت دارند. یهاشغل یرستاناز نوجوانان در دوران دب یاریبس است. یدمف

 یریتمد یبه دست آوردن و حفظ شغل، نحوه یتجارت، نحوه یایکارکرد دن یمانند نحوه) یاریمهم بس یهاتا درس

 یجوان برانو یک یتعداد ساعات کار البته یاموزند.را ب( خود یاهداف و افتخار به دستاوردها یینتع یزمان و پول، و نحوه

ه در طول سال ک نوجوانانی مهم است. یاربس یر،خ یا شوندیجبران م یمنف یایمثبت توسط مزا یایمزا ینا یاآ ینکها یینتع

 هاییبه آساز جمل ی،منف یامدهایانواع پ یبرا یشتریدر معرض خطر ب کنند،یدر هفته کار م یشترب یاساعت  22 یلیتحص

 تریشانپر یاطفجوانان از نظر عنو ینا هستند. یسوء مصرف مواد و خواب ناکاف تر،یینپا یلیتحص یشرفتمرتبط با کار، پ

 یرفتارها یرسا یراحتمال دارد که درگ یشتربکشند و ب یگاراحتمال دارد س یشترب کنند،یکسب م ترییفهستند، نمرات ضع

ه در به آنها هشدار دهند ک یدبا کنندیجوانان کار منوکه با  بزرگسالانی پرخطر مانند مصرف الکل و مواد مخدر شوند.

که  دانندیم یراساعت در هفته کاهش دهند، ز 22به کمتر از  یلیخود را در طول سال تحص یصورت امکان، ساعات کار

 ینوجوان در آن زندگ یککه  یاجامعه هاییژگیو است. یضرورت اقتصاد یکجوانان، کار کردن نواز  یبرخ یبرا

فراهم  و فرصت یتنوجوانان حما یکه برا یاز جوامع از نظر منابع برخی. او خواهد داشتبر رشد  یقیعم یرتأث ،کندیم

و ثبات ، یاقتصاد-یاجتماع یتوضعجامعه مانند  هاییژگیو را ندارند. هایژگیو ینا ،و برخی دیگر هستند یغن کنند،یم

ر رشد ب یبه طور قابل توجه (یدوره زمان یکدر  آن جامعه یا مکان بخصوصبه ماندن در افراد  یلتما یزانم یعنیمحله )

 یدارناپا معجواو کودکان در  ینوالد یبرا یتیحما یهاشبکه یتتقو یبرا یمردم یهاتلاش خواهد گذاشت. یرنوجوان تأث

قدامات تفاوت ا یناست که ا یدبع یگر،د ییراتحال، بدون تغ ینا با مهم هستند. یین،پا یاجتماع-یاقتصاد یتو با وضع

 ی،جتماعا یسصرفه و در دسترس، پلبهمقرون یبهداشت یهاجوانان، مراقبت یبرا یشغل یهاکنند. فرصت یجادا یادیز

 یه به عنوان اعضاک یمتخصصان هستند. یازمورد ن زین کنندیرا فراهم م یتکه ثبات و امن یمنابع یرمسکن و سا یتوانبخش

در جوامع خود  یعموم گذارییاستس یهاآژانس یرمدارس و سا یرهمد یئته یا یاجتماع یهاسازمان یرهمد یئته

 یمهمبخش  هاهرسان اند.و مؤثر بوده یابیرشد سالم نوجوانان ارز یارتقا یها برابدانند که کدام برنامه یدبا، مشارکت کنند

 اگرچه خواهند داشت.ها قرار از رسانه یمعرض نوعو نوجوانان ساعت مشخصی از طول روز در  از جامعه نوجوانان هستند

ت و به از امکانات مثب یبرداربهره یزانبه م یینها یراتبر رشد نوجوانان خواهند داشت، اما تأث اییندهفزا یرها تأثرسانه

 یلاتخشونت و تما یشنما یلبه دل هایلمو ف یزیونسو، تلو یکعنوان مثال، از  به دارد. یبستگ یمنف یراتحداقل رساندن تأث

 یک الگو توانندیم ینآنها همچن یگر،د یسو از داشته باشند. یمنف یراتتأث توانندیمثبت، م یناسالم و فقدان الگوها یجنس

 سوء مصرف ،یجنس هایسواستفادهبرخورد با  مانند نحوه یدر مورد مسائل یآموزش باشند و اطلاعات ارزشمند یبرا

 جوانان قرار دهند.نو یارسلامت روان در اخت همربوط ب هاییاز خشونت و نگران یشگیریپ یه،مواد، تغذ

 نوجوانان رفتاری رشد. 9-4

در  یدجد یرفتارها یشآزما یآنها را برا (یعاطف ی واجتماع ی،جسم ی،شناخت) کنندیکه نوجوانان رشد م ییهاتمام راه

 ینر اتا رشد خود را د کندیبه نوبه خود به آنها کمک م یشآزما این .کندیآماده م یبه بزرگسال یگذار از کودک ینح

www.takbook.com



33 

 

کل خود را ش یتمهم است که نوجوانان هو یراه یدر نوجوان پذیریریسک کنند. یمتنظ یقبه طور دق یگرد یهاحوزه

هان و ج یگراز خود، افراد د ایینانهبواقع هاییابیو ارز کنندیرا امتحان مخود  یدجد گیرییمتصم یهامهارت دهند،یم

 یججربه نتاو ت یشآزما یبرا ییاست و نوجوانان به فضا یعیطب یدر نوجوان یاکتشاف یرفتارها چنین .کنندیم یجادا

 یریتمد یخود را برا هاییتاوقات ظرف یحال، جوانان گاه ینا با دارند. یازمختلف ن هاییتخود در موقع گیرییمتصم

 برای نند.ک یجادآنها ا یسلامت یبرا یواقع یداتتهد توانندیرفتارها م ینو ا زنندیم یناز حد تخم یشب یدجد هاییتموقع

دشان خو یکه حت پذیرندیرا م هایییسکاوقات ر یاز طرد همسالان، نوجوانان گاه یریجلوگ یاهمسالان  یتجلب رضا

 یاز رفتارها یآگاهاما مهم است،  یجواننومثبت  یهاتمرکز بر جنبه اگرچه .دانندیم از حد خطرناک یشبا آنها ر

 یاتیح یتاهم رفتارها هستند، از ینو اصلاح ا یشگیریبه کمک به پ یلکه ما یکسان یبرا یزسلامت نوجوانان ن یزآممخاطره

 ارد.، وجود دشوندیپذیر میسکر وپرخطر  یرفتارها یرچرا نوجوانان درگ ینکهدر مورد ا دلایل زیادی برخوردار است.

داشته باشند، برای پذیرش در گروه خاصی از همسالان خود  یدو احساسات شد یسرگرم یجان،به ه یازنممکن است آنها 

رفتار  از یالگوبردار) بزرگسالان یرو سا ینبا والد یهمانندساز یبراگیرند، و قرار می یپرخطر گروه یرفتارهادرگیر 

 ییه راهنماارائ یدی،کل یاست و نکته یعیطب ،ینوجوان دوران در پذیرییسکر زنند.میپرخطر  هایرفتارآنها( دست به 

و  خطرکم ،خطرناک هاییتبه سمت فعال یانرژ ینا یمثبت رشد یهاجنبه یتنوجوان به هدا یقو تشو گیرییمدر تصم

) تاً حساس نسب یهاحوزه یندر ا گیرییمدر صحبت با نوجوانان در مورد تصم یدبزرگسالان با ابتدا،در  تر است.سازنده

است که به نوجوان کمک شود تا  ینا هدف راحت باشند.( یمنیا هایینگران یرالکل و سا، مواد مخدر ،عاشق شدن

بگذارد،  یرتأث گیرییمبر تصم خاص را بسنجد، نقاط قوت و ضعف خود را که ممکن است یتموقع یک یایخطرات و مزا

 ییو توانا رفتار خاص یکاز خطرات  یامر مستلزم آگاه این .یردممکن را بگ یماتتصم ینو سپس بهتر یرددر نظر بگ

 یکموضوعات با  یننوجوان در مورد ا یککه  یتواقع ینا گوش دادن و پاسخ دادن به نوجوان بدون تعصب است.

 ینانهبه خطرات را واقعک گیرندیم یاد یجبا گذشت زمان، اکثر جوانان به تدر است. یمثبت نشانه کند،یبزرگسال گفتگو م

انان ممکن است که جو یمثبت یرهایبا مس ید، بزرگسالان بادر ادامه کنند و رفتار خود را بر اساس آن اصلاح کنند. یابیارز

 یادگیریمدرسه،  یشورزش، شرکت در نما یکشروع  ی،مرکز جوانان محل یکداوطلب شدن در یرند )بگ یشدر پ

 هاییتظرف رفتن از فراتر باشد. یشینما یدلزوماً نبا پذیرییسکر البته هماهنگ شوند ...( و  یقیساز موس یکنواختن 

راین . بنابندبرآورده ک پذیرییسکر یاز نوجوانان را برا یاریبس یازهاین تواندیو م شودیمحسوب م پذیرییسکر ی،قبل

امتحان کردن  یبرا یقبه تشو یازکه در هنر استعداد دارد، ممکن است ن یجواننوکنند ) یقکار تشو ینآنها را به انجام اباید 

فاده از است یبرا یقبه تشو یازها مهارت دارد، ممکن است نکه در زبان یخجالت یجواننو اشد؛داشته ب یدرسانه جد یک

جوان ونآن  یدنجوان و سپس به چالش کشنو یک یقعلا یابردن به استعدادها  پی در جامعه داشته باشد(. یشهامهارت

ان، جواننواز  یبرخ د ر رفتار پرخطر  .بردیمثبت، زمان م یهادر راه پذیرییسکبه سمت ر هایشیانرژ یتهدا یبرا

 یامدهایپ یبرا یشتریکه در معرض خطر ب جوانانینو  کند. یدمدت و بلندمدت تهدممکن است سلامت آنها را در کوتاه

 یجنس مانند مصرف مواد مخدر و رابطه یساز متعددمشکل یرفتارها یردرگ یینپا یندارند در سن یلهستند، تما یجد یمنف
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 تواندیم یلتحص ترک .خواهند بود ییندر مدرسه و عزت نفس پا یفعملکرد ضع همچنین دارایمحافظت نشده شوند و 

آنها خواهد  یاداقتص یندهبر آ یبارانجام دهند و اثرات بالقوه فاجعه توانندیجوانان منوباشد که  یاقدامات یناز مضرتر یکی

 یولوژیکیوغ ببل ینرفتار آنها نشان دهنده شکاف ب دهند،یپرخاشگرانه انجام م یکه رفتارها یاکثر نوجوانان برای داشت.

 یبرا ییانتظارات بالا دهند،یو تعلق مشترک م پذیرییتآموزان حس مسئولکه به دانش یمدارس آنهاست. یو اجتماع

 .دهندیم یشرا افزا یآورتاب کنند. یعنییآموزان فراهم مدانش یرا برا یفرد یتاز حما ییمشارکت دارند و سطوح بالا

مشخص و احترام به استقلال رو به رشد نوجوانان،  هاییتمحدود یین، با تعدرست و اصولی یسبک فرزندپرورهمچنین 

 یاآ اینکه .ددار یشهکه در بافت جامعه ر است یرشد یاتاز تجرب یتابع ،یآورتاب در نوجوانان مرتبط است. یآوربا تاب

آور تاب ینانجوانواست که  یرشد یاتو تجرب هایتارائه انواع حما یجامعه قادر به ارائه روابط، منابع و تعهد لازم برا یک

 شودیاده مد یتجوانان اولونو یازهایبه ن یااست که آ ینا یدارد، اما نکته اصل یبستگ یادیبه عوامل ز دهد،یرا پرورش م

 .یرخ یا
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 و اتکا به خود یعاطف یتاب آورفصل پنجم :   

 خانوادهو  خود یت برایو موفق . سلامت0-0

ق شود، از برسد، با مردم موف یتبه موفق سازدیمطلوب رشد و توسعه است که فرد را قادر م یجهنت یبه نفس عاطف اعتماد

احساسات  یتیرمد ییتوانا یبه معنا این برخوردار شود. یادیز یو شاد یاز سلامت یکند و به طور کل یداپ یترضا یزندگ

 یزادسالم شامل احساس آ یعاطف رشد است. مثبتاتفاقات از  و لذت بردن کامل یمنف اتفاقات محدود کردن یخود برا

شدت  یا نیدکیاست که شما در مورد آنچه احساس م یناز حد و دانستن ا یشب یشانیتجربه احساسات سالم بدون پر یبرا

لوب، به مط یطو پرورش است. در شرا یعتو سالم از طب یبیترک یندفرآ یک یجهمعمولاً نت این .یدآن حق انتخاب دار

 ینست، اا یلو بلوغ در آن دخ یادگیریاز  یقو یبیآنجا که ترک از .یابدیسن و مرحله توسعه م یندر طول چند یجتدر

و هم  بردیاست، که ممکن است هم از نظر آنچه فرد به ارث م پذیریبآس یارخطر بس یطشکل از رشد اغلب در برابر شرا

د داشته ورد( وجوخیتجربه کردن آن شکست م یا یافتندر  یا) کندیو تجربه م یابدیخود م یطاز نظر آنچه فرد در مح

 یبستر روابط انسان در یعاطف ییخوداتکا بنابراین، است. یعیطب یایبا دن یگرد یاتهر فرد شامل افراد و تجرب یطمح باشد.

 هایژگیو) یفعاط ییاز خوداتکا یدو بخش یفتعر یل،دل ینهم به .یابدیتوسعه م ،یارابطه یرو غ یفرد یاتتجرب یرو سا

 : است یضرور (یعاطف هاییژگیوو  یفرد

پاسخ به ) شودینشان داده م یطمح یطاو به شرا یو عاطف یکه در پاسخ ذهن یفرد هاییفیتو ک هایژگیاز و یفیتوص _

 (....و  یصداقت، واکنش به استرس، هوش عاطف ی،سخت

 (....و  یاعتماد به نفس، اضطراب، همدل) شودینشان داده م یگرکه در رابطه با افراد د یعاطف هاییژگیواز  یفیتوص _

 هاییاوقات آنها به نقاش گاهی است. کنندهیجگ ،کنندیم یفاما ا یکه احساسات در زندگ یاز موارد، نقش یاریبس در

 یرما تأث بر خواهیمیآنها را نم کههنگامیاوقات آنها دردسرساز هستند. اغلب احساسات  گاهی .بخشندیرنگ م ،ما یزندگ

ثر ما اک رسند،یبه نظر م کنندهیجگ یآنجا که کم از .کنندیم یدما را ناام خواهیمیآنها را م کههنگامیو  گذارندیم

 یسع یاری، بسعنوان مثال به هستند. یشامل تنوع جالب هایاستراتژ اینو  کنیمیم یجادمقابله با آنها ا یبرا هایییاستراتژ

هنگام  ریگد برخی کنند. یریت، اضطراب را مدآنها روزانه خاص و سفت و سخت و دنبال کردن یهاروال یجادبا ا کنندیم

 بروند، خود را مشغول و مشغول کار نگه دارند. ینکه احساسات از ب یتا زمان کنندیم یو سع شوندیاضطراب دستپاچه م

 یکار یا کنندیو صحبت م گیرندیبا مردم تماس م کنند،یم یدیو ناام یگشتگاحساس گم یکه هنگام افسردگ کسانی

 یوان وقتج عاشقان .کنندیخلاص شدن از شر مشکل به مرگ فکر م یفقط برا یگرد ی. برخدهندیکننده انجام مسرگرم

اما ممکن است احساس ترس کنند و نگران شوند که احساسات  شوند،یم زدهیجانه شوند،یحساسات عشق شکوفا ما یناول

 ییهاملاحساساتشان، دستورالع یابیباز یاحفظ  یبرا کنند،یاحساس نم خواهندیآنطور که م وقتی بروند. یناز ب یهاول

 دهد،یقرار م ریرا تحت تأث آنهاکه  یاز مشکلات یاریبسو البته  است یضرور نوجوانان یزندگ در یرشد عاطف .چینندیم
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 دارد.وجود ن یاحساسات درست به اندازه کاف یاوجود دارد  یادیاحساسات نادرست ز یایعنی  مربوط به احساسات است.

 شود.سالم برای آنها می یزندگ ایجاد یکمانع و  کندیم یفآنها را ضع دهد،یقرار م یررا تحت تأثنوجوانان  افسردگی،

 یشمثبت پ یاناپ یکبه سمت  توانندیم ییراتتغ ینو ا کندیم ییردر طول زمان تغ یزیاست که چ یمعن ینبه ا و بلوغ  رشد

 باشد :به شرح زیر میاحساسات  بلوغرشد و  مراحل  .یفتندب یربه تأخ توانندیم یابروند 

 دهدیقرار م یرتحت تأثشخص را چگونه  ینکهدر مورد آنها و ا یشترب یادگیری_ 

 کندو عاقلانه از آنها استفاده  استچگونه در قبال آنها مسئول شخص  _ 

 دکن یانب یشتریچگونه احساسات مثبت را با تنوع و کاربرد ب_ 

 دکن یمو تجربه آنها و نحوه ابراز آنها را تنظ درا درک کن یچگونه احساسات منف_ 

 تر شود.اربردیکو  تریطولان یدتر،تا تجربه آنها شد دکن یجاداحساسات مثبت ا یبرا شترییب یذهن یتچگونه ظرف_ 

 (.5-1شد )جدول  خواهد یعاطف ییو خوداتکا یعاطف یآورتاباین مراحل باعث 

 توصیفات های احساساتویژگی

اضطراب، خشم، انتظار، ، غم، ترس ی،شاد)مانند  یاز احساسات مثبت و منف یبرخ ندهست یارث یاحساسات مثبت و منف

 .هستند یارث( تعجب، انزجار و اعتماد

 یان یکییعنی ب شوند،یم یمتضاد( سازمانده یا یبیبه صورت جفت ) ترک احساسات دارند یکاحساسات شر

و  ، انتظارو خشم ، ترسو غم )همانند شادی است یگریدر دسترس بودن د یبه معنا

هم احساسات مثبت و هم (. یعنی نوجوانان و اضطراب ، عشقو اعتماد ، انزجارتعجب

 یهر دو برا یتدرک، ارتباط و هدا یص،نحوه تشخ . یادگیریخواهند داشت یمنف

که چگونه احساسات  ندتا بفهم کندیکمک مو به آنها  خواهد بود یدمف  والدین

 . کندیم ییراوقات به سرعت تغ یکودکان گاه

احساسات  ( بهیرهواکنش و پاسخ بدن )ضربان قلب، تنفس و غ ی : ایناحساس وضعیت دارند یاحساسات سه عنصر اساس

ا کنند ت یجادا یعاطف یاتاز پاسخ بدن و تجرب ییهاچرخه توانندیم افراد است.

 یزیکی،پاسخ ف ییراحساسات مثبت را تداوم بخشند. تغ یراضطراب و سا ی،افسردگ

م سال یعاطف یزندگ یکبا  یمت. حفظ عادات خوب سلادهدیم ییراحساس را تغ

 همزمان است.

انند مخود است. ) یفرد از احساسات مثبت و منف یرتفس : این و عواطف احساسات

 .، من تو را دوست دارم(ینمغمگ یلی، من خکنمیم یمن احساس شادگفتن جملات : 

. اگر شودیو خودپنداره آنها مربوط م یتنحوه درک افراد از احساسات خود به هو

شاد و با  یه فردد ککننیاوقات احساسات مثبت داشته باشند، احتمالاً فکر م یشترآنها ب

 اعتماد به نفس هستند. 
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احساسات در حالات چهره،  یشنما یانحوه ابراز  ها،ی : نمایشاحساس هاینقشه

 یکهستند و همه آنها را به  یجهان هایشاز نما برخی ها و حرکات فرد هستند.ژست

سات هستند )ابراز احسا یفرهنگ ی(، برخی)لبخند زدن هنگام شاد دهندیشکل نشان م

 دارند. یخانواده بستگ یابه فرد  یدر ملاء عام در مقابل فقط در خلوت( و برخ یمنف

ماد به نفس شوند تا اعت یمو تنظ یقتشو یداز احساسات هستند که با ییهابخش هایشنما

را بروز دهند، شادتر هستند و عموماً  یشتریاسات مثبت بهرچه افراد احس. شود یجادا

 .یابندیت مدس یشتریب یتو رضا یفرد یترضا یت،به موفق یگراندر روابط خود با د

دارد  شترییکنند، احتمال ب یمرا درک و تنظ یافراد بهتر بتوانند احساسات منف هرچه

 کنند. یزندگ یتکه از مشکلات اجتناب کنند و با موفق

 یطح، مشخصو به  کندیم یکرا تحراو  کند،یرا متمرکز مشخص احساسات توجه  احساسات هدف

ات استفاده از احساس یچگونگ درک .بخشدیمعنا م شو روابط یگرافراد د یعی،طب

 کمک انبه والدینشاستفاده از احساساتشان،  یبرا نوجوانانکمک به  یخود و چگونگ

 یاتجربتا تمرکز کنند و ت ندبه آنها کمک کن ند،ده یزهانگ به فرزندانشان تا کندیم

داشته  رییشتب یخودشناس نوجوانان هرچه اطرافشان درک کنند. یایخود را با افراد و دن

 .یرندبگ یخوب یماتدارد که تصم یشتریباشند، احتمال ب

ها و اعمال افکار، انتخاب یا یرهااز تفس یناش ی،احساس هاییشو نما یاتتجرب حالات، احساسات یجادا یچگونگ

ی برا نییروافراد ب یا یدادهااگر به نظر برسد که آنها توسط رو یهستند، حتشخص 

نچه دهند که مسئول آ یصدارند تشخ یلبه خود تما یمتک افراد اند.شده یجادا شخص

ها خود را که آن یستبدان معنا ن این و نحوه ابراز احساساتشان هستند. کنندیاحساس م

 گرانیبلکه در عوض از سرزنش د دانند،یگناهکار م یا مقصر ،خاطر احساساتشانبه 

که آنها را به سمت  گیرندیم یادو  پذیرندیاحساسات خود را م کنند،یم یخوددار

 کنند. یتمکان سالم هدا یک

 یلبدتیفیت رفتار نوجوانان و ک یتیشخص هاییژگیاحساسات و ابراز آنها به و احساساتتفکیک 

و  تیدر واقع بر شخص ی،عاطف ییخوداتکا یارتقا یچگونگ یادگیری با .شوندیم

درک  در نوجوانانبا کمک به  تواندیمموضوع  این .گذاریدیم یرتأث نوجوانانمنش 

ال نحوه در قب یتاحساس مسئول یادگیریارتباط در مورد احساساتشان، با  یو برقرار

 یات منفنحوه ابراز احساس یمنحوه تنظ یادگیریبا  احساسات مثبت و یجادابراز آنها، با ا

  محقق شود.

 های احساسات.. ویژگی5-1جدول 

اد به نفس، اعتم ینی،خوش ب ید،ام ی،دوست داشتن و دوست داشته شدن، شاد همانند)ارزشمند  یاراز احساسات بس یاریبس

ند واهفرد وجود خ یدر زندگ یتنها در صورت (...و  یگراند یرشتحمل و پذ ی،شفقت، قدردان ی،همدل یت،آرامش، امن

 .داشت که آموخته شوند

 یعاطف ییخوداتکا. 6-0
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در  شوندیانسان م یتکه منجر به موفق هایییژگیو مجموع دارد. یعاطف ییخاص خود را از خوداتکا یفتعر یفرهنگ هر

توان یم بیان خواهد کرد. یعاطف ییمورد خوداتکاو تجربیات هر شخص، به عنوان یک تعریف کامل در مشاهدات  کنار

 ها را به صورت زیر تفسیر کرد :این ویژگی

روش  یانقشه  کیاز  یکه بخش شوندیروبرو م یدر زندگ یماتیبا تصم افراد بیشتر : موفق یزندگ یدانستن چگونگ_ 

است  یتفقمو هاییاز استراتژ یرویو پ یجادا یشامل چگونگ ینهمچن یماتتصم این موفق هستند. یزندگ یبرا یاساس

 یتنه موفقچگو یم،موفق شو یچگونه از نظر مال یم،در محل کار آماده شو یستگیشا یچگونه برا دنکنیم ییکه راهنما

چگونه مشکلات  ،یمتحمل کن انامساعد ر یطچگونه شرا یم،برقرار کن یگرانچگونه روابط مثبت با د یم،کن یجادا یاجتماع

 یهنه همساچگو یم،کن یو مطابق با آنها زندگ یریمبگ یمتصم یاخلاق یهاچگونه در مورد ارزش یم،را حل کن یخانوادگ

 .یمکننده در جامعه باشمثبت و مشارکت یو چگونه عضو یمباش یخوب

( و یو شاد آرامش ی،مانند عشق، شاد) به دو صورت مثبت احساسات:  یاز احساسات منف یشترتجربه احساسات مثبت ب_ 

ات وجود دارد که افراد احساس یزمان یعاطف خوداتکایی وجود دارد. (ینهمانند اضطراب، خشم، انتقام، ک) یمنف احساسات

 یجادخود ا یرا برا که چگونه احساسات مثبت یرندبگ یادتجربه کنند و  یااحساس  ینسبت به احساسات منف یشتریمثبت ب

 بهبود بخشند. ،یگرانآنها نسبت به د یقابراز واضح و دق یخود را برا هایییتوانا یجکنند و به تدر

خص واکنش به اعمال ش یا یطیمح یفشارها یپاسخ به برخ هنگام : در مورد احساسات و افکار یحس خودکنترل یجادا_ 

 هینکقبل از ا ( حس انتخاب آزاد) یدرجه از خودمختار یکوجود دارد که حداقل هنگامی   یعاطف ییخوداتکا یگر،د

اجهه عنوان مثال، هنگام مو به پاسخ دهد، وجود داشته باشد. یادرک آن واکنش نشان دهد  یا یگریفرد به رفتار شخص د

 یحساس واکنشا یبه جا توانندیکه م دهندیم یصدارند، تشخ یعاطف ییکه خوداتکا یافراد ی،ناکام یااسترس  یدی،با ناام

 نند.را انتخاب ک یتنحوه تفکر، احساس و پاسخ مثبت به موقع یگر،شخص د یا یتو کنترل کامل توسط موقع

ه بر مشکلات و غلب ییبا توانا یعاطف خوداتکایی : یشانیدر هنگام پر یاحساسات منف یماحساسات مثبت و تنظ ایجاد_ 

و  یادگیری هایینهگز ییشناسا ینی،بخوش یجادو ا یاحساسات منف یمبا تنظ یعاطف یشانیپر یهادر طول دوره یداریپا

شان ( نیفعل یتدر دام افتادن در موقع یاحساس درماندگ ی)به جا یطیو بلندمدت از هر شرا یدوارانهام یدگاهید یجادا

 .شودیم داده

ن داده نشا یبه صورت اعتماد به نفس اجتماع یعاطف خوداتکایی : یو سازگار یدادن اعتماد به نفس اجتماع نشان_ 

نشان داده  یدفر ینب یستگیبا شا همچنین است. یاجتماع هاییتراحت بودن با انواع مختلف موقع یکه به معنا شود،یم

و  هایشنما آمیزتیموفق یقو تطب یادگیری ییبا توانا همچنین .دهدیرا ارتقا م یگردر روابط با افراد د یتکه موفق شودیم

 مختلف مشهود است. یاجتماع یتموقع ینچند یبرا یزبان عاطف
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 یتراژد ای( در مواجهه با شکست، فقدان یه)بازگشت به حالت اول یآوربا تاب یعاطف خوداتکایی : بودن یرپذانعطاف_ 

 .شودینشان داده م

در کار و  شروع کار، پشتکار ییوجود دارد که افراد توانا هنگامی یعاطف خوداتکایی : کار یلپشتکار و تکم شروع،_ 

 کار هستند، نشان دهند. از یرا که بخش یفیوظا یلتکم

رفتار و  یشکل رفتار اجتماع یندر چند آمیزیترشد موفق نتایج : یدادن بخشش، تحمل، صداقت، شفقت و همدل نشان_ 

بتوانند  که افراد شودینشان داده م هنگامی ینهمچن آمیزیتموفق رشد شود.، بیان مییمانند صداقت و درستکار یاخلاق

 و شفقت را نشان دهند. یهمدل یگران،د یرشخدمت، عشق، تحمل بدون تعصب، پذ ی،بخشش، فداکار

و حفظ  یجادرا ا هایو دوست هاییاز آشنا یانواع مختلف یبالغ عاطف افراد : و احساس تعلق یادز یاندوستان و آشنا داشتن_ 

از  یرییادگاز ملاقات با مردم، گفتگو با مردم و  دهند تنها باشند، اما یحاوقات ترج یممکن است گاه اگرچه .کنندیم

 ییوانامنجر به ت ینو همچن کندیرا فراهم م یمنیو ا یتحس تعلق، امن این .شوندیو در آن ارزش قائل م برندیمردم لذت م

 .شودیم یمانهصم یو حفظ روابط عاطف یجادا

 ،اندردهک یافتکه در ییهاو نعمت هایو مهربان یگراند به خود از مشارکت یمتک افراد : مکرر یو ابراز قدردان احساس_ 

 شوندیم یدل( توینمغز )دوپام یعصب یهادهندهانتقال کنند،یاحساسات را دارند و آنها را ابراز م ینا وقتی .کنندیم یقدردان

 .کندیم یجادا یشتریب یتو رضا یو شاد بردیرا بالا م یهکه روح

در  آنها از شرافت دارند. یبه خود، در مورد قول دادن و عمل به آنها، حس قو یافراد متک : هاوعدهقول دادن و عمل به _ 

ود را خ یخودجوش باشند، اما پس از دادن وعده، زندگ توانندیاگرچه م کنند،یعمل م یکمتر تکانش یمات،مورد تصم

 .کنندیم یسازمانده ،احترام به آنها یاعمل به آنها  یبرا

ه خاطر آنچه ب خواهند،یم یشترآنچه را که ب ،(یاز نظر احساس)به خود  یمتک افراد : هاخواسته یانداختن ارضا یقتعو به_ 

 تا به اهداف خود برسند یندازندب یرها را به تأخخواسته یارضا توانندیم آنها .کنندیرها نم خواهند،یدر حال حاضر م

را محدود  یتکانشگر توانندیم آنهادهند(. هداف کوتاه مدت و بی ثمر، ترجیح می)یعنی اهداف بلند مدت و وافعی را به ا

 باشد. یبهتر از انتخاب تکانش یگرانخودشان و د یبرسند که برا یزیکنند تا به چ

 . ایجاد ارتباطات عاطفی و آرامش توسط خانواده برای کودکان6-0

 توان از عوامل زیر استفاده کرد :یها مخانوادهتوسط سالم  یو ارتباط یارتباطات عاطفبرای ایجاد و حفظ 

 گرانیخانواده احساسات خود و د یاعضا که)هنگامی یخانوادگ یسات در زندگاحسا نقش و احساسات آموختن درباره _

 شود(یتر مکه منجر به روابط موفق کنندیارتباط بهتر عمل م یدر برقرار کنند،یرا حس و درک م

 ارتباط با آنها یهنگام برقرار و استفاده از آن فرزندان احساسات ابراز ارزیابی دقیق _
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 شانعملکرد یانتظارات برا از فرزندان هنگام بیان یعاطف یتحما _

 فرزندان ایجاد حس آرامش هنگام پریشانی _

 آنهادر مورد  گیریتصمیم فرزندان هنگاماحساسات جستجو و درک  _

 هاییتف موقعبا انواع مختل آمیزیتموفق یقکه در تطب یافرادفرزندان ) یاحساسات و تجل یقتطب تاکید بر توانایی _

 (تر هستنددارند و موفق یشتریدر روابط خود اعتماد به نفس ب کنند،یبهتر عمل م یاجتماع

ساساتش که با اح هایی)کمک به فرزندان برای پیدا کردن برچسب  فرزندان احساسات همدلی و با  فرزندان و آگاهی از _

 (مطابقت دارند

از  خانواده یهمه اعضا از آگاهی یری )اطمینانپذانعطافبرای  و کمک به آنها به فرزندان یداستان خانوادگآموزش  _

 خواهد شد(کودکان  یسلامت عاطفباعث ی، خانوادگ یادگیریتجربه  به عنوان یکشان یداستان خانوادگ

 اینکه رددر مو یحتوضو  در مورد احساسات و همچنین گفتگو یاحساسات مثبت و منفآموزش و ارتباط مکرر در مورد  _

 آنها را نشان ندهند یرا نشان دهند و چه زمان یو چگونه احساسات خاص یچه زمان

دن و نشان د اخانواده اعضای  یبرا یاستاندارد عاطف چند)شناسایی  در خانواده یتعضو یعاطف یآموزش استانداردها _

 یو مهربان یهمکار ی،ارتباط صادقانه، عشق، وفادار از طریق یتعضواختیاری 

(و ارتباط موثر افراد ییترس و جدا )برای جلوگیری از یدخشم را کنترل کن ابراز، کنترل یمکم و ملا یزانابراز خشم به م _

 آرام یگفتگواز طریق 

را آموزش دهد و  یهمکار تواندیم یخانوادگ یهادن با هم در پروژهکر کار) ییو راهنما مشترک یهاپروژه یجادا _

 ( کند یجاداحساس وحدت و تعلق ا

 ، باید از چشم اندازهای زیر پیروی کنند :را اجرا کنند یاسازنده یعمل یهابرنامهبرای آنکه بتوانند ها خانواده

 و اصول آن را آموزش دهند. کندیرشد م یکه چگونه اعتماد به نفس عاطف بدانندباید  _

م چگونه است، چگونه آن را ارتقا دهند، علائ یدر بزرگسال ینکهآشنا شوند و در مورد ا یبا اعتماد به نفس عاطفباید  _

 کند، آگاه باشند. یریممکن است از آن جلوگ یزیو چه چ یستفقدان آن چ

کودکان و  یتتقو یلازم را برا یدهند و رهبر یبترت یاعتماد به نفس عاطف یارتقا یبرا یبرنامه خانوادگ یک باید _

 فراهم کنند. یاز مشکلات احتمال یریجلوگ

 یریپذز واکنشا ییرا که سطح بالا کودکانی)شناسایی  دنکن یزفرزندان خود را به عنوان افراد منحصر به فرد متما باید _

 ند.هد یبترترا متناسب با آنها  یاهر کدام برنامه یبراو ( سطح را ندارند ینکه ا یو کودکان اندمغز را به ارث برده
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 یارتقا یابر یابرنامهیعنی  .دنآماده کن یندهدر آ یتموفق یو کودکان را برا دنخانواده و رشد کودک را درک کنباید  _

 .دنانجام ده یعاطف یطمح یکفراهم کردن  یتمام تلاش خود را برا  و دنرشد متناسب با هر کودک داشته باش

ه هر کودک بیعنی  .کنندیکه کودکان احساس دوست داشته شدن م دنو مطمئن شو دنکن یجادا یتاز امن ییفضاباید  _

انواده احساس خ یاز اعضا یککه هر  دنحاصل کن یناندر خانواده باشد و اطم یدمؤثر و مف یعضو یردبگ یادتا  دنکمک کن

 .دهندیرا ابراز و نشان م ینا ینوالد یراز شود،یکند که دوست داشته م

کودکان  یتیرمد یرا برا یمثبت رویکردیعنی  .دنرا کاهش ده یدیو خشم و ناام دناز انضباط مثبت استفاده کنباید  _

 گویندیم یا دهندیاز حد به آنچه کودکان انجام م یشو از واکنش ب دنداشته باش یتا احساس نفوذ کاف دنده یجترو

 .دنکن یخوددار

خانواده  ینضباطا یکردرو باید غ شدن فرزندانلبا بایعنی   .دنده یقخود را با رشد کودکان تطب یانضباط یکردروباید  _

 .دنبر رابطه خود با فرزندان داشته باش یشتریب یدو تأک دنده ییرتغ یامدمحوریو پ یمحورخود را از قانون

. دنکن یهمراه یشدر گیرییمتصم یندفرآ یکخود را در  فرزندانیعنی  .دنکن یجادمستقل ا گیرییمتصم یجبه تدرباید  _

از آنها  دتواننیاز آن م پس .دکننیم گیرییمکه با آنها تصم دنبرو ییو سپس به جا دیرنآنها بگ یرا برا یهاول یماتتصم

 تا به مرور زمان به استقلال فکری برسند. یرندبگ یمکه خودشان تصم دنبخواه

را  یستندن تیبر واقع یو اغلب مبتن کنندیکه جوانان درباره خودشان خلق م یالیو مخاطبان خ یشخص یهاافسانهباید  _

 درک کنند.

 یست،ن یخلاقو آنچه ا کندیکمک م یبه کس یکه رفتار اخلاق دیاموزنبه آنها بیعنی  .دنرا آموزش ده یرفتار اخلاقباید  _

عواقب  یبرخ یلتحم هینکفکر کردن به ا یاگرفتن رفتار بد کودکان  یدهناد ینکها یجا بههمچنین  .رساندیم یبآس یبه کس

ان کودک .دهدارجاع  یگرانکودک را به احساسات خود و احساسات داد تا را انجام د یاصلاحات باید خواهد بود،  یکاف

انجام  یادر برابر فشار بر کنند تا از آنچه درست است دفاع کنند و یخود را سازمانده یکه زندگ یرندبگ یاد توانندیم

 .مقاومت کنند رساندیم یبآس یگراند یاکه به خود  اریک

 فرزندان یعنی به .دنرا آموزش ده یاجتماع یهامهارت یرسالم، تعلق خاطر، مشارکت و سا یاجتماع یهامهارتباید  _

نند، سوال بپرسند ک یفکنند، از آنها تعر یبا مردم ملاقات و احوالپرس یرند،را در بر بگ یگراند یرندبگ یادتا  دنکمک کن

ر دهند و نظرات خود را د یقبه طور مناسب تطب یگرد یتبه موقع یتموقع یکخود را از  یو گوش دهند، رفتار عاطف

 .کنند یانب یاجتماع هاییتموقع
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 فصل ششم :   استرس

 یست؟استرس چ. 0-3

 یعیطب شواکن یک این شود.باشد با آن روبرو میتحت فشار  شخص کهاسترس یک احساس ناگهانی است که هنگامی

ه دو دهد و ببکند، رخ می یدبدن احساس تهدکه هنگامی واکنشکنند. این یتجربه م یهر از گاه هاانساناست که همه 

و  یدمف یاربس تواندیاز فشار م یمقدار مشخصیست و حتی خطرناک ناین اتفاق  پذیرد.م میانجا یزگر یاجنگ  صورت

استرس  ضر باشد.م شخص یسلامت یبرا تواندیم د،داشته باش یادیفشار ز یمدت طولان یسترس برااگر ا باشد. بخشیزهانگ

 توان به صورت زیر بیان کرد :در زبان عامیانه را می

 .کنمیرا تمام نم یکار یچبروم، ه یبه سراغ کار بعد ینکهقبل از ا من _

 .رسمینم ییاز آنها به جا کدامیچکار در حال انجام دارم و با ه چندکه کجا هستم، همزمان  کنمیفراموش م همیشه _

 .شومیخودم وقت بگذارم اما هرگز موفق نم یبرا یکم خواهمیم همیشه _

و  یاحساس خستگ یتاما در نها یم،که کمک کنم و من هرگز جرات ندارم نه بگو خواهدیاز من م یکس همیشه _

 .کنمیم یادیز پذیرییکتحر

. من سردرد و مشکلات معده مداوم دارم، دهندیمن رخ م یدر زندگ یگریپس از د یکیها که بحران رسدینظر م به _

 .امیدهبه آخر خط رس یفتد چونب یگریمدام انتظار دارم که اتفاق د

 .دست بردارم یاز نگران توانمی، نمدر حال رقابت است یشهواقعاً سخت است و ذهنم هم یمآرامش و استراحت برا _

 این مرتبط هستند. (جنگ یاپاسخ مبارزه ) بقا یبا استراتژ یزیکیف علائم متفاوت است. یگربه فرد د یعلائم استرس از فرد

البته  .کندیفرار آماده م یامبارزه  یرا برافرد  و کندیآزاد م را در بدن ینو آدرنال یزولمانند کورت ییهاواکنش، هورمون

 دادهاییرو یاها الاجلضرب ی،از بده توانینمرسند. یعنی ها به سرانجام نمیبا این پاسخ یامروز روزمره جامعه فشارهایی

 شوندیگران من یاربس کنند،یعلائم را احساس م ینا یاز مردم وقت یاریبسید. جنگ با آنها یا ردفرار ک یزندگ یزااسترس

 (.6-1)جدول   باشند یروان یا یسلامت جسم یمشکل جد یکاز  ییهاکه ممکن است نشانه کنندیو فکر م

 انواع تغییرات در آن مرحله خاص مراحل تاثیر استرس

 ، احساسچشم یخستگ ید،د ، تاریکردن ، عرقمعده ی، دردو درد عضلان ، تنشمکرر سردردهای جسم تاثیر استرس بر

اوقات  یو گاه یسطح یع،سر) در تنفس ، تغییرروده و مثانه ، مشکلاتو غش یجهسرگ یماری،ب

 یرسودگو ف یخستگ ، احساسدهان ، خشکیقلب ، تپشهاسوزن شدن دست ( ، سوزننفس یتنگ

ان، یناراحت و گر ، ناراضی،و پر از وحشت گی، مضطربآشفت پذیری،یکتحر عصبانیت، عواطف تاثیر استرس بر

 ارزشیو ب هکارید، گناو ناام علاقه، سردرگمبی
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 ، خوردناز حد معمول یشب یدنکش ، سیگاراز حد معمول یشب پذیری، نوشیدنیکو تحر بدخلقی  رفتار تاثیر استرس بر

از  تناباج، برندیکه معمولاً از آنها لذت م هایییتاز فعال یدنکش ، کنارکم یلیخ یااز حد  یشب

، هاشتباهات احمقان ، انجامشدن ، غیرمنطقیانداختن کارها یقتعو ها، بهیتها و موقعافراد، مکان

 قروچه ، دندانناخن ی، جویدنخواب یاد، کمز یکردن و انجام کارها عجله

 باره، دررا دارند هاینبدتر شوند، انتظاریدارند که خاموش نم یهجوم بودن، افکارنگران  همیشه رتفک تاثیر استرس بر

 دارند ییفو حافظه ضع کنند، تمرکزیانتقاد م یگرانخود و د زکنند، ایفکر م یمنف یزهمه چ

 . مراحل تاثیر استرس.6-1جدول 

داشته  ادییمنابع ز تواندیم استرس ما متفاوت است. یو در طول زندگ یگربه فرد د یاز فرد، شودیباعث استرس م آنچه

 یزهایز چا یامجموعه تواندیاوقات م یباشد و گاه یبزرگ زندگ ییرتغ یا یداددو رو یا یک تواندیاوقات م گاهی باشد.

(، یاسترس کار ،یبده ی،مانند سوگوار یرونی)استرس ب افتدیما و اطرافمان م یکه برا یبر اتفاقات علاوه تر باشد.کوچک

عجله  یت،عصبان یدی،مانند ناام ی)استرس درون دهدیاست که در درون ما رخ م یاتفاقات یرتحت تأث یزسطح استرس ما ن

ک بهتر با در توانیاما م ،ردرا کنترل ک یزندگ یرونیب یهااسترس توانینم یشههماگرچه  (.یکردن، اجتناب، زودرنج

کمک ، یدر زندگ نییروب یهااسترس بررسی .شکسترا  یشتراسترس ب یوببه آن، چرخه مع نسبتواکنش  ییرو تغاسترس 

در مورد استرس  ریشتب یادگیریاز استرس اجتناب کرد، اما  توانینم یشههم را تشخیص داد.احساس استرس  منبعکند تا می

فتر خاطرات د یکتوان شروع به نگارش می اد.کاهش دآن را  یرو تأثشناسایی کرد  کمک کند تا علل استرس را  تواندیم

 کرد و یادداشت کرد که :استرس 

 شود؟یم باعث استرس یچه اتفاق _

 شود؟یاسترس مباعث  یو چه کس یزیکجا، چه چ _

 استرس یهامحرکشناسایی  _

 نوع احساش، تفکر و اعمال روزانه  _

 است. ییراتتغ یبرخ یجادگام مهم در ا یناول هااین

 در بدناسترس  مدیریت .6-3

 یرکه تحت تأث است یزهاییچ یناز اول یکی انسان بدن بنابراین است یزیکیف ،یادیآنجا که واکنش به استرس تا حد ز از

 یقعم شده، آرامشکنترل تنفس های زیادی استفاده کرد.حلتوان از راهمی برای مدیریت استرس در بدن .گیردیقرار م

 زیکییاز علائم ف یبه کاهش تنش و خاموش کردن برخ توانندیم بخشآرامش هاییتعضلات، تنفس آگاهانه و فعال

 بنابراین باید این مراحل را مورد بررسی قرار داد : استرس کمک کنند.
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 توانمی .داحساس آرامش را دار یشترینب شخص که رداز روز را انتخاب ک باید هنگامی شروع، برای : شدهکنترل تنفس _

و با  یبه آرام د،رتنفس خود تمرکز ک یرو یقهچند دقباید  .ادبسته انجام د یابا چشمان باز  یستادها یارا نشسته  ینتمر ینا

 یرا رو ریگو دست د ینهس یدست را رو یکخارج کرد. سپس خود  یهالب یقو از طر یدکشنفس  ینیب یقآرامش از طر

با هر ند. یعنی کیحرکت م ینهس یرو و سپس کندیشکم شما ابتدا حرکت م یرو ابتدا دست ینبنابرا .داشکم خود قرار د

ش خاموش کردن واکن یبرا یدر هر زمان و هر مکان تواندیشده مکنترل تنفس .شودیم یپر و خالشخص،  هاییهنفس ر

 استرس بدن استفاده شود.

 خصشآرامش  ینتمر این .دردشروع ک گرم و راحت ییدر جا یدندراز کش یانشستن  باباید  : عضلات یقعم آرامش_ 

خود  ضلاتعنباید  .دکه ابتدا منقبض و سپس شل کن آموزدیم او و به کندیبدن آشنا م یمختلف عضلان یهارا با گروه

 یاحساس بهباید  ،شودیشل م از عضلات یبار که گروه هر دردناک باشد. یاکننده ناراحت یدنبا کرد و  سفت یلیرا خ

رد نش را رها کت باید بلکه فقط د،شل شاز حد  بیشنباید سعی کرد که  .درتوجه ک آید،به وجود می که هنگام شل شدن

را  با حالت شل شدن یسهسفت شدن در مقا حالتتفاوت  توانسپس می تا حد امکان شل شوند. عضلات اد کهاجازه دو 

 حس کرد.

دون آرام و ب یآگاه آناز  هدفو  استرس است یریتمد یمتفاوت برا یکردرو یکتنفس آگاهانه  : تنفس آگاهانه _

 یقط روف یعنی باید و بروند. یایندآنها شوند، ب یردرگ ینکهبدون ا دهدیقضاوت است، و به افکار و احساسات اجازه م

 ندهیبا افکار و احساسات مربوط به گذشته و آ هااز استرس یادیز بخش .یندهنه گذشته و نه آ ،ردلحظه حال تمرکز ک

،  کننده ذهن خطور ب افکاراگر ندارد یاشکال باشد. یدمف یاربس تواندیو اکنون م ینجافقط بودن در ا ینمرتبط است، بنابرا

ه خاطر ب شخص نباید .درآنها تمرکز ک یروهر لحظه  یستلازم ن اما .دهدیانجام م باید است که ذهن یهمان کار ینا یراز

را  هنذ یآگاه ،روزمره هاییتدر موقعتوان یم سپس .دکن یلو تحل یهآنها را تجز یا دکنقضاوت  ، خودش راداشتن آنها

 .دمتمرکز کن د،دهیکه انجام م یهر کار یتمام تمرکز خود را رو شخص و درشروع ک
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 (.6-2باشد )جدول می از خود مراقبتو  یسرگرم، ورزش ها شامل سه بخش: این فعالیت بخشآرامش هاییتفعال_ 

 توضیحات بخشآرامش هاییتفعالانواع 

 یاربس ینهمچن. ما دارد یو روان یسلامت جسم یبرا یادیز یدمنظم فوا ورزش ورزش

ورزش  است. یکاهش استرس و تنش جسم یبرا یعال یبخش است و راهآرامش

 نهمچنی را کاهش دهد. یزول(و کورت ینآدرنال)استرس بدن  یهاسطح هورمون تواندمی

 کیرا تحر ین(و اندورف ینسروتون)احساس خوب در بدن  یعیطب یهاهورمون یدتول

البته  ود.روز در هفته فعال ب 5در روز و  یقهدق 32حداقل  ایدب ینظر سلامت از .کندیم

ادن به د یزهکار انگ ینا یراز ببرد،که از آن لذت  ندک یداورزش را پ ینوع شخص باید

 .کندیتر مآسان یارخود را بس

 دتوانی، مش او شودآرامکند و باعث  را جذب او مورد علاقه شخص باشد، که یکار هر یسرگرم

آواز،  ،ینقاش )مانند عکاسی، استرس بر بدن کمک کند یزیکیبه کاهش اثرات ف

انند شود )مباعث آرامش نمی هایتو فعال هایحال، همه سرگرم ینا پزی و ...(. بایرینیش

تر دف یکبا داشتن  شخص یآگاه خود(. افزایش مورد علاقه یمشکست ت یتماشا

ترس در کاهش اس یبرا هایتکدام نوع فعال ینکها یینتع یبرا تواندیخاطرات استرس م

 خواهد بود. یدمف یارهستند، بس ینبدن بهتر

، در حمام آب گرم )مانند استراحت وجود دارد ینآرامش و تسک یبرا یادیز هایراه از خود مراقبت

مورد  یلمف یتماشا ،سالم یهتغذ یوگا، ینتمر ،مورد علاقه یفنجان چا یک یدننوش، ماساژ

 و ...(. کتاب خوب یکخواندن  یدن،خند ،دوستان دیدن ،قهعلا

 .بخشآرامش هاییتفعال. 6-2جدول 

شده، تنفس کنترل بنابراین .بدن و ذهن ما به هم مرتبط هستندباید به این نکته توجه کرد که  زاافکار استرس برای مدیریت

 .نندکیزا کمک مبدن استرس زا وکردن ذهن استرسبه آرام  بخشآرامش هاییتتنفس آگاهانه و فعال یق،آرامش عم

 توان بیان کرد که :می زاافکار استرسبرای آنالیز 

 داشته باشد.شخص بر نحوه احساس و رفتار  یادیز یرتأث تواندیزا مافکار استرس ییرتغ _

 .دشویاز مشکل م یبه بخش بزرگ شخص تبدیل ارافکبیش از حد باشد آنگاه سترس که اهنگامی _

غلبه  یلاش براتهمچنین هست و  فایدهیبفردی  ،آیدیرا متقاعد کنند که از پس مشکلات برنم شخص توانندیم افکار _

 است. فایدهیبر استرس ب

 ( شوندهکنندسرگرم یدوستان، ورزش کردن، انجام کارها یدنمانند د)ییاز کارهادوری شخص زا باعث استرس افکار _

 .باشند یدمف توانندیکه م

 .دکنن یسهمقا (فایدهیب اییوهبه ش) یگرانرا با د شخود و دخوب بودن را هدف قرار ده یبه اندازه کافشخص باید  _
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 ام)چون شخص هنگنادیده بگیرد نکات خوب خود را  نباید و دنکنقاط ضعف خود تمرکز  یرو نباید فقط شخص _

 کند(.را فراموش می خود ینقاط قوت و دستاوردها، احساس استرس

من فقط که  دنک یادآوریبپذیرید و باید به خودش  یست،نش در کنترلرا که  یزیسرزنش چ یا یتمسئولشخص نباید  _

 خارج از کنترل من است. یناو  ا بکنمتمام تلاشم ر توانمیم

 یفتد.که ممکن است هرگز اتفاق ن باشد یزینگران چشخص نباید  _

 دکن یادآوریش بگیرد و باید به خودمقابله دست کم  یخود را برا ییتوانا یفتد،اتفاق ب یندتراگر ب حتیشخص نباید  _

 .است و از آنها عبور کرده است سخت کنار آمده یطکه چگونه در گذشته با شرا

کنار در  یدفترچه قدردان یکنکند باید  یدیو احساس ناام نکندتمرکز  ینکات منف یرو یشههمشخص برای اینکه  _

 ین. ادنک یادداشترا  سپاسگزار هست و بابت آن از خودرفته  یشخوب پ که و هر شب، سه مورد دتخت خود داشته باش

 .شودیباعث بهبود خلق و خو و کاهش استرس م کند،یرا به نکات مثبت معطوف م شخصتوجه  موضوع

 شبر رفتار ادییز یربلکه تأث کند،یم یررا درگاو نه تنها افکار و احساسات  گذرد،یهنگام استرس مشخص در ذهن  آنچه _

کاهش استرس  یبرا دهست که بتوان یزیچ یاآ یند و بب دبه رفتار خود نگاه کنباید  کنترل استرس یبرا یندارد. بنابرا یزن

  .یرخ یا دده ییرخود تغ

 در درازباشد. البته این روش می یطدشوار، تنها راه کنار آمدن با شرا هاییتموقع یاگرفتن مشکلات  یدهاوقات ناد یگاه

 تواندیط منرفتن، فق یروندوستان، ب یدنها، جواب ندادن به تلفن، ندمانند باز نکردن نامه رفتارهایی مفید نیست.مدت 

همه  یستن لازم .دروبرو شو ،کندیکه از آن اجتناب م یزیبا هر چ  ندک بنابراین شخص باید سعی اوضاع را بدتر کند.

یشتری ب احساس کنترلشود تا شخصاشته شود آنگاه باعث میاما اگر از اجتناب کردن دست برد اد،انجام د یکجاکارها را 

انه، مشکلات خ ی،مانند بدهد )از آن اجتناب کن شخص که ممکن است یهر مشکل باید .دداشته باش اشبه امور روزانه

وب که خ یزهایچ یاز برخ شخص ممکن استالبته  عاطفی( را به صورت فهرست تهیه کندمشکلات  ی،مشکلات کار

 .ددار یادیاحساس استرس ز یراز ید،را بهتر کنند، اجتناب کناوحال  دتوانیم

 رییاغلب به طرز چشمگ شخص یتسطح فعال دهد،یکه هنگام استرس رخ م یاز اجتناب یعنوان بخش بهممکن است 

 ،ددار استرس کهاما هنگامی دبرو ینمابه س ،یندرا بب شدوستان ،دورزش کنشخص که ممکن است یحال در .یابدکاهش 

 هبرنام داشتن یک .داسترس دار یلیو خد وقت ندار کند کهیاحساس م دهد چونبخش خود را کاهش لذت یرفتارها

 او یکه برا دنفکر ک یزهاییبه طور خاص به چ باید شود. بنابراینمی شخصکاهش استرس  باعث یتفعال یشافزا یبرا

 ارزشمندتر هستند.

ص در این هنگام شخ دهد.با عجله کارها را انجام و  یابد افزایشاغلب  شخص یتسطح فعال ،هنگام استرسممکن است 

اما  دهمیانجام م یشتریب یکه کارها کنمیاحساس م یاآ ؟مدر حال حرکت هست یشههم آیاکه :  دبپرس شخود باید از
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بهتر است؟  یارسب من یکه گفتن نه برا یدر حال گویمیبله م یشهکه هم هستممتوجه  یاآ ؟رسمیم یجهکمتر و کمتر به نت

د را کم سرعت خوکه  دکن سعیافزایش دهد. باید را او ممکن است استرس  شخص از حد یشب یتاست، فعال یناگر چن

 درت نه گفتن را بدست بیاورد.باید ق .داستراحت کن یشترو ب دکن
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 یاضطراب در زندگ یرتاث یبررسفصل هفتم :   

 طراب. اض0-1

ر مورد د شخص آن هشدار دادن به یعیطب عملکرد است. هاانسان از تجربه همه یبخش یراآشنا است ز یاحساس اضطراب

 یتعوض این د.و به آنها پاسخ ده کند یابیمناسب ارز یهاتا آنها را به روش دهدیامکان م اوبالقوه است و به  یداتتهد

 کنند. یکخلاقانه را تحر هاییزهداشته باشند و انگ یبه افراد کمک کند تا عملکرد بهتر تواندیم ینبالا همچن یآمادگ

 یهاو رسانه یاتادب یقی،موس ی،تجسم یدر هنرها اییندهکه به طور فزا استجوامع مدرن پدیده در  یک اضطراب

ده درک ش یدهاینامتناسب به تهد یانامناسب  یهاافراد، اضطراب باعث واکنش یبرخ یبرا .شودیم یاننما یاجتماع

 شودیم (یوسواس یو رفتارها یامانند وحشت، فوبی )مداوم و مزاحم مرتبط با اختلالات اضطراب و منجر به علائم شودیم

حال و  دهکننکه منعکس کندیم یزندگ در عصر اضطراب جامعه امروزی آنها دارد. یبر زندگ یاکنندهناتوان یرکه تأث

 یدگاز زن و حمایت یاختلالات اضطراب درکبرای  .مدرن است یزندگ کنندهیینتع یهادر مورد جنبه یمشترک یهوا

های درسی گنجانده شود و مرکز خدمات پزشکی مرتبط با آن باید یک سری دروس آموزشی در کتاب اضطراب بدون

باعث ایجاد که  هایییتدادن خود در موقع قرار آور باشد.نشاط تواندیم یناضطراب همچن .در سطح جامعه ایجاد شود

حس  دتوانیم یگرد یبه سو یدناما رس سخت به نظر برسد، یبتمص یکدر آن زمان مانند  تواندیم شود،اضطراب می

 پدر .آیندیبه دست نم خوابییب یهابدون شب یلحظات زندگ ترینمهم را به همراه داشته باشد. یتاز موفق یباورنکردن

ست ا یدبه همراه دارند، اما بع یبزرگ یهاپاداش یرانندگ یادگیریدر امتحانات و  یقبول ی،عروس یو مادر شدن، روزها

رر هم به نفع و هم به ض تواندیاست که م یحالت عاطف یک اضطراب بدون احساس دلهره به دست آمده باشند. هاینکه ا

ود دسته جمعی وج تفاوت یککه هنگامیاما  .نددر آن مشترک هست هاانساناست که همه  یزیچ این عمل کند. شخص

ها در انسان یتو شخص یتترب ی،زندگ شرایط بود.آن متفاوت خواهد احساسات و نحوه واکنش  یننحوه درک ا ،دارد

خص با ماشین برای یک ش انگیزیجانه یسوار یک که ها تاثیر گذار است )مانند هنگامینوع درک احساسات و اضطراب

که  وجود دارد یو مواقع یستاضطراب نشانه شکست ن احساسدیگر ترسناک است(.  لذت بخش است و برای یکی

 داانجام د یادیز یکارها توانیم ،اضطراب در کنار درک کردن متخصصان مهم است. یا یاندرخواست کمک از اطراف

خصی شکامل احساسات  یف، طخودبدون ترس از غلبه آنها بر و تاثیرگذاری آن برداشته شود  کاهش یبرا ییهاتا گام

ات ملاق ی،مصاحبه شغل یآماده شدن براکند )مانند یخود احساس اضطراب م یاز زندگ یادر برهه یهر کس درک شود.

 یتوضع در ییراتاضطراب را با تغ شخص شاید (.مادر شدن یااحتمال پدر  یابار،  یناول یبرا یزندگ یکبا خانواده شر

مرتبط  نیقلب و آدرنال ضربان یشمانند افزا یو علائم جسم شود(یدلهره تجربه م یا یبه صورت نگران) که  خود یروان

برود  ینز با اوکه منبع اضطراب هنگامیتا  گذاردیم یرتأث اوفقط به طور موقت بر که  کندیدرک م ینهمچن اما ،داندیم

د مثبت هشدار دادن که عملکر از احساسات است یعیوس یفاز ط یکیاضطراب  بنابراین، .یاییدکه با آن کنار ب یردبگ یاد یا

 اوات به احساس ینا. کندیم یفاا ،ددر مورد آنها داشته باش یبه نگران یازرا که ممکن است ن یزهاییدر مورد چ شخصبه 
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ش رکز توجهتم یایش هاواکنش یعبا تسر و مناسب اییوهو به آنها به ش دکن یابیبالقوه را ارز یداتتا تهد کنندیکمک م

 ترس،. آشناست یمانند اضطراب، احساس واست  یو رفتار یزیولوژیکیف ی،حالت روان یک ترس، د.پاسخ ده

 یکه برا کندیم یجادرا ا یخاص یرفتار یو الگوها دهدیم یشبدن را افزا یستیز-یعصب یتانتظار و فعال یختگی،برانگ

اغلب ترس  و اضطراب ینکهبا توجه به ااند. شده یطراح یرمنتظرهغ یانامطلوب  یتموقع یکدر مقابله با  شخصکمک به 

 ینخاص و مع یزیترس، ترس از چ داد؟ یصتشخرا از یکدیگر  دو  ینا توانمی چگونهشوند، یاستفاده م یکدیگر یبه جا

در  یزمامت یزیترس معطوف به چ است. ینو نامع شودینم یناش یخاص یزچ یچاست که از ه یاضطراب، اضطراب است و

. اضطراب در مواجهه با شودیم یکلمه ناش یواقع یاست که از بودن در جهان به معنا یاضطراب، اضطراباست و جهان، 

را  زیگر یاجنگ  یککلاس هایعکس العمل دارد که یخاص و فور ینهزم ،ترس .شودیتجربه م ینکاملاً نامع یزیچ

که  کندیرا آزاد م یناز آدرنال یو موج دهدیاز تفکر آگاهانه رخ م تریعپاسخ خودکار ترس سر. یعنی کندیم یکتحر

حس  ی،دلهره طولان ایاضطراب به معن . در مقابل،فروکش کند یواقع یادرک شده  یدبه سرعت پس از رفع تهد تواندیم

 یندااحساس مبهم و ناخوش یک تواندیم این وحشت است که منابع آن ممکن است نامشخص باشد. یاتنش  ی،مزمن نگران

از هم دور  یبه درجات مختلف ، ئم ترس در مقابل اضطرابعلا .شودینامشخص تجربه م یبدبخت یکباشد که در انتظار 

و قلبی  روحی یحال و هوا یناگهان ییرتغتوان تفاوت ترس و اضطراب را به این صورت بیان کرد : می .شوندیو همگرا م

ه هنگام و دلشور یجهسرگ ،وعتهبا حالت  )ترس( بیندسر خود می پشت دررا  چاقوبا مزاحم  یک کهیک شخص هنگامی

مکن است م یوسواس یو رفتارها یامانند وحشت، فوب یاختلالات اضطراب .دشوار )اضطراب( یتماس تلفن یک یبرقرار

 ینگران ایخاص  یزیکیف یهامکان یا هایتبه موقع یکیخاص، نزد یاءاز اش یرمنطقینفرت غ زا،یبتوسط خاطرات آس

 ی،است که علائم روان ینا یبارز اختلالات اضطراب هاییژگیاز و یکی. شوند یجادا یندهدر آ یمداوم از وقوع اتفاق بد

علائم  نیاز افراد همچن یاریبس .و تداوم داشته باشند شوندمزاحم  ی،مشکلات تمرکز و افسردگ پذیری،یکمانند تحر

 عالت تهوح، غش، سوء هاضمه، درد معده یجه،سرگ یع،و سر ینتنش و درد، تنفس سنگ یق،مانند تپش قلب، تعر یجسم

کاملاً تحت  واندتیاشکال اضطراب م یدترینافراد مبتلا به شد زندگی .کنندیرا تجربه م و حتی احساس نزدیکی به مرگ

چار یک دمنظم خواب مشکل دارند و  یهابه الگو یابیدست یاکه آنها در آرامش  یمعن ینبه ا یرد،آنها قرار گ یماریسلطه ب

حفظ  ایحفظ شغل  یحی،ترج یآنها را در حفظ سبک زندگ ییکه توانا شوندمی یفکر اییرهدا یدر الگوهابن بست 

 دهد،یها را به فرار از آن سوق مکه انسان یاز تنش درون یعنوان حالت توان بهرا میاضطراب  .کندیمختل م یروابط شخص

از ترس  یناش یاضطراب عصب ممکن است ینهمچن استفاده کند. یدفاع یسممکان یکاز  باید در پاسخبیان کرد که 

د که یکی از نتایج آن عذاب وجدان شخص خواهد بود و این موضوع رفتار نامناسب شو، باعث شروع یک ناخودآگاه

 یافتن یخود برا ییتوانا یتتقو روانشناسی سعی درباعث تشدید اضطراب خواهد شد. شخص باید با استفاده از متخصصین 

گاهی ممکن است در هنگام افتادن از یک ارتفاع یا یک مصدومیت، خود شخص  کند. مقابله با اضطراب یبرا ییهاراه

کند. این احساس مانند یک سرگیجه روحی حادثه در ذهن و اراده خود احساس  انجام آن یبرا یرمنطقیغ یزهانگ یکنیز 

ه ب از آنجا که ممکن است هر شخصی باشد که  به طور همزمان ناشی از اراده  شخص و اتفاقات ناگهانی خواهد بود.می
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نقطه قوت  ینزرگتربتوان گفت ه باشد، بنابراین میداشت شاطراف یطبه مح یدو توجه شدشدن  یبه عصب یلتماطور طبیعی 

 باشد.او نیز نقطه ضعف  ینبزرگترممکن است ، هرکسی

  یاختلالات اضطراب ترینیعشا. 6-1

 یهامحرک ینب کنندهیجگ یااست که با چرخه یوستهاز علائم و اختلالات به هم پ یااضطراب اغلب شامل مجموعه

یک نوع اضطراب که ترس از بیهوشی یا بیمار شدن در میان  .شودیمشخص م کند،یم یجادکه ا ییهااضطراب و پاسخ

  تهوع حالت یناست و همچن (ترس از دور از خانه) بیماری  یاآگورافوبترکیبی از   باشد،می های عمومیو مکان جمعیت

 تواندیعامل آنها ماثرات تاما نداشته باشند،  یبر زندگ ایکنندهیینتع یرخود تأث یممکن است به خود این ترکیب باشد.می

هستند،  و اضطراب یکه به طور همزمان دچار افسردگ یدر افراد یشتریبه وضوح ب توانیموضوع را م ینا باشد. یرانگرو

اسخ ( اغراق در پیزدگ)وحشت پانیک .کندیم یداضطراب را تشدو است  ینزول یچمارپ یکاز  یکه ناش مشاهده کرد

 یاگهانلائم به طور ناست که در آن ع یداز ترس شد یادوره یکپان حملات است. یجانه یابدن به ترس، استرس  یعیطب

 ه در آن کباشند می یاتصال کوتاه عاطف یبه عنوان نوع یکپان حملات .رسندیو به سرعت به اوج خود م شوندیم یجادا

ناگهان ( کندیم یفادر پردازش احساسات، رفتار و حافظه بلندمدت ا یاست که نقش محور یمغز ساختار) یمبیکل یستمس

که ممکن است شامل تپش قلب، احساس  شود،یفرسا مو منجر به احساسات طاقت گیردیعملکرد بدن را به دست م

 در تنفس و احساس از دست دادن کنترل باشد. یناراحت ینه،ها، حالت تهوع، درد قفسه سلرزش اندام یق،ضعف، تعر

 .کندی، غلبه مکند یابیرا ارز بدن یبرا یدتهد یواقع یتتا ماه کنندیکه به مغز کمک م یشناخت یبر عملکردها آدرنالین

 گ هستند.در حال مر احساس کنند کنند،یرا تجربه م یککه حملات پان یباشد که افراد یدآنقدر شد تواندیاثرات م این

اجتناب  یبرا کندیکه فرد مبتلا را مجبور م یخاص است، به طور یتموقع یا یءش یکاز  یرمنطقیو غ یدترس شد یافوب

شدن  یرتحق یاشدن  یشامل ترس از قضاوت شدن، موشکاف تواندیم یاجتماع فوبیای از آن، تمام تلاش خود را بکند.

 .نند صحبت کردن در جمع، نشان دهدما یگران،خاص در مقابل د یخود را با ترس از انجام کارها تواندیم یافوب این باشد.

 جادیاست که باعث ا یدآن اضطراب شد یاصل یژگیباز همراه است، اما و یااغلب با ترس از فضاه یاآگورافوب اگرچه

 یاحتکه ممکن است کمک به ر ییجا یا شود،یم یآور تلقشرم یاکه فرار دشوار  شودیم هایییتواکنش وحشت در موقع

حدودکننده م یرتأث تواندیم آگورافوبیا .دهندیمحدود رخ م یدر فضاها اغلب ییهابحران یندر دسترس نباشد. در واقع، چن

هستند که آنها  هایییتآنها به دنبال اجتناب از موقع یراداشته باشد، ز یماریب ینافراد مبتلا به ا یبر سبک زندگ یریچشمگ

ک ینزد ایدارند  یاشناخته شده یخروج یرهایکه مس کنندیاستفاده م ییهامثال، فقط از مکان ی. براکندیرا مضطرب م

 .مانندیم اهیبه خروج

زا خارج از استرس یاربس یدادرو یکبه  یواکنش روانشناخت یکسندرم،  یا( PTSDاختلال استرس پس از سانحه )

 ی،فسردگشامل اآت  علائمو  است (یعیفاجعه طب یک یا یزیکیخشونت ف ی،مانند نبرد نظام) روزمره یاتمحدوده تجرب

است که ممکن است خاطرات آن  هایییتمکرر و اجتناب از موقع یهاخاطرات گذشته، کابوس یادآوریاضطراب، 

 .یزدرا برانگ یدادرو
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ناخواسته، مزاحم،  یرفتارها یاها( ها )وسواسحس ها،یدهبا افکار، احساسات، ا ( ،OCD) یعمل یوسواس فکر اختلال

ص شدن خلا ی)اجبار( برا یرفرد مبتلا احساس کند مجبور است کا شودیکه باعث م شودیمشخص م یتکرار یامداوم 

ضطراب باعث ا تواندیم یو انجام ندادن مراسم وسواس کندیم یجادموقت ا ینفقط تسک ینانجام دهد. ا یافکار وسواس از

 یترفظ تواندیباشد و درمان نشود، م یدباشد، اما اگر شد یدتا شد یفاز خف تواندیفرد م یک OCDشود. سطح  یادیز

 ببرد. ینراحت در خانه از ب یزندگ یک اشتند یحت یادر محل کار، مدرسه مناسب عملکرد  یفرد را برا

 ریبزرگسالان جوان را تحت تأث داده شده است و  یصتشخ یاختلال اضطراب ترینیع( شاGAD) یراختلال اضطراب فراگ

ت، افراد اس یعیکه احساس اضطراب طب یحال در .گیرندیقرار م یراز مردان تحت تأث یشترزنان ب همچنین .دهدیقرار م

 شودیاختلال باعث م این .گذاردیم یرروزمره آنها تأث یکه بر زندگ یدر کنترل آن مشکل دارند، تا حد GADمبتلا به 

 ایو مسائل احساس اضطراب کنند. برخلاف فوب هایتاز موقع یعیوس یفخاص، در مورد ط یدادرو یک یافراد مبتلا به جا

 .گیردیروزمره فرد مبتلا را فرا م یپراکنده است و زندگ یرخاص تمرکز دارد، اضطراب فراگ یتموقع یا یءش یککه بر 

 یری،پذیکمانند تحر یو جسم یدارد، اما مدت زمان آن و علائم ذهن یکنسبت به حمله پان یشدت کمتر GAD اگرچه

دلخواه  یاختلال اغلب در زندگ یناست که افراد مبتلا به ا یمعن ینخواب، به ا یو اثرات اختلال در الگوها یفتمرکز ضع

آشکارتر  یمشکلات جسم یرکه علامت ساهنگامیپنهان بماند  تواندیاضطراب م یواقع یرتاث .شوندیخود دچار مشکل م

راد مبتلا به اف ینهراس در بو همچنین  است یجرا یعروق یقلب یمارانب یندر ب یاضطراب مشکلات. تر باشدقابل درمان یا

 یشتریدر معرض خطر ب GADافراد مبتلا به  است. یعشا یعموم یتاز جمع یشتربرابر ب 12تا  یهر یمزمن انسداد یماریب

وز، بروز مشکلات دستگاه گوارش، آرتر یشبا افزا  اضطرابهمچنین   هستند عروق کرونر قلب یماریابتلا به ب یبرا

رض ابتلا در مع یگراناز د یشترچهار برابر ب یمبتلا به اختلالات اضطراب افراد بط است.مرت یروئیدت یماریو ب یآلرژ یگرن،م

که این  مستقیمی وجود دارد رابطه ،خون یدسف یهااضطراب و کاهش عملکرد گلبول ینب. چون به فشار خون بالا هستند

 جود دارد.ونیز ارتباط  یمرآلزا یماریب شروع استرس و ینب همچنینبدن خواهد شد.  یمنیا یستمضعف س موضوع باعث

نامناسب  ییغذا یمالکل و رژ یادز یدننوش یدن،کش یگارمانند س یناسالم سبک زندگ یهابا انتخاب ینهمچن اضطراب

 مرتبط است.

 اضطراب از زبان خودش. تعریف 6-1

نگه  سنگر یسرت را بالاهر روز انگار در یک جنگ هستی و که  وجود من شبیه این هست  سلام ... من اضطراب هستم.

نسبت به  یعملکرد بهترکنم که و شخص را مجبور می هستم یمصاحبه شغل یآماده شدن برا یهشبگاهی وقتها هم  .یدار

 یاردن را از رها کش که حواس یاز افکار شوم  تا شخصباعث می اغلب اوقات داشته باشم.باشد را  یدبا یتآنچه در واقع

 یا ینا دیبا گویدیکه مباشد  شدر پس ذهن یزیچ یشههمشوم شود. یعنی باعث میدور ن ،کنندیخوش گذراندن پرت م

ورد حمله م کنم که شخص در ذهنش حس کند کهکاری می .هستم یراختلال اضطراب فراگ من شبیه یک .یآن را حل کن

کند یم هایش را حبس نفسکنم که شخص را مجبور می هم حس کند. یاز نظر جسم در ادامه این احساس را و قرار گرفته

شه حس کند کنم که همیاو را مجبور می .رودب یینبالا و پا کند و شروع به تندتر زدن  شقلب بکشد. یسطح یهاتنفس و

www.takbook.com



52 

 

کمتر در  ،به خاطر استرس دور شدن از خانهکنم که او را مجبور می شود. یبررس تریقعم یکم یدهست که با یزیچکه  

ه هر کنم کای که آماده شروع مسابقه است او را مجبور میمانند دوندهپیدا کند. های شلوغ حضور محیطمیان جمعیت و 

ا افکار را ب یشیاندو مثبت کنمیمختل م او راشاد و آرام  یخلق و خو ید باشد.جد یک اتفاق یا ییرتغ یکلحظه آماده 

من اما  ،«یینه بگو ییربگ یاد یدباگویند اش میخانوداه کنم.یم یگزینجا یستخوب ن یبه اندازه کاف ینکهبر ا یمبن یمنف

 اگر دلش بخواهد مطالعه کند یا ورزش کند، کنند.یم های بدیفکر او مردم در مورد ،یدگر نه بگوکنم که امجبورش می

و موانع مورد قبول باشد. برای اکنم که کلی کار را باید قبل از اینها انجام دهد تا پروسه مطالعه یا ورزش به او یادآوری می

 سازم تا او نتواند کاری را شروع کند و نتواند کاری را درست به پایان برساند.خیالی می

 اضطراب یریتمد. 4-1

 یتوضع کی تواندیاضطراب م اگرچه. یعنی مضطرب نباشد یگرکه د یردبگ یمتصم یبه سادگ تواندیفرد نم یک

ر مؤثر اختلالات حادت یبرایاری خود هاییاستراتژدارد که  یاحتمال کمتر .یستن یماریب یککننده باشد، اما ناتوان

 ینبدتر توانندیم داروها است. یابیهدف قابل دست یککامل  یقابل درمان هستند و بهبود یارباشند، اگرچه اکثر آنها بس

ازمدت، کمتر در در شدید یدتهد یریتمد یبراکمک کنند، اما در کمک به افراد  یعلائم را بهبود بخشند و به روند بهبود

 شدیدتعلائم و اضطراب مرتبط با استرس، به خطر  یدو تشددر برابر اضطراب  پذیرییبماندگار، آس علائم هستند. یدمف

 شانییاضطراب، پر ی،کاهش افسردگ ی باعثو ورزش یبدن هاییتمشارکت در فعالهمچنین  کنند.یکمک م یماریب

ر مدت و بلندمدت بکوتاه یداضطراب را کاهش دهد و اثرات مف تواندمی یبدن ورزش شود.می یو اختلالات عاطف یروان

 سلامت روان داشته باشد.

 (CBT)ی رفتار یدرمان شناخت. 0-1

افراد کمک  به  یرفتار یشناخت درمان شود. یمنف تواندیاو از خودش م یابینگاه و ارز مضطرب است، نحوه یشخص وقتی

اضطراب و  ریتیآنها را قادر به مد تواندیرفتارشان م ییرچگونه تغ ینکهو خلق و خو و ا یافکار منف ینتا ارتباط ب کندیم

ت سلامت تمام مشکلا یباًکاهش علائم تقر یبرا ییدارو یردرمان غ ینروش، مؤثرتر این احساس کنترل کند، درک کنند.

 تریخود نگران هستند و منجر به بهبود کل یاست که در مورد سلامت یافراد یبرا ی،اضطراب و افسردگ یژهروان، به و

درمان  کیاست که  ینا یرفتار یشناخت درمان هاییژگیاز و یکی .شودیافراد مبتلا به اضطراب م یزندگ یفیتک

از  ینوع ذهن یآگاهیاری انجام شود. خودرت یه یا به صواول یهاتوسط درمانگران مراقبت تواندیمدت است و مکوتاه

خود  ییرنه تغ شود،یتمرکز م فرد مضطرب و افکارش ینرابطه ب ییراست که در آن بر تغ (CBT)ی رفتار یدرمان شناخت

 یهانجر به روشکه م خودکارحالت به افراد کمک کند تا از  تواندیمشابه، م هاییکو تکن یتیشناستفاده از مد با افکار.

هنگام اضطراب  که یکار را با پرداختن به علائم بدن، یرفتار یدرمان شناخت خارج شوند. شود،یم یدهتفکر و پاسخ یمنف

آنها  و ماندیم یاحساسات، فرد در زمان حال باق یناز ا یریگکناره یااجتناب  یاما به جا دهد،یانجام م شوند،یتجربه م

www.takbook.com



53 

 

 یکردرو نیا متفاوت مشاهده کند. یخود را به روش یهاواکنش تواندیم یبترت ینو به ا کندیرا به طور کامل تجربه م

 دارد. یبر خلق و خو و علائم افراد مبتلا به اختلالات اضطراب یادیمثبت ز یرتأث

 شدهیتهدا یاریخود. 3-1

به ، آن یرشو پذ یو اجتماع یجیتالد یهابا اشکال مختلف رسانه یسازگار یین،پا ینههز یلبه دل شدهیتهدا خودیاری

فشار  یله دلب یا خود مرتبط با اضطراب یلممکن است به دلاکه  شده است یلتبد یافراد ارائه درمان یه برایندفزا یروش

 یشناخت هاییکردبر رو یمبتن شدهیتهدا یاریخود بیشتر. نکنند یافتمانند مراقبت، درمان در یاز تعهدات یناش یزمان

 یتد ماهاست که در آن بتوان یاز بهبود یبه سطح یدنرس یاست و هدف آن کمک به فرد مبتلا به اضطراب برا یرفتار

تا  ودشیبه آنها کمک م سپس درک کند. افتد،یاو اتفاق م یبرا یزیولوژیکیاضطراب خود و آنچه را که از نظر ف

خود و  یدنعلائم ب ینانهبواقع یابیارز یرمفید،تفکر غ یدنتحمل و مقابله با آن را با به چالش کش یلازم برا یهامهارت

ه درمان ب یوفادار یزان، مروش درمانی نوع ینا یاصل یتمز با منبع اضطراب خود، توسعه دهند. یجیمواجهه تدر یریتمد

 .یافتبه آن دست  توانیاست که م
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 یاناعتماد به نفس در اطراف یشافزافصل هشتم :   

 بودن و هراس اجتماعیخجالتی. 0-9

از  یسطح خاص شته باشد. یعنیاعتماد به نفس ندا ،یاجتماع هاییتاوقات در موقع در بعضی شخصی هر استممکن 

روزمره  یر زندگب یرباشد و شروع به تأث یدارکه پا شودیم یلمشکل تبد یکبه ، هنگامی اضطراب است. یعیاضطراب طب

ودن و تجربه ب یخجالت ینتفاوت ب درک .شودیم یدهنام یاجتماع یایفوب یا ییاوقات کمرو یحالت گاه این کند.شخص 

در  یینو اعتماد به نفس پا یکوتاه و متناوب ناراحت یهااست و با دوره یجرا کمرویی .مهم است یهراس اجتماع

مکن م کنندیرا تجربه م ییکه کمرو افرادی .شودیمشخص م ید(مانند ملاقات با افراد جد) خاص یاجتماع هاییتموقع

بودن خود  یبر ترس و عصب توانندیحال م یننداشته باشند، با ا یاجتماع هاییتموقع یبه شرکت در برخ یلیاست تما

ترس مداوم  ،یهراس اجتماع حال ینا با .کنند با افراد، احساس آرامش ییپس از آشنا غلبه کنند و یمشارکت اجتماع یبرا

 رند،بیرنج م یکه از هراس اجتماع افرادی است. یاجتماع هاییتدر اکثر موقع یگراند یاز قضاوت منف از حد یشو ب

آنها  ییتوانا یکه به طور قابل توجه کنندیرا تجربه م یقابل توجه یشانیپر ی،و بعد از تعاملات اجتماع یناغلب قبل، ح

در  یناراحتدارای خصوصیات شبیه به هم ) یو هراس اجتماع ییکمرو .کندیروزمره مختل م یرا در انجام زندگ

مه ه ( هستند.یاجتماع هاییتو اجتناب از موقع یدشد ترس، یاجتماع هاییتدر موقع کمرویی، یاجتماع هاییتموقع

نگه داشته  یمنرا ا شخص ،است که در طول تکامل یبه ترس یزیکی. اضطراب واکنش فکنندیها اضطراب را تجربه مانسان

 ) یدر معرض تهدد که شخصهنگامی باشند. یرمتغ یدبودن تا وحشت شد یاز عصب توانندیم یزیکیاحساسات ف این است.

آزاد  اوبدن  در ینآدرنال لحظه در آنکند و یرا تجربه م یزدگ یخ/یزواکنش جنگ/گر ،گیردی( قرار میروان یا یزیکیف

 یندناخوشا و خطرناک یزیکه چ گویدیمشخص به  اضطراب .شودیم وژیکییزیولف ییراتتغ یسر یکو باعث  شودیم

به  یننالآزاد شدن آدر. مثلا ه بهبود عملکرد کمک کندب تواندیم ینهمچن اضطراب .دبه آن توجه کن یدوجود دارد که با

از  یدادتع باعث ایجاد ینآدرنال یشافزا داشته باشند. یطول مسابقه عملکرد بهتر تا در کندیورزشکاران کمک م

. کنندال خاص را دنب یهدف محافظت یک و باشند یندناخوشا توانندیها مواکنش ینا .شودیم یزیولوژیکیف یهاواکنش

 یعنی :

 بدهد. یادیز یانرژ بدنتا به  شودیخون آزاد م یانگلوکز در جر _

 اند.ز برسرا در خون به عضلات و مغ یاضاف یژنتا اکس کند()شروع به تپیدن غیرعادی می زندیم تریعقلب سر _

)یعنی  یابد یشلازم است، افزا یگلوکز به انرژ یلتبد یکه برا بدن یافتیدر یژناکس یزانتا م شودیم تریعتنفس سر _

 .(دکن یجهسرگ یا ینهقفسه س ینفس، گرفتگ یتنگ یدن،کش یازهشروع به خمشخص ممکن است 

و  پوست، انگشتان دست یاتی،ح یهامانند اندام یاتیح یرغ یکه خون از نواح ییاحساس سرما در جا یابی حس شدن  _

 .شودیپا منحرف م
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 .شودیکه خون از دستگاه گوارش به عضلات منحرف م ییدهان و معده درد در جا یخشک _

 .لرزش ی و یا کوفتگ، به درد و ایجاد  یتانجام فعال هنگامعضلات انقباض  _

 .خنک شدن یبدن براعرق کردن  _

 .دید یدانم یشافزا یگشاد شدن مردمک چشم برا یلچشم به دل یجلو ییهالکه یدند یا یناییدر ب ییراتتغ _

 اعتماد به نفس. 6-9

باعث  فساعتماد به نو داشتن  کرد یفتعر یمختلف یهابه روشآن را  توانیم است که یتجربه ذهن یکاعتماد به نفس 

 شود :رسیدن به شرایط زیر می

 خود هاییتمحدود یرشخود و پذ هایییاعتقاد به توانا_ 

 یاحساس تندرست_ 

 اضطراب یریتمد ییتوانا_ 

 .یشخص یهاارزش یا و یحاتبر اساس ترج یگرانبه د یرراحت بودن در گفتن بله و خ_ 

شکلات سلامت م یادگیری،رابطه، مشکلات  یکاز  ییمانند جدا ی،زندگ یعمانند وقا یلیدلا تواندیم یینعتماد به نفس پاا

 ی کرد :توان با استفاده از موارد  زیر کالبد شکافرا می ییناعتماد به نفس پا یک داشته باشد.روان، تجربه گذشته و ژنت

 یبرا یزیرا گفتم؟ چ ینبزنم چه؟ چرا ا یااگر حرف احمقانه کنند؟یم یدر مورد من چه فکر دیگران:  هاشناخت _

 کننده هستم.من کسل کنندیگفتن نخواهم داشت، آنها فکر م

 یقتو یاز حد، آشپز یشب یفکر ترشحاتو  ینگران یدادها،دوست به رو یکبردن  ینارها،از سم اجتناب:  رفتار _

 .یگرانخود هنگام صحبت با د یتمرکز رو یستند،در آشپزخانه ن یمهاخانههم

ت زبان، ها، لکنمشکل در تمرکز در مکالمات، تنش در شانه یدن،قلب، عرق کردن و گرما، لرز تپش:  یجسم احساسات _

 .یاحساس افسردگ

ر ممکن است نحوه رفتار خود را د یجهکرد و در نت داحساس تنش و اضطراب خواه آنگاه ،باشدنگران  یشههم شخص اگر

 یشترطراب بو احساس اض یشترب یرا به نگران خصفشار شود و ش یجادباعث ا تواندیم ین. ادده ییرتغ یاجتماع یهایتموقع

 یافته،ساختار کردیرو یکاز  یرویپ ایجاد کرد بابر شواهد  یمبتن یکتکن با استفاده ازهدف  بنابراین باید یک سوق دهد.

 یلتما ،داعتماد به نفس ندار که شخصهنگامی کمک کند. یشهاشناخت یا در رفتارها و ییراتتغ یجاددر ا شخصبه 

و  شودیمحدود م ،دهدیکه خود را در معرض آنها قرار م یزندگ یاتدامنه تجربیعنی  .ددر محدوده امن خود بمان ددار

محدوده امن  یمرزهاشخص  ینکها برای .افتدیم یاتفاقبگیرد چه قرار  هایتاگر در آن موقعتواند بفهمد که شخص نمی
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هنگام ود از حد بر خ یشتمرکز ب البته د.و متفاوت باش یدجد یزهایامتحان کردن چ یرایپذ یدبا ،دخود را گسترش ده

ول تعاملات در طشخص ممکن است  یعنی را دشوارتر کند. یگرانمشارکت فعال در تعامل با د تواندیم، یگرانتعامل با د

توجه  یبرا یدودمح یتها ظرفانسان داشته باشد. اوبر اعتماد به نفس  یمنف یرتأث د ونداشته باش یعملکرد خوب یاجتماع

ام (. شخص هنگکامل به دو مکالمه به طور همزمانتوجه ) همانند  و انجام دو کار به طور همزمان، بسیار سخت است دارند

و اتواند به دغدغه ها و ترشحات فکری خودش بپردازد. این وسواس فکری تعامل اجتماعی و مکالمه با یک مخاطب نمی

های مخاطب روبرویی و توجه به افکار درونی( کند که دو کار را به طور همزمان انجام دهد )توجه به حرفرا وادار می

ضطراب ا تواند باعث کاهشبر یک موضوع خاص می تمرکز توجه و  بنابراین که اینکا ر باعث عدم تمرکز او خواهد شد.

منفی به  . افکارخواهد شد فایدهیو ب یافکار منف باعثاعتماد به نفس  نداشتن شود.های فکری او میو دوری از وسواس

(، رسندیو درست به نظر م یواقع لحظهدر ) باورپذیر(، کنندیخطور مبه ذهن  یرارادیبه طور غ) خودکارچهار بخش 

در آن خص شو بر اساس احساس  یستندن یقدق) شدهتحریف( و هستندشخص  یفعل یتمربوط به وضع) یتموقع مختص

 آیند(.بجود میزمان 

 منفی افکار یدنبه چالش کشذهن و  یبازساز. 6-9

غیرضروری فکرات ت ییرتغی باعث افکار منف یدنو به چالش کش ییاست که با شناسا یشناختذهن یک تکنیک  یبازساز

 به .دادل کنآنها را متع ی،افکار منف یهعل یشواهد واقع یجادتا با ا کندیکمک مشخص به  یکتکن این و منفی خواهد شد.

 بتد ا شخصدر ا .شودیتر مآسان یندشوار باشد، اما با گذشت زمان و با تمر تواندیدر ابتدا م یافکار منف یدنچالش کش

افکار  ،دسطح اضطراب خود ش یادر خلق و خو  ییریهر بار که متوجه تغو  دنک ییرا شناسا یرمفیدافکار غ یمحتوا یدبا

شواهد  یرآوجمعیعنی شروع به . دکن یبررس ینیع یمرحله بعد، افکار خود را به روش در را بر روی کاغذ بنویسد.خود 

میزان  ینه بالاترک شروع کن یفکرت باباید  .یرخ یااست  یقدق آن فکر یاآ یند کهتا بب دهدانجام  منفی فکر یک یهعل

از  یکامل ریتصو یدباشخص باشند و  یواقع یدشواهد با آن بپردازد.کند و به بررسی می اضطراب و ترس را در او ایجاد

آن  یهعل دشوار باشد، به خصوص تواندیشروع م یبرا ینیارائه شواهد ع بگیرد.منصفانه  یمیتصم دتا بتوان دارائه ده آن

فکر  اگر  .دخود باش یاز افکار منف یتحما یبرا یکه به دنبال شواهد دعادت داشته باش شخص ممکن است یرافکر، ز

با  یت،در نها. دنکیمنظر به آن نگاه م یکفقط از  اواست که  یمعن ینمطابقت دارد، به ا یرمفیدبا سبک تفکر غخص ش

 شخص دممکن است لازم باش .یدرس یگزینفکر جا یکبه و  دکررا اصلاح  یهفکر اولباید  در نظر گرفتن تمام شواهد

 یشافزا با .دباورها شو یبنددر رتبه ییرتغ یادر احساس خود  یتا متوجه تفاوت دبار افکار خود را به چالش بکش ینچند

رده و آنها را افکار را درک ک دتوانیو م شودیخودکارتر م یندفرآ ینشد که ا دمتوجه خواه یکرد،رو ینمهارت در ا

 یفکرتهرچه  د؛رفکر ک ینهزم یکدر  یرهاییبه افکار مانند مس توانیم همچنین .دقضاوت کن افتند،یاتفاق مهمانطور که 

 باشخص  شود. لیتبد ،دکنیانتخاب مشخص که  یخودکار یرکه به مسهنگامیتا  شود،یم دارتریشهر یرمس د،داشته باش

 .دکنیم یجادا یدیجد یرمسو  دداریخودکار باز م یرافکار، خود را از رفتن به آن مس ینا یدنبه چالش کش

 . شرایط و نحوه مقابله با نگرانی4-9
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تفکر  یندرآبه عنوان ف توانیرا م ینگران شود.می مشکل یکها تبدیل به و گاهی وقت است یعیطب هاگاهی وقت ،نگرانی

 .شوندمیظاهر  یرتصاو یاکننده به صورت کلمات کرد. افکار نگران ییبالقوه شناسا یا یمشکل واقع یکمکرر در مورد 

به  توجه زیاد  .فتدیممکن است اتفاق بیا  تواندیم یزیچ یعنیهستند،  یتبر عدم قطع یو مبتن یندهافکار متمرکز بر آ این

 یبه جا عنیی .درگذامی یرتأث شخصبر خلق و خو و اعتماد به نفس  ،در مورد آنها نگرانی دائمی و  یمافکار توجه کن ینا

 : وجود دارد یدو نوع نگران .ردرفتار برخورد ک یکبه عنوان  یبا نگرانباید افکار  یمحتوا یدنبه چالش کش

. ددر مورد آنها انجام ده یحالا کار ینهم دتوانیم و شخص دارند یراه حل عمل یک هاینگران ینا:  یعمل هاینگرانی_ 

 یه به نگرانمشخص در روز ک یدوره زمان یک این تکنیک. شودیاستفاده م یفرض هایینگران یبرا یزمان نگرانتکنیک 

 ینا شخصبه  یزمان نگران شود.میشده است اختصاص داده شده  یآورکه قبلاً جمع یفرض یدر مورد هرگونه نگران

که  دانتخاب کن ،دو اکنون تمرکز کن زمان حال یدوباره رو دتا بتوان دیندازب یقرا به تعو ینگران که دهدیامکان را م

 .ددر روز خود را کاهش ده یکل زمان نگراند، و چه مدت نگران باش یکجا و برا ی،چگونه، چه زمان

که هنگامیباشند.  نگریندهدارند که آ یلندارند و تما یدر حال حاضر راه حل عمل هاینگران ینا:  یفرض هایینگران_ 

 کیتکن یک. حل مسئله شودیدشوار م یشبرا یعمل هاییپرداختن به نگران ،کندیم یاحساس سردرگم شخص

 یک یو اجرا جادی. حل مسئله شامل اشودیاستفاده م یهنگام بروز نگران یشکستن چرخه نگران یاست که برا یافتهساختار

سنجش ، لمشک یبالقوه برا یهاحلتمام راه ییشناسا، مشکل یکبه  ینگران یلتبد )است و از چهار مرحله  یبرنامه عمل

 شود.می یلتشک( آن یاجرا یبرنامه مشخص برا یک ینتدو، و حلراه یکخود و انتخاب  هایینهگز

 دکن یبندو طبقه ییخود را شناسا هایینگرانتا  است یدفتر خاطرات نگران یکنگه داشتن  ی،قدم در مقابله با نگران اولین

 .دکن ینیآنها را تع یریتتا نحوه مد کندیکمک م شخصبه  هاینگران یبندطبقه د.را انتخاب کن ییالگوها دبتوان و

 ینبدتر بینیپیش دهد.انجام می یمنف هایبینییشپ یندهدر مورد اتفاقات آ ،داحساس اعتماد به نفس ندارکه شخص هنگامی

اجتناب  شخص برای ینبنابرا .دهدیسوق م یمنیا یمانند اجتناب و رفتارها یرمفیدغ یرا به سمت رفتارها شخصحالت، 

از  است معتقد کهید کنمیاستفاده  یخاص یاز رفتارها یا کندمیاجتناب  هایتاز موقع خود یمنف هایبینییشپ یجهنتاز 

 یبرا یالبحرف ج یاجتماع یدادرو یککه در  دکن بینییشپشخص اگر برای مثال . کندیم یریاتفاق جلوگ ینوقوع ا

 این د.نمنحرف کش تا توجه را از خود کندیخود استفاده م همراه که از تلفن دکنمیوانمود آنگاه داشت،  دگفتن نخواه

که وند در کوتاه مدت باعث ش توانندیم یمنیاجتناب و ا ی. رفتارهاشودیشناخته م یمنیرفتار ا یکنوع رفتار به عنوان 

 یمنف هایینیبیشپ یشآزما یبرا یفرصت چون شخص اما در حفظ مشکل نقش دارند. ،دداشته باش یاحساس بهترشخص 

که  دتجربه کنخص ش یدبا ی،منف هایبینییشمقابله با پ برایبنابراین  .دندار افتد،یاتفاق م هایتدر آن موقع و تجربه آنچه

ما لحظاتی  همه .افتدیم یواقعاً چه اتفاق ،کندیاستفاده م یمنا یاز رفتارها یا کندیکه از آنها اجتناب م هایییتدر موقع

ی باید با حل مناسبی نیست. برای رسیدن به بلوغ فکرکنیم. فرار و فراموشی، راهو یا نگرانی تجربه می از زندگی را با ترس

 ست.ترین درمان برای اعتماد به نفس اایستادن در برابر مشکلات به های زندگی مقابله کرد.چالش
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