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 خانواده تضعیفدهد. رشدی در نوجوانان و جوانان نشان می مصرف مواد روند رو به

 كودكان طلاق، افزايش موازات به .است فزاينده روند اين احتمالی عامل يک

 قبل از بیشتر والدين امروزه نند.كمی زندگی والدين خود دو هر با هاخانه در كمتری

 علاوه دارند. شانفرزندان رفتار بر نظارت و تعامل برای اندكی فرصت و كنندمی كار

 شانفرزندان در غیرقانونی مواد مصرف درباره اندكی نگرانی والدين برخی اين بر

 .دارند

 عنوان روز اول: 

 كانون پيشگيري از مصرف مواد  = خانواده خودمراقب

 پيام روز اول: 

 .اعتياد یک بيماري قابل پيشگيري است

 

چگونه  از خانواده ام »  

«مراقبت كنم؟   
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. در يک نگاه دارد ريشه خانواده آشفتگی در عمیقاً مواد، سوءمصرف تعلّ متأسفانه

 زندگی سبک از ناشی خانوادگی بیماری يک مواد ءمصرفتوان گفت سوتر میعمیق

 هایبرنامه رو اين از .پذيردمی تأثیر ژنتیكی و خانوادگی محیطی، علل از كه است

 جامع پیشگیرانه هایفعالیت در بايد خانواده توانمندسازی بر مبتنی پیشگیری

 .شوند گنجانده

 خانواده هایپويايی بر كه ایپیشگیرانه هایبرنامه كه دهدمی نشان هاارزشیابی

 بر متمركز پیشگیرانه رويكردهای اگرچه را دارند. اثربخشی بیشترين د،ننكمی تمركز

 اثربخش دارد، كیدتأ اجتماعی و فردی هایمهارت آموزش بر كه نوجوانان و كودكان

 .گذارندمی جا به مواد مصرف كاهش يا پیشگیری در محدودی اثرات اما هستند،

 تركیب .است مؤثرتر بسیار كودكان خانواده و والدين با كردن كار درمقابل

 با متمركز است كودكانبر  فقطكه  جامعه يا مدرسه درپیشگیری  رويكردهای

 مداخلات پیشگیرانه اثربخشی افزايش موجب خانواده، توانمندسازی رويكردهای

-برنامه توجه به كه است اخیر هایسال در تنها مثبت، نتايج اين وجود با .شودمی

 .افزايش پیدا كرده است هاخانواده توانمندسازی متمركز بر های

مهمی برای پیشگیری از  عاملپذيری كودكان، نواده به عنوان اولین نهاد جامعهخا

 دهند كه والدينمیها نشان از جمله مصرف مواد است. پژوهش پرخطررفتارهای 
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و  باورها ،هانگرشگیری شكل كودكان و سالاندر تعیین گروه همنقش نیرومندی 

  .دارد هاآنی عملكردها

 سازمان ملل متحدو جرم دفتر مقابله با مواد بر اساس سند استاندارهای پیشگیری 

های مبتنی بر شواهد پیشگیری از يكی از روشمحور ( مداخلات خانواده2011)

 است.  شناسايی شده با قدرت بالای شواهد مصرف مواد

 پيشگيري متمركز بر خانوادهاستاندارد هاي هاي برنامهشاخص

 كدامند؟

محور های پیشگیرانه خانوادهها در تدوين برنامهای از شاخصتوجه به مجموعه

 اهمیت اساس دارد:

  هاینیازهای فرهنگی كودكان و خانوادهبايد متناسب با سن، جنسیت، و-

 شان طراحی شوند.

  كید كنند.تأ فرزندپروری هایمهارتبر تغییر كاركرد خانواده و 

 قرار دهند. را هدف در دسترس سخت و پذيرهای آسیبخانواده 

  های مداخله مشاركت دهند.پدر و مادر را در برنامههر دو والد، يعنی 

  مصرف مواد در نوجوانان با استفاده از مداخلات خطر بر كاهش عوامل
 خانواده محور متمركز شوند.
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 .رفتارهای پرخطر والدين مانند مصرف مواد را هدف قرار دهند 

  كدامند؟ هاي پيشگيري مبتني بر خانوادهبرنامه 

 توانمندسازی برای 1موردی و 2انتخابی ،1همگانی سطوح در مختلفی هایبرنامه

 بر متمركز هایبرنامه مؤثرترين كه دهد م نشان مطالعات نتايج وجود دارد. خانواده

 كنندهحفاظت و خطرساز عوامل بر مواد، مصرف از پیشگیری ا هدفب خانواده

 كه عبارتند از: هستند متمركز خانواده سطح در مصرف مواد

 های خانواده و والدين آموزش مهارت 

 حمايت درون خانواده 

 درمانی  خانواده 

 ها به طور كل به جای تمركز بر كودک در خانواده اين شیوه

 در خانواده و جامعه تمركز دارند، بر پويايی موجود  

  ار هدف قركانون به طور مستقیم مسائل مربوط را در میان جوانان

 ا دهند، امّ نمی

 كننده كه احتمال شروع  شناخته شده و عوامل محافظت بر عوامل خطرساز 

 شوند.كز میدهد، متمر ی استفاده از مواد كاهش يا افزايش می يا ادامه

                                            
1 universal 
2 selective 
3 indicative 
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 هاي مربوط به والدین تواي برنامهاهداف و مح

 اطلاعات كاملی در زمینه انواع مواد و الگوهای مصرف مواد در  به والدين
 میان نوجوانان ارائه دهد.

 ه ئتوسط نوجوانان ارا به والدين اطلاعاتی نسبت به دلايل مصرف مواد
 دهد.

  به والدين در ايجاد يک ديدگاه شخصی در مورد مواد بر اساس حقايق
 مصرف شان در موردها را در شفاف سازی ديدگاهموجود كمک كند و آن

 مواد ياری دهد.

 ( فرزندپروریهای  مجموعه مهارت) ها و راهبردهای لازم به والدين مهارت
 دهد.شان را آموزش برای پیشگیری يا مقابله با مصرف مواد فرزندان

 ن  ایجاد كنيم؟مابراي كودكان ايحيطي امن و سازندهنه مچگو

. اول تربیت مناسب و كارآمد استاصل  جذّابمن، سازنده و داشتن يک محیط اَ

آرامش بالايی در زمینه تربیت فرزند خود  معنی است كه شما از به اينمحیط امن 

برخوردار باشید و درعین حال كودک بتواند به جستجو درمحیط اطراف خود پرداخته و 

 در طول روز با كمترين آسیب به فعالیت ادامه دهد.
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كننده مواقعی كه محیط برای كودک كسل يد بتوان درمن بابرای ايجاد يک محیط اَ

كننده را برای وی فراهم آورد تا از سرگرم های جالب و فعالیت ای ازمجموعه، است

 بیرون بیايد. حوصلگیبیكسالت و 

های سرگرم كننده و جالب برای كودكان آنان را به مستقل بازی  فراهم آوردن فعالیت

 كند. نی آنان را تحريک میذه كردن تشويق و رشد هوشی و

های متناسب با سن و  توان فعالیت های كودكان می با شناختن استعدادها و توانمندی

پذيری، رهبری د و احساس ايمنی، آرامش، مسئولیتها را برايشان فراهم كرعلاقه آن

 اعتماد به نفس را درآنان ايجاد كرد. و

زبان و قوای  كنجكاوی كودک، رشدهايی برای بازی و تجربه كردن،  ايجاد فرصت

فعال نگه داشته و احتمال  تواند كودک را سرگرم ومی هوشی او را تحريک كرده و

 كاهش دهد. بدرفتاری او را

محیط اطرافش بیشتر و با احساس امنیت و آرامش  هر قدر تجارب كودک در رابطه با

تر بلوغ و پختگی نزديکكرده و به  بیشتر رشد بالاتری همراه باشد، ذهن و فكر او

گیرد كه به جای اين كه به سادگی نظرات ديگران را بپذيرد خود نیز شود و ياد می می

 فكركرده و برای خودش تصمیم بگیرد.
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توان از اقداماتی ساده استفاده  های مناسب برای بازی سالم می برای ايجاد فرصت

 كرد.

 مثال:

 آزمايش محیط اطراف خود  درتشويق كنید كه بعضی چیزها را  كودكان را

بررسی يک وسیله ازكارافتاده يا جستجو در باغچه يا تعمیر يک كنند )

كودک تقويت  وسیله با والدين(. اين كار انگیزه يادگیری درمحیط را در

 كند.  می

  ،گذراندن يک زمان اختصاصی باكودک مانند رفتن به گردش يا سینما

 های كودكانه وی. شركت در بازی

  های مربوط به او، محیطی  گیری دادن كودک در بعضی تصمیمشركت

 كند.مورد علاقه برای وی فراهم می امن و

  ،هر زمان  در معنی كه بدانید به اينكودكان نیاز به نظارت مناسب دارند

 دهد. چه كاری انجام می وكودک كجاست 

 شود. های حمايت كننده و مثبت تقويت می محیط عزت نفس كودكان در 
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 های متناسب با سن، به او اتكاء به نفس  بعضی فعالیت قبول مسئولیت در

 آموزد. ريزی را می و مهارت در برنامه

 به بازی و تواند با حداقل خطر با علاقه زياددر يک محیط امن كودک می 

 فعالیت بپردازد.

 از عوامل  برد به دور آن به سر می بايد سعی شود محیطی كه كودک در

محل بازی  ی )وايتكس، نفت، بنزين( از. دور كردن مواد سمّخطرساز باشد

و زندگی كودک و دردسترس نبودن داروها و مواد مضر ديگر ضروری 

 است. 

  كودكان كنجكاو هستند و ممكن است برای ارضاء كنجكاوی خود با

 خوردن اين مواد به خود آسیب برسانند.

 براي كودكامن و مورد علاقه اصل اول: آماده كردن یک محيط 

  فراهم كردن يک محیط امن برای كودكان كم سن موجب آرامش بیشتر

شود.  جلوگیری از رفتارهای نادرست می زمینه تربیت فرزندتان و شما در

توانند به كودک  ويژه وسايلی كه میه با تغییر و جابجائی وسايل منزل ب

امنیت  دهید تا درطول روز با صدمه بزنند، اين امكان را به كودک می
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تر باشید. كودكان نیازمند يک  بیشتری سرگرم باشد و شما نیز آسوده

های لازم را برای جستجو، كشف، تجربه محیط جذاب هستند كه فرصت

 های آنها فراهم آورد. رشد مهارت و

 اشد، كنجكاوی كودک، رشد زبان و باشیاء جالب  از ای كه پر خانه

تواند كودک را  رد. همچنین میهای هوشی او را تحريک خواهد ك توانايی

كاهش دهد. كودكان  فعال نگاه داشته و احتمال بدرفتاری او را سرگرم و

ين معنی است كه بدانید ه ادارند. نظارت مناسب ب به نظارت مناسب نیاز

سر  های كوتاه به اوزمان در دهد و كودک كجاست و چه كاری انجام می

 بزنید.

 كودك براي یادگيرياصل دوم: ایجاد محيط سازنده 

اين بدان معنی نیست كه همیشه با  ن باشند.ادسترس كودك والدين لازم است در

كودک خود باشیم، بلكه منظور آن است درهنگامی كه كودک به كمک، مراقبت يا 

آيد، درصورت امكان  توجه نیاز دارد، در دسترس او باشید. وقتی كودک نزد شما می

 زمانی را با او بگذرانید. كنار گذاشته و دهید، كه انجام می كاری را
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 سوم: استفاده از انضباط قاطعانه اصل

-شان از روشبسیاری از والدين به اشتباه برای داشتن قاطعیت در برخورد با فرزندان

 كنند.  های نامناسبی چون داد زدن و تهديد كردن استفاده می

  شیوه نسبتاً  در رفتار با كودک از است كهانضباط قاطعانه به معنای اين

 باثباتی استفاده كنید. وقتی در مقابل يک نوع رفتار نامطلوب كودک هر

يا حتی  زمانی ناديده بگیريد و دفعه واكنش متفاوتی داشته باشید )مثلاً

 تشويق كنید، زمانی ديگر همان را به شدت تنبیه و يا كودک را تهديد

 داند كه رفتارش مطلوب است يا نه؟ و نمیشود  كنید( كودک گیج می

 قدر صبر  گاهی والدين آن .هنگام بدرفتاری كودک به سرعت مداخله كنید

كنند كه  كنند كه بدرفتاری كودک شديد شد و آن وقت مداخله می می

شود. برای مثال وقتی  كودک می اين زمان منجر به تنبیه شديد معمولاً در

رود والدين  اش سر می حوصله شود و یقرار مدر يک مهمانی كودک بی

قراری كودک شديد ممكن است هیچ اقدامی نكنند، ولی زمانی كه بی

 كنند. اندازد شروع به تنبیه كردن او می فرياد راه می شود و جیغ و می

 رفتار . تان را برای انجام رفتار مناسب آموزش بدهیدبه موقع كودكان

از تشويق  داريد به او آموزش دهید ومناسبی را كه از كودک خود انتظار 
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 تعیین قوانین در خانه و خارج از برای تقويت آن رفتارها استفاده كنید. با

رفتارهای خود را  خانه و آموزش آن به كودكان، آنان به تدريج كنترل بر

 گیرند.  ياد می

 .بينانه كنيم مان را واقعاصل چهارم: انتظارات از خود و كودك

  يا زودتر از زمان لازم يا انتظار كامل بودن را  توقعات زياد ووقتی والدين

از كودک خود داشته باشند، در آن صورت مشكلاتی بروز پیدا خواهد كرد. 

شاد باشد  دب، مرتب وؤشان همیشه ممثلاً والدينی كه انتظار دارند كودک

 اين در .ممكن است اين انتظار برآورده نشود ،ها همكاری كندآن با و

دچار خود كودک  رفتار با س و ناامیدی والدين شده و درورت باعث يأص

 شوند. مشكل می

 همه كودكان اشتباه  .كامل باشد ،از كودک خود انتظار نداشته باشید

اما بیشتر اشتباهات عمدی نیستند. برای والدين مهم است كه  ،كنند می

خواهید  می بینانه از خود نیز داشته باشند. اين نكته كه شما انتظارات واقع

اما تلاش برای  .بكنید خوب است به عنوان يک والد تمام سعی خود را

نقص بودن فقط منجر به احساس ناكامی و  يک پدر و مادر كامل و بی

خیلی سخت نگیريد. همه افراد از طريق تجربه  شود. به خود تی میكفاي بی
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اصلاح و بهتر كنند. والد خوب بودن  اعمال خود را آموزند كه رفتار و می

 بدين معنی نیست كه كودک بر زندگی شما تسلط داشته باشد.

 انتظارات شخصی شما به عنوان يک بزرگسال  خواهید نیازها و اگر می

تان در دسترس كودک ر باشید، ثبات داشته باشید وبرآورده شود، صبو

 .باشید. متناسب با سن و توانش از او انتظار داشته باشید
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 ابطور بايد فرزندان رشد برای .است فرزندان پرورش و رشد خانواده، اصلی وظیفه

 صورت در باشد. فقط داشته وجود فرزندان و والدين بین پايدار و غنی ايمن،

 رشد برای فرزندان شود. می مهیا روان فرزندان سلامت كه است روابطی چنین

 رابطه اين كیفیت دارند، نیاز والدين خود حضور و رابطه به كه اين بر علاوه خود

 از است. منظور  دلبستگی اساس پديده بر است. ريشه اين رابطه مهم بسیار نیز

 و تأثیر شگرف و شود می شروع نوزاد تولد هنگام به كه است ایپديده دلبستگی،

 عنوان روز دوم:

 فضاي امن عاطفي وخانواده خود مراقب= صميميت 

 پيام روز دوم:

توان وقت هميشه ميبراي یک گفتگوي صميمانه 

 .گذاشت

  زنم؟مي حرف فرزندم با چقدر»

 «ام؟نشسته هايشحرف پاي چقدر
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عاطفی  پیوندی دلبستگی،. گذاردمی انسان روانی آسیب يا و سلامت در اساسی

 اين. گیردمی شكل است مادرش معمولاً كه بزرگسالی فرد و نوزاد بین كه است

 داشته تمايل مادر و نوزاد شود می باعث است دوطرفه فرآيندی كه پیوند عاطفی

 دچار يكديگر از دوری صورت در و بگیرند قرار يكديگر در كنار كه باشند

 .شوند می شديد اضطراب

 و اختلالات دچار ندارند، ايمن كه دلبستگی افرادی ند،اداده نشان تحقیقات

 هایبیماری و كه اختلالات جايی آن از و شوندمی متعددی روانی هایآسیب

 خطر گرايش به است، اعتیاد و مواد ای مصرفینهزم خطر عوامل جمله از روانی

 هایدلبستگی كه افرادی از بسیاری ديگر، طرف ازرا بالا می برند.  مواد مصرف

 مشكلات بزرگسالی هم دچار دوران اجتماعیِ امكان آن كه در روابط ناايمن دارند،

مستعد  فردیبین مختل روابط و مكرر عاطفی هایشكست و با بروز شده متعددی

 زياد است.، اعتیاد شوند و مواد مصرف

 دوران در ارتباط فرد نوع همچنین و امنیت احساس كنندهتعیین دلبستگی، فرآيند

 در دارند، ناايمن های دلبستگیسبک كه افرادی. است اطرافیان با بزرگسالی

دارند. اين  قرار اضطراب افسردگی و اختلالات به ابتلا بالای خطر معرض

 .می كند فراهم مواد را مصرف برای مناسبی زمینه روانی نیز اختلالات
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 به نیاز خود سلامت و پرورش و رشد برای فرزندان كه گفت توان راحتی می به

 والدين ارتباط و كیفیت حضور كه است آن مهم بسیار دارند. نكته با والدين رابطه

 والدين نیست كه مهم دلیل تنها همین به .است تر مهم آن كمیت از فرزندان با

 طی در كه است آن مهم بگذارند، مدت زمان مشخصی را برای فرزندان وقت

 باشد. مثبتی داشته رابطه كیفیت در كنار هم هستند، زمانی كه

 از خانواده اعضای عاطفی حمايت برای محل ترينمهم از طرف ديگر، خانواده

 زندگی هایاحتینار و هاشكست مشكلات، وقتی با خانواده، د. افرااست يكديگر

 و آرامش هاآن از سوی اطرافیان، به آن بیان با كنندمی سعی می شوند، رو روبه

 .دريافت كنند دلداری

اس و حمايت سبا پذيرش اح سختی هنگام به خانواده كه است بنابراين بسیار مهم

 ارتباط و منطقی فرزندان را به سوی رفتارهای سالم اجتماعی سوق دهند. برخورد

فشارهای ها و تنش اثر اجتماعی، حمايت میزان افزايش فرزندان و با والدين مثبت

 و كرده روانی فرزندان را در شرايط بحرانی و گذار از مقاطع مختلف تحصیلی كنترل

 رافات رفتاری را كاهش می دهد.زمینه انح
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 مورد نیاز دارند تا  فرزندان است. احترام و حمايت محبت، آرامش، خانواده كانون،

 سوی از آنان مشكلات و مسايل بگیرند، در عین حال قرار والدين احترام و اعتماد

 شان طرد نشوند. خاطر اشتباهاته شود و ب درک والدين

 و سرزنش توهین، تحقیر، فرزندان، مشكلات اهمیت دانستن كم والدين، تفاوتیبی

 والدين سراغ به كه فرزندان در لحظات بحرانی می شود باعث قبیل اين از مواردی

 به ارتباط باشند خود سالانهم با مايلند بیشتر نوجوانان كه دلايلی از يكی نیايند.

 و دهندمی نشان بیشتری توجه هاآن به سالانهم و دوستان كه است دلیل اين

 در قضاوت يا و گیریجای موضع به نوجوانان. كنند درک را هاقادرند آن بهتر

را مورد پذيرش و حمايت قرار  هاآن همسالان، رفتارهای بودن بد و خوب مورد

روانی  هایتنش اثر كه است عواملی از يكی اجتماعی والدين، حمايت. دهند

فشارهای روانی  مقابل در سپری مانند هاآن از و خنثی می كند را نوجوانان

 كند.می محافظت

 بتوانند تا كندكمک می والدين به كه است مهارتی دلی،آموختن هم حال، عین در

انديشه  گذاری بربفهمند و بدانند برای تأثیر و كنند درک درستی به را خود فرزندان

و اين فرصت طلايی را  نموده همدلیها و رفتار فرزندان بیش از هر چیز ابتدا با آن

برود  بین از فرزندان و والدين در روابط رايج های بدفهمی از بسیاری تا ايجاد كنند
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توانند والدين تازه میراهم گردد. بعد از اين نقطه اثر، فضای گفتگو و اعتماد ف و

 رفتارهای فرزندان قدرت اعمال نظر بدست آورند.نتظار داشته باشند در تصمیمات و ا

 آموزش چگونگی كنند، توجه آن به بايد  والدين كه ديگری تعمق قابل نكته

 برای والدين و است دوسويه فرآيند يا پديده يک ارتباط .است «كلامی ارتباط»

 فرزندان به «حصحی ارتباط» مورد در را درستی الگوی و مدل يک بتوانند اينكه

 خوبی ورانسخن كه گونه همان اول درجه در خودشان بايد دهند آموزش خود

 داشته اطمینان بايد ما فرزندان د.باشن نیز خوبی و فعال هایشنونده بتوانند هستند،

 و هستیم كنارشان در ماد، دارن «شنوا وشگ» به نیاز كه زمانی هر كه باشند

 كنیم، قضاوت يا داوریپیش موردشان در كه آن بدون شنويممی را شانحرفهای

 .نمائیم تحقیر يا سرزنش را هاآن كه آن بدون و

 مانفرزندان به خودمان رفتارهای با بايد مادر و پدر بعنوان ما كه ديگری موضوع

 واقع ديگران «ماحترا مورد»د توانن می زمانی افراد كه است اين دهیم آموزش

 از بايد فرزندان را واقعیت اين .بگذارند احترام «انديگر به» متقابلاً كه ،شوند

 بیاموزند ما از بايدها . آنبیاموزند و ببینند ديگران و خودشان با ما رفتارهای خلال

 مطرح ای عقید و نظر اختلاف كه زمانی و مشكل حل هنگام حتی چگونه كه

 مبادرت مسأله حل به آمیزاحترام رفتاری و مقابل طرف حرمت حفظ با ما است،

 .جوئیمنمی بهره آلودرقه و آمیزتوهین هایروش از هرگز و ورزيممی
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 حمایت كسب منابع ترینمهم از یکي بر این اساس خانواده، 

  است. خانواده هایي كه اجتماعي

 دارند، خود فرزندان با صميمانه و گرم روابط 

  كنندبرخورد مي محترمانه آنان با،  

 هستند و قائل زیادي ارزش خود فرزندان براي 

  كنندمي مهيا فرزندان براي اجتماعي فراواني حمایت 

 به آوردن روي و هاي روانيتنش آنان به پذیريآسيب ازتوانند مي

 پيشگيري كنند. مواد مصرف

 در صمیمیت فاقد و آمیزسرزنش طردكننده، سرد، عاطفی فضای كه صورتی در

كند. در ای افُت میبه صورت قابل ملاحظه فرزند /والد كیفیت رابطه خانواده باشد،

به  محافظت كننده محیطخانواده از يک محیط توان انتظار داشت كه اين شرايط می

و زمینه انواع  شدهبرای سلامت روانی و اجتماعی فرزندان تبديل  محیط خطرزايک 

 انحرافات رفتاری از جمله خطر گرايش به مصرف مواد افزايش يابد.
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 مان اثر دارد؟فرزندان رفتار ما چقدر بر روي عملکرد

 با تعامل و ارتباط نحوه ويژه به و زندگی در پیشرفت و رشد برای فرزندان

در فضای  های فرزندانالگوبرداری معمولاً دارند. رفتاری الگوهای نیاز به ديگران

 هایآرمان و رفتاریاصول  ،های اخلاقیگیرد. ارزشروابط خانوادگی شكل می

گیرد و افكار والدين قرار می و عقايد تأثیر تحت شدت به معمولاً زندگی كودكان،

توانند والدين و فرزندان اين الگوها می در صورت وجود فضای عاطفی مثبت در روابط

 ثیر گذارد. الیان سال در ذهن و رفتار آنان تأتا س

 عنوان روز سوم:

 خانواده خود مراقب = الگوسازي مثبت

 پيام روز سوم:

 من باید الگوي فرزندانم باشم.

 

 «بود؟ رفتارهايم به حواسم امروز آيا دانم نمي»



 

22 

 
 

 

تقلید را  ،، طی فرآيندی روانیسالگی 1يا  2كودكان از همان سنین طور كلی ه ب

 ،طبق تحقیقات. كندوالدين خود تقلید می ی ازكنند. گاهی كودک از يكشروع می

ز هر فرد پدر و مادر بیش ا كنند.جنس خود تقلید میكودكان معمولاً بیشتر از والد هم

توانند الگوی می و گیری شخصیت كودک نقش دارندو يا عامل ديگری در شكل

  مثبتی برای فرزند خود باشند.

-می ديگر عبارت به يا د.هستن خود فرزندان «انتصابی الگوهای» والديندر واقع، 

 فرزندان زندگی در ترديد غیرقابل و شگرف ثیریتأ مادر و پدر كه شد مدعی توان

-می الگوبرداری آن از و كنندمی نگاه ما رفتار به ما هایبچهند. كنمی ءايفا خود

 .نمايند

 به چه نکاتي باید توجه كنيم؟ ماندر خصوص تربيت كودكان

كه والدين در مقابل كودكان  خورد اينچه در اكثر خانواده ها به چشم میولی آن 

های خود های خود و انگیزهيا بسیار كم از موفقیت كنند ومی كمتر ابراز احساسات

اتاق  دهند در مواقعی كه كودک خواب است و يا درگويند و ترجیح میسخن می

كه در صورتی كه كودک آن چه را  موضوعات گفتگو كنند.پیرامون اين  ،نداردحضور 

ای به شیوهابراز احساسات در حد متعارف و  اهمیت . لذاشنود می آموزدبیند و میمی
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مهم زندگی بايد در حضور  اهدافها و رنگ جلوه دادن موفقیتپربا هدف مناسب و

 كودک باشد.

دهند، بدون دشنام می، می كنند ه ديگران بدگويیوقتی والدين به راحتی نسبت ب 

ها و كنند، از شكستنظر می ظهارهیچ استدلالی نسبت به مسائل زندگی ديگران ا

كنند، شكنی می، قانونكننداحترامی میگويند، به بزرگترها بیتنفرها سخن می

زايی چون ، به مصرف مواد آسیبرفتارهای مغاير با سلامت جسمی و روانی خود دارند

در  كه ه باشندانتظار داشت شاننبايد از كودکكنند، . مبادرت میسیگار، قلیان و..

با الگوهای سالم رفتاری نشان سازی هماننديند اجتماعی شدن پذيرش مناسبی به فرآ

 دهد.

چه باید  باشيم مانفرزندان براي مثبتي لگويا بتوانيم اینکه براي

 كرد؟

 مانرفتارهای در و كرده تقويت را شخصیتمان مثبت بخش كه كنیم سعی ايدب

-شیوه ترينمناسب و ترينمثبت بايد .در واقع، فرزندان مادهیم نشان بیشتر را آنها

 واقع احترام مورد اطرافیان، عوامل با صحیح ارتباط برقراری احساسات، ابراز های

نیز  و یآگاه و دانش كسب اهمیت ،نديگرا به گذاردن احترام هایروش و شدن

 رفتارهای مشاهده طريق از را خود اقتصادی و اجتماعی هایموفقیت در آن تأثیر
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ه در واقع ب .گیرند كاره ب شانزندگی در و بیاموزند يشخو «والدين» عنوانه ب ما

 با برخورد هایشیوه ترينمطمئن و بهترين كه يمبیاموز مانفرزندان به طور عملی،

 .چیست اجتماع و محیط

 مانفرزندان به مانهایرفتار طريق از بايد ما كه هائیآموزش بزرگترين از يكی

-می والدين را كار اين .است «داشتن دوست و عشق»م مفهو و معنا بیاموزيم،

 هاآن به شانفرزندان گرفتن بغل در و كردن نوازش بوسیدن، با سادگی به توانند

و  نوازشواژگانی مثبت،  ،آمیزحبتم لبخند يک از استفاده اوقات گاهی .دهند نشان

ايجاد اطمینان و صمیمیت  ضمن تواندمیتوجه به نیازهای اعضای خانواده 

 د.ده آموزش آنها به نیز را علاقه و عشق ابراز و انتقال شیوهخانوادگی، 

 و احساسات دادن نشان كه آنجا از ،هیجانی و عاطفی مسائل خصوص در

 شاناحساسات و عواطف بايد والدين است، مثبت صد در صد رفتار يک عواطف،

 انتقال ضمن و داده نشان صحیح هایشیوه از استفاده با و وضوح به آشكارا، را

 منفی احساسات با برخورد چگونگی و تعديل هایراه ،خود فرزندان به روش اين

 .بشناسانند آنان به نیز را

 نم ما .است واقعی حال عین در و منفی حس يک عصبانیت احساس مثال برای

 توانیم نمی نیز خودمان كه چنان نشويد، عصبانی كه بگوئیم مانفرزندان به توانیم
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 قطعاً كه شويم واقعیت اين منكر توانیمنمی ما از يک هیچ. نشويم عصبانی

 و روحی آرامش حالت از را ما كه دارد يا داشته وجود مانزندگی در لحظاتی

بر  كنترل با توانیممی شرايط اين در ما .كندمی منقلب و سازدمی خارج روانی

  . بیاموزيم مانفرزندان به را آن كنترلشیوه  چگونگی ،رفتارهای مخرب

 و دانید نم را نكاتی انسانها همه مثل هم شما كه دهید نشان خود فرزندان به

 اين اعلام از و بخوانید كتاب هاآن برای و هاآن با. بگیريد ياد كه داريد دوست

-آن با همراه. باشید نداشته بائیاِ گرفتم ياد حالا و دانستم نمی را موضوع اين كه

 حالت اين در كه چرا. بپردازيد منفی و مثبت موضوعات و مطالب بررسی به ها

 كدامند شما ديد از منفی و مثبت موضوعات و نكات كه شوند متوجه توانند م آنها

 .چرا و

 شما چه آن كه باشید داشته نظر در والد عنوانه ب تانزندگی مراحل تمام در

 مثبت بنابرايند. باش آينده در شما فرزندان رفتار است ممكن دهید،می انجام امروز

 يک عنوان به بتوانید تا كنید عمل مثبت و بگوئید مثبت بیانديشید، مثبت بنگريد،

 .باشید خود فرزندان آتی زندگی آئینه ،تمثب الگوی
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 سالان خود هستند؟ثير همر تحت تأمان بيشتچرا فرزندان

 با تا دارند، آنان تعامل با و ارتباط و خود اطراف در والدين حضور به نیاز فرزندان

اما  غنی باشند، افكار و عقايد نظر از والدين چه هر شوند. آشنا آنان هایديدگاه

نباشد،  فراهم رفتار آنان مشاهده يا و صمیمانهگفتگوی  و بحث برای فرصتی

 گیرد. نمی صورت هاآرمان و هاانتقال ديدگاه

 بگیرند، قرار خود والدين تحت تأثیر كه آن از بیشتر فرزندان شرايطی، چنین رد

های های اجتماعی مورد تبلیغ در فضاهای شخصیت يا و سالانهم تأثیر تحت

 خواهند قرار پرخطر هم باشند، ای كه ممكن استه ويژه رسانهكاذب اجتماعی و ب

 سالمی هاینآرما و اهداف ها خانواده كه دارد ضرورت تنها، بنابراين نه .گرفت

ارتباطات مناسبی كه فرزندان را در   و تعاملات مثبت به كنند، بلكه تعیین خود برای

 های خودآرمان و مواجهه با الگوهای شايسته رفتاری و اجتماعی قرار دهد و اهداف

يین های شركت در فعالیتهای جمعی مذهبی و آ تقويت نمايد، نیاز دارند.را  و فرزندان

 سازی الگوهای منتخب نقش مهمی ايفا كند.غنیتواند در اجتماعی و امور خیريه می
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 و وظايف خانواده، اعضای از يک هر .است قوانینی و اصول تابع خانوادگی زندگی

 فرزندان .هستند هاآن به انجام موظف و دارند عهده بر خانواده در هايیمسئولیت

 هاآن برای روشنی و مشخص انتظارات و قواعد آنان، سن به توجه با كه دارند نیاز

 و ها محدوديت خود فرزندان برای آگاه، و مسئول والدين بر اين اساس .تعیین شود

  .كنند می تنظیم قواعدی

 در اين خصوص چند سوال اساسی وجود دارد:

 عنوان روز چهارم:

 خانواده خود مراقب =  انضباط رفتاري

 پيام روز چهارم:

 ممنوعيت مصرف مواد یک قانون است.در خانواده ما 

 

هايي را به چه ارزش»

 «ام؟فرزندانم منتقل كرده
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  قوانين، قواعد، تعيينوالدین باید در مورد چه موضوعاتي به 

 بپردازند؟ محدودیت ها و انتظارات

 :از عبارتند دارد محدوديت و قواعد به نیاز كه مواردی جمله از

 درسی انتظارات 

 ات مديريت مخارجانتظار 

 انتظار انجام رفتارهای اجتماعی مناسب 

 های مربوط به خانهانتظار كمک در انجام فعالیت 

 انتظار انجام كارهای شخصی 

  خانوادگی در زمینه پوشش و آرايشانتظار رعايت هنجارهای 

 خطر از دوری و خود از مراقبت انتظار 

جمله  از دارند خاصی رفتارهای زمینه در هايی محدودی فرزندان خانواده، هر در

 :كرد اشاره زير موارد به توانمی شايع و های رايجمحدوديت

 آمد و رفت 

 ناباب افراد و سالانهم با ارتباط و معاشرت 

 و مواد سیگار، مصرف مثل: شخصی ناسالم رفتارهای انجام ... 

 ديگران، با بدرفتاری كاری،كتک و دعوا مانند عی:اجتما ناسالم رفتارهای انجام 

 ... و ديگران تحقیر
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  چه شرایطي محدودیت اعمال  و قوانين تعيينقبل از والدین 

 ؟نمایند باید فراهمرا 

 فرزندان و والدين بین قوی و خوب رابطه يک وجود 

 والدين توافق 

 والدين ثبات 

 ضروری زير شرايط وجودها و اعمال آن هامحدوديت و قوانین قواعد، تعیینپیش از 

 :است

 است موثر زمانی فرزندان: نظارت و والدين بین قوی و خوب رابطه يک وجود 

 باشد. داشته وجود قوی و خوب رابطه وفرزندان والدين بین كه

 هايیو زمان گذاشته وقت خود فرزندان برای والدين بايدمشترک:  اوقات داشتن 

 .باشند آنان كنار در

 به فرزندان اعتماد فرزندان، و والدين قوی رابطه هایمشخصه از يكی :اعتماد 

 .است والدين

 به نیاز ها محدوديت قوانین، قواعد، تعیین :لهمسأ حل و مذاكره های مهارت 

 .دارد لهمسأ حل و فلااخت حل های مذاكره،مهارت

 فرهنگی اصول اساس بر بايد فرهنگی: نظارت و اجتماعی هنجارهای با تناسب 

 .باشد شايع اجتماعی و
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 محدودیت و قوانين ،ارزش ها انتظارات،والدین  گونه بایدچ-

 را وضع نمایند؟  ها

 برای اين كار توجه به نكات زير كمک كننده است:

 باشد مشخص و روشن بايدان شفرزندان از والدين انتظارات و قواعد.  

 كندمی ايجاد را متعددی مشكلات مبهم، كلی، نامشخص و كلمات از استفاده.  

 به آنها  بايد فرزندان به شده یینتع هایتمحدودي و انتظارات قوانین، ،ارزش ها

 گفته شود.

 را مشخصی قوانین و قواعد ديگر، يک همكاری با والدين كه است مهم تنها نه

 تفهیم فرزندان برای درستی به را شده تعیین چه آن كه است مهم بلكه ،كنند تعیین

 قوانین و قواعد چه و رودمی آنان از انتظاراتی چه كه كنند باز هابرای آن و كنند

 .است شده ها تعیینآن برای خانوادگی

 و انتظارات قوانين، قواعد، رعایت عدم و رعایت پيامدهاي عيينت

 هامحدودیت

اساس  بر اگر كه كنند روشن خود فرزندان برای ها خانواد كه است مهم بسیار

 در همچنین،. داد خواهند آنان به هايیپاداش چه كنند عمل خانواده انتظارات

 چه يا منفی پیامدهای چه ،نكنند عمل خانواده انتظارات بر اساس كه صورتی

 خواهند كرد. دريافت هايیجريمه
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 صورت به و مناسب زماني فواصل در فرزندان رفتارهاي بررسي 

 هامحيط سایر و مدرسه در پراكنده

 انتظارات اين كه بخواهند خود فرزندان از و كنند تعیین انتظاراتی بايد والدين تنها نه               

 زندگی محیط در فعالانه صورت به بايد بلكه ،ل(منفع نظارت) كنند رعايت را و قواعد

 هایمكان و ها موقعی در را آنان رفتارهای و كنند نظارت و سركشی فرزندان

 قوانین و قواعد به واقعاً، حد، چه تا شود مشخص تا كنند بررسی و مشاهده مختلف

 .اندبوده پايبند خانوادگی

 وظايف، خود فرزندان برای كه است آن والدين مهم های مسئولیت از يكیبنابراين 

بر اين  .كنند تفهیم هاآن به و كرده تعیین را منطقی هایمحدوديت و هامسئولیت

 زندگی قوانین و قواعد به راجع خود فرزندان با والدين است اساس ضروری

 .كنند بحث خانوادگی
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 نظارت؟ چرا

ها از ماندن و دور نمودن آن سالم برای ها آن به كمک تان،نفرزندا بر نظارت دلیل

 سوی از نظارت اِعمال اندداده نشان تحقیقاتاست.  خطرات احتمالی در جامعه

 در آنان به آسیب و خطر كاهش و شودمی فرزندان امنیت افزايش باعث والدين،

-محافظت عوامل ترينمهم از يكی .شد خواهد شامل را زندگی از ایهزمین هر

 عنوان روز پنجم:

 خانواده خود مراقب  =  نظارت هوشمندانه

 پيام روز پنجم:

 من است. نظارت بر فرزندم مسئوليت

 

 راستي، اكنون او كجاست؟ »

 با چه كسي و به چه كاري 

 «مشغول است؟
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 و كودكان در مواد مصرف خصوص به و پرخطر رفتارهای انجام از كننده

 .است فرزندان رفتار بر والدين نظارت نوجوانان،

 دارد بیشتری احتمال دارند، نظارت كمتر آنان رفتار بر شانوالدين كه فرزندانی 

 نظارت خود فرزندان رفتار بر كه والدينی برعكس،. آورند روی مواد مصرف به كه

 .بپردازند مصرف به كه دارد احتمال كمتر دارند مناسبی

 چيست؟ فرزندان رفتار بر نظارتمنظور از 

  .است فرزندان از مراقبت مفهوم به والدين نظارت

 كه اين از تمراقب

 است كسی چه با فرزندشان،  

 دهد،می انجام كارهايی چه روز هر  

 ست،كجا 

 و گذراند، می كسی چه با را وقتش  

  است هاآن مواظب تریبزرگ آيا. 

را شامل  صحيح خانوادگي نظم و ارتباطات كه است مهارتی نظارت، همچنین

 حد تعیین فرزندان، از انتظارات سازی شفاف اطلاعات، تبادل شامل كار اين .شودمی

 آن در فرزندتان داشتن نگه برای صحیح یشیوه انتخاب و لازم، مواقع در حدود و

  .باشد می حدود و حد
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 اوقات گاهی دارند، زمینه اين در اشتباهی باورهای والدين از ایعده حال، اين با

 نمايند.می تلقی فرزندان تربیت در اشتباه يا خطا نوعی را نظارت اِعمال آنان

 :گیرندمی معادل زير موارد چند مورد از يا يک با را نظارت اِعمال آنان معمولاً

 گیریسخت 

 خانواده به فرزندان كردن وابسته 

 فرزندان دلیلبی تنبیه 

 فرزندان استقلال رشد از جلوگیری 

 اعتمادی به فرزندبی 

 ...ايجاد ترس بی دلیل و 

 كنترل يا گیری سخت توجهی،بی ظلم، فرزندان، رفتار بر نظارتدر نظر داشته باشیم 

 در نپردازند آن به درستی به والدين اگر كه است مسئولیت مهمی بلكه نیست، كردن

 اند.كوتاهی كرده خود فرزند حق

 است؟ لازم نظارت ميزان چه

 بايد فقط والدين برخیدارد.  فرزند به بستگی فرزندتان، بر نظارت دقیق میزان

 كه اين برای و كرده تعیین است مجاز چیزی چه كه اين مورد در را راهبردهايی

روزانه درباره آن با فرزندشان حرف  است، مانده دور خطر از فرزندشان ،شوند مطمئن

 نظارت است ممكن است، شده رفتاری مشكلات دچار برخی كه فرزندی برای. دبزنن
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برخی  با رفتن بیرون كردن ممنوع مشخص همچون مقررات تعیین مفهوم به

 با مدرسه از پس هایفعالیت تمامی كه اين از اطمینان حصول و خاص دوستان

 باشد.  شود،می انجام تریبزرگ نظارت

 دارد نیاز فرزندشان كه نظارتی میزان تعیین براینیاز دارند  والدين موارد برخی در

 .ای دريافت كنندمشاوره حرفه

 كدامند؟ فرزندان رفتار بر نظارت در ثرمؤ عوامل

 جا اين در كه است زيادی متعدد عوامل تابع شدت به فرزندان رفتارهای بر نظارت

 د:شو می اشاره هاآن به

 ،والدین هايارزش و اصول باورها 

 والدين هایشارز و باورها به شدت به آن به مربوط رفتارهای و والدين نظارت

 .قائلند فرزندان رفتارهای بر نظارت برای زيادی اهمیت والدين بعضی .دارد بستگی

 كنند. می عمل نیز اساس همین بر و گرفته جدی را نظارت والدينی چنین

 :كه اين بدانند والدين كه است مهم چه آن

 .است پیچیده بسیار امروزی، جامعه

 .كنند ايجاد آنان پرورش و رشد برای امنی فضای بزرگسالان، كه دارند نیاز فرزندان

 .هستند خود سالانهم تابع شدت به نوجوانان
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 مختلف هایزمینه در خود فرزندان اعمال و رفتارها از بايد آگاه و مسئول والدين

 .باشند آگاه

 .اهمیت اساسی دارد فرزندان، رفتارهای بر نظارت

اين  چگونه بدانند بايد بلكه ،است ضروری نظارت بدانند والدين كه نیست كافی

 .دهند انجام را نظارت

 نظارت هايمهارت 

 نظارت خود فرزند رفتارهای بر بايد كه دانند م والدين چه اگر اوقات، از بسیاری در

 اين بايد صورتی چه به دانند نم كه است آن از ناشی آنان، نظارت ضعف ولی ،كنند

-نمی را نظارت اهمیت هم كه والدينی از بعضی هستند اگرچه،. شود انجام نظارت

 .كنند نظارت خود فرزندان رفتارهای بر بايد صورتی چه به كه دانندنمی هم و دانند

 ضرورت ،كنند نظارت فرزندان رفتارهای بر درستی به بتوانند والدين كه آن برای

 شوند. آشنا فرزندان رفتار بر نظارت مبانی و اصول با دارد

 ؟شود ميراحلي مچه  شامل فرزندان رفتار بر نظارت

 هامحدوديت و انتظارات قوانین، قواعد، تعیین 

 فرزندان برای هامحدوديت و انتظارات قوانین، قواعد، بیان 

  و انتظارات قوانین، قواعد، رعايت عدم و رعايت پیامدهایتعیین 

 هامحدوديت
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 پراكنده صورت به و مناسب زمانی فواصل در فرزندان رفتارهای بررسی 

 هامحیط ساير مدرسه و در
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ما ممكن است درگیر  برخی ازواژه اعتیاد برای خیلی از افراد واژه غريبی نیست، 

در مورد  برخی باورها و عقايد نادرستبا اين وجود  م.اعتیاد يكی از نزديكانمان باشی

 می كند. دشواريند درمان را پیچیده و فرآآن 

از اعضای خانواده به برای آن كه خانواده بتواند نقش خود را در برخورد با ابتلاء يكی 

های مؤثر و ايمن بیماری اعتیاد به خوبی ايفاء نمايد، بايد درباره اين بیماری و روش

 درمان آن اطلاعات كافی داشته باشد.

 عنوان روز ششم:

 گران  اعتيادخانواده خود مراقب = همراه درمان

 پيام روز ششم:

 اعتياد یک بيماري قابل درمان است.

 

 براي كمك به من و خانواده ام  »

 «چه خدمات درماني وجود دارد؟
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ها با تغییرات رفتاری ناشی از مصرف مواد برای شناسايی زودرس آشنايی خانواده

غییر در عادات غذا خوردن و مشكل اهمیت بالايی دارد. اين تغییرات رفتاری شامل ت

گری كلامی، افُت پذيری، زود عصبانی شدن، پرخاشخواب، تغییرات وزن، تحريک

شوند. البته تحصیلی، كاهش ارتباط با خانواده، از دست دادن علائق پیشین و... می

بايد توجه داشت كه بروز اين تغییرات برای ابتلاء به اعتیاد اختصاصی نبوده و ممكن 

شی از ساير مشكلات روانی و رفتاری نظیر افسردگی باشد. بنابراين در صورت است نا

ای دريافت نموده و فرزند خود را ها بايد كمک حرفهمواجهه با اين تغییرات خانواده

 پزشک ببرند.برای ارزيابی به نزد پزشک يا روان

اين موضوع شوند، ها از مصرف مواد يكی از اعضای خود آگاه میزمانی كه خانواده

هايی گردد. در چنین شرايطی خانوادهشان میمنجر به بروز تنش روانی شديد برای

كنند يک دوره درمانی كه آشنايی كافی با طبیعت بیماری اعتیاد ندارند تصور می

كوتاه همراه با جداسازی فرد از محیط زندگی از طريق بستری كردن يا نگهداری در 

های درمانی تأثیر بسیار متأسفانه اين روش امار واقع گردد. تواند مؤثمراكز اقامتی می

اين برخورد اگرچه اندكی داشته و گاه حتی با عوارض جانبی شديدی همراه است. 

-در اين باور غلط دارد كه اعتیاد همچون بیماریريشه ها قابل درک است اما خانواده

اين تصور صحیح نیست. چندين دهه پژوهش  وهای حاد درمان كوتاه مدت دارد، 
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بیماری مزمن و  آن به ما نشان داده كه اعتیاد يکهای درمان درباره اعتیاد و راه

  مدت باشد.بايد طولانی مؤثر آنعودكننده است و درمان 

است كه وابستگی  گردانيک ماده مخدر يا رواناعتیاد وابستگی جسمی و روانی به 

كوتاه توان انتظار داشت كه به صورت نمی فتد واُيع اتفاق نمیبه آن ناگهانی و سر

رمانی و با مشاركت خانواده يند درمان با اتصال به تیم دمدت درمان شود. در واقع، فرآ

كند و به بیمار  گر معمولا نقش راهنما و مربی را ايفا میپذير است. تیم درمانامكان

 .دندهودی را آموزش میزم برای بهبهای لامهارت او  و خانواده

مثل ترياک و هروئین صدها سال است كه در كشور ما وجود  «مواد افیونی»اعتیاد به 

قانونی به نام هد گسترش دسته ديگری از مواد غیرهای اخیر شادارد ولی در سال

ما،          ترين ماده محرک مورد مصرف در كشور مهم. هستیم« مواد محرک»

در واقع عدم آگاهی از عوارض شیشه و است.  شیشهآمفتامین با نام خیابانی مت

باورهای غلط و كاذب در مورد آن از جمله كاهش وزن و افزايش تمايل جنسی سبب 

 .شده استشیوع بالای آن 

برای درمان وابستگی به مواد افیونی از داروهايی همچون متادون، بوپرنورفین يا تنتور 

شود. به صورت استاندارد مداخلات دارويی درمان ما استفاده میترياک در كشور 

شناختی و در صورت نیاز وابستگی به مواد افیونی بايد با مشاوره و مداخلات روان
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های اجتماعی همراه باشد. درمان نگهدارنده طولانی مدت با استفاده از اين حمايت

با استفاده   ات درمانی ناموفق مكرراقدامداروها برای افرادی كه اعتیاد شديد داشته يا 

  گردد.روش درمانی انتخابی محسوب می، اندداشتههای درمانی ديگر از روش

های دارويی در درمان وابستگی به مواد محرک همچون در مقايسه استفاده از درمان

شیشه جايگاه كمتری دارد و درمان استاندارد برای آن مشاوره سرپايی جامع زير نظر 

ها تسكین برخی نشانهدرمان دارويی در مصرف شیشه برای گر است. تیم درمانيک 

     اضطراب و  و احساسات ناخوشايند مثل اختلالات خواب، درمان افسردگی،

  .گری و توهم كاربرد داردپرخاش

 نقش خانواده در درمان اعتياد

هموار سازد و در  تواند مسیر بهبودی را برای بیماركمک و حمايت مستمر خانواده می

 تواند سیر بیماری را به قهقرا ببرد. مقابل انكار و طرد خانواده می

های های افراد مبتلا به ساير بیماریهمچون خانواده ،خانواده افراد مبتلا به اعتیاد

انَگ  شوند. به علاوه اعتیاد باها و فشارهای روانی شديدی را متحمل میمزمن تنش

اه است و اين موضوع نیز فشار مضاعفی را به خانواده تحمیل اجتماعی بالايی همر

كند. بنابراين خانواده معتادان نیز نیاز به دريافت آموزش، مشاوره و حمايت برای می

 دارند.معتاد خود با همراهی 
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ادی و نشاط است. شادی گذار در زندگی و پويايی آن، شيكی از مسائل مهم و تأثیر

ترين هیجانات انسانی است كه همه افراد در پی دستیابی به آن هستند. يكی از مهم

خانواده در تحكیم  خانواده مستحكم واحد بنیادين نشاط اجتماعی است. از آنجايی كه

ه شادی در خانواده از ثیر بسزايی دارد پرداختن بای شاداب و سالم تأو توسعه جامعه

 ای برخوردار است. اهمیت ويژه

لدين و توسعه آن در میان گیری زندگی جديد و اشتغال وامتأسفانه روند شكل

ن از خانه بوده و ها موجب شده تا اعضاء خانواده در طول روز مشغول كار بیروخانواده

 عنوان روز هفتم:

 خانواده خودمراقب =  نشاط اجتماعي

 پيام روز هفتم:

 امروز روز خانواده است.

 

 «ايم؟چه خاطره خوشي ساخته»
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ی، ظرفیت و تحمل كمتر به نیاز های روحی همديگر رسیدگی كنند. نشاط اجتماع

دانيد برخي آیا مي دهد.مشكلات را در خانواده افزايش می ها ومقابله با بحران

      مصرف خودافراد وابسته به مواد، نياز به تفریح و شادي را علت 

 دانند.مي

هر چه به نشاط محیط خانواده كمک كنیم به تربیت نسل آينده شناسان معتقدند روان

دهد و زندگی را دچار بحران میايم. آنچه كه بیش از همه بشر را رنج كمک كرده

كننده كرده است، نبود پول، ثروت و روح و خستهه و كانون خانواده ها را سرد، بینمود

نشاط و شادابي در  نبود صميميت، نپرداختن بهلات مادی نیست، بلكه تجمّ

ترين عواملی یطی آرام و صمیمی در منزل از مهم. نبود محبين خانواده ها است

در آن شادی،  ای كهد. خانهاست كه نشاط كودكان و نوجوانان را به خطر می انداز

ورزی به همديگر جريان نداشته باشد، بسیار های سرشار از عشقنشاط، لبخند و تبسم

رمق خواهد بود. بر اين اساس، تربیت و پرورش انگیزه و بیننده، بیكروح، كسلبی

بند های سالم، با نشاط، خلاق و پايآينده كشور مستلزم وجود خانواده فرزندان و نسل

 ت.های دينی و اجتماعی اسبه ارزش
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 ها و علائم نشاط چيست؟ترین شاخصمهم

بینی و امید مستمر، خواب آرام و رضايت بخش، احساس لذت و خوشی، خوش

احساس تندرستی، نگرش مثبت به خود و ديگران، توانايی خنديدن از ته دل، رضايت 

از میزان توانايی خويش، احساس مفید بودن، احساس كنترل بر خود و محیط زندگی 

 تحصیلی، احساس نشاط و رضايت از زندگی و امید دستیابی به اهدافپیشرفت  و 

 عوامل موثر بر نشاط چيست؟

 –مندی روانی داشتن ويژگی های شخصیتی سالم و توانصرفنظر از عامل جنسیت، 

 شوند.  اجتماعی مطلوب عناصر مهمی در ايجاد نشاط در افراد شناخته می 

میزان نشاط زنان و مردان برابر است، اما هنگامی كه افسردگی را در نظر می  اغلب

گیريم، وجود اين اختلال در زنان بیشتر می باشد. زنان نسبت به مردان هم عاطفه 

 منفی بیشتری و هم عاطفه مثبت بیشتری را تجربه می كنند. 

  پذيرش خودعزت نفس و  .1

 ی و روانیداشتن سلامت جسم .2

 و انجام اعمال مذهبی باورهای دينی .1

 های صمیمانه گر و دوستیرخورداری از روابط اجتماعی حمايتب .4
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 داشتن رضايت شغلی .5

مانند سطح تحصیلات و  مطلوب های اجتماعیبرخورداری از سرمايه .6

 موقعیت اجتماعی مناسب

 های مناسب در اوقات فراغتورزش و فعالیت .7

 مطلوببرخورداری از درآمد مناسب و وضعیت اقتصادی  .8

محيط خانواده  ترین راهکارها براي ایجاد نشاط و شادابي درمهم

 كدامند؟

  در عین سادگی، يكی از  صحيح ارتباط كلامي و غيركلاميداشتن

 ثیرگذارترين عوامل است.ترين و تأشايع

 ايی هژگی  ه و نظافت ظاهری منزل از ويآراستگی مناسب اعضای خانواد

 مندی و شادابی نقش زيادی دارد.است كه در ايجاد رغبت، علاقه

 تواند در ايجاد نشاط و های میان فردی، میتوجه همسران به ايجاد جاذبه

داشته باشد. برخورداری از  راوت در فضای خانواده نقش تعیین كننده ایط

طبعی، احترام و تكريم، هديه دادن، شوخ ويژگی های نظیر تبسم و خنده،

در تداوم و تعمیق مناسبات انسانی و بلند نظری، بزرگواری و گذشت 

. نقش اين هستندثیرگذار ترين عوامل تأرتباطات كلامی در خانواده از مهما



 

46 

 
 

 

عوامل در روابط زوجین، به لحاظ ارتباط نزديک و مستمر آنان تعیین 

ود كه همسران علاوه بر شست. همچنین ارتباط نزديک موجب میكننده ا

ها، های مثبت و علايق، از ضعفويژگیها، شناخت نقاط قوت، توانمندی

ز اين رو در اين مرحله است ها و نقاط منفی يكديگر آگاه شوند. اكاستی

بايد سعه صدر و بلند نظری داشته باشند و همديگر را تحمل كنند كه می

 پوشی نمايند.ت به برخی نقايص اغماض و چشمو نسب

 از طريق و شادمانی های تعديل انرژی فرزندان، كسب نشاطيكی از راه 

و گذراندن مطلوب اوقات فراغت است. دوره نوجوانی  یورزشفعالیتهای 

همچنین دوره جنب و جوش و فعالیت است و جوانی دوره نشاط، بالندگی 

ن بايد تدبیری نمايد، كه هم ايشرفت است.  ازاين رو، خانواده میو پی

ادی و نشاط بهتری د شناين انرژی بتوان انرژی تعديل شود و هم در سايه

 كسب كند.

 روابط افراد خانواده  آسايی درن مهارت تشويق و تحسین نقش معجزهداشت

داوم ارتباط كلامی می شود، كه باعث ت اين مهارت علاوه بر اين .دارد

عث ، باگردد. تشويق و تحسینا نیز میگوی بیشتر اعضوساز گفتزمینه

طر و دلبستگی نیز رضايت خامندی و رشد اعتماد به نفس، رشد علاقه

 گردد. افراد به يكديگر می
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 گرددار روابط عاطفی و افزايش محبت میفروتنی و تواضع باعث استمر. 

توان به راحتی ارتباط برقرار كرد و اين رابطه زيرا با افراد متواضع می

-چنین باعث دوستی و مودت بیشتر میدلپذيرتر نیز خواهد بود. تواضع هم

 آفرين است.خانوادگی بسیار نقش دوستانه و ر در تعاملاتام گردد و اين

  توجه به امر ديد و بازديد، ارتباط خويشاوندی، انجام صله رحم و دوری

گزيدن از قطع ارتباط در راستای ايجاد همبستگی و تحكیم پیوندهای 

بر نشاط درونی و شادكامی افراد خانواده  يكی از عوامل تأثیرگذاراجتماعی 

 است.

 راي ایجاد نشاط در خانوادهچند پيشنهاد ساده ب

حتما برنامه ريزی دقیق،  ،احتمالا در ذهن بسیاری از ما انجام يک فعالیت تفريحی

اوقات فراغت و امكانات مادی قابل توجه و چیزهای ديگری می خواهد كه شايد 

همیشه هم يک جا جمع نشوند. اما واقعیت اين است كه داشتن يک زندگی شاد و 

مفرح، هم ساده و ارزان است و هم آسان تر از آن چیزی است كه به نظر می آيد تا 

 كردنش مشكل باشد.  جايی كه شايد هم باور

ار خانواده روز صبح را می توان با خوردن يک صبحانه دلخواه در كن يک -1

 انگیز تبديل كرد.به صبحی دل
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هم برای صرف شام جمع  همه اعضای خانواده كنار قراری بگذاريد تا -2

چه كه داريد تزيین كنید و موقع صرف شام  تان را با هر آنشوند. سفره

 گی حرف بزنید.فقط از وقايع خوب زند

ريزی كنید. ک برنامه تفريحی خانوادگی برنامهبرای يک بازی ساده و يا ي -1

احساس اعضای  آوراب كنند. بعد از اين فعالیت نشاطبگذاريد بچه ها انتخ

نند قرار دهید. ای بنويسید و در جايی كه همه بتوانند ببیخانواده را بر برگه

ا برای يک برنامه جديد تحريک با يادآوری خاطره آن روز انگیزه ها ر

 كنید.

ايد، پیام كوچكی كه برای همديگر انجام دادهخاطر كارهای ه امروز ب  -4

 تشكر  و هدايای كوچک بفرستید.

منتظر دريافت پیام تشكر از ديگران نباشید، شما می توانید آغازگر اين   -5

 كار زيبا باشید. 

 تان قرار دهید. با اقوام و دوستان بیشتر و صمیمانه تر اوقاتی را برای ارتباط -6

های رسمی بگذرد، فضای فقط به خوردن و گفتگوی هانگذاريم مهمانی -7

 جمعی ايجاد كنید. های دستهشوخی و بازی

ل بیاورند تان بخواهید، آنها از دوستان خود دعوت به عمگاهی از فرزندان -8

 ريزی خانوادگی داشته باشید. و برای پذيرايی برنامه
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از نظرات همه  ،های تفريحی خانوادهفعالیتبرنامه ريزی و اجرای برای  -3

تن كیک و شیرينی هم شايد آشپزی با هم و يا پخ استفاده كنید. ءاعضا

 ها باشد. پیشنهادهای بچه جزو 

. يک های سنگین نكنیدو هزينهالعاده تفريحات را منوط به امكانات فوق  -10

شادمانی  تواندمیوپ يک تبا  گروهیهای روی ساده و حتی بازیپیاده

 هديه دهد.شما را به خانواده  زيادی

 شاد بودن در زندگي خانوادگي را انتخاب كنيد.

 شود.هاي آن آشکار مي مطمئن باشيد به زودي راه
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 فرزندپروري مثبتكوتاه از ي یهاپيام

امن عاطفي در  فضايیک  توانيددانيد چگونه ميمهارت اول:  آیا مي

 خانواده ایجاد كنيد.

 كنید صحبت فرزندتان با. 

 بگذاريد احترام او به و كنید درک را فرزندتان هایاحساس. 

 كنید تمرين را فعال كردن گوش. 

 دهید ترتیب فرزندتان با را فعالیتی مشترک بار يک ایهفته . 

 بپردازيد. خواسته فرزندتان كه كاری به دقیقه 15 كم دست روزانه 

  كنید حمايت فرزندتان های مثبتفعالیت از. 

 باشيد.  فرزندتان با خوبي چگونه ارتباطآیا مي دانيد  مهارت دوم:

 انتقاد تا كنید تشويق بیشتر. 

 باشد. فرزندتان كنجكاوی به تانحواس 

  دهید پاسخ فوری واكنش با را خوب رفتار همواره . 

 كنید استفاده روزانه كارهای گذاشتن میان در برای را خوردن غذا زمان. 

 باشید فرزندتان زندگی در پراسترس هایزمان مراقب. 

  آور داشته باشید.فته برنامه خانوادگی مفرح و نشاطبرای آخر ه 
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 عدم عواقب و بگذارید صریح و روشن هاينقانو سوم: مهارت

 .كنيد تعيين را قانون رعایت

 بگذاريد میان در تانفرزندان با پیشاپیش را خود انتظارات و قوانین . 

 كنید تشويق را قانون رعايت. 

 كنید رعايت دقیق را شكنیقانون عواقب. 

 دست آوريد. ه در باره عوارض مصرف مواد اطلاعات كافی را ب 

 نیستند، قبول قابل مواد و الكل سیگار، مصرف چرا كه اين مورد در 

 كنید. صحبت

 واد هرگز از طرف شما پذيرفته نمیم ندانتان بدانند، مصرفزبگذاريد فر-

 شود.

  های غلط در مورد مواد را اصلاح كنید.نگرش 

 .باشيد تانفرزندان براي مناسبي الگوي مهارت چهارم:

 دارند دوست را بزرگترها رفتارهای كوچكترها. 

  نكنید مصرف مواد و الكل هستند، سیگار، خوبی مقلدان هابچه. 

 نكنید پرخطردرگیر رفتارهای  را بچه. 

 نكنید مصرف مواد پرخطر هابچه جلوی. 
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 استفاده كنید. های سالممهمانی از شیوه در گذراندن خوش يا تفريح برای 

 با سیگار به عوارض اعتیاد به راجع كنید، ترک را سیگار توانید نمی اگر 

 .كنید صحبت تانفرزندان

 تراشی نكنید.دلیل مواد برای توجیه مصرف 

 نیست. دير ترک برای گاه هیچ باشید داشته ياد به 

 انتخابرا  خود چگونه دوستان بياموزید تانهايبچه به :پنجم مهارت

 .كنند

 باشند تو دوست توانندنمی همه. 

 ناباب را برايش تعريف كنید. دوست قصه 

 می مصرف مواد همه يا كشندمی سیگار همه كه به او بگويید اين تصور-

 ، صحیح نیست.كنند

 گفتن پاسخ دهند. نه مهارت دوستان درباره رفتارهای پرخطر را با فشار 

 نیست قبول قابل ابداً شما برای مواد مصرف بگويید تانهایهبچ به. 

 بیاموزيد هابچه به را جمع فشار برابر در مقاومت. 

 ها حساس باشید.در بچه اجتماعی اضطرابرويی و به كم 

 نظارت داشته باشيد. تانبر رفتارهاي فرزندان ششم:  مهارت

 است تانفرزندان مراقبت از شما وظیفه. 
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 باشید داشته رابطه تانفرزند دوستان با. 

 شويد آشنا فرزندتان دوستان والدين با. 

 را شما با تماس راه و خانه به برگشت ساعت دوستانه، های مهمان در 

 .كنید مشخص

 چه باد: كجاست؟ بدانی بايد شما رود می بیرون خانه از شما فرزند وقتی 

 می كند؟ چهو است؟  كسی
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