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اهمیت شعار روز جهانی سلامت روان سال 2018
سلامت روان جوانان و نوجوانان : جهان در حال تغییر

 YOUNG PEOPLE AND MENTAL HEALTH IN A CHANGING WORLD

اقتضای جان چو ای دل آگهی است                        هرکه آگه تر بود جانش قوی است.

                                                                                                                                                                   
بدون تردید این شعر زیبا و پر مغز مولانا این پیام را در ذهن  آدمی  ایجاد می کند که هنر خوب 
زیستن و خوب زندگی کردن در گروی دانش و آگاهی است و انسان که گویا برترین موجود 
خلقت است با تکیه بر خرد و اندیشه اش قادر است تا بی نهایت دانش کسب کند و مهارت 

بیاموزد تا در سایه این لطف و مرحمت خداوندی، توانمند تر و سالم تر زندگی کند.

    به تعبیری می توان گفت که سلامتی تنها نبود بیماری نیست، بلکه سلامت محصول چهار بعد 
انسان یعنی »سلامت جسم، روان، سلامت اجتماعی و معنوی« است که این ابعاد چهارگانه در کنار هم، 
سلامتی و سالم زیستن را رقم می زنند. احساس ارزشمندی و مفید بودن، رضایت مندی از خویشتن و 
توانایی همدلی کردن با دیگران از مهمترین نشانه های سلامت روان است که بدون شک مناسب ترین 
زمان آموزش و توانمند سازی در این زمینه ها دوران کودکی، نوجوانی و جوانی است که جایگاه آن خانه 

، مدرسه و دانشگاه است.
     در دنیای امروز که به عصر ارتباطات و فناوری شهرت دارد، نوجوانان و جوانان مهمترین گروه هدف 
کاربران دنیای دیجیتال و فضای مجازی هستند، دنیایی کاملا متفاوت با دنیای بزرگسالان، که مملو 
از فرصت های مثبت و منفی برای این گروه هدف می باشد. از این رو به منظور پیگیری از آسیب های 
دنیای دیجیتالی و بهره مندی از فرصت ها و امکانات مفید و مثبت این گونه فضا ها، آشنا شدن والدین 
و بزرگسالان با ابزارهای الکترونیک فضاهای مجازی یکی از راه های کمک به نوجوانان و جوانان است.

   

                   پیشگفتار

)مولانا(



   سازمان جهانی بهداشت با طرح شعار سال 2018 )سلامت روان جوانان و نوجوانان: جهان در حال تغییر( 
تاکید دارد که به هوش باشیم که دنیا درحال تغییر است، نحوه ارتباطات و گفتگو در فضاهای مجازی 
به سرعت در حال دگرگونی و پیشرفت است. توجه ، تمرکز و مراقبت از نوجوانان و جوانان در این دنیای 
پیچیده و پر رمز و راز مهمترین و ضروری ترین وظیفه بزرگسالان است، از این رو تاکید می کند که بهترین 
مسیر برای سلامتی مادام العمر، با سلامت روان خوب شروع می شود و جوانانی که با عوامل استرس زای 
زیادی مانند جنگ، تبعیض نژادی، فقر،گرسنگی، بیماری های روانپزشکی، خشونت و زورگیری، مصرف 
مواد و .... روبرو هستند، احتمال بسیار زیادی دارد که در تمام طول عمر و زندگی شان مشکلات روانپزشکی 
را تجربه کنند. روز جهانی سلامت روان سال 2018 اهمیت ارائه خدمات بیشتر و مراقبت بهتر از جوانان و 
مشکلاتی که در این دوران تجربه می کنند را نشان می‌دهد. توانمندسازی، اقدامات پیشگیرانه، مداخلات 
زودهنگام، آموزش مهارت‌های زندگی و تاب‌آوری، دسترسی به خدمات آموزشی و سلامت از عوامل کلیدی 

در ساختن آینده ای سالم برای نوجوانان و جوانان است.

         والدین و معلمان می توانند با آموزش مهارت های زندگی به نوجوانان و جوانان به آن‌ها در مقابله با 
چالش‌های روزمره در خانه و مدرسه کمک کنند، حمایت های روانی اجتماعی در مدارس و سایر اجتماعات 
بسیار حائز اهمیت است. سرمایه گذاری توسط دولت ها و دخالت بخش های خصوصی و اجتماعی، 
بهداشتی و آموزشی در برنامه های جامع، یکپارچه و مبتنی بر شواهد برای سلامت روان نوجوانان و جوانان 
ضروری است. این سرمایه گذاری باید در جهت  افزایش آگاهی نوجوانان و جوانان باشد تا بتوانند از سلامت 
روان خود و همسالان شان مراقبت کنند. والدین و معلمان باید بدانند که چگونه از نوجوانان و جوانان در 
این زمینه حمایت کنند. از این رو تاکید می شود با تمرکز بر موضوعات و فرصت های فراهم شده در دنیای 
جدید، پیوندی میان نوجوانان و جوانان با بزرگترها ایجاد کنیم و با تقویت ارتباط میان این گروه ها در ایجاد 

یک صدای متحد برای کمک به نوجوانان و جوانان در جهان بکوشیم.....
                                                                                       

دکتر علیرضا رئیسی
معاون بهداشت

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی



:)PHC(به مناسبت سی امین سال ادغام بهداشت روان در نظام مراقبت های بهداشتی اولیه
     سلامت روان همواره جزئی از سلامت عمومی است و یک ضرورت و نیاز مهم که غفلت از آن تبعات 
و هزینه‌های زیادی از منظر آسیب‌های اجتماعی و اقتصادی بردوش جامعه خواهد گذاشت، بنابراین به 
جرات می‌توان گفت که هزینه کردن در راستای ارتقای سلامت روان نه تنها پرت هزینه و سرمایه نیست 
بلکه تولید سرمایه اجتماعی است، زیرا یکی از مهمترین شاخص مهم سرمایه اجتماعی انسان سالم است. 
و انسان سالم محور توسعه پایدار. از این رو بیش از سی سال پیش در کشور عده‌ای از متخصصین و 
صاحب‌نظران حوزه سلامت و سلامت روان بر آن شدند که به این مهم بپردازند و در این راستا گام بردارند. 
حاصل این هم‌اندیشی و اقدام منجر به تدوین برنامه کشوری سلامت روان در سال 1365 شد که پس از 
پایلوت نمودن این برنامه در شهرستان‌های شهررضا و شهرکرد زیرساخت های اولیه آن طراحی و تدوین شد. 
اهداف این برنامه عبارت بود از: فراهم آوردن خدمات اساسی بهداشت روان قابل دسترسی برای همه، 
گسترش الگوی خدمات بهداشت روان متناسب با ساختار فرهنگی و اجتماعی جامعه، تشویق مشارکت 
جامعه در گسترش خدمات بهداشت روان، افزایش آگاهی مردم از مهارت‌های بهداشت روان، گسترش 
برنامه های مناسب برای ارائه خدمات بهداشت روان به افراد آسیب دیده از جنگ و مهاجرت و ساده سازی 
مفاهیم تخصصی برای کارکنان حوزه سلامت که این اهداف و استراتژی‌ها تا قبل از اجرای طرح تحول 
و  ارجاع در مراکز بهداشت روستایی  و  بیماریابی  بر  و تمرکز  اولیه  با همان شکل  سلامت یعنی 1392 

خانه‌های بهداشت اجرا می‌شد. 

گسترش برنامه سلامت روان پس از اجرای طرح تحول سلامت:
      پس از اجرای طرح تحول سلامت فرصتی فراهم شد تا بسیاری از خدمات سلامت روان با محوریت و 
رویکرد پیشگیری و تاکید بر آموزش و توانمند‌سازی جامعه از طریق اضافه شدن کارشناس سلامت روان به 
تیم سلامت و جذب بیش از 1500 کارشناس ارشد روانشناس بالینی، بسیاری از برنامه های سلامت روان از 
قبیل مهارت‌های زندگی و فرزند پروری، پیشگیری از خشونت، توانمند سازی، حمایت های روانی اجتماعی 
در حوادث و بلایا، پیشگیری از مصرف مواد، پیشگیری از خودکشی، خود مراقبتی و... در دل نظام سلامت 
ادغام گردد که به تعبیری می توان گفت این دوره انقلاب دوم در حوزه سلامت روان کشور بود. که در نهایت 
حاصل این اقدامات در حال حاضر ایجاد دسترسی بیش از 40 میلیون نفر از جمعیت شهری و روستایی 

کشور به خدمات سلامت روان در مراکز خدمات جامع سلامت می‌باشد.

مقدمه

دکتر  شکراله سلمان‌زاده
معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی و 

خدمات بهداشتی درمانی جندی شاپور اهواز
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 نقش شادی و نشاط در سلامت روان جوانان و  نوجوانان

مقد مه

شادی و نشاط به عنوان یکی از احساسات ریشه ای مثبت و یکی از ضروری ترین خواسته های 
فطری و نیازهای روانی انسان، نقش تعیین کننده ای در تأمین سلامت فرد و جامعه داشته و از 
آنجا که شادی همواره با خرسندی، خوشبینی و امید و اعتماد همراه است، می تواند نقش تسریع 
کننده ای در فرایند توسعه جامعه داشته باشد. با‌ همین مبناست که »از سال  2000 میلادی به 
بعد در نگاه سازمان ملل برای تعیین سطح توسعه یافتگی کشورها متغیر های نشاط یا شادکامی، 
امید به آینده، خشنودی و رضایت مندی افراد جامعه نیز به عنوان یک متغیر کلیدی وارد محاسبات 
شده است، به این صورت که اگر مردم یک جامعه احساس شادکامی، خشنودی و رضایتمندی 

نکنند، نمی توان آن جامعه را توسعه یافته _ به ویژه در حوزه توسعه اجتماعی _ قلمداد نمود. 
گام نهادن در مسیر توسعه و یا ایجاد جامعه ای که در آن آرامش و سعادت محقق شود، به زمینه 
یا مقدماتی نیاز دارد که با  اتکاء به آن، این خواست تحقق یابد. از جمله این مقدمات، نشاط 

اجتماعی است. 
نشاط در فرایند رابطه فرد با جامعه و گروه تحقق پیدا می‌کند؛ در غیر این صورت، از نگاه ناظر 
بیرونی، نشاط چیزی جز مجموعه ای از کیفیات روانی و هیجان های طرب انگیز فردی نخواهد 
بود. اگر این کیفیت فرح بخش، واجد معانی اجتماعی و اهداف جمعی نباشند، تعریفی جز 
برخی حالات نابهنجار روانی جنون آمیز نخواهند داشت. بنابراین، نشاط اجتماعی همان سطح 
برخورداری از مواهب زندگی عمومی همراه با اقناع ذهنی و اجماع عینی است؛ یعنی باید تعریف 
فردی و بیرونی از نشاط با هم مقارن باشند. در واقع، نشاط از منظر اجتماعی، عضوی از خانواده 
و چهارچوب مفهومی کیفیات زندگی، رضامندی اجتماعی، امنیت اجتماعی، سلامت اجتماعی، 
رفتار های جمعی و فراغت است. این مفاهیم به نوعی متناظر با نشاط و شادمانی اند. همچنین، 
نشاط اجتماعی به عنوان یکی از مهم ترین و مؤثرترین شاخص‌های اجتماعی در گسترش احساس 
رضایت عمومی از زندگی، بسط تعاملات اجتماعی سازنده، رشد اعتماد عمومی و مشارکت همه 

جانبه اجتماعی به شمار می رود.
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نشاط اجتماعی در جوانان و نوجوانان
جوانان نوجوانان به عنوان سرمایه‌های انسانی هر جامعه‌ای هستند. در هر جامعه‌ای پویاترین گروه‌های آن 
را قشر جوانان تشکیل می دهند و شادابی این قشر از جامعه تا حد زیادی لازمه سلامت و شادی بسیاری از 
آحاد جامعه است. بررسی‌های علمی نشان می‌دهد مشارکت اجتماعی سهم عمده‌ای در نشاط اجتماعی 
جوانان و نوجوانان دارد. امروزه ضرورت و اهمیت مشارکت واقعی جوانان و نوجوانان در تمامی سطوح و 
جوانب مختلف اجتماعی، اقتصادی، سیاسی و فرهنگی برای دستیابی به یک توسعه پویا و فعال بر هیچ 
اندیشمندی پوشیده نیست؛ چرا که این مشارکت همه جانبه از بی‌تفاوتی، تکروی و عدم حس تعاون و 
تحرک و تمایل به تامین محدود و شخصی در میان اعضای جامعه و جوانان جلوگیری می‌کند، نابرابری‌ها را 
کاهش می‌دهد، همبستگی و وحدت را تقویت می‌کند و در نهایت، موجب رضایت‌مندی و نشاط اجتماعی 
در جوانان و نوجوانان می‌گردد. مجهز بودن جوانان و نوجوانان به نشاط اجتماعی، باعث ایمنی آن‌ها در 
برابر مشکلات می‌شود و آنان به راحتی می‌توانند با شرایط متغیر زندگی، انطباق یابند و نقشی مفید در 
جامعه داشته باشند. بنابراین افزایش نشاط اجتماعی در آن‌ها باعث کاهش آسیب‌های اجتماعی می‌شود.

دیدگاه های نظری نشاط اجتماعی 
در بررسی رویکرد های نظری گوناگون نسبت به نشاط اجتماعی می توان به نظریات ذیل اشاره 

کرد : 
اینگلهارت با تأکید بر دیدگاه الگوی تطابق آرزو با وضعیت عینی مدعی است زمانی که وضعیت 
فرد با آرزو و توقعات اش تطابق می یابد، فرد احساس رضایت فراوانی می‌کند و در این حالت شادی 

بیشتری از خود بروز می‌دهد. 
هنظر وینهوون معتقد است نشاط در سطح خرد، وابسته به توانایی های شخصی مانند کارآمدی، 
عزت نفس، استقلال و مهارت های اجتماعی است. تحصیلات و درمان نیز می تواند ارتقاء دهنده 

مهارت های مذکور باشد. 
از نظر آرگایل، اعتقادات دینی یکی از عوامل مؤثر بر شادی و نشاط اجتماعی است. به نظر او افراد 

متدین، نسبت به افراد غیرمتدین، شادی و رضایت بیشتری از زندگی دارند.
دورکیم در تبیین شادی و نشاط اجتماعی به جشن های دسته جمعی توجه می کند. جشن 
های جمعی برخلاف مناسک دینی که از تقدس برخوردارند و کمتر تغییرپذیرند، آسان تر با شرایط، 

مقتضیات و نیاز های زندگی بشری سازگار 
می شوند. از سوی دیگر، تنش ها ی عاطفی، رفع تیرگی های روابط بین افراد و کاهش کشمکش 

های اجتماعی را به همراه دارد. 

تعیین کننده های اصلی نشاط
با توجه به اینکه نشاط به نوعی محصول رضایت ذهنی افراد از زندگیشان است مشخص کردن رضایت ذهنی 
مستلزم مشاهده ی دو عامل اساسی است که از جهاتی با یکدیگر در تقابل قرار دارند. یکی از این دو عامل 
احساس آنی رضایت یا نا خشنودی افراد است . دومین عامل کیفیت ارزیابی کلی افراد از زندگیشان است، 
و میزان رضایت عمومی تری که کمتر در معرض دگرگونی و تغییر قرار می گیرد. گزارش جهانی نشاط تلاش 
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کرده تا متغیرهایی را که بازنمایاننده ی نشاط اجتماعی هستند به متغیرهای اجتماعی عینی تری نسبت 
بدهد.  نتایج این محاسبات استخراج 6 متغیر ذیل  –متغییر 1 تا 6 _ می باشد . متغیرهای چهارگانه‌ی 
تکمیلی_ موارد 4 تا 10 _  در واقع پوشش سویه ها و سطوحی از مقوله ی نشاط است که به نظر میرسد در 
نهایت در هیچ یک از متغیرهای شش گانه ی گزارش جهانی نشاط موضوع بحث و بررسی قرارنمی‌گیرند و 

حال آنکه هر تحلیل بسنده ای از پدیده ی نشاط می بایست این وجوه را نیز مد نظر قرار دهد. 

)GDP per capita(1.سرانه ی تولید ناخالص داخلی          

بدیهی ترین تصور درباره ی درآمد اشخاص و تأثیر آن بر میزان احساس نشاط یا شادکامی آن‌ها این است 
که بخش بزرگی از احساس افراد درباره ی زندگی شان در کلیت محصول میزان رفاه مادی آن‌هاست، و به 

این ترتیب میان رفاه فرد و رضایت ذهنی او از زندگی رابطه مستقیمی وجود دارد.

)social support( 2.حمایت اجتماعی          

حمایت اجتماعی روابط خانوادگی یا شبکه ی دوستی یا داشتن کسی که بتوان در زمان مواجهه با مشکلات 
روی او حساب کرد . طور کلی انتظار میرود کسانی که گرفتارشرایط آنومیک هستند، از حمایت اجتماعی 
پایین تری برخوردار باشند. در واقع حمایت اجتماعی اندک با احساس سرگشتگی مداوم، و نوعی ابهام 
فلج کننده در اکثر لحظات زندگی هر روزه مترادف است . بطور خلاصه، باید پذیرفت که حمایت اجتماعی، 
با وجود همبستگی بالایی که با تمامی جنبه های شادکامی و نشاط عمومی دارد، تنها در ابعادی محدود 

می‌تواند به مثابه متغیری قابل کنترل در دسترس ارگانهای تصمیم گیرنده قرار بگیرد. 

)life expectancy( 3.امید به زندگی          

در لغت به معنی تعداد متوسط سال‌هایی است که یک شخص اگر شرایط مرگ و میری را که در جدول عمر 
مشخص شده، به کار بندد، زندگی خواهد کرد. و در اصطلاح عبارت است از تعداد سال‌هایی که انتظار 

می‌رود یک فرد از یک سن تا سن دیگر زنده باقی بماند.

)freedom to make life choices( 4.آزادی اتخاذ تصمیم های اصلی زندگی          

آزادی انتخاب رشته ی تحصیلی، شغل، آزادی عمل در زندگی روزمره . آزادی انتخاب در مجموع 90 درصد 
از تغییرات ارزیابی کلی از زندگی را در گزارش نشاط جهانی تبیین می کند. دنیای مدرن، خواسته های 
انسان‌ها از جامعه ای که در آن زندگی می‌کنند همواره در نوعی رفت و برگشت ناهمساز میان آزادی خواهی 
و طلب حمایت اجتماعی، میان گسستن قیود کهن زندگی اجتماعی و فرار از تنهایی و بی هنجاری زندگی 
مدرن، شکل گرفته است . در حقیقت آزادی انتخابی که در اینجا درباره ی آن صحبت میکنیم تنها در 
حضور قاعده ها و محدودیت های اجتماعی مشخصی معنا دارد، گیرم این محدودیت‌ها و قواعد با قیود 

سنتی متفاوت باشند. 
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)generosity( 5.سخاوت          

به خیریه ها،  .  درست است که کمک مالی  به معنی مشارکت در کارهای عام‌المنفعه است  سخاوت 
پارامترهای مهمی از وضعیت زندگی اجتماعی افراد را آشکار می‌سازد، اما نکته ی مورد نظر در اینجا این 
است که هدف، سنجش تمایل ذهنی و خود انگیخته ی افراد به ایفای نقش در امور همگانی جامعه، و در 

واقع به نوعی سنجش میزان مسئولیت پذیری اجتماعی افراد بوده است.

)of corruption perception( 6. ادراک فساد         
          7.فراغت )تفریح، سفرخودآفرینی و خلاقیت، رسانه ها(

          8.جشنها و مراسم جمعی )کارناوال ها(

فستیوال‌های هنری مردمی،اعیاد مذهبی، مناسبت‌های سیاسی و ملی و بسیاری موارد مشابه دیگر تا 
حدودی تجربه ی زندگی جماعتی را در جوامع مدرن بازآفرینی می‌کنند. چنین موقعیت‌هایی از جهات 
متعددی پراهمیت هستند که تجدید شور و شوق ملی یا تحکیم هویت جمعی اقلیت‌های قومی و مذهبی 

مهمترین آن‌هاست. واضح است که مراسم جمعی نیز،
کیفیت بافت اجتماعی را از جنبه ای تازه می سنجد.

          9.امنیت )با ابعاد وجودی یا معنویت، شغلی، عاطفی و اجتماعی(
      10.امید

جمع بندی 
حمایت اجتماعی، ادراک فساد و آزادی انتخاب از نظر اندازه اثر و امکان بهبود این متغیرها قابلیت بسیاری 
برای ارتقا دارند . با فرض حفظ وضعیت سه شاخص اول )درآمد، سخاوت و سلامت( در وضعیت فعلی، و 
جبران تنها یک سوم تفاوت سه شاخص حمایت اجتماعی، ادراک فساد و آزادی تصمیم گیری، خواهیم 

توانست رتبه بالاتر برویم . 
علاوه براین، همانطور که در گزارش جهانی نشاط آمده است باید به نقش مهم عاطفه مثبت و عاطفه منفی 
نیز توجه داشت. بنابراین کلیه اقدام هایی که باعث افزایش عاطفه مثبت و کاهش عاطفه منفی در جامعه 
می شوند، از جمله اقدامات موثر در ارتقای نشاط جامعه هستند. برای افزایش عاطفه مثبت می توان برنامه 
ریزی های متنوعی را طراحی و اجرا کرد ولی از طرف دیگر برای کاهش عاطفه منفی بیشتر باید به "نبایدها" 
توجه کنیم؛ "یعنی چه کارهایی را نباید انجام داد تا ایجاد عاطفه منفی نکنیم" زیرا بخش قابل توجهی 
از عاطفه منفی موجود در جامعه در اثر تصمیم ها، اقدامات و خبرسازی‌هایی که انجام می دهیم ایجاد 

می‌شود.
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 در آخر به ارائه راهکارهای افزایش نشاط اجتماعی می پردازیم : 

اتخاذ سیاست رشدِ اقتصادی و سپس عدالت اجتماعی**

**))peree support network  رشد و گسترش شبکه حمایت همسالان

رشد و گسترش رویکرد تاب‌آوری اجتمامع نگر در مدارس و دانشگاه ها به منظور ارتقاء حمایت **

های اجتماعی بویژه برای دانشجویان آسیب پذیر 

رشد و گسترش شبکه حمایت اجتماعی در نظام سلامت **

حمایت و تقویت تشکل های غیر دولتی جوانان **

تسهیل و گسترش شبکه های حمایت اجتماعی در فرهنگسراها، خانه های سلامت و کانون **

های سلامت محور شهرداری 

ارتقای آگاهی های عمومی و ترویج سبک زندگی سالم **

ترویج سبک زندگی سالم **

کاهش انگ و تبعیض در به کار گیری افراد در محیط های کار) انک ناشی از برخی بیماری **

های جسمی و روان پزشکی(

پیشگیری از خشونت علیه همسر **

ارتقای فرهنگ زیست شهری و سلامت شهری : کارآمدسازی سامانه های بهداشت عمومی در **

سطح شهر، مقابله با بحران های ترافیک، آلودگی هوا و بحران های زیست محیطی 

استقلال فردی و بلوغ اجتماعی به اتکای آموزش شهروندی **

گشایش فضای فرهنگی به روی سلایق متفاوت شهروندان **

تضمین قانونی آزادی های مشروع اجتماعی و فرهنگی **

خروج فوری از تبلیغ دیدگاه های سیاسی یک جریان، انعکاس بی طرفانه اخبار سیاسی، **

و  اجتماعی  بیان سلایق مختلف سیاسی،  برای  امکان حضور  ایجاد  و فرهنگی،  اقتصادی 

فرهنگی 

ایجاد حساسیت در قبال مسائل و مصائب اجتماعی **

مقابله ی سیستماتیک با فساد اداری از طریق تقویت شفاف سازی و پاسخ گویی **

باز تعریف فراغت به مثابه ی فرهنگ و فرهنگ به مثابه ی خود آفرینی **

افزایش سهم کالاهای فرهنگی، هنری و رسانه ای در سبد مصرف خانوارها **

برقراری توازن میان زمان کار و زمان فراغت **
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ارتقای کیفیت فراغت عمومی به واسطه ی ایجاد تنوع در پخش برنامه های بهره مند از کیفیت **

هنری، آموزش مطلوب 

توقف تجاری سازی فراغت و بخشیدن فضا به مردم برای ایجاد خلاقیت های جمعی و گسترش **

فضاهای همگانی و نه طبقاتی 

برگزاری برنامه های فرهنگی هنری محله ای **

حمایت از سازمان های مردم نهاد فعال در زمینه اوقات فراغت **

بر ** تاکید  با  تفریحی نسل جوان  و  به منظور رشد فعالیت های ورزشی، هنری  برنامه ریزی 

مقتضیات دوره جوانی 

حمایت از آزادی اطلاعات و دسترسی همگانی به اطلاعات **

پیگیری سیاست تنش زدایی منطقه ای و جهانی سیاست صلح **

تامین امنیت شغلی و کاهش اضطراب دائمی از دست دادن شغل **

رشد و حمایت از برگزاری مراسم و جشن های دانشجو محور **

برنامه ریزی و تدوین تقویم سالیانه برگزاری مراسم و مناسبت های ملی و مذهبی **

تشویق خلاقیت و نوآوری از مجرای کنشگری و طرح های مبدعانه **

برنامه ریزی به منظور استفاده بهینه از استعداد ها و توانایی های جوانان و نوجوانان و بهره گیری **

از امکانات و منابع دستگاه های اجرایی ذیربط 

برنامه ریزی برای واگذاری فعالیت های قابل واگذاری دستگاه های اجرایی به تشکل ها و **

سازمان های غیر دولتی جوانان با همکاری مراجع ذیل ربط

 در پایان لازم به ذکر است هیچ یک از مؤلفه ها و متغیرهای شاخص شادی نمی‌تواند بلافاصله متحول 
شوند و تغییر کنند و هر کدامشان تنها در فرآیندی تاریخی، آن هم به شرط سیاستگزاری سنجیده و درست، 
احیاناً بهبود پیدا می کنند. از همین رو، در این جستار اساساً تلاش شده است که به خطوط کلی و جهت 

گیری های کلان اشاره شود . 



یادداشت شما



تأثیر فضای مجازی بر سلامت روان
 جوانان و نوجوانان

مؤلفین و گردآورندگان:

فریبا منصوری
کارشناس سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی لرستان

معصومه قاسم زاده
کارشناس سلامت روان دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
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تأثیر فضای مجازی بر سلامت روان جوانان و نوجوانان

فضای مجازی  : 
در طی 25 سال گذشته اطلاعات جدید و فناوری های ارتباطی تغییرات زیادی کرده است  و افراد تعاملات 
زیادی با دنیای اطراف خود دارند فضای  سایبری ، فضای دیجیتال / مجازی است که از طریق شبکه های 
رایانه ای ایجاد می‌شود و با استفاده از جلوه های سمعی و بصری سعی در شبیه سازی دنیای واقعی دارد. 
فضای مجازی فرصت های زیادی را در امر آموزش، به اشتراک گذاری وارتباط ارایه می‌دهد تا قبل از آن 

ممکن نبود . 

فضای مجازی  شامل موارد زیر است : 
الف( زیر ساخت های فیزیکی و ابزار ارتباط راه دور 

ب( شبکه های کامپیوتری و ارتباط آن‌ها ) اینترنت ( 
ج( اینترنت 

فضای مجازی نه تنها یک ابزار ارتباطی است بلکه ماهیتی اجتماعی دارد. به طور کلی، تکنولوژی‌های 
جدید ارتباطی مانند گوشی های همراه، بازی های اینترنتی، شبکه های اجتماعی روش زندگی ما را تغییر 
داده‌اند و شرایط جدیدی فراهم کرد‌ه‌اند . مانند هر فرهنگ دیگری ، فضای مجازی ، کدهای اخلاقی 
خودش را دارد که از آن به اخلاق مجازی )Cyber  Ethics ( یاد می‌شود . احترام به فضای خصوصی دیگران 

یکی از قواعد اصلی تلقی می شود . 

کارکردهای مختلف و گسترده اینترنت باعث رشد روزانه مصرف کنندگان این فناوری شده است ، بر اساس 
اعلام سایت جهانی اینترنت)هInternet World State( حدود 56/7 درصد از جمعیت ایران در سال 2016 
از اینترنت استفاده می‌کرده اند که این رقم ایران را در رتبه سیزدهم در بین کشورهای دنیا قرار داده است . 

بنابر این استفاده از اینترنت جزء گریزناپذیر زندگی امروز است.
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در دسترس بودن اینترنت مزایای زیادی دارد و منجر به پیشرفت‌های زیادی می‌شود . علی رغم تمام امکانات 
و مزایایی که تکنولوژی جدید ارتباطی فراهم کرده است. استفاده نادرست از آن با تبعاتی همراه است. به 
همین دلیل توصیه می‌شود که قبل از استفاده از این روش‌های ارتباطی ماهیت آن را بهتر بشناسیم و 
آموزش لازم را درباره ی مزایای و معایب آن بگذرانیم. از خطرات بالقوه ی این فضا می‌توان به موارد زیر اشاره 

کرد : 

مورد تهدید و باج گیری قرارگرفتن، دزدی ، مواجهه با محتوی نامناسب ) آسیب به خود ، خشونت ، تبعیض 
نژادی ( اعتیاد به اینترنت و بازی های کامپیوتری .

تاثیر منفی   رسانه های اجتماعی در جوانان و نوجوانان :

1.افسردگی و اضطراب 
تحقیقات نشان می‌دهد که جوانان و نوجوانانی که بیش از 2 ساعت در روز صرف رسانه های اجتماعی 
می کنند، احتمال بیشتری دارد که در معرض خطر ابتلا به اختلالات روانی مانند افسردگی و اضطراب قرار 

گیرند. 

2.خواب:
مطالعات متعدد نشان داده است که افزایش استفاده از رسانه های اجتماعی و تجهیزاتی مانند تلفن ، لپ 

تاپ قبل از خواب ارتباط معنی داری با کیفیت  پایین خواب در جوانان ونوجوانان دارد. 

3.سایبری:
بدرفتاری در دوران کودکی یکی از عوامل خطر عمده برای تعدادی از مسائل، از جمله سلامت روان، آموزش 

و ارتباطات اجتماعی، با اثرات طولانی مدت است که اغلب از طریق بزرگسالی انجام می شود.. 

4.اعتیاد به اینترنت : 
کیمبرلی یانگ برای اولین بار در مقاله ای در سال 1996 مطرح کرد که استفاده نامناسب از کامپیوتر 
می‌تواند معیارهای اعتیاد را پر کند در کشورهایی مثل چین وکره جنوبی اعتیاد به اینترنت به عنوان یک 

تهدید سلامت عمومی تلقی می شود . 

5.رفتارهای جنسی : 
یکی از اثرات منفی رسانه های اجتماعی بر جوانان و نوجوانان فراوانی محتواهای واضح جنسی در سامانه 
های مختلف است. برخورد با محتوای جنسی که رفتارهای خطرناک یا غیر واقعی را به تصویر می‌کشد 
اثرات منفی بر نوجوانانی که در آغاز تکامل هویت جنسی خود هستند می‌گذارد . این امر موجب می‌شود 
که آن‌ها انتظارات غیر معقولی از هنجارهای جنسی داشته باشند و در برقراری ارتباط جنسی سالم  دچار 

مشکل شوند . 
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6.رشد مغز : 
قشر  در  خصوصا  ساختاری  تغییرات  دچار  زمان  طول  در  اینترنتی  اعتیاد  به  مبتلا  نوجوانان  و  جوانان 

خاکستری مغز خواهند شد که می‌تواند کیفیت یادگیری و روند تحصیلات آن‌ها را مختل کند . 

نشانه های استفاده زیاد از اینترنت: 

اشتغال ذهنی با اینترنت طوری که مهم ترین منبع رضایت فرد از زندگی باشد . **

پرداخت کمتر به روابط دوستی و قطع روابط اجتماعی **

احساس پوچی، افسردگی و تحریک پذیری وقتی کامپیوتر در دسترس نباشد . **

علایم ترک هنگام عدم دسترسی به اینترنت و کاهش استفاده از آن شامل بیقراری ، اضطراب ،  افسردگی. **

میل افزایش یابنده به استفاده از اینترنت **

دروغ گفتن در مورد مدت زمان آنلاین بودن **

انکار جدی بودن مشکل استفاده از اینترنت **

بی خوابی و خستگی زیاد **

افت تحصیلی **

عدم شرکت در فعالیت‌های اجتماعی مدرسه **

توجیه اینکه آموزش از طریق اینترنت بیشتر از مدرسه است . **

صاحب نظران و پژوهشگران علوم انسانی معتقدند که ورود اینترنت به فضاى زندگى انسان ها در کنار مزایا 
و محاسن غیر قابل کتمان، باعث به وجود آمدن یکسرى دغدغه ها و نگرانی ها شده و روابط افراد را بشدت 

تحت تاثیر قرار داده است که به اختصار به بعضی از آن‌ها اشاره می‌شود:

ایجاد آشفتگی در خانواده ها: 

شکستن حرمت ها و قبح شکنی از گناهان همراه با ایجاد آشفتگی در اصلی ترین عنصر سازنده ی جامعه 
یعنی "نهاد خانواده” که این کار با هدف از بین بردن نقش سازنده خانواده در تربیت فرزندان صورت 

می‌گیرد.

افزایش هنجار شکنی در جامعه:

 ویژگی های فضای مجازی موجب بالا رفتن آمار جرم و اعمال مجرمانه و تشدید آسیب های اجتماعی شده 
و ارزش های انسانی مانند اخلاق خانوادگی، حیا، حریم خصوصی، آموزهای سنتی و آداب و رسوم فرهنگی 
را مورد تاخت و تاز قرار داده است که نتیجه ی این تهاجم، درگیر نمودن نهاد خانواده با چالش های و 

تهدیدات جدی و کم رنگ شدن بسیاری از »ارزش های اجتماعی« برای افراد است.
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جهانی سازی:

 از طریق تبلیغ و القای های غلط ونامتناسب با فرهنگ بومی درگذشته، افرادی که در یک محدوده‌ی 
جغرافیایی زندگی می‌کردند، دارای فرهنگ مخصوص همان محدوده بوده و از آن پیروی می‌کردند اما با 
گسترش فضای مجازی، این مرزهای فرهنگی از میان رفته و در نتیجه فرهنگ کاربران فضای مجازی تا 

حدود زیادی به هم شبیه‌تر شده است 

 کمرنگ شدن نقش نظارتی خانواده ها: 

بسیاری از والدین به دلیل ویژگی‌های خاص فضای مجازی و نو بودن این پدیده، فرصت و یا توان کافی 
برای شناخت دقیق این فضا و کاربردهای آن را به دست نیاورده اند که این عدم آشنایی با فضای سایبری در 
کنار استفاده روزمره نوجوانان و جوانان و حتی کودکان از این فضا باعث شده است که یک فضای محرمانه 
و خصوصی بدون احساس وجود ناظر برای فرزندان ایجاد شود و آن‌ها بدون دغدغه به سایت ها و احیانا 
شبکه های مختلف مجازی دسترسی یافته و به دلیل ویژگی های سنی و کنجکاوی های خود، از فضاهای 
ناسالم موجود در اینترنت متأثر شوند که این مساله در بلند مدت باعث تغییر رفتار فرد و به تبع آن جامعه 

می شود که معمولا در مغایرت با عرف و ارزش های سنتی خانواده ها است.

اختلال در شکل گیری شخصیت:

 عناصر سه گانه هویت، یعنی خود شخص، فرهنگ و جامعه، در تکوین شخصیت هر فرد نقش مهمى را ایفا 
مى کنند. از آن جا که فضای سایبری، صحنه ای فرهنگى و اجتماعى است که کاربر را در موقعیت‏ هاى 
متنوع، نقش ‏ها و سبک‏ هاى زندگى  قرار مىدهد، زمینه ای است برای آسیب پذیری شخصیت کاربر و در 

بسیاری از مواقع، چند شخصیتی شدن فرد می‌شود.

به خطر افتادن حریم شخصی: 

گردانندگان شبکه های اجتماعی قادرند  به حریم خصوصی کاربران دست رسی پیدا کنند و اطلاعات 
شخصی افراد را در اختیار  دیگران و یامراکز  قرار دهند 

 شکاف نسل‌ها: 

استفاده از اینترنت شکاف میان نسل ها را بیشتر کرده و با ورود وسایل و تکنولوژی ‌های جدید به عرصه 
خانواده‌ ها، شاهد هستیم که اعضای خانواده ساعت های متمادی در کنار یکدیگر می ‌نشینند، بدون آنکه 
حرفی برای گفتن داشته باشند. امروزه نشست های خانوادگی که در آن والدین و فرزندان درباره موضوعات 
مختلف خانوادگی و کاری با هم گفتگو کنند، رو به کاهش است. روابط موجود میان والدین و فرزندان رو به 

سردی گرائیده و دو نسل به دلیل داشتن تفاوت‌ های اجتماعی، زندگی را از دیدگاه خود تفسیر می‌‌کنند.
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 اعتیاد به اینترنت: 

یکی از آسیب های اینترنت، اعتیاد به آن است که افراد معتاد به این ابزاز، بعلت استفاده افراطی از اینترنت، 
با معضلات زیادی مواجه می‌شوند و این نوع اعتیاد مدرن، در جامعه ما نیز با گسترش روزافزون استفاده از 
اینترنت، رشد فزاینده ای پیدا کرده است که خود آغاز یک آسیب بزرگ برای نیروی انسانی کشور می باشد. 

قابل ذکر است که در صورت وابستگی زیاد 
نوجوان و جوان به این موضوع می بایست از متخصصین حوزه سلامت روان مثل روانشناس ، روانپزشک 

کمک گرفت 
لازم به یادآوری است علاوه بر موارد ذکر شده، آسیب های متعدد دیگری نیز از ناحیه ورود ابزارهای مدرن 

رسانه ای، به جوامع بشری تحمیل شده است که از آن جمله می توان به؛
رواج »تفردّ« و کاهش روحیه‌ی مسئولیت‌پذیری، در معرض خطر قرار گرفتن روابط چهره به چهره، کم‌رنگ 
جرایم  و  ها  مزاحمت  فکری،  سطحی‌نگری  رواج  برداری،  کلاه  و  هویت  جعل  مترقی،  ارزش‌های  شدن 
سایبری، ترویج روحیه ثروت اندوزی زندگی اشرافی، اتلاف زمان، ، کاهش کارآمدی افراد، ، به خطر افتادن 

حقوق مادی و معنوی مولفین از جمله کپی رایت، افسردگی و انزواو … اشاره کرد.
خلاصه اینکه تکنولوژی‌های جدید ارتباطی و به خصوص فضای مجازی، در عین اینکه کاربرد های مثبت 
داشته و مخاطب را از رخدادها و وقایع مطلع می‌نمایند، محدودیت‌ها و امکاناتی را در خود دارند که کاربر را 
به خود وابسته کرده و امکان تحلیل را از وی سلب می نمایند به این معنی که مخاطب این رسانه‌ها، دانستن 
را مقدم بر تحلیل کردن می‌داند و این نخستین قدم برای از بین رفتن تفکر انتقادی و نقاد در جامعه‌ است.

نشانه های استفاده سالم از اینترنت  : 
رعایت برنامه ای از پیش تعیین شده کار با اینترنت و کامپیوتر به‌طوری‌که از ساعت برنامه ریزی شده بیشتر **

نشود 

خانواده استفاده بیش از حد از اینترنت را گزارش نکنند **

بودجه مالی مشخصی برای استفاده اینترنتی تعیین شده باشد و از آن میزان بیشتر نشود**

به زمان تعیین شده برای تکالیف کاری و تحصیلی برسد **

لذت بردن از فعالیت‌هایی غیر از کار با اینترنت و کامپیوتر **

اختصاص دادن انرژی بیشتر برای برقراری ارتباط با افراد دنیای واقعی تا غریبه اینترنتی **

دانستن این که افرادی که به اینترنت و کامپیوتر علاقه دارند دچار مشکلاتی می‌شوند **

میل بیشتر برای بیرون رفتن با خانواده و دوستان داشته باشد تا استفاده از اینترنت و کامپیوتر . **
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اثرات مثبت رسانه های اجتماعی  بر نوجوانان :
 

۱.دسترسی به اطلاعات سلامت :
اطلاعات متخصص سلامت که شبکه های اجتماعی ارائه می‌دهد برای نوجوانانی که ممکن است از 
مسائل بهداشت روان رنج ببرند  فرصتی برای خواندن، تماشا یا گوش دادن و درک تجربه های بهداشتی 

دیگران فراهم می کند که آن‌ها را متصل می‌کند به واقعیت و هویت واقعی خود.

۲.حمایت عاطفی:
مکالمات در رسانه های اجتماعی می‌توانند جوانان ونوجوانان را با تعاملات ضروری برای غلبه بر مسائل 
مربوط به سلامت آماده کنند به خصوص هنگامی که ممکن است  برای حمایت چهره به چهره  در فضای 

واقعی دسترسی  وجود نداشته باشد . 

3.ابعاد اجتماعی : 
بسیاری از جوانان و نوجوانان با پیوستن به گروه‌ها و یا صفحات مربوط به جوانان و نوجوانان همدردی، 

افکار و نگرانی های خود را با افراد به اشتراک بگذارند . 

4.خودباوری :
خودباوری و هویت فردی جنبه های مهم توسعه در طول سال ها هستند. رسانه های اجتماعی می توانند 
به عنوان یک سکوی  موثر برای بیان احساس مثبت عمل کنند، به این ترتیب که جوانان و نوجوانان بهترین 

ایده های خود را ارائه دهند .

5. روابط :
های  رسانه  تعاملات  با  می‌تواند  نوجوانان  و  جوانان  قوی  دوستی  اینکه  بر  مبنی  دارد  وجود  شواهدی 

اجتماعی تقویت شود و آن‌ها بتوانند با کسانی که قبلا می شناختند ارتباطات قویتری برقرار کنند.

راهکارها :

اطلاعات  آشکارسازی  زمینه  در  بگیرند؛  یاد  را  اطلاعات   فناوری  کاربران  یعنی  فردی  درون  1.اقدامات 
شخصی، ارتباط با غریبه‌ها، میزان استفاده از فضای مجازی، چگونگی مواجهه با اطلاعات استخراج شده 

از فضای مجازی و ... چگونه رفتار کنند. 
2.اقداماتی از جمله ایجاد تفکر انتقادی، یادگیری سواد رسانه‌ای و رژیم رسانه‌ای راهکارهایی هستند که 
به خودمراقبتی جوانان و نوجوانان در فضای مجازی منجر خواهد شد؛ به نحوی که بدانند از چه امکاناتی 
استفاده و از چه قسمت‌هایی صرف نظر کنند. اقدامات برون فردی یعنی راهکارهایی مانند میانجی گری، 
فیلترینگ و ....که اطرافیان جوانان و نوجوانان مخصوصاً والدین، می‌توانند برای‌کاهش آسیب‌های آن 

انجام دهند.
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3.افزایش سواد رسانه ای والدین برای اینکه بتوانند  جوانان و نوجوانان خود را برای استفاده از  فضاهای 
مجازی  راهنمایی نمایند . 

فواید فضای مجازی برای سلامت روانی
گفته می شود ابراز احساسات در فضای مجازی می‌تواند بر خلق تاثیر بسیاری داشته باشد و حتی منجر 
به بروز برخی موارد خشنودی یا افسردگی شود. در نقاط مختلف جهان تحقیقات فراوانی در زمینه مضرات 
فضای مجازی انجام شده است که همگی نشان می‌دهد مثلا اعتیاد به اینترنت به مشکلی فراگیر در میان 
جوانان و نوجوانان تبدیل شده و به نظر می رسد این مشکل همه جا وجود دارد ، اما نکات مثبتی هم در 
استفاده از این ابزار وجود دارد. استفاده از اینترنت می‌تواند خوب یا بد باشد ، بستگی دارد چطور از آن 

استفاده کنید.

 در ادامه به برخی از آثار مثبت فضای مجازی بر سلامت روانی اشاره می‌کنیم : 

تسکین انزوای اجتماعی و تنهایی ، از طریق گشودن راه های ارتباطی جدید :
  فضای مجازی فرصتی برای برقراری ارتباط با دیگران است و حتی افرادی که بیمار هستند می توانند بدون 

فاش کردن هویت خود ، احساسات خود را در این فضا بروز دهند. 

انگیزه ای برای ایجاد تغییرات سالم در سبک زندگی : 
فضای مجازی می‌تواند ابزاری انگیزشی برای دستیابی به اهداف سبک زندگی سالم مانند ترک سیگار یا 
عضویت در باشگاه و ورزش منظم باشد. در واقع اعلام یک هدف در فضای مجازی و خبر دادن درباره روند 
پیشرفت آن ، مسئولیت پذیری شما را نسبت به آن هدف افزایش می‌دهد و از طرف کسانی که شما را از 
طریق آن فضا دنبال می کنند ، برایتان انرژی مثبت به وجود می آورد. تحقیقات دانشمندان انگلیسی نشان 
می دهند به اشتراک گذاشتن یک هدف هم مسئولیت پذیری فرد را افزایش می‌دهد و هم به حفظ تمرکز و 

افزایش تدریجی شانس کسب موفقیت کمک می کند.

 امکان جلب حمایت و مداخله اجتماعی : 
خطوط تلفنی و مشاوره ۲۴ ساعته جهت پیشگیری از خودکشی ، تنها منابع حمایتی نیستند. بلکه بسیاری 
از سایت ها هستند که خدمات حمایتی به مشتریان ارائه می دهند و برخی از آن‌ها نیز از طریق پیامک ، 
توصیه های روزانه ، پیام های انگیزشی و اطلاعات سودمند برای بهبود کاربران نیازمند کمک ارسال می 

کنند. 
ساخت گروه و انجمن : 

فضای مجازی به شکل سازمان یافته و آنلاین امکان ملاقات افرادی را که علایق مشترک دارند ، فراهم می 
کند. اعضای یک گروه می توانند از طرفداران یک بازی تا کسانی باشند که اعتیادشان را ترک کرده اند. 
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تقویت روابط فعلی : 
فضای مجازی می‌تواند روابط فعلی را نیز مدیریت کند ؛ مخصوصا رابطه با کسانی را که دور از ما زندگی می 
کنند و به دلیل محدودیت های جغرافیایی این رابطه گسسته شده است. فضای مجازی همچنین می‌تواند 
برای حفظ رابطه با کسانی که دچار ناتوانی هستند ، مانند سالمندان یا معلولان جسمی و حرکتی که قادر 
نیستند از منزل خارج شوند ، سودمند باشد و نیز این فضا می‌تواند وسیله ای برای جلب حمایت و حتی 

کمک به بالابردن روحیه افراد افسرده باشد

 فرصتی برای توسعه مهارت های فنی و دیگر مهارت های لازم برای فعالیت نوجوانان در جامعه:
 یکی از شایع ترین دوراهی هایی که بر سر راه افراد بیمار یا افسرده وجود دارد ، این است که آنان نمی‌توانند 
با نزدیکان خود درباره مشکلات‌شان صحبت کنند ؛ در حالی که بیشتر جوانان و نوجوانان قادرند در اینترنت 
توصیه های سلامتی در زمینه موضوعاتی مانند بارداری ، درمان آکنه و ..‌. را جست و جو کنند و از اطلاعات 
دریافتی خود بهره ببرند. فضای مجازی در کنار نیروی مخربی که روی رشد فردی دارد ، می‌تواند معکوس 
عمل کند ؛ مثلا بسیاری از جوانان و نوجوانان حرف هایی را که نمی توانند با والدین خود بگویند ، به صورت 
پست های آنلاین به اشتراک می گذارند. به این ترتیب دوستان و همسالان آن ها سریع تر می توانند در 
مورد موضوع مطرح شده مداخله کنند و همین امر ، فرصتی برای تجربه ابراز احساسات به شیوه های 
خلاقانه است که به خودی خود به درمان کمک می کند . اگر چه خطرات فضای مجازی را نمی‌توان انکار 
کرد ، ولی بهتر است والدین روی کاربردهای مثبت آن نیز تمرکز کنند و عادت های بهتری را در وجود 

فرزندان خود بپرورانند.



یادداشت شما
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مؤلفین و گردآورندگان:

نیلوفر پیماندار
کارشناس سلامت روان دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

آرزو سجادپور
کارشناس سلامت روان دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
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ابَوَاهُ یهَُوِّدانهِِ و  پیامبر)ص( می‌فرمایند: »کلُُّ مُولودِ یولدَُ عَلی الفِطرۀِ حتّی یکونَ 
رانهِِ«؛ هر کودکی با فطرت توحید متولد می‌شود، این والدین او هستند که کودک  ینُصَِّ

را یهودی یا مسیحی تربیت می‌کنند. 

مقدمه:
خانواده سالم و موفق، مجموعه ای است که در آن، همه اعضا موفق هستند و همه مناسبات میان افراد آن 
روال طبیعی و موفقی دارد. اعضای این خانواده می توانند از قدرت های انسانی خود استفاده کنند. آن‌ها 
از این قدرت ها برای مشارکت و تعاون و ارضای نیازهای فردی و جمعی خود استفاده می کنند. خانواده 
سالم به مانند خاک سالمی است که در آن افراد رشد سالم دارند و انسان ها بالغ می‌شوند و نقش مهمی در 
ترویج استفاده از مهارت‌های سالم زندگی را دارند. والدینی که فاقد مهارت‌های مفید زندگی هستند با عدم 

تامین الگوی مناسب برای فرزندان مشکلاتی را برای آن‌ها در آینده فراهم می کنند.
جوان و  نوجوانی که در محیط خانواده مورد توجه و تاکید قرار بگیرد و از مهر و محبت صادقانه والدین 
برخوردار گردد، احساس عزت نفس می کند و نسبت به خود نگرشی توام با احترام پیدا می کند و همین 

احساس باعث می شود که در برقراری ارتباط 
با دیگران مطمئن تر عمل کند و مسلما باید دانست که همبستگی بالایی بین دریافت محبت از والدین و 

احساس مالکیت و تعلق به آن‌ها با سلامت روانی جوانان و نوجوانان وجود دارد.
می‌پذیرند  تقلید  خود  والدین  از  فرزندان  باشد.  فرزندان  برای  الگویی  می‌بایست  والدین  گفتار  و  رفتار 
پایدار پدر و مادر بر سلامت عاطفی و رشد مهارت‌های  و همانندسازی می‌کنند. بی‌قراری و آشفتگی 
شناختی نوجوانان تأثیر منفی دارد، بنابراین در ابتدا نیاز به سلامت روانی والدین است که در صورت دارا 

بودن می‌توانند در جهت ایجاد سلامت روانی فرزندان خود تلاش کنند.
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جوانی چه دوره ای است؟
جوانی به دوره ای از زندگی گفته می شود که حد فاصل بین نوجوانی و میانسالی است. اگر چه محدوده 
سنی نوجوانی با محدوده سنی دوران جوانی متفاوت است؛ ولی خصائص، علائم و ویژگی های آن دوره کم 

و بیش مشابه، نزدیک و همانند است .

ویژگی ها و خلقیات دوران جوانی و نوجوانی:

1. استقلال طلبی
یکی از اساسی ترین ویژگی های کودک وابسته بودن اوست. مثلاً کودک به پدر و مادر، اطرافیان و حتی 
آموزگاران خویش وابسته است. این وابستگی تنها وابستگی عاطفی نیست؛ بلکه در بروز رفتاها نیز نوعی 
مقلد و وابسته به شمار می آید. یا در تصمیم گیری مستقل عمل نمی کند و به گونه ای احساس وابستگی 
می نماید، اما جوان و نوجوان وابسته خو نیست و از تعلق و وابسته بودن گریزان است. او می خواهد خود 
بیندیشد، خود تصمیم بگیرد و خود رفتار نماید. با آنکه ممکن است رفتارها و تصمیم های او نادرست باشد؛ 
اما به دلیل حس استقلال طلبی و خودبسندگی، همه عوارض این گریز از تعلق را می پذیرد و بر پای خویش 

می ایستد.
اگر والدین به دلیل این استقلال طلبی او را همواره به خود واگذار کنند، آن‌ها دچار مشکل می شوند. 
شاید حتی این خوی مثبت به خلق ناهنجار مبدل گردد. از سویی عدم اعتماد به جوان و نوجوان و با زبان 
کودکانه با او سخن گفتن و در ریز و درشت امور او دخالت نمودن نه تنها اثر مثبتی بر جای نخواهد گذاشت، 

بلکه او را عصیان گر و پندگریز خواهد ساخت.

2. جوان ، نوجوان و  پرخاشگری
یکی از اساسی ترین خصائص بیولوژیکی جوان و نوجوان در فشار بودن و در نتیجه پرخاشگری اوست. 
کارکرد سیستم زیستی و التهابات و غرایز مختلف وی به نوعی او را در فشار نشان می‌دهد و نتیجه ی طبیعی 
این در فشاربودن، بروز رفتارهای پرخاشگرایانه می باشد. اگر خوی پرخاشگری او مورد توجه قرار نگیرد و 
صرفا به پیش زمینه های تعلیمی و تربیتی ارجاع داده شود از این رو زمینه ی نادیده گرفتن و حتی سرکوب 
آن فراهم آید، نه تنها جوان رام و مطیع نمی شود، بلکه ممکن است به صورت موقتی نیروهای سرکوب شده 
پنهان بماند و در موقعیتی دیگر و به صورت ضایعه و فاجعه بروز و ظهور نماید. در هر صورت این ویژگی 
جوان، رفتار سنجیده منطقی و ظریف وروان شناسانه را طلب می کند تا خصلت یاد شده به بحران منجر 

نشود.

3. جوان و نوجوان احساس خلأ می کند
به طور طبیعی جوان مثل کودک مورد توجه نیست و از این رو اطراف خویش را خالی می یابد. چنانکه گفته 
شد جوان و نوجوان استقلال طلب است و استقلال طلبی ممکن است گاه گاه به احساس خلأ منجر شود.
چون خود تصمیم می گیرد، یا می خواهد تصمیم بگیرد و خود رفتار نماید و مقلد و وابسته نباشد احساس 

خلأ به او دست می‌دهد. این احساس خلأ باعث می شود که: 
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الف( خواهان جلب توجه باشد.

ب( به همدلی و همراهی میل پیدا نماید.

ج( رفتارهای توجه برانگیز را از خویش بروز دهد. پوشش های متفاوت، الگوبرداری از مدل های غیر 
بومی و عجیب، فعالیت ها و حرکات احساسی، نمونه هایی است که نشان می‌دهد رفتار جوان و 

نوجوان توجه برانگیز است.

راهکارهای برقراری ارتباط با جوانان و نوجوانان در خانواده ها 

رابطه عاطفی خانواده با جوان و نوجوان، او را در داشتن تصوری مثبت از خود یاری می کند. از اشتباهات 
رایج و شایع برخی والدین این است که احساس می کنند که فرزند آن ها صرفاً در دوران کودکی به محبت و 
تبادل عاطفی نیاز دارد و دوره جوانی و نوجوانی را خارج از این مقوله می پندارند. درحالی که آدمی در همه 
مراحل زندگی، چشم انتظار محبت دیگران است و فرد می‌تواند این عاطفه و محبت را در هر دوره از زندگی 
دریافت کند. محبت خانواده به جوان و نوجوان، در او احساس امنیت، اطمینان و اعتماد پدید می آورد و 
روح سرشار از تکاپو و تمنای وی را سیراب می سازد که نتیجه طبیعی آن احساس تعلق به خانواده است. 
علاوه بر این، روحیه خوش بینی و مثبت نگری را در نوجوان و جوان پرورش می‌دهد. این مسئله زمینه را 

برای بروز خلاقیت، نوآوری و شکوفایی استعدادهای درونی نوجوانان و جوانان فراهم خواهد کرد .
به دلیل ویژگی های جوان  و نوجوان و بحران هایی که با آن مواجه هستند، ارتباط با آن‌ها امری چندان 
ساده و آسان نیست. منظور از ارتباط سخن گفتن با او یا شنیدن سخن او نیست؛ زیرا سخن گفتن همیشه 
نشانه ایجاد ارتباط نیست و چه بسا ارتباط یکسویه پدید آورد. به همین دلیل مراد ما از ارتباط، ارتباط موثر و 
مداوم، تاثیرگذار و نتیجه بخش بین آن‌ها و خانواده است. بدون شناخت دنیای جوان و نوجوان، این هدف 
امکان پذیر نیست. از همین رو در این نوشته به خلقیات و بحران های جوان و نوجوان پرداخته می شود تا با 
آشنایی کامل از روحیات، علائق و انگیزه ها و نیازهای جوان و نوجوان به ارتباط با آن‌ها همت گماشته شود:

1. درک موقعیت جوان و نوجوان
مهمترین راهکار برای ارتباط با جوان و نوجوان ، شناخت و درک و دریافت درست موقعیت اوست. ما همواره 
به کسی که مشکل ما را جدی نمی انگارد یا رفتار ما را توجیه ناپذیر می شمارد، می گوییم "اگر به جای من 

بودی چه می کردی؟"
این به جای من بودن یعنی درک موقعیت من که درک موقعیت، خود باعث می شود، رفتارهای فرد را بهتر 
تحلیل و تبیین نماییم. جوان و نوجوان نیز در موقعیت خاصی زندگی می کند. اگر بخواهیم با جوان و 
نوجوان صمیمی و مرتبط باشیم و رفتارهای وی را غیر عقلانی قلمداد نکنیم و مدام بر او خرده نگیریم، باید 

از دریچه ی دنیای او به قضایا بنگریم .
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2. شناخت نیازهای جوان و نوجوانان و برآورده کردن آن‌ها
جوان و نوجوان نیازهای متفاوتی دارد. هر یک از نیازهای او به یکی از حوزه های شخصیتی او مربوط می 
شود. اگر جوان و نوجوان به محبت احساس نیاز می کند، این نشانگر آن است که در حوزه شخصیتی دچار 
احساس خلأ می باشد. نیازهای عاطفی یکی از اساسی ترین نیازهای اوست. هر یک از ما اگر نتوانیم سایر 
نیازهای جوان و نوجوان را برآورده سازیم، دست کم می توانیم از نظر عاطفه او را از احساس خلأ رهایی 
بخشیم .در هر صورت شناخت نیاز جوان و نوجوان و در صورت امکان برآوردن آن نیازها می تواند به ایجاد 

ارتباط با او مؤثر باشد.

3- یاری کردن جوان و نوجوان در تعیین اهداف
نکته مهم دیگر در زندگی جوان و نوجوان، داشتن هدف است. بایدآن‌ها را یاری کرد تا برای رشد و پیشرفت، 
هدف هایی منطقی و قابل قبول را در نظر بگیرند و به آن ها ایمان داشته باشند. جوانان و نوجوانان در 
صورتی که از هدفی مشخص در زندگی برخوردار باشند، نیروهای‌شان را در مسیری سازنده که به حصول 
نتیجه مثبت منجر می شود، به کار می‌گیرند. هدف های والا و برتر در زندگی هر انسان، نشانه ای از اراده 
پرشور و همت بلند اوست. آن‌ها با داشتن هدف، احساس بطالت و بیهودگی نخواهند کرد و این مسئله آنان 

را در داشتن هویتی مستقل یاری می کند.

4- احترام به جوانان و نوجوانان
جوانان ونوجوانان نیاز به تکریم و احترام دارند. آنان باید احساس کنند که در خانواده دارای شأن و موقعیت 
هستند. یکی از راه های ایجاد این احساس در جوانان و نوجوانان، مشورت کردن با آن ها و دادن مسئولیت 
به آن هاست. پیامبر اسلام )ص( به این امر مهم بسیار توجه می فرمودند و در موارد متعدد، جوانان  و 
با آن‌ها به نوعی موجب  یا تصمیم گیری دخالت می دادند. مشورت  نوجوانان را در کارهای اجرایی و 
ورزیدگی نیروی عقلانی آنان می شود و احساس مقبولیت را در وجودشان، دوچندان می کند. مشورت با 

آن‌ها می‌تواند باب تفاهم میان آنان و بزرگ ترها را بگشاید .

5- سخن گفتن با جوان و نوجوان
برخی والدین دوست دارند همواره از موضع برتر سخن بگویند. آنان به دلیل کمبودها و یا به دلیل تلقی و 
دریافت نادرست از مقولاتی چون اقتدار، قاطعیت، مدیریت و .... همیشه در نقش فرمانده ظاهر می شوند 
و طبیعت جوان و نوجوان ، پذیرنده ی چنین موضعی نیست. طبیعت آن‌ها، نیازمند همدلی، هم صدایی، 
احساس پذیری، عاطفه جویی و البته خردگرایی و چون و چرا کردن است. از این رو هرگز سخن از موضع برتر 

را با طبیعت خویش هماهنگ نمی یابد و لذا بر والدین لازم است که از این نحوه سخن گفتن پرهیز کنند.
برخی والدین از موضع آمرانه که از موضع پدرانه سخن می گویند و چنین وانمود می کنند که دانای روزگارند 
و در این نحو گفتگو، فرزندان خود را نوباوگانی بی تجربه قلمداد می کنند که باید از سر لطف یا ترحم آنان 
را به سخن راست و راه نیکو رهنمون شد. این نوع از سخن گفتن نیز با طبیعت جوان -که افزون بر نوعی 

سرکشی خود را راست رو نیک منش می داند- چندان سازگار نیست.
کسانی که فقط ایراد می گیرند و تماماً نقطه ضعف ها را می بینند و توجهی به نقاط مثبت فرزند خود ندارند، 
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همیشه در مقام انتقاد بر می آیند. همین است که زبان آنان همیشه تلخ و تخریب گر است. البته انتقاد اگر 
در موضع خویش و عادلانه باشد، کاری بجا و شایسته است؛ اما انتقاد مداوم همواره که نشانگر بدبینی 

است، نه تنها سازنده و اصلاح گر نیست که بنیادهای ارتباط را ویران می سازد.

6- شنیدن سخن جوان و نوجوان
جوانان و نوجوانان، خصوصاً وقتی که ناراحت و دلگیرند، می خواهند گوش شنوایی باشد که مورد پذیرش 
قرار گیرند. پذیرش نیز بدین معنا نیست که با احساسات، دیدگاه ها، علائق و خواست های آن‌ها موافق 
باشید. بلکه کافی است جوان، نوجوان و موقعیت وی را درک کنید. همین درک موقعیت است که ایجاد 

رابطه و صمیمت می نماید.
گاه برخی برخوردها حتی اگر اثری داشته باشد، موقتی و زودگذر است و آثار تربیتی ماندگار ندارد. اما اگر 
موقعیت جوان به خوبی درک شود، اجازه حرف زدن و فرصت اندیشیدن در اختیار او نهاده شود و بگذاریم 
که راحت و آسوده در دل نماید، به دنیای او نزدیک شده، احساسات اش را بهتر درک می نماییم و در این 

شنیدن ها و درد دل کردن هاست که به راه حل های بهتر خواهیم رسید.

برای بهتر گوش دادن لازم است:
الف( اندکی تأمل کنیم. بی محابا و با شتاب قضاوت ننماییم. شاید سخن نگفته ای در دل اوست که 
اگر بشنویم حق را از آن او بدانیم. بنابراین به جای آن که با عتاب و خطاب و تلخی و تندی برخورد 
کنیم، بهتر است با تأمل و دقت سخن جوان و نوجوان را بشنویم تا به راه حل مؤثرتری دست یابیم.

ب( خشـم، تـرس، احسـاس، عاطفـه و ... معانی ای هسـتند کـه در ذات کلمات نهفته انـد. باید به 
ایـن معنانـی توجهـی جدی داشـت. نحوه ی توجـه کردن بـه متکلم در ایجـاد ارتباط مؤثر اسـت. 
اگـر سـخن او را قطـع کنیـم ، یـا بـه او مـدام خیـره شـویم، یـا بـدون توجـه به سـخنان وی مشـغول 
کار دیگـری گردیـم و یـا بـا مـزه پرانـی او را از ادامـه ی سـخن گفتـن پشـیمان سـازیم، در آن صورت 

شـنونده خوبی نخواهیـم بود.

ج( نکته مهم تر آن که شنیدن سخن جوان همواره بدین معنا نیست که او با ما سخن بگوید. ما باید 
به پیام های غیر کلامی او نیز توجه کنیم. گاه رنگ چهره، لحن صدا، حالات بدن، واکنش سریع و 
... پیام هایی را مخابره می کنند که رساتر از سخن مستقیم است. شنونده خوب باید به این پیام 

ها نیز توجه داشته باشد. 

راهکارهای عملی در تأمین سلامت روان جوانان و نوجوانان:

با جوان و نوجوان همواره محترمانه و مؤدبانه برخورد کنید**

بیش از آن که به رفتارهای منفی او توجه کنید، به رفتارهای مثبت وی توجه نشان دهید.**
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با جوان و نوجوانی که برای جلب توجه، رفتار منفی از خویش بروز می‌دهد، بهترین روش عدم توجه به **

آن رفتار است.

اگر چه جوان و نوجوان دارای عیوبی است. چشم پوشی از آن و نیز پذیرفتن عیوب ما، در ترمیم عیوب **

جوان تأثیر گذار است.

اگر جوان یا نوجوان دارای رفتارهای ناهنجار است، باید آهسته آهسته به تغییر او همت گماشت؛ زیرا **

ناهنجاری ها یک شبه از بین نمی رود.

ناهنجاری یک شبه از بین نمی رود؛ لکن هیچ گاه نباید از تلاش و امید، ناامید شد.**

برای ارتباط با جوان و نوجوان، خوب سخن گفتن، خوب گوش سپردن و ابراز احساس خوب، حتمی **

و گریز ناپذیر است.

در مواجهه با جوان و نوجوان باید واقع بینانه عمل کرد و نه آرمانگرایانه. **

تغییر روش های رفتاری والدین ممکن است به تغییر رفتارهای جوان و نوجوان و نهایتاً به ارتباط با او **

منجر شود.

همیشه خود را در موقعیت جوان و یا نوجوان قرار دهید و از آن دریچه به دنیای او بنگرید.**

توجه و تمرکز بر روی نقاط قوت و مثبت او و بیان این موارد منجر به افزایش رفتارهای مثبت و کاهش **

ضعف‌ها می شود.

توجه و تمرکز بیشتر بر روی نقاط قوت و مثبت او و بیان این موارد منجر به افزایش رفتارهای مثبت و **

کاهش ضعف ها می شود.



یادداشت شما
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مؤلفین و گردآورندگان:

فاطمه خشامن
 مدیرگروه سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی ایرانشهر

طاهره زیادلو
کارشناس سلامت روان دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
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ستاره 23 سال دارد او را دختری آرام و صبور می‌شناسند از ستاره پرسیدیم در مورد مواجهه با شرایط 
استرس آور چطور رفتار می‌کند؟ او گفت: »شوکه شدم! فکرشو نمی‌کردم که این مشکل برام پیش 

بیاد. ماه‌های اول خیلی سخت گذشت«
پیمان جوانی 27 ساله است خانوادهاش او را پسری با خلق و خوی آرام و خونسرد می‌شناسند؛ از او در مورد 
مشکلات پیش روی زندگی و اتفاقات ناگهانی سوال کردیم؛ میگوید: »معمولا هیچ کار نتوستم انجام بدم، 

در زمان غیر منتظره به هیچ وجه نتوستم حل اش بکنم و مدت طولانی با استرس درگیر میشوم« 
ماریا 27 سال سن دارد و در بین دوستانش فردی شاد و با اعتماد به نفس شناخته شده است او هنگام 
مواجه با استرس و یا مشکل جدید خودش را اینطور توصیف می‌کند: »گریه می‌کنم تا خوب خالی بشم تا 

چند روز شاید ادامه داشته باشد«

روایت‌هایی که خواندید برگرفته از مصاحبه‌هایی در مورد تجربه مواجه شدن با بحران و مشکلات پیش روی 
زندگی بوده؛ هنگامی که در مسیر زندگی با موانـع، بحرانها و مشکلات از قبل پیش بینی نشده رو به رو 

می‌شویم و روش‌هایی که برای حل کردن مشکلات انتخاب می‌کنیم.
دوست روانشناسی معتقد بود که اولین برخورد و نحوه مواجهه با یک مشکل مسیر حل کردن آن را تحت 
تاثیر قرار می‌دهد و در میزان موفقیت عبور از آن بحران بسیار تاثیر گذار است. استنادهای علمی برای این 
نظر شروع مکالمه جالبی بین من و همکارم در خصوص کمک به جوانان در بهترین روش حل مساله بود. 

آنچه در ادامه می‌خوانید محتوی گفتگوی علمی و کاربردی است برای پاسخ به این پرسش که:

 با رویدادهای دشوار زندگی چگونه برخورد کنیم؟ 

آیا کسی را می‌شناسید که هیچ گاه با مشکل و یا اتفاق غیر منتظرهای رو به رو نشده باشد؟!! مرگ یکی از 
عزیزان، از دست دادن شغل، بیماری جدی، حوادث ناگوار، فشارهای ناشی از محیط کار، زندگی شخصی، 
تغییرات اجتماعی و سوانح غیر مترقبه اینها نمونه‌هایی از تجربه های بسیار پیچیده زندگی هستند. بسیاری 
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از مردم به چنین شرایطی با هجوم هیجانات قوی و احساس عدم اطمینان واکنش نشان می‌دهند.
با این حال، مردم به طور کلی در طول زمان با تغییر شرایط زندگی و شرایط استرس زا هماهنگ می‌شوند. 
چه چیزی آن‌ها را قادر می‌سازد تا این کار را انجام دهند؟ این شامل انعطاف پذیری و تاب‌آوری برای 

حل مشکلات به عنوان یک فرآیند مداوم است که نیاز به زمان و تلاش دارد.
روانشناسان مهارت مواجهه با مشکلات را تاب‌آوری نامگذاری کرد‌ه‌اند، معنی این عبارت این است تجربه 

»تندرستی« و »بازگشت قدرت« در عبور از مشکلات زندگی، کاری آسان نیست.
مواجهه و چالش با مشکلات، بخشی از زندگی روزانه است. کسانی در این مسیر موفق‌ترند‌ که از ویژگی‌هایی 
برخوردار باشند تا آن‌ها را در برابر این مشکلات مصون نگه دارد؛ افرادی که از مهارت تاب‌آوری استفاده 
می‌کنند، می‌توانند پس از یک اتفاق ناگوار در مدت زمانی کوتاه به شرایط اولیه خود برگردند و زندگی روز 

مره را از سر بگیرند. 
آن‌ها افرادی انعطاف پذیر، دقیق و خلاق هستند که می‌توانند خود را با شرایط سازگار کنند، می‌دانند 

چگونه با مشکلات رو به رو شوند و در نتیجه از تجارب زندگی خود درس‌های زیادی می آموزند. 

و  استرس  تجربه  بدون  زندگی  بتوانیم  که  نیست  معنا  این  به  تاب‌آوری  داشتن 
درد داشته باشیم. تجربه احساس غم، نا امنی، درد  و طیف وسیعی از هیجانات 
با استرس‌های  ناخوش‌آیند مانند خشم، ترس، تعجب، اندوه و انزجار در برخورد 
شدید و وقایع دردناک ایجاد خواهد شد؛ تاب‌آوری مسیر دستیابی به مهارت‌هایی 

است که برای حل مشکل و غلبه بر احساسات و هیجان‌های منفی به آن نیاز داریم.

در واقع تاب‌آوری، استرس را محدود نمی‌کند، مشکلات زندگی را پاك نمی‌کند، بلکه به افراد قدرت می‌دهد 
تا با مشکلات پیش رو مقابلۀ سالم داشته باشند، بر سختی‌ها فائق آیند و با جریان زندگی حرکت کنند.

تاب‌آوری صفتی نیست که مردم آن را دارند یا ندارند. این مهارت شامل رفتارها، افکار و اعمالی است که 
می‌تواند در هر کس آموخته شود و توسعه یابد. این خبر خوبی است، چراکه فرصت یادگیری برای همه 
یکسان است و هر زمان که این مهارت را در خودمان افزایش دهیم و به هر میزان که آن را تقویت کنیم 

موفقیت‌های بیشتری در انتظار ما  است.

عوامل موثر در ایجاد مهارت تاب‌آوری
ترکیبی از عوامل به تاب‌آوری و انعطاف پذیری در برابر مشکلات کمک می‌کند. مطالعات بسیاری نشان 
می‌دهد که عوامل اصلی در انعطاف پذیری داشتن روابط حمایتی و دریافت پشتیبانی در درون و بیرون 
از خانواده است. روابطی که همراه با عشق و اعتماد هستند، الگوهایی را به ما یاد می‌دهند و به تشویق و 

حمایت طلبی کمک می‌کنند تا تاب‌آوری را تقویت کنیم.

برای بدست آوردن این مهارت 

اهداف واقع گرایانه‌ای در زندگی ترسیم کنید و برای رسیدن به آن تلاش کنید.**
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دید مثبتی از خود داشته باشید و به توانایی‌ها و نقاط قوت خود اعتماد کنید. **

مهارت‌های ارتباطی و حل مسئله را در خود تقویت کنید.**

توانایی مدیریت احساسات و هیجان‌های تکانشی را در خودتان ایجاد کنید.**
به خاطـر داشته باشید شما می‌توانید این مهارت‌ها را بیاموزید و در خودتان تقویت کنید. با ایـجاد روابط 
نزدیک و صمیمی بین دوستان و اعضای خانواده شما فردی قدرتمندتر خواهید بود. چرا که می‌توانید از 

آن‌ها کمک بخواهید و در عین حال به دوستان و خانواده خود کمک کنید.

شاید ندانید که مهارت کمک کردن به دیگران و برقراری روابط دوستانه کلید حل مشکلات غیر منتظره 
است؛ رشد مهارت تاب‌آوری یک سفر شخصی است. همه ما در برابر حوادث ناخوش آیند زندگی یکسان 
واکنش نشان نمی‌دهیم. در حالی که انتخاب یک روش برای ایجاد تاب اوری می‌تواند برای یک فرد مفید 
باشد ممکن است برای فردی دیگر کارآمد نبوده و اثر نکند، ما از راهبردهای متفاوت استفاده می‌کنیم 
مثلا اینکه شما چگونه با افراد مهم، از جمله اعضای خانواده، دوستان، متخصصین حوزه سلامت روان و 
اجتماعی و سازمان‌های حمایت کننده و ... ارتباط برقرار می‌کنید و اینکه شما چه اندازه در هنگام مواجهه 
با مشکلات به این منابع دسترسی دارید؛ تاثیر زیادی در حل مشکلات پیش رو دارد. اما برخی روش‌ها 

کاملا منحصر به شما است و شما می‌توانید با اتکا بر توانایی‌های خود آن‌ها را کسب کنید.
همکارم و من با درمیان گذاشتن تجربه های شخصی برای حل مشکلات غیرمنتظره مطمئن شدیم که 
کسب مهارت تاب‌آوری یک کشف شخصی است و بسیاری از این موفقیت‌ها در سایه تجربه های تلخ کسب 

شده است.

از گذشته خودمان یادبگیریم

تمرکز بر تجربیات گذشته و منابع قدرت و توانایی‌های شخصی که شما را در حل مشکلات کمک کرده، 
می‌تواند برای ایجاد راهبردهایی تاب‌آوری مفید باشد. با بررسی پاسخ به سوالات زیر درباره خودتان و 

واکنش‌های شما به رویدادهای چالش برانگیز زندگی، دریابید چگونه به شرایط دشوار پاسخ میدهید.
از خودمان بپرسیم:

چه نوع اتفاق‌ها و مشکلاتی برای من بیشتر استرس زا بوده است؟ **

معمولا چگونه این رویدادها به من آسیب زده است؟**

آیا بودن افراد مهم در زندگی من در مواقعی که ناراحت هستم، مفید بوده است؟ **

از تجربه های استرس زا در دوران دشواری در مورد خودم و ارتباط با دیگران چه چیزی یادگرفته‌ام؟ **

آیا برای کمک به شخص دیگری در شرایط مشابه مفید بودم؟ **

آیا توانستم بر موانع غلبه کنم و اگر چنین است، چطور؟ **

چه چیزهایی باعث شدند که من بیشتر در مورد آینده امیدوار باشم؟**
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از میان پاسخ‌ها یتان نقاط قوت و ضعف خود را خواهید یافت و با تقویت مهارت‌هایی از قبیل برقراری 
ارتباط، مهارت‌های مدیریت استرس و حل مسئله می‌توانید تاب‌آوری را بیاموزید. در این سفر به خودتان 
اجازه دهید تا احساسات قوی را تجربه کنید و برای ادامه مسیر از تجربه های جدید آگاهانه استقبال کنید.
همراه با مشکلات زندگی قدم بردارید و خودتان را با خواسته‌های روزمره زندگی تطبیق دهید. در عین حال 
گاهی چند قدم به عقب برگردید و کمی استراحت کنید. یکی از راه‌های مجزه آسا برای کسب انرژی دوباره، 
صرف زمان با عزیزان برای به دست آوردن حمایت و تشویق و همچنین پرورش خود است. با مهربانی با آن‌ها 
روبه رو شوید و از خوبی‌های یکدیگر یاد کنید. تمرین کنید بر دو منبع قدرت  ـ کمک بگیرید ـ کنید 
خودتان و دیگران و دو فعالیت را بیشتر و بیشتر انجام دهیم اول اینکه به دیگران کمک کنیم هرچند کوچک 

و ناچیز و دومی مهارت درخواست کمک از دیگران برای حل مشکلات.
تا به اینجا موافق هستید که  معنای تاب‌آوری این نیست که در برابر آسیب‌ها یا شرایط تهدید کننده 
بی‌تفاوت باشیم  و در رو به رو شدن با شرایط خطرناك حالتی انفعالی انتخاب کنیم، بلکه در عمق معنای 
آن حضور فعال و سازنده ی ما در محیط پیرامونمان و حمایت طلبی از دیگران شامل خانواده، دوستان، 

معلم‌ها و افراد متخصص مد نظر است. مهم این است که کمک های حرفه ای دریافت کنید.  

اجازه بدهید در پایان این مقاله راه‌هایی را برای کسب مهارت تاب‌آوری به شما 
پیشنهاد کنیم :

ارتباط برقرار کنید: روابط خوب با اعضای خانواده نزدیک، دوستان و دیگران مهم است. پذیرش کمک 
و حمایت از طرف کسانی که از شما مراقبت می‌کنند و به شما گوش می‌دهند، قابلیت تاب‌آوری را تقویت 
می‌کند. بعضی از افراد می‌دانند که فعال بودن در گروه‌های اجتماعی، عضویت داوطلبانه در سازمان‌های 
حمایتی و گردهمایی‌های جهادی که به احیای امید در جامعه کمک می‌کنند؛ برای نیاز خودشان نیز مفید 

خواهد بود و در هنگام مشکلات دوستانی از جنس خودشان در دسترس هستند.

بحرانها را به عنوان مشكلات غیر قابل پیش بینی در نظر نگیرید. شما نمی‌توانید واقعیت را تغییر 
دهید تا حوادث ناگوار و شدید اتفاق نیافتد، اما می‌توانید در تفسیر مشکل و پاسخ دادن به این رویدادها 
تغییر ایجاد کنید. درحالی که برای حل بحران تلاش دارید سعی کنید بیاندیشید بعد از این اتفاق و پشت 
سرگذاشتن غم‌ها و سختی‌ها چگونه ممکن است شرایط آینده کمی بهتر باشد. توجه داشته باشید هر 

مهارت مفیدی که برای حل مشکل کنونی استفاده کنید؛ آینده را امیدوارکننده‌تر خواهد ساخت.

پذیرش تغییر را بخشی از زندگی بدانید. بعضی از اهداف ممکن است در نتیجه شرایط نامساعد قابل 
دستیابی نباشند. شاید مجبور شویم اهداف را دوباره تنظیم کنیم. اینکه بپذیرید شرایط قابل تغییر هستند 

به شما کمک می‌کند روی مشکل متمرکز باشید و برای حل آن راهی پیدا کنید.

به سمت اهداف خود حرکت کنید. برای خود اهداف واقع بینانه تعریف کنید. انجام موفق کاری به طور 
مرتب ـ حتی اگر به نظر میرسد یک دستاورد کوچک است ـ که شما را قادر سازد به سمت اهداف حرکت 
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کنید؛ به شما قدرت و انگیزه می‌دهد. به جای تمرکز بر روی وظایف غیر قابل دستیابی، از خودتان 
بپرسید: »امروز می‌توانم چه کاری انجام دهم که به من در مسیر حرکت کمک کند« 

تا آنجا که ممکن است در موقعیت‌های نامطلوب دست به کار شوید و  اقدامات قاطع انجام دهید. 
اقدامات قاطع انجام دهید. به جای جداکردن کامل مشکلات و استرسها و آرزوها از همدیگر برای پایان 
دادن به آن‌ها، فقط ادامه دهید. شما فرصت غر زدن، گلایه کردن و افسوس خوردن دارید! اما در مواجهه با 

مشکل فقط به این فکر کنید که چطور آن را حل خواهم کرد.

یاد  اغلب چیزهای خوبی در مورد خودشان  باشید. مردم  برای خودشناسی  به دنبال فرصت‌هایی 
می‌گیرند و ممکن است متوجه شوند که در نتیجه مبارزه یا از دست دادن برخی چیزها، احترام بیشتری 
کسب کرد‌ه‌اند. بسیاری از افرادی که مصیبت ها و سختی‌ها را پشت سرگذاشته‌اند بیان می‌کنند در ادامه 
مسیر روابط بهتری برقرار کرد‌ه‌اند، احساس قدرت بیشتر حتی هنگام آسیب پذیری داشته‌اند، احساس 

ارزشمندی و معنویت در آن‌ها افزایش یافته و بیشتر قدر زندگی را می‌دانند.

دیدگاه مثبت نسبت به خودتان را پرورش دهید. اعتماد به نفس و توانایی هایتان برای حل مشکلات را 
رشد دهید. اعتماد کردن به خودتان به صورت غریزی به ایجاد تاب‌آوری کمک می‌کند. 

چشم انداز داشته باشید. حتی در مواجهه با حوادث بسیار دردناک، سعی کنید شرایط استرس زا را در 
یک زمینه گسترده تر ببینید و دیدگاه بلند مدت و نگاه به دور دست را در نظر بگیرید. مشکلات قسمتی از 

مسیر طولانی ما هستند.

آینده را امیدوار کننده ببینید. خوش بین باشید، این فقط یک شعار نیست! همان رازی است که افراد را 
در شرایط یکسان مواجهه با مشکل، متفاوت می‌کند. این یک راز دوست داشتنی است؛ چشم انداز خوش 
بینانه شما را قادر می‌سازد انتظار اتفاق‌های خوب در زندگی تان داشته باشید. سعی کنید تجسم آنچه که 

می‌خواهید را جایگزین نگرانی از آنچه میترسید قرار دهید.

معنویت را در خود تقویت کنید. اکثر مردم این مسیر را یافته‌اند. افرادی که ایمان قوی دارند در مشکلات 
و سختی‌ها تلاش بیشتری می‌کنند. اتکا به پروردگار باعث می‌شود که شما از نیروی بزرگتر کمک بخواهید 

و این تجربه، آرامش بخش و اطمینان آور خواهد بود.

مراقب خودتان باشید. توجه به نیازها و احساسات یک اصل مهم در موفقیت و تاب‌آوری است. مراقب 
تغذیه و سلامتی خود باشید. فعالیت‌هایی که در آن لذت میبرید و آرامش پیدا می‌کنید را به طور منظم 
انجام دهید. این کار به شما کمک می‌کند تا قدرت ذهن و بدن خود را برای مقابله با شرایطی که نیاز به 

انعطاف پذیری و تاب‌آوری دارند، حفظ کنید.
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راه‌های اختصاصی برای تقویت مهارت تاب‌آوری در خودتان پیدا کنید. مهارت‌های سالم و جدید 
برای مقابله با مشکلات را بیاموزید. به عنوان مثال، برخی افراد درباره عمیقترین افکار و احساسات خود 
در مواجهه با وقایع استرسزای زندگی می نویسند. بعضی از مردم سفرهای زیارتی را انتخاب می‌کنند. از 
نواختن ساز و یا گوش دادن به نوای موسیقی کمک می‌گیرند؛ ورزش می‌کنند و یا مدتی را به تمرکز ذهنی 
و آرامش درونی سپری می‌کنند. عبادت و تفکر در مورد معنویات به برخی افراد در ساختن ارتباطات جدید 

و بازگرداندن امید کمک می‌کند.

این نکات کلیدی است که شما به عنوان بخشی از راهکارهای شخصی برای ارتقاء قابلیت تاب‌آوری 
در خود به آن دست خواهید یافت. 

گفتگو با دوست و همکارم و به دنبال آن تحقیق در مورد راه‌های مواجهه با رویدادهای دشوار زندگی برای 
من بسیار مفید بود و نکاتی را مرور کردم که دوست دارم به آن عمل کنم. از همراهی شما برای به اشتراک 

گذاشتن این تجربه سپاسگزاریم.



یادداشت شما



نقش محیط های آموزشی در سلامت روان 
جوانان  و نوجوانان

مؤلفین و گردآورندگان:

سیده  مریم هاشمی نصب
کارشناس سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی گرگان

رضا دواساز ایرانی 
رئیس گروه سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد دانشگاه علوم پزشکی اهواز
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مقدمه 
»سال‌ها پیش آرزوی من رفتن به دانشگاه بود. از دید من دانشگاه محیطی 
باز، متنوع و گسترده با حضور اساتید و دانشجویان از شهرهای مختلف و 
رشته های متفاوت بود که بهترین فرصت برای کسب تجربه های جدید بود 
، بالاخره در رشته جامعه‌شناسی قبول شدم .خودم خیلی خوشحال بودم اما 
خانواده ام مخالف بودند و انتظار داشتند در رشته ای پول‌ساز قبول شوم  و 
توجهی به علاقه من در این رشته نمی‌کردند. از اینجا بود که پس از گذراندن 
ترم اول به دلیل حرفها و رفتارهای اطرافیان، پر از تنش و استرس شدم و مثل 
قبل خوشحال نبودم می خواستم انگیزه پیدا کنم تا رشته ای که دوست دارم 
را ادامه بدهم اما اساتید هم حرفشون سر کلاس این بود که بچه ها برید دنبال 
کاسبی  تا بتونید زندگی کنید خلاصه حرف ها و توصیه های اساتید ارجمند 

هم شد دومین منبع استرس من! 
 یک روز از خودم پرسیدم من برای چه به دانشگاه آمدم و این رشته خاص را انتخاب کردم، به این نتیجه 
رسیدم من هدفم مشخص بود انگار این محیط بود که باعث بد شدن حال من شده بود، پس تصمیم گرفتم 
به قول جامعه شناس معروف دورکیم من روی محیط اثر بگذارم. با این دیدگاه هر روز که به دانشگاه میرفتم 
از نکات مفید و مثبت این رشته و امید به آینده صحبت می‌کردم و از اساتید خواستم با رویکرد مثبتی در 
کلاس‌ها با دانشجویان صحبت کنند. با همکاری روابط عمومی دانشگاه، انجمن اسلامی و مسئول گروه 
جامعه شناسی سایر گروه‌های حوزه ادبیات چندین رویداد فرهنگی هنری ترتیب دادم و جلسات نقد و 
تحلیل آن‌ها را برگزار نمودم که بسیار در تغییر روحیه دانشجویان مؤثر بود. این تجربه به من نشان داد که 
علاوه بر رویکرد مهارت محوری و یا تئوری محوری در محیط های آموزشی عوامل دیگر هم روی سلامت 
روان دانشجویان اثرگذار است و به نظر من مهمترین آن‌ها نگرش، باورها و یا عملکرد خود آموزش گیرنده 
است که همیشه برای تغییر منتظر معجزه نباشد و باور داشته باشد که برای تغییر و اثرگذاری بر محیط اولین 
گام تغییر در برخی از باورها و رفتار خودش است که با تغییرات کوچک ولی مداوم روحیه نشاط را در خود و 
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دیگران افزایش دهد. کافی است اندکی خود را باور کنید...«
جوانان و نوجوانان در فرایند رشد و بالندگی خود، مهارت‌های ارتباطی ونحوه‌ی مقابله با چالش‌های زندگی 
را یاد می‌گیرند‌که پایه ریزی شخصیت افراد در بزرگسالی می باشد .  از آن جا که این سنین بیشتر اوقات 
خود را در محیط‌های آموزشی میگذرانند ، روشن است که این فضاها تأثیرات مهمی بر سلامت روانی  دانش 
آموزان و دانشجویان در آینده دارد. بخصوص این سن که از مراحل مهم و برجسته رشد وتکامل اجتماعی و 
روانی فرد به شمار می رود و نیاز به تعادل هیجانی و عاطفی ، کسب مهارت‌های اجتماعی لازم در دوست 

یابی، شناخت زندگی سالم وچگونگی برخورداری از آن را دارد .
افزایش کیفیت زندگی ، رضایتمندی از زندگی و احساس ارزشمندی از مقوله های بسیار مهم در حفظ 
سلامت روان افراد هر جامعه است، که بی شک بعد از خانواده یکی از مهمترین محیط های تامین کننده 
و موثر در این خصوص محیط‌های آموزشی ازقبیل مدرسه ودانشگاه است، به دلیل حضورگروه های سنی 
خاصی درمحیط ها ی آموزشی فوق )کودکان ، نوجوانان و جوانان ( ، این محیط ها در تامین و حفظ 
سلامت روان این گروه ها از اهمیت و حساسیت خاصی برخوردار است، که همواره مورد توجه متخصصین 
سلامت روان بوده و هست. از این رو عواملی مانند محیط فیزكی، وسایل و امكانات آموزشی و ورزشی ، 
ساعات درسی ، نحوه تعامل و ارتباط بین مدرسین ، اساتید با فراگیران ، آشنائی دانش آموزان و دانشجویان 
با روش‌ها و تكنیك های مهارت‌های زندگی ، احساس مفید بودن و خلاقیت جهت تامین سلامت روان از 
اولویت‌های یك برنامه آموزشی است. مساله قابل توجه این است كه این دسته از گروه‌های سنی بیشتر 
اوقات خود را در این محیط ها می گذرانند و روشن است كه فضای فیزیكی وقوانین و مقررات این موقعیت 

ها تاثیرات مهمی بر سلامت افراد در بزرگسالی دارد.

نقش مهارت‌های زندگی در تامین سلامت روان جوانان و نوجوانان 

و  ارتباطی  بالندگی خود، مهارت‌های  و  فرایند رشد  نوجوانان  در  و  جوانان 
نحوه‌ی مقابله با چالش‌های زندگی را یاد می‌گیرند‌که پایه ریزی شخصیت 
افراد در بزرگسالی می باشد . از آن جا که این سنین بیشتر اوقات خود را در 
محیط‌های آموزشی می گذرانند، روشن است که این فضاها تأثیرات مهمی بر 
سلامت روانی دانشجویان در آینده دارد. بخصوص سن جوانی که از مراحل 
مهم و برجسته رشد وتکامل اجتماعی و روانی فرد به شمار می رود و نیاز به 
تعادل هیجانی و عاطفی ، کسب مهارت‌های اجتماعی لازم در دوست یابی، 
شناخت زندگی سالم و چگونگی برخورداری از آن از مهمترین نیازها به شمار 

می رود .
بر این اساس صاحب نظران مسائل روانی در كنار توصیه به خانواده ها در جهت شناخت عوامل موثر در 
بهداشت روانی و تامین آن، مراكز آموزشی را موردتوجه قرار می دهند و رعایت این عوامل را در مراکز آموزشی 
توصیه میكنند. رسیدن به اهداف آموزشی كه مراکز آموزشی به عنوان اهداف اساسی خود به آن‌ها توجه 
دارند مستلزم تامین بهداشت روانی دانشجویان است. تحقیقات متعدد نشان می‌دهد كه سلامت روانی 
دانشجویان  با پیشرفت تحصیلی آن‌ها رابطه دارد و دانشجویانی كه به نحوی از مشكلات روانی یا از فقدان 
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بهداشت روانی مناسب رنج می برند اغلب با افت تحصیلی مواجه هستند. بنابراین ضروری به نظر می رسد 
جهت تامین شرایط مناسب برای نیل به اهداف آموزشی،تربیتی و تضمین سلامت افراد در جامعه در سنین 

مختلف اعمال شیوه های مناسب جهت تامین بهداشت روانی در مراکز آموزشی مدنظر قرار گیرد .
در كشور ما با توجه به خیل عظیم دانشجویان همچنین نقش سلامت روان در رشد و پرورش جوانان، توجه 
بیشتر به نقش پرورشی محیط های آموزشی ضرورت دارد و می بایست كه با ایجاد زمینه های مناسب به 
ارتقای بهداشت روان و سطح سلامت در این محیط ها پرداخته و شرایطی فراهم شود تا مسئولان دانشگاه 
ها، برنامه ریزان، مشاوران، روان شناسان و دیگر دست اندركاران از طریق آشنایی با موضوعات بهداشت 
روان برای دست یابی به روان سالم یاری دهند.  امروزه علی رغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر در 
شیوه‌ی زندگی متأسفانه بسیاری از افراد در رویارویی با مسایل زندگی ، فاقد توانایی های لازم واساسی 
هستند و همین امر آنان را در مواجهه با مسایل و مشکلات روزمره و مقتضیات آن آسیب پذیر نموده است و 
با توجه به نقش اساسی دانشگاه ها در آماده سازی دانشجویان برای ورود به اجتماع و پذیرش نقش های 
متفاوت اجتماعی، ضروری به نظر می رسد که بر تأثیر آموزش مهارت‌های زندگی بر روی دانشجویان بیشتر 
تاکید وتوجه شود. آشنائی جوانان  با روش‌ها و تکنیک های مهارت‌های زندگی، جهت تامین و ارتقای سطح 
سلامت روان یک ضرورت است ، مساله قابل توجه این است که این دسته از گروه های سنی بیشتر اوقات 
خود را درمحیط های آموزشی می‌گذرانند و روشن است که فضای فیزیکی و روانی این مکان ها تاثیرات 

مهمی بر سلامت افراد در بزرگسالی دارد.
از آن‌جا که مهارت‌های زندگی در جهت ارتقای توانایی های روانی ـ اجتماعی هستند و در نتیجه سلامت 
روانی ، جسمانی و اجتماعی را تأمین می كند. آموزش مهارت‌های زندگی فرد را قادر می سازد تا دانش ، 
ارزش‌ها و نگرش های خود را به توانای های بالفعل تبدیل كند . بدین معنا كه فرد بداند چه كاری باید انجام 
دهد و چگونه آن را انجام دهد . مهارت های زندگی منجر به انگیزه در رفتار سالم می شود . همچنین بر 
احساس فرد از خود و دیگران و همچنین ادراك دیگران از وی مؤثر است. در ضمن منجر به افزایش اعتماد 
به نفس می شود بنابراین به طور كلی می توان گفت كه منجر به افزایش سلامت روان افراد می شود و در 

پیشگیری از بیماریهای روانی و مشكلات رفتاری نقش مؤثری دارد .
آموزش مهارت های زندگی ، به مجموعه ای از توانایی هایی گفته می شود که زمینه سازگاری رفتار مثبت 
و مفید را فراهم می آورد و این توانایی، فرد را قادر می سازد که ضمن پذیرش مسئولیت های اجتماعی 
خود بدون لطمه زدن به خود و دیگران بتواند به شکل مؤثری با خواست ، انتظارات و مشکلات روزانه در 
روابط بین فردی روبرو گردد. به نظر می رسد آموزش مهارت‌های زندگی گام مؤثری در این جهت باشد كه 
استعدادها و توانمندی های دانش آموزان بكار گرفته شود تا خود فعالانه سرنوشت خویش را بدست گیرند 
و انتخاب گر باشند. ضمناً فرایند خود باوری در نوجوانان مسیر درست خود را طی كرده و نوجوان ضمن 
استفاده ی درست از مهارت ها، مسئولیت اعمال و احساسات خود را می پذیرد و مهارت های لازم را برای 

اتخاذ تصمیم های مهم زندگی كسب می‌كند .
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محیط فیزیكی دانشگاه و بهداشت روانی:
محیطی كه در آن دانشجویان آموزش می بینند همچون تمام محیط‌های دیگر كه بر رفتار فرد موثر است 
رفتار و سلامت روان آن‌ها را تحت تاثیر قرار می‌دهد. از این رو محیط فیزیكی از جمله شرایط ساختمانی 
، نور ، رنگ ، بهداشت محیط در سلامت روان آن‌ها تاثیر گذار است. لذا ضروریست كه در جهت ارتقاء 
بهداشت روانی دانشجویان تامین شرایط فیزیكی مناسب مورد توجه قرار گیرد و از آنجایی كه قسمت عمده 
ساعات روز دانشجویان در محیط دانشگاه می گذرد شرایط نامناسب فیزیكی مثل ناكافی بودن نور ، 

سیستم گرمایش و سرمایش نامناسب، امنیت ساختمان و ... بسیار حائز اهمیت است .

توصیه هایی در ارتقاء بهداشت روانی دانشجویان  :

آگاه سازی مسئولین دانشگاه در اتخاذ شیوه های ارتباطی و تربیتی مناسب**

رفع عوامل تخریب كننده بهداشت روانی اساتید دانشگاه**

به روز رسانی اطلاعات و آگاهی های مشاوران، مربیان  بهداشت و مراقبین سلامت و ارتقای توانمندی **

ها و مهارت‌های آن‌ها

بهبود شرایط فیزیكی محیط های آموزشی**

زمینه های آسیب را در آن‌ها از قبل شناسائی كرد**

ایجاد زمینه های مناسب برای شكوفائی استعداد های درسی ، هنری ، ورزشی و...**

ایجاد زمینه های مناسب برای هویت یابی، استقلال فردی، عزت نفس و تثبیت شخصیت سالم**

فراهم نمودن شرایط مشاركت دانشجویان در انجام امور مرتبط با محیط های آموزشی**

تقویت باورها و ارزش‌های ملی و مذهبی كه منجربه حفظ سلامت روان آن‌ها می شود.**

برگزاری جلسات آگاه سازی برای دانشجویان در جهت آموزش مهارت‌های زندگی، كنترل استرس و **

تامین بهداشت روانی ازتوصیه هایی است كه درارتقاء بهداشت روانی این گروه ها موثر است .



یادداشت شما



تأثیر خود مراقبتی بر سلامت‌روان
 جوانان و نوجوانان

مؤلفین و گردآورندگان:

شهلا حقیقت
مدیر گروه سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد دانشگاه علوم پزشکی سمنان

مهرو محمدصادقی
کارشناس سلامت روان دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
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تأثیر خود مراقبتی برسلامت روان جوانان و نوجوانان

جوانان و نوجوانان بیشتر روز خود را در اینترنت با تجربه جرایم سایبری و بازی‌های خشونت آمیز روبرو 
هستند. میزان خودکشی و  مصرف مواد به طور ثابتی در حال افزایش است، احساس تنهایی می کنند و  در 
مواجه صادقانه با خودشان آزار می بینند. به طور کلی جوانان و نوجوانان روزانه در معرض آسیب‌های روانی 
و اجتماعی می‌باشند. ارتقاء سواد سلامت روان  از طریق آموزش خود مراقبتی را می توان راهکاری در این 
زمینه دانست. نوجوانی و جوانی زمانی قطعی برای مداخلات پیشگیرانه مانند رفتارهای خود مراقبتی است 

سواد سلامت

 نظام های نوین سلامت باعث ایجاد نیازهای جدیدی در مخاطبان شده و افراد باید 
نهایتا برای اتخاذ تصمیمات صحیح در مورد خود و خانواده، نقش‌های جدیدی را بر 

عهده بگیرند که یکی از عوامل بسیار مؤثر در این زمینه، سواد سلامت است. 

فواید سواد سلامت کافی :

اتخاذ رفتار سالم**

استفاده بیشتر از خدمات پیشگیرانه**

تسریع در تشخیص بیماری**

درک بیشتر از شرایط پزشکی **

پایبندی به دستورالعمل پزشکی **

افزایش مهارت‌های خود مراقبتی**

کاهش خطر بستری شدن در بیمارستان**

کاهش هزینه های مراقبت های بهداشتی**
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کاهش خطر مرگ و میر **

ارتقای سلامت جسمی و روانی**

خود آگاهی

خودآگاهی، اولین گام برای برنامه ریزی به منظور خودمراقبتی است. همه ما از نقاط ضعف و قوت خود، 
آگاه هستیم و این آگاهی، به ما قدرتی می‌دهد که با آن می توانیم تغییراتی را به وجود بیاوریم که زندگی 
خود را عوض کنیم. خودآگاهی به ما کمک می کند تا قدرت مان برای تغییر را کشف کنیم و با تمرکز بر 
وجود ارزشمندمان ، هدفمند زندگی کنیم. پی بردن به آنچه برای ما مهم است ، گامی بزرگ برای دستیابی 
به موفقیت است . در واقع ، تمرکز ما بر وجود ارزشمندمان )ترکیب احساسات ،واکنش‌ها، شخصیت و 
رفتار( است که آینده ما را می سازد. باید به شیوه زندگی که برای خود برگزیده ایم، توجه کنیم . آیا برای 

زیستن ،شیوه زندگی سالمی را انتخاب کرده ایم یا زمان ایجاد برخی از تغییرات است ؟

در اینجا به چند مهارت خودمراقبتی که می تواند به سلامت روان جوانان کمک کند 
اشاره می‌کنیم:

مهارت حل تعارض
تعارض چیست؟

اختلاف بین دو یا چند نفر را تعارض می گویند.

علت تعارض چیست؟
از آن جایی که انسان‌ها به طور طبیعی با هم تفاوت دارند و نوع نگاه آن‌ها نسبت به دیگران و مسائل فرق 

می کند، طبیعی است که با یکدیگر دچار تعارض شوند.

چه روش‌هایی برای حل تعارض وجود دارد؟
کلید طلائی حل تعارض »مذاکره« است.

مذاکره چیست؟
مذاکره گفت گویی است بین دو یا چند نفر، با هدفی خاص که عموماً رسیدن به یک راه حل و یا حل 
اختلاف است. مذاکره کردن مستلزم این است که گوینده به دقت، شفاف و ساده صحبت‌هایش را بکند و 
به دیگری نیز چنین اجازه ای بدهد. مذاکره باید در فضای مناسب و زمان مناسب صورت گیرد و نیز باید 
دو طرف مذاکره حال خوبی داشته باشند. با داشتن خستگی، گرسنگی و سردرد نمی توان یک مذاکره را 

خوب پیش برد. 
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برای انجام صحیح مذاکره چه فنونی را باید به کار ببریم؟
گوش دادن:

 گوش دادن با شنیدن فرق می کند. وقتی به صحبت کسی گوش می دهید یعنی کاملا به او توجه 
می‌کنید. این رفتار در گوینده این احساس را ایجاد می کند که شما برایش اهمیت قائل هستید و به دقت 

به حرفهایش گوش می دهید. 

اجازه صحبت به دیگری دادن:
 مذاکره همان طور که از نامش پیداست گفتگوی دو نفره است. هر دو طرف باید به هم فرصت صحبت و 

گفت گو بدهند. در حین صحبت دیگری سرا پا گوش باشند و صحبت طرف مقابل را قطع نکنند.

پرداختن به مسئله و دنبال مقصر نبودن:
 مذاکره ی موثر مستلزم این است که دو نفر به مسئله و راه حلهای آن بپردازند ولی دنبال مقصر نباشند. 

راه حل ارائه دادن:
حل مسئله و اختلاف با ارائه راه حلها از سوی دو طرف امکان پذیر است. 

پرداختن به یک مسئله )نه بیشتر(: 
امکان حل همه مسائل در یک جلسه مقدور نیست. بنابراین بهتر است مهم ترین موضوع مورد اختلاف را 

انتخاب کرده و به آن بپردازید. پس از حل و فصل یک مسئله می توانید به مسئله دیگری بپردازید.

همدلی کردن: 
همدلی یعنی خود را جای طرف مقابل بگذارید و از دید او به موضوع و مسئله نگاه کنید. نگریستن از زاویه 

دیگری به شما کمک می کند تا در ارائه راه‌حل‌ها منافع و رضایت طرف مقابل را نیز در نظر بگیرید.
جدا کردن احساس از رفتار: ممکن است نسبت به کسی که با او مذاکره می کنید احساس خوبی نداشته 
باشید. اگر قرار باشد احساسات خود را دخالت دهید مذاکره خوب پیش نمیرود. بهترین کار این است که 

احساس خود را وارد فرآیند مذاکره نکنید، به مشکل بپردازید و دنبال راه حلهایی برای حل مسئله باشید.
به کار گرفتن فن وقفه: این فن زمانی به کار می آید که دو نفر در حین گفت گو آرامش و خوش رویی شان را 
از دست می دهند و عصبانی می شوند. در واقع باید به دو طرف مذاکره یاد داد قبل از آنکه عصبانی شوند، 

موقتاً به گفتگو خاتمه دهند تا آرامش خود را بدست آورند.

به کار گرفتن روش برد – برد:
 وقتی راه حل ارائه می دهید به هدف نهایی فکر کنید. هدف نهایی؛ حل مسئله و بهبود رابطه است. اگر راه 
حل های ارائه شده صرفاً منافع شما را تامین کنند و منافع طرف دیگر مذاکره را نادیده بگیرند، هرگز رضایت 
طرف مقابل تامین نخواهد شد. در نتیجه مذاکره بی فایده خواهد بود. بهترین گزینه ارائه راه حلهایی است 

که هم منافع شما و هم منافع دیگری را تامین کند. 
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 توصیه هایی برای مدیریت خشم : 
خشم می تواند از حالت کج خلقی ملایم به خشم و غضب تند تغییر یابد. همراه با تمام احساسات تغییرات 
بدنی شامل بالارفتن تپش قلب و افزایش فشار خون را به همراه داشته باشد. عصبانیت شدید هرگز مفید 
نیست عصبانی بودن به این معناست که شما یاد نگرفته‌اید راه حل های مناسب برای مواجهه با موقعیت 
های عصبانی کننده را پیدا کنید و یا عصبانیت خود را مدیریت کنید خشم خود را درک کرده و بر روی آن 

کنترل داشته باشید.

عوامل ایجاد خشم را بشناسید :

موقعیت های آزار دهنده/ فشارهای روانی/ رفتارهای آزار دهنده ؛ همه و همه جزو علل بروز خشم و **

عصبانیت در انسان‌ها هستند و می توانند با تاثیر بر همدیگر مارا از کنترل خارج کنند.

راه حل؛ از موقعیت های تنش زا دوری کنید و محیط را ترک کنید.**

شخصی کردن تمامی مسائل و اتفاقات؛ کسانی که مستعد خشم هستند همه چیز را شخصی قلمداد **

می‌کنند.

راه حل:از قضاوت عجولانه پرهیز کنید و فرد مقابل را تنها علت آن رویداد ندانید.**

نادیده گرفتن جنبه های مثبت زندگی :  افرادی که خشم بیشتری را تجربه می کنند تلاش می کنند **

افکار خود را بر حوادث منفی متمرکز کنند و حوادث مثبت و خوب را نادیده بگیرند.

راه حل: سعی کنید زندگی را در هر لحظه به تمامیت ببینید یعنی فقط به جنبه های منفی موضوع یا **

فرد فکر نکنید بلکه  نکات مثبت را نیز مد نظر قرار دهید.

امـا  نکتـه اساسـی توجـه به ایـن موضوع اسـت که در فاصلـه بین موقعیت ، فشـار روانـی  و رفتـار آزار **

دهنـده همیشـه افـکاری وجـود دارد کـه ایـن افـکار باعث ایجاد احسـاس خشـم در ما می شـوند، 

ولـی معمـولا افـرادی کـه قـادر بـه کنترل خشـم خود نیسـتند متوجـه این افـکار نمی شـوند. پس 

توجـه بـه افـکار بـه عنـوان زمینـه سـاز احسـاس خشـم بسـیار اساسـی اسـت .یعنی هر احسـاس 

خشـمی ریشـه در فکـری دارد کـه می بایسـت بـه آن فکر توجه شـود . افـکاری را که موجـب ایجاد 

احسـاس منفـی میگردد شناسـایی کنید کـه البته ایـن امری اسـت تخصصی، بنابراین پیشـنهاد 

میگـردد حتمـا به روانشـناس یا مشـاور مراجعه شـود.  

مهمترین مهارت‌های کنترل استرس

شما می توانید استرس خود را تحت کنترل در آورید. اولین قدم، شناخت هر چه بهتر خودتان است. باید 
ببینید عکس‌العملتان در شرایط مختلف چگونه است؟ چه عواملی باعث استرس تان می شود؟ پس از 

پاسخ گویی به این سوالات، مراحل زیر را طی کنید:
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اولویت‌ها را مشخص کنید.  مدیریت زمان داشته باشید. لیستی از کارهایی  که باید انجام  بدهید تهیه کنید 
و بر اساس اولویت‌های خود تصمیم بگیرید.

تمرین مواجه با موقعیت‌های استرس زا انجام دهید. در مورد اتفاق و یا موقعیتی که ممکن است با آن مواجه  
شوید فکر کرده و واکنش خود را تمرین کنید. 

خواسته های خود را بررسی کنید. سعی کنید اهداف واقع گرایانه داشته باشید. 
سبک زندگی سالمی داشته باشید. غذاهای سالمی بخورید. برای استراحت و تمدد اعصاب وقت بگذارید.
روش‌های تمدد اعصاب که برایتان مفید است بیابید. دعا ، یوگا و تمرین تمرکز، لذت بردن از زندگی و 

استفاده از تجربیات لذتبخش و آرامبخش خودتان.
 تغییرات را به عنوان جزئی از زندگی بپذیرید. هیچ چیز ثابت باقی نمیماند. سیستم حمایتی از دوستان و 

خانواده تشکیل  دهید تا در صورت نیاز با آن‌ها تماس بگیرید. 
همزمان، از فعالیت‌هایی که برای کاهش استرس است ولی به استرس‌تان می افزاید اجتناب کنید. مصرف 
الکل، سیگار، مواد مخدر) شامل ماری جوانا(، و پر خوری  راهکار مناسبی برای رفع استرس نبوده و باعث 

ایجاد مشکلات بیشتر می شوند . 
زمان استراحت و تفریح داشته باشید. اگر احساس استرس می کنید چند تنفس آرام و عمیق بکشید. از 

شکم تنفس کنید و هنگام بازدم با خود به آرامی بگویید: » احساس آرامش می کنم.«
 یاد بگیرید »نه« بگویید. محدود کردن فعالیت ها باعث کاهش استرس می شود. به جای وقت گذاشتن بر 

روی اولویت ها و نیازهای دیگران ، بر روی اولویت ها و مسئولیت های اصلی خود وقت بگذارید.
 ورزش کنید. برای کاهش تنش عضلات و افزایش حس خوب خود به طور منظم ورزش کنید.

به زندگی معنوی خود غنا ببخشید. مذهب و معنویت ما را به منابعی فراتر و بزرگ تر از خودمان وصل می 
کند.. دعا و مناسک مذهبی منظم روزانه ،خود منبع مهمی در کاهش تجربه استرس و افزایش توان مقابله 

است.
دفتر یادداشت روزانه داشته باشید. نوشتن حوادث و رویدادهای زندگی روزمره یکی از راه های خوب رهایی 

از استرس حاصل از وقایع ناخوشایند در محل کار یا زندگی خانوادگی و اجتماعی است. 
بچه شوید. بازگشت به آنچه که در کودکی خوشایند بود یک راه ساده مدیریت استرس است. شوخ طبع 
باشید. خندیدن یک مهارت مقابله با استرس است. خواندن مطالب طنز و دیدن فیلم های کمدی یک راه 

خوب برای کاهش استرس است. 

پیشنهادات 

1.روزتان را با صبحانه شروع کنید.

2.عادات تکراری خود را با ملاقات دوست و یا همکار در صبحانه عوض کنید. 

3.از انجام دو یا سه کار همزمان اجتناب کنید.

4.اگر ممکن است، میزان صداهای اطرافتان را کم کنید.



55 تأثیر خود مراقبتی بر سلامت‌روان جوانان و نوجوانان

5.همیشه برای صرف ناهار زمانی خاص در نظر بگیرید. )خارج از پشت میز کاریتان(

6.تولد و دیگر مراسم را جشن بگیرید. حوادث بیشتری را به موارد خاص تبدیل کنید.

7.به استرسی که نمی توانید نادیده بگیرید به عنوان راهی برای بزرگ شدن و تغییر نگاه کنید.

8.افرادی که ناقل استرس هستند را نادیده بگیرید.

9.اگر آزرده می‌شوید به اخبار گوش نکنید.

10.از خود تعریف کرده و چیزهای مثبتی بگویید.

11.منابع خشنودی برای خود بیابید. این منابع ممکن است خانواده، دوست، سرگرمی، علایق، آخر 
هفته های مخصوص یا تعطیلات باشند..

12.از درخواست کمک نترسید.

13.وقتی استرس دارید از خود بپرسید آیا واقعا مهم است؟ آیا یکسال بعد هم مهم خواهد بود؟

14.در مقابل نقد و قضاوت سریع خود مقاومت کنید.

15.در مقابل تغییرات نرمش به خرج دهید. همیشه  مسائل آن طور که می خواهیم پیش نمی رود.

اگر به الکل اعتیاد دارید چه طور می توانید مصرف الکل را کنترل کنید؟

نحوه مصرف مشروبات الکلی تا حدی برای شما عادت محسوب می شود. عادتی که طی زمان افزایش می 
یابد. از این رو قبل از ترک مصرف باید مدتی را صرف عادت های جدید مصرف الکل نمایید.

1.برنامه ریزی: در ابتدا مصرف الکل را با برنامه ریزی زمان و میزان، کنترل کنید.

زمان هایی را که میزان بیشتری الکل مصرف می کنید، مشخص کنید.**

دو روز در هفته را به عنوان روزهای بدون الکل معین کنید.**

روزهایی که مشروب می خورید محدوده زمانی تعیین کنید و در زمان تعیین شده مصرف را ترک    کنید **

یا به خواب بروید.

میزان الکلی که در مقایسه با برنامه ریزی تان مصرف کرده اید را تعیین و ثبت کنید.**
۲.گزینه های جایگزین: زمان مربوط به مصرف الکل را با فعالیت دیگر جایگزین کنید.

یکی از روزهای هفته را که معمولا الکل مصرف می کنید، انتخاب کنید و سعی کنید آن روز کار دیگری **

مثل رفتن به سینما، شنا یا فعالیت های دیگر انجام دهید.

در صورتی که به هنگام بیرون رفتن با دوستانتان الکل می نوشید، می توانید به بهانه رانندگی، پیشنهاد **

نوشیدنی را رد کنید.
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مهم ترین مهارت های مقاومتی در برابر فشار همسالان:

با اعتماد به نفس نه بگویید.**

برای نه گفتن تان دلیل بیاورید.**

از تکنیک ضبط صوت استفاده کنید: پاسخ منفی‌تان را مثل یک نوار ضبط شده چندین بار                          **

تکرارکنید تا مخاطب‌تان متقاعد شود که نمی تواند نظر شما را عوض کند.

پیام های غیر کلامی خود را با پیام کلامی تان سازگار سازید.**

از حضور در مکان هایی که احتمال می دهید در آن جا برای مصرف مواد تحت فشار قرار بگیرید، **

خودداری کنید.

با افراد پر خطر رفت و آمد نکنید.**

در برابر انجام رفتارهای غیر قانونی، از خودتان مقاومت نشان دهید.**

کسانی که شما را تحت فشار قرار می دهند را به انجام رفتارهای سالم تشویق کنید.**



سبک زندگی سالم جوانان ،نوجوانان و
سلامت روان

مؤلفین و گردآورندگان:

دکتر بیتا صدیق
مدیر گروه سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان

شهناز حسیبی
کارشناس سلامت روان دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
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سبک زندگی سالم جوانان، نوجوانان و سلامت روان

مقدمه
امروزه با بالارفتن امکانات و امید به زندگی در جهان واژه هایی مانند سلامت روان، بهزیستی و رفاه بیشتر 
به هم نزدیک شده اند. سلامت روان حالتی از رفاه است که در آن هر فرد به توانایی خود واقف است و می 
تواند با فشارهای طبیعی زندگی کنار بیاید، به صورت مفید و ثمربخش کار کند و قادر به مشارکت در جامعه 

خود باشد.
به طور کلی، می توان گفت توانایی داشتن ارتباط موثرو هماهنگ با دیگران، تغییر و اصلاح محیط فردی 
و اجتماعی، حل تضادها و تمایلات شخصی به طور منطقی، توان واکنش در برابر انواع تجربیات زندگی به 
صورت انعطاف پذیر و معنی دار اجزای مهم و به هم پیوسته ای هستند که می توانند کیفیت سلامت روان 

فرد را تضمین کنند.
طبق بررسی هایی که پژوهشگران انجام داده اند، انسان ها مواردی از این نمونه ها را به عنوان مشخصه 
های سلامت روان مطرح کرده اند؛ شرایط مادی مناسب، داشتن زندگی خانوادگی )ازدواج کردن و صاحب 
فرزند شدن(، بهداشت شخصی و… از سوی دیگر، مسائل سیاسی بین المللی و داخلی هر کشوری بر 

شادی و سلامت روان مردم همان کشور تاثیرگذار است.
اما با تعریف امروزی از سلامت روان، صرفا غم نداشتن، کافی نیست و انسان باید شاد باشد اما این شادی 
به راحتی به دست نمی آید زیرا شیوع اختلالات روانی مانند افسردگی و اضطراب در همه جوامع رو به 
افزایش است. گرچه برای بهبود اختلالاتی مانند افسردگی، اضطراب شدید و… فرد باید به روانپزشک یا 
روانشناسی بالینی مراجعه کند، ولی یکی از مهمترین راه هایی که می‌تواند در زندگی کمک کننده باشد 
و از بروز چنین اختلالاتی پیشگیری کند و باعث شادی فرد شود، تغییر در شیوه زندگی یا همان سبک 

زندگی است.
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برخی ویژگی‌های شخصی که دارای بهداشت روانی است:

<< محور اول- سبک زندگی

مثبت اندیش و شاد است.**

به خودش و دیگران احترام می‌گذارد و با دیگران سازگار است.**

نسبت به خود، خانواده و جامعه بی‌تفاوت نیست.**

خودش را می‌شناسد و از نقاط ضعف وقوت خود آگاه است.**

توانایی حل مساله را دارد و در مقابل ناکامی سریع تسلیم نمی‌شود و از تکنیک های حل مساله استفاده **

می‌کند.

از انعطاف‌پذیری بیشتری برخوردار است و روابط بین فردی‌اش سازنده است.**

شناخت او از واقعیت نسبتا دقیق است و برای رسیدن به هدف‌های خود براساس عقل و احساس عمل **

می‌کند.

نسبت به خود، نگرش مثبت دارد و ناکامی‌ها را تحمل می‌کند.**

برای زندگی هدف و برنامه‌ریزی دارد.**

به قوانین جامعه احترام می‌گذارد .**

در انجام کارهایش متعادل رفتار می‌کند.**

<< محور دوم- سبک زندگی

یکی از مهمترین راه‌هایی که به انسان کمک می‌کند تا از سلامت روان بیشتری برخوردار باشد، داشتن 

سبک زندگی سالم است.  

سبک زندگی سالم عملکرد ذهنی و روانی انسان را بهبود بخشیده و موجب ارتقای 
سلامت روان و بهبود کیفیت زندگی انسان شود

برای تحقق سلامت روان در سازمان جهانی بهداشت از جانب کشورهای مختلف موارد زیادی مطرح شده 
که یکی از آن‌ها استفاده از فرهنگ هنر است؛ اینکه افراد مطالعه کرده و ذهنشان را از افکار پوچ پاک کنند، 

حتی به این بپردازند که توان تغییر چه کارهایی را دارند.. 
بهداشت روانی، همان سلامت فکر و قدرت سازگاری فرد با محیط و اطرافیان است. در بهداشت روانی افراد 
خانواده مهمترین سهم را در شکل دهی بهداشت روانی و شخصیت دارند، خانواده ای که در آن عشق، 

علاقه و محبت به اندازه کافی مبادله می شود، سلامت روانی افراد آن تا حد زیادی تامین است.
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شیوه زندگی سالم وابستگی تنگاتنگی با ارتقای بهداشت روانی دارد. برای حفظ و ارتقای بهداشت روانی نیز 
باید اصولی را رعایت کرد که برخی از مهمترین آن‌ها عبارت از:

 ارزش دادن به نیازهای خود: 
بهداشت روانی مستلزم دانستن و ارزش دادن به نیازهای اولیه انسان است. احتیاجات و نیازهای جسمانی 
و روانی بسیار مهم هستند. بشر دائما از این نیازها تاثیر می پذیرد و به نسبت محرومیت و ارضاء آن‌ها 

رفتارش تغییر می کند. 

لذت بردن از کار خود: 
اگر همواره در حال مسامحه و طفره رفتن از انجام کاری هستید و یا احساس می کنید برای انجام کاری 
تحت فشار هستید، علامت این است که از کاری که انجام می دهید لذت نمی برید. واقعیت امر این است 

که شما به هر حال ناچارید این کار را انجام دهید، پس روی جنبه های لذت بخش آن تمرکز کنید؛ 

 مقابله با مشکلات عاطفی: 
مشکلات عاطفی جزیی از زندگی محسوب می شوند. سلامتی روانی به نحوه ی برخورد با این مشکلات 
و یافتن بهترین راه حل برای غلبه بر آن‌ها بستگی دارد. بهداشت روانی قوانین مربوط به سلامت عاطفی 
و روانی را در بر می گیرد. گسترش بهداشت روانی به مطالعه افراد در شخصیت خویش نیز بستگی دارد. 
روابط و چگونگی آن با مردم و توانایی سازگاری با آن مهمترین عامل در احساس خوشی و شادکامی است. 

ایجاد تعادل بین کار و زندگی:
 تداخل و ادغام زندگی کاری و اداری با زندگی خصوصی باعث اختلالات فیزیکی و عاطفی است برنامه و 

زمانی را برای توقف کار انتخاب کنید و به آن پایبند باشید.
 

به دست آوردن رضایت از زندگی : 
به دست آوردن رضایت از زندگی برای بهداشت روانی ضروری است. برای حفظ سلامتی روانی فرد باید یاد 
بگیرد که چگونه از کارهایش رضایت کسب کند. کسب رضایت با اتکا به نفس، کاردانی، آزادی ، استقالال 
و تدبیر همبستگی تنگاتنگی دارد. وابستگی می تواند گاهی حالت افراطی بگیرد، در این صورت به جای 

احساس رضایت، احساس ملامت به وجود می آید.سخن آخر:
یک مطالعه پنج ساله توسط کارشناسان موسسه تحقیقات پزشکی دانشگاه تاسمانی بر روی ۱۲۰۰ نفر 

نشان می‌دهد که بین افسردگی و سبک زندگی ناسالم ارتباط قوی وجود دارد.

<<محور  سوم- چگونه سبک زندگی مان را تغییر دهیم؟
راه های گوناگونی برای تغییر در سبک زندگی وجود دارد، ولی ثابت شده با ورزش، تغذیه و رژیم غذایی 
مناسب ، صرف زمان در طبیعت، ایجاد روابط سالم بین فردی، تفریح، ایجاد آرامش و مدیریت استرس، 

گرایش به مباحث معنوی و خدمت به دیگران می‌توان شیوه زندگی را به سوی سلامت پیش برد.
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ورزش :
پژوهش ها نشان داده اند که ورزش و فعالیت های بدنی هدفدار می توانند روش های مناسبی برای کاهش 

اضطراب و استرس و حتی احساسی افسردگی باشند و به بالا بردن روحیه کمک کنند. 

تغذیه :
یکی از موارد مهم که بر بدن ما تاثیر مستقیم می گذارد، نحوه تغذیه است. امروزه مشخص شده غذاهای 
پرکالری و پرچرب، غذاهای با مواد نگهدارنده و غذاهای فوری بر سلامت بدن تاثیر منفی می گذارند و در 
کوتاه مدت یا درازمدت مشکلاتی برای سلامت ایجاد می کنند. همچنین مصرف غذاها یا نوشیدنی های 

محرک بر خواب و آرامش تاثیر منفی می گذارد. 

طبیعت :
یکی از مواردی که افراد به صورت طبیعی به آن گرایش دارند، هماهنگی با طبیعت است. ما از بودن در 
طبیعت لذت می بریم و تعلق به طبیعت در ما آرامش ایجاد می کند. تردیدی نیست که دنیای مصنوعی و 
فناوری های جدید باعث راحتی ما شده اند، اما آرامش را از ما گرفته اند و زندگی بدون آرامش شادی را از 

انسان می گیرد. 

میل به حضور در جمع :
آدمی موجودی اجتماعی است و نیاز زیادی به حضور در اجتماع، محبت و دوست داشته شدن و حمایت 
و درک شدن توسط دیگران دارد. اگر این نیازها در آدمی برآورده نشوند، اضطراب و استرس به انسان حمله 
ور می شود. افرادی که حمایت بیشتری دارند در رویارویی با مشکلات احساسی امنیت و اطمینان بیشتری 
می کنند و مشکلات زندگی کمتر به آن ها صدمه میزند. به همین دلیل یکی از راهکارهای مناسب و موثر 

در بهبود افسردگی، بهبود روابط اجتماعی فرد است.

انتخاب تفریح مناسب :
یکی از روش های موثر در کاهش خستگی و تجدید قوا انتخاب تفریح مناسب است. تفریحاتی که با 
هیجان همراه هستند، سطح برانگیختگی فرد را بالا میبرند ولی باید مراقب بود که ایجاد هیجان با شرایط 
بدنی و روانی هماهنگ باشد تا مشکلات دیگری برای فرد ایجاد نکند. مثلا یک بازی بسیار پرهیجان ممکن 

است سطح اضطراب را بالا ببرد و مشکلاتی ایجاد کند.

مدیریت استرس :
زندگی ما مملو از موقعیت های نامناسب اضطراب زا و پراسترس است. با پیچیده شدن شرایط زندگی و رها 
شدن در دنیای بزرگی که بسیاری از مسائل قابل پیش بینی نیستند و مشکلاتی که از هر سو هجوم می 
آورند، گاهی کنترل از دستمان خارج می شود و تنشج، دلهره و… که احساس های بسیار ناخوشایند و 
آزاردهنده ای هستند را باید تحمل کنیم. انسان ها در این موارد باید راه حلی داشته باشند و آن مهارت و 

تکنیک های ایجاد آرامش و مدیریت استرس است. 
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با تکنیک های ایجاد آرامشی مانند یوگا، روش آرامش بخشی یا همان ریلکسیشن و تصویرسازی ذهنی 
مثبت آرامش بخش همراه با موسیقی می توان ذهن را برای مدتی از اضطراب دور کرد و به آرامش رسید. 

گرایش به معنویات :
یکی از مواردی که باعث ایجاد حس آرامش در افراد می شود، نگاه وجودی انسان به خود، هستی و اتصال 

به یک نیروی خارج از دنیای مادی است.. بعد معنوی منجر به ارتقای سلامت روان فرد می شود. 

خدمت به دیگران :
افراد وقتی به دیگران خدمت می‌کنند و خود را متعلق به یک جمع انسانی می‌دانند، احساس می‌کنند که 
به هم وابسته اند و در کمک و خدمت به هم معنایی را می جویند و لذتی را تجربه می کنند که می تواند به 

ارامش و نهایتا سلامت روان آن‌ها منجر شود. 
این مفهوم در رویکرد معنا درمانی فرانکل به خوبی قابل درک است.)کتاب انسان در جستجوی معنا(

	
مواردی که می تواند زندگی سالم و سلامت روان را به جوان و نوجوا ن عرضه کند عبارتند از :

ابراز علاقه و محبت به نوجوان ،می‌توانداحساس شایستگی در نوجوان را افزایش دهد.  **

، دادن ** ایجاد عزت نفس در نوجوان   ، ارباب و دشمن بودن  آنان ماندن ، دوست بودن بجای  درکنار 

شخصیت. 

به انان به ترتیبی که نوجوان نیاز به نشان دادن خود به طریق رفتارهای پرخطر و ماجراجویانه نداشته **

باشد.

ایجاد فضای آرام مشورت با نوجوان ، راهنمایی برای انتخاب صحیح ،درک وضعیت بحرانی ، کمک به **

شناخت مسائل و مشکلات و نحوه صحیح برخورد با ان ، ایجاد اعتماد ، راهنمایی در انتخاب دوست ، 

دردسترس بودن  برای مشاوره و یاری رساندن،  ایجاد سرگرمی سازنده درداخل و خارج ازمنزل.

تشویق برای فعالیت درگروه‌های هم سال مثل  ورزش، هنر ، درس و غیره .....**

 نظارت بر نیازمندی های بهداشت و سلامتی مثل تغذیه ، دادن اطلاعات مورد لزوم درباره تصمیمات مهم **

زندگی جلوگیری از خشونت و رفتارهای مخرب، کنترل انگیزه های رفتارهای ناسالم ایجاد اعتماد به 

نفس و قدرت نه گفتن .

آموزش استقلال اقتصادی 
آموزش دادن مهارت‌های زندگی به نوجوان از جمله مهارت‌های مربوط به کسب درآمد پس انداز و فعالیت 
های اقتصادی از اهمیت ویژه ای برخوردار است لازم است از دوران کودکی پدر و مادر سیاست های خاصی 
مد نظر داشته باشند . و وجوهی را در اختیار فرزند قرار دهند و با افزایش سن مبالغ را اضافه نمایند و بر نحوه 

خرج کرد ان نظارت کنند . 
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کمک به دستیابی  استقلال اجتماعی 
در دوران کودکی، فرزند غالباً در معیت پدر و مادر در مجالس و محافل شرکت می کند. در دوران دبستان به  
اردوهای دانش آموزی میرود که موجب افزایش حیطه های تعامل اجتماعی او می شود و با پذیرش برخی 

مسئولیت های ساده در محیط آموزشی، فعالیت ها و مسئولیت های اجتماعی را می تواند تجربه کند.
انتظار دارد استقلال  ارتباط اجتماعی به شیوه ی دیگری تعریف می شود و نوجوان  ولی در نوجوانی 
اجتماعی اش به رسمیت شناخته شود ودر در مجالس خانوادگی طفیلی نباشد و از او دعوت شود . بنابراین 
ضروری است قبل از نوجوانی مبانی ارزشی فعالیت های اجتماعی، پذیرفتن مسئولیت و پاسخگو بودن 
در قبال این مسئولیت را به او آموزش داده شود و در صورت انجام موفق مسئولیتش مورد تأیید واقع شود تا 
دچار مشکل نشود. پس فراهم نمودن ارتباطات اجتماعی مهم است ولی به آن معنا نیست که نوجوان در 

معرض آسیب اجتملاعی قرار گیرد .

استقلال نوجوان از خانواده و تصمیم گیری 
در گروه جوان و نوجوان کم کم ارتباط با خانواده را کم رنگ و تمایل به دوستان و همسالان پررنگ می‌شود 
.این همان جایی استه که نوجوان استقلال را تجربه می‌کند . دوست در این دوران برای نوجوان نماد دنیای 
بیرون است . دنیای خارج از اصول و قوانین خانواده . در این مرحله خانواده باید روی توانایی و قدرت وی 
حساب کند و به او اعتماد داشته باشد چرا که او می خواهد خودش مسئولیت های زندگی خود را به عهده 
بگیرد . در این راستا خانواده با مشکلاتی مثل نافرمانی جوانان و نوجوانان و مخالفت ورزیدن با افکار و 
تمایلات و اصرار به انجام کارهای دلخواه مواجه هستند، ولی احساس می‌کنند نوجوان از آنان دور شده 
است ولی باید توجه داشت که این دوران گذرا است و در واقع نوجوان در اواخر دوره پیوندش با خانواده 
محکم تر خواهد شد  و در اوایل هم پیوندش با خانواده سست نمی شود بلکه در کنار ارتباط با خانواده به 

تدریج مایل است جنبه های دیگری از ارتباط اجتماعی را تجربه کند . 

کسب موقعیت و جایگاه اجتماعی نوجوان
از نیازهای مهم این دوران است و دستیابی به جایگاه اجتماعی مستلزم برخورداری از حق استقلال است . 
فراهم کردن فرصت برای شرکت نوجوان در برنامه های گروهی و اجتماعی در این زمینه کمک کننده است. 

رشد جنسی نوجوان 
با توجه به رشد جسمی در این دوران تمایل به جنس مخالف ایجاد می‌شود . گرچه باید این مساله را طبیعی 
دانست و در مسیر رشدی قر اردارد ولی باید بدانیم که مفهوم پرداختن به نیاز فراهم کردن فوری برقراری 
ارتباط با جنس مخالف نیست بلکه علاوه بر پذیرفتن به عنوان یک نیاز باید برای تامین آن در شرایط امن 

برنامه ریزی کرد . )نحوه شناسایی خطرات ،آسیب‌های مسیر را آموزش داد (

رشد اخلاق 
در دوران نوجوانی رشد اخلاقیات می بایست به حد اعلای خود برسد یعنی فرد رفتار خوب رابرای خوب 
بودنش انجام دهد . و فرد باید بتواند شرایط مختلف خوب و بد را تعریف کرده و براساس آن اقدام نماید. 
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در این صورت مطمئن خواهیم بود حتی در غیاب والدین رفتار غیر اخلاقی انجام نمی‌دهد . از انجا که 
عوامل متعددی در دستیابی به این مرحله رشدی دخالت دارند بدیهی است همه افراد به آن نمی رسند. 
شاید اعتماد به توانمندی های نوجوانان در انخاب کردن و تایید آن‌ها از سوی والدین و اقدام به استقلال 

او بتواند دسترسی به این سطح از رشد اخلاقی را تسهیل کند .
 

سخنی با پدر و مادرها در این خصوص
شناخت نوجوان کار چندان آسانی نیست . بیشترین تجربه هایی که در گذشته کارساز بود امروزکارآیی 
خود را از دست داده و عصر تکنولوژی همه چیز رادر هم ریخته است، در گذشته نوجوان به لباس اهمیت 
چندانی نمیداد ولی امروز نوع و رنگ حتی دکمه های آن مورد توجه است . مد و پیروی از آن از شیوه های 
بالندگی نوجوان شده است . همه چیز دست خوش تغییر و تحول گردیده و حاصل این تحولات آن است 
که اطاعت کردن ما جای خود را به نافرمانی داده و حرف شنوی ما مبدل به نمی توانم ها ، نمی شود ها 
شده )گنجی 1376-132(.پدران امروز از نوجوانان انتظار اطاعت بدون چون و چرا دارند و همیشه شکایت 
می‌کنند که ما در جوانی چنین و چنان بودیم . ولی نوجوان امروزی کورکورانه مطیع و فرمانبردار نیست از 
بکن و نکن ها خسته شده است . هیچ پدر و مادری خواهان بگو مگو نیست ولی بالاجبارگاها درگیر می‌شود 
. تنش والدین ، مربیان و اولیای امور باید به دقت مورد توجه قرار گیرد تا جوان و نوجوان بتواند به درستی 
مسیر تحول رشد را طی کند. عدم درک نوجوان از طرف افراد با صلاحیت ، باعث سوق به منابع  ناصالح 

می‌شود و اغلب زیر بنای رفتارهای ناهنجار وزندگی ناسالم ،‌دربزرگسالی را فراهم می آورد .

والدین برای اینکه به استقلال نوجوان وفرزند خود کمک کنند چه باید بکنند؟
باید در وحله اول هماهنگ با پدیده رشدی عمل کنند و بتوانند با هم گام بردارندیعنی اجازه آزمون وخطا به 
فرزند بدهند.)این ریسک کردن باید در یک محدوده امن باشد.والدین باید بدانند جوان ونوجوان چه می 
خواهندبا نگرش او آشنا شوند ومتوجه شوند درذهن او چه می گذرد)گوش دادن فعال به او(این نوع گوش 
دادن می‌تواند یک اکتشاف دو نفره باشد. پس از گوش کردن برداشت های خود رابیان می‌کنیم .قضاوت 
نمی‌کنیم.افکارش را کوچک نمی شماریم.سریعا راهکار ارائه نمی دهیم اجازه پیشرفت گفتگو را می دهیم 
ووقتی تمام ذهنیت او را شناختید می توانید شناخت وذهنیت خودتان را به او منتقل کنید و وقتی این کار 
را کردید اطلاعات تان با نوجوان تان یکی می شودومی توانیدبا هم تصمیم بگیرید.توجه داشته باشید که 

اول او راه حلش را مطرح کند در صورت مناسب بودن ان را بپذیرید.
چنانچه ارتباطی گرم و توام با احساس امنیت و به دور از قضاوت توهین ، تحقیر و سرزنش حاکم باشد او 
می تواند  مسائلش را براحتی  مطرح کندو این خود اطلاعات لازم را برای پیش بینی شرایط بعدی در اختیار 

قرار می‌دهد . 
از سوی دیگر داشتن ارتباط عاطفی با جوان و نوجوان مانع طغیان گری و لجبازی او می شود . برای رسیدن 
به این شرایط لازم است والدین اوقات با کیفیت را با فرزندان خود سپری کنند در این اوقات فقط کیفیت 

رابطه مهم است،  زمان رابطه ممکن است کوتاه باشد ولی  هردو از این ارتباط لذت ببرند . 



توانمند سازی با رویکرد پیشگیری از
مصرف مواد در جوانان و نوجوانان

)ایجاد انگیزه برای زندگی بدون مواد(

مؤلفین و گردآورندگان:

معصومه السادات موسوی 
کارشناس سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی تهران

دکتر لیلا جمشیدی
کارشناس پیشگیری از  مصرف مواد دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد 

وزارت بهداشت،درمان و آموزش پزشکی
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توانمند سازی با رویکرد پیشگیری از مصرف مواد
 در جوانان و نوجوانان 

»ایجاد انگیزه برای زندگی بدون مواد«

به آخرین باری که یک تغییر را تجربه کرده اید فکر کنید! چالش جالبی است. گاهی ممکن است سال‌ها 
بدون هیچ تغییری زندگی کرده باشیم. سال‌هاست می خواهیم وزن خود را کم کنیم اما همیشه نمی‌شود. 

سال‌هاست می خواهیم سیگار را ترک کنیم.
اما مدام شکست می‌خوریم. تغییر عموما کار ساده ای تعریف می شود اما واقعیت این است که دارای 

پیچیدگی‌های فراوانی است.
اما بدون تغییر چگونه می‌توان دنیایی در حال پیشرفت و انسان‌هایی یادگیرنده و توسعه یابنده را تصور کرد؟
پیشگیری از مصرف مواد در واقع نوعی تغییر در سبکی از زندگی است که ممکن است جوان و نوجوان در 
معرض خطر را به سمت مصرف مواد و وابستگی سوق دهد. چگونه می‌توان انگیزهای قوی برای تغییر در 
نگرش و سبکِ زندگی جوان و نوجوان ایجاد کرد تا مصرف نکردن مواد و یک سبک زندگی سالم و مثبت را 

انتخاب کند.
دنیای جوانی و نوجوانی با همه ی دلهره ها و دشواری‌هایی که برای والدین و معلمان و کارگزاران سلامت 
ایجاد می‌کند از این منظر دنیایی جالب اما کاملا دو وجهی است. جوانان و نوجوانان از تغییر استقبال 
می‌کنند. جوانی و نوجوانی دوران روبرو شدن با جهان تازه و تجربه های متفاوت است. همین کافی است 
که برنامه ریزان سلامت به موضوع تغییر وچالش‌های آن در جوانان و نوجوانان توجه ویژه ای کنند. جوانان 
و نوجوانان در معرض خطر؛ نیازمند ایجاد تغییراتی در رفتار و نگرش خود نسبت به مواد و نیز سبک زندگی 
خود هستند تا در مسیر مصرف و وابستگی و تبعات آن قرار نگیرند. همان اندازه که ممکن است آن‌ها از 
گونه ای از تغییرات به سادگی استقبال کند در برابر انواع دیگری از تغییر ممکن است مقاومت بیشتری 
نشان دهد. تغییراتی که بر زندگی درازمدت جوانان و نوجوانان تاثیر میگذارند و با برانگیزاننده های سریع 
و در دسترس‌تر ارتباط کمتری دارند معمولا با مقاومت بیشتری روبرو خواهند شد و نیز احتمال مانایی این 

تغییرات نیز کمتر می‌شوند. 
مهمترین بخش فرایند تغییر را که ایجاد انگیزه برای تغییر است ، زیرا انگیزه با احتمال ورود و آغاز یک برنامه، 

ادامه دادن و پیروی از یک راهبرد تغییر، رابطه مثبت دارد. 
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تغییر و چرخه ی تغییر
تغییر جوان و نوجوان یک فرایند دایره گون است و نه یک فرایند خطی. منظور این است که برگشت جوان 
و نوجوان به رفتارهای گذشته ضرورتاً شکست در تغییر و زیرپا گذاشتن تعهد به تغییر نیست. هرچند که 
برگشت جوان و نوجوان به رفتارهای گذشته خود مرحله ی جداگانه ای نیست بلکه رویدادی است که 
می‌تواند در هر نقطه از دایره تغییر رخ دهد. برای فهم بیشتر این موضوع مراحل و چرخه تغییر را مرور 

می‌کنیم.

مراحل تغییر در جوانان و نوجوانان بر اساس مدل تغییر
این مدل شامل شش مرحله به شرح زیر است:

مرحله یک: پیش تردید
مرحله دو: تردید

مرحله سوم: آمادگی
مرحله چهارم: عمل یا اقدام

مرحله پنج: نگهداری
مرحله شش: بازگشت یا عود

.مرحله اول: پیش تردید
مشخصات مرحله اول: انکار، نادیده گرفتن مسأله

نخستین مرحله از تغییر، مرحله پیش تردید است. جوانان و نوجوانان در این مرحله به تغییر فکر نمی‌کنند. 
آن‌ها معمولاً در این مرحله قرار دارند و ادعا می‌کنند که رفتارشان مشکلی به وجود نمی‌آورد. در این مرحله 
جوان و نوجوان یا درک نمی‌کند که « در حال انکار »رفتارش زیان آور یا آسیب زاست یا آگاهی کافی درباره 

پیامدهای اعمال و رفتارش ندارد.

چند سوال می‌تواند برای کمک به جوان و نوجوان برای عبور از این مرحله استفاده شود:

آیا تا به حال سعی کرده ای این رفتار را تغییر دهی؟**

چه اتفاقی باید برایت بیفتد تا متوجه شوی که رفتارت مشکل‌زاست؟**

 چگونه تشخیص میدهی که مشکلی داری؟**

راهبردهای کمک کننده در مرحله پیش تردید

 تشویق فرد برای بازنگری در رفتارش**

 تشویق فرد به خودکاوی و درون‌نگری**

تشریح مخاطرات رفتار فعل**
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 مرحله دوم: تردید/ تامل کردن
مشخصات مرحله دوم: تردید و دودلی، احساسات و هیجانات متناقض

جوانان و نوجوانان در خلال این مرحله، بیشتر و بیشتر از مزایای بالقوه انجام تغییر آگاه می‌گردند امّا 
هزینه‌هایی که برای این کار باید بپردازند نیز بیشتر خودنمایی می‌کنند. این تناقض یک تردید قوی نسبت 
به تغییر به وجود میآورد. به دلیل این عدم اطمینان، مرحله تردید در انجام تغییر ممکن است ماه‌ها یا حتی 

سال‌ها تداوم داشته باشد. در واقع، بسیاری از جوانان و نوجوانان هیچگاه از این مرحله عبور نمی‌کنند.

در این حالت چند سوال که می‌تواند کمک کننده باشد شامل این موارد است:

 چرا می‌خواهید تغییر کنید؟**

 آیا چیزی وجود دارد که شما را از تغییر باز دارد؟**

 چه چیزهایی می‌تواند به شما در انجام این تغییر کمک کند؟**

راهبردهای کمک کننده در مرحله تردید و تامل :

 ارزیابی مزایا و معایب تغییر رفتار**

 تأیید آمادگی برای تغییر و تقویت اطمینان به توانائی های خود**

 تعیین موانع بازدارنده تغییر**

مرحله سوم: آمادگی
مشخصات مرحله سوم: آزمایش چند تغییر کوچک 

جوانان و نوجوانان در خلال این مرحله، ممکن است تغییرات کوچکی را انجام دهند تا برای تغییر بزرگ‌تری 
در زندگی خود آمادگی پیدا کنند. برای مثال، اگر هدف کاهش وزن باشد، ممکن است ابتدا به سمت 
استفاده از غذاهای کم‌چرب روی آورند. یا اگر هدف ترک سیگار است، ممکن است ابتدا نوع سیگار خود را 
عوض کنند یا هر روز سیگار کمتری بکشند. در این حالت روی آوردن به اقدام مستقیم مثل مشاوره یا روان 

درمانی، پیوستن به یک باشگاه سلامتی و یا مطالعه کتاب‌های خودیاری کمک کننده خواهند بود.
در این مرحله، چندگام وجود دارد که می‌تواند شانس جوان و نوجوان را برای انجام موفقیت آمیز یک تغییر 
پایدار بیشتر کند. باید به جوان و نوجوان کمک کرد هر چقدر می‌تواند درباره راه‌های تغییر رفتار خود 
اطلاعات جمع آوری کند. لیستی از عبارات برانگیزاننده تهیه کند و هدف‌های خود را روی کاغذ بنویسد. به 
جستجوی منابع خارجی نظیر گروه‌های خودیاری، همیاری، پشتیبان، مشاوران یا دوستانی که می‌توانند 

راهنمایی و تشویق کنند بپردازد.

راهبردهای کمک کننده در مرحله آمادگی :

جمع آوری اطلاعات در مورد تغییر**

 نوشتن اهداف خود روی کاغذ**

 آماده کردن طرحی برای اقدام**

 تهیه لیستی از عبارات برانگیزاننده**
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مرحله چهارم: عمل و اقدام
مشخصات مرحله چهارم: اقدام مستقیم در جهت دستیابی به هدف

جوانان و نوجوانان در خلال چهارمین مرحله تغییر، شروع به اقدام مستقیم برای نیل به اهدافشان می‌کنند. 
در اغلب موارد، علّت شکست خوردن تصمیمات این است که فکر یا زمان کافی صرف مراحل قبلی نشده 
است. برای مثال، برخی از جوانان و نوجوانان تصمیم می‌گیرند که وزنشان را کاهش دهند و بلافاصله شروع 
به ورزش و گرفتن یک رژیم غذایی سالمتر می‌کنند. این کارها برای موفقیت قطعاً ضروری هستند امّا این 

تلاش‌ها معمولاً ظرف چند هفته نیمه کاره رها می‌شود زیرا مراحل قبلی طی نشده اند.
جوان و نوجوان را باید تشویق کرد که مرحله قبل را به درستی انجام دهد و در تلاش برای دستیابی به هدف، 
برای هر گام مثبتی که برداشته می‌شود، پاداشی برایش در نظر گرفته شود. تقویت و پشتیبانی، در کمک به 
حفظ گام‌های مثبت به سوی تغییر، اهمیت فوق ا لعاده ای دارند. در واقع باید زمانی برای بازبینی دوره‌ای 
و متناوب انگیزه ها، منابع و پیشرفت‌های پیش بینی شود و تعهد جوان و نوجوان به انجام تغییر و اعتقاد به 

توانائیهایش را به طور مدام به یادش آورد.

راهبردهای کمک کننده در مرحله عمل و اقدام :

در نظر گرفتن پاداش برای موفقیت‌ها**

 یافتن حمایت‌های اجتماعی**

 تهیه لیستی از عبارات برانگیزاننده**

مرحله پنجم: نگهداری
مشخصات مرحله پنچم: نگهداری و حفظ یک رفتار جدید

مرحله پنجم در مدل مراحل تغییر مستلزم اجتناب موفقیت آمیز از رفتارهای قبلی و مداومت در حفظ 
رفتارهای جدید است،

جوانان و نوجوانان در خلال این مرحله، از این که قادر به ادامه راه می‌باشند مطمئن‌تر می‌شوند.
اگر جوان یا نوجوانی سعی در نگهداری و حفظ یک رفتار جدید دارد، باید به دنبال یافتن راه‌هایی برای 
جلوگیری از وسوسه ها برآید. سعی کند عادت‌های قبلی را با اقدامات مثبت‌تری جایگزین سازد. هرگاه 
توانست به طور موفقیت آمیزی از بازگشت به عادت‌های قبلی جلوگیری کند، باید به خود پاداش دهد. 
و اگر به هر دلیل به رفتار قبلی بازگشت کرد، از دست خود عصبانی نشود، به خود سخت نگیرد و تسلیم 
نشود. در عوض، به خود یادآوری کند که این تنها یک شکست کوچک بوده است. همانگونه که در مرحله 
بعد اشاره خواهد شد، بازگشت به رفتار قبلی چیز شایعی است و بخشی از فرایند انجام یک تغییر پایدار 

می‌باشد.

راهبردهای کمک کننده در مرحله نگهداری :

جلوگیری از وسوسه ها؛ به وجود آوردن راهکارهایی برای غلبه بر وسوسه ها**

 در نظر گرفتن پاداش برای موفقیت‌ها**
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مرحله ششم: بازگشت

مشخصات مرحله ششم: احساس ناامیدی، دلسردی، شکست و ناکامی
در هر تغییر رفتاری، بازگشت رویداد شایع و متداولی است. هنگامی که جوان و نوجوان به رفتار قبلی خود 
بازگشت می‌کند ممکن است احساس شکست، ناامیدی و ناکامی به او دست بدهد. رمز موفقیت این است 
که جوان و نوجوان اجازه ندهد این شکست‌ها اعتماد به نفس او را از بین ببرد. اگر جوان و نوجوان دوباره به 

عادت یا رفتار قبلی بازگشت، باید نگاه دقیق و موشکافانه ای به آنچه روی داده است بیندازد.

چه چیزی موجب بازگشت شد؟**

چه کار می‌توانید بکند تا در آینده از آن جلوگیری کنید؟**

هر چند بازگشت به رفتار قبلی می‌تواند مشکل زا باشد امّا بهترین راه حل، شروع دوباره از مراحل آمادگی، 
اقدام یا نگهداری است.

شاید بد نباشد منابع و روش‌ها را مورد ارزیابی مجدّد قرار داد. انگیزه‌ها، برنامه اقدامات و تعهد خود به 
هدف‌های خود را مورد بازبینی و تأکید دوباره قرار دهد. همچنین، برای چگونگی مقابله با وسوسه ها در 
آینده، برنامه ریزی کند. تصمیمات هنگامی با شکست روبرو می‌شوند که آمادگی و اقدام مناسب صورت 
نگرفته باشد. چنانچه با درک درستی از چگونگی آمادگی، اقدام و حفظ یک رفتار تازه به سوی هدف نزدیک 

شوید احتمال موفقیت بسیار است . راهبردهای کمک کننده در مرحله بازگشت :

 شناسایی محرک‌های بازگشت**

 شناسایی موانع موفقیت و اقدام برای غلبه برآن‌ها**

تأئید و تأکید مجدّد هدف‌ها و تعهد به انجام تغییر**

راهبردهای مورد استفاده برای تغییر در جوان و نوجوانان

تمرکز بر نقاط قوت جوان و نوجوان به جای نقاط ضعف او**

احترام به خودمختاری و تصمیم جوان و نوجوان**

پذیرش جوان و نوجوان به عنوان یک انسان**

فردی کردن مداخلات برای جوان و نوجوان ( هر جوان و نوجوان دارای ویژگی های منحصر به فرد **

خود است اقدام ها برای هر جوان و نوجوان باید به طور اختصاصی طراحی شود(

 عدم مسخ شخصیت جوان و نوجوان با استفاده از برچسب‌هایی مانند خلاف کار، منحرف، معتاد، **

الکلی و ... 

گسترش رابطه و همکاری**

استفاده از همدلی به جای اعمال قدرت و حق صاحب اختیاری**
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شناخت مشکلات جوان و نوجوان**

درک اینکه جوان و نوجوان ممکن است بیش از یک مشکل داشته باشد**

درک اینکه جوان و نوجوان ممکن است دارای سایر اختلالات همراهی باشد که همه مراحل تغییر **

را تحت تاثیر قراردهد

پذیرش اهداف تغییر ساده و کوتاه مدت و قابل دستیابی**

انگیزه، پیش نیاز اصلی تغییر

آغاز تغییر و پایداری تغییرات نیاز به عنصری قدرتمند دارد. این عنصر قوی انگیزه است. جوان و نوجوان 
ممکن است این سوال را از خود بپرسد که چرا باید دورهم بودن با دوستان و کشیدن یک سیگار یا نوشیدن 
کمی الکل را که کاری لذت بخش است کنار بگذارم و رفتاری متفاوت را شروع کنم؟ چه دلیلی دارد که 

خودم را پیش گروه دوستانم کوچک نشان دهم و از مصرف یک بار مواد پرهیز کنم؟
به طور کلی انگیزه و کار روی آن، عنصر کلیدی در راهبری رفتارهای سلامت محور جوان و نوجوانان است. 
تحقیقات نشان داده اند که انگیزه یک نشانگر و شاخص قدرتمند در شروع، انجام و نگهداری تغییر است. 
در جوانان و نوجوانان داشتن یک نگرش مثبت به انجام رفتارهای سالم و تعهد به نگاه داشتن آن با برآیند 
کلی سلامت زیستی، روانی و اجتماعی آن‌ها رابطه نزدیکی دارد. نکته قابل توجه اینکه تا همین اواخر 
انگیزه به عنوان یک صفت مانا یا ماندگار که جوان و نوجوان یا دارد یا ندارد در نظر گرفته می‌شد. بر اساس 
این نظریه کارکنان حرفه ای مراکز سلامت جوانان و نوجوانان در اثرگذاری بر انگیزه آن‌ها شانس خیلی 
کمی داشتند و اگر جوان و نوجوان انگیزه ای برای انجام و حفظ رفتارهای سلامت نداشت مشکل جوان 
و نوجوان بود و نه مشکل افراد حرفه ای. نظریه های جدید انگیزه چنین می‌گویند که تغییر، تحت تاثیر 
متغیرهای زیست شناختی، روانشناختی، جامعه شناختی و معنوی است و ظرفیتی که هر فرد برای تغییر 
نشان می‌دهد به این متغیرها بستگی دارد. این نظریه همچنین بیان می‌کند که درست است که مسئولیت 
تغییر بر عهده جوان و نوجوان است ولی این مسئولیت از طریق مشارکت و همکاری با کارکنان حرفه ای 

مراکز سلامت جوانان و نوجوانان تقسیم خواهد شد.

انگیزه چیست؟
دیدگاه جدید انگیزه بر مبنای نظریه پدیدار شناسی در روانشناسی است. از این منظر، تجارب فردی جوانان 
و نوجوانان و آن چیزی که خود انجام داده اند و از درون آنان نشات می‌گیرد مهمترین عنصر برای تغییر 
فردی و رشد است. بر اساس این دیدگاه، تلاش برای تغییر بخشی از یک فرایند خود شکوفایی است که 
رفتارهای هدف محور را توسط فرد برای ارتقای »خود« پی می‌گیرد. بر این اساس انگیزه یک جهت یابی 
هدفمند، عامدانه و مثبت به طرف بهترین علائق خود است. به عبارت دیگر انگیزه همان احتمالی است که 

ورود، ادامه و تعهد فرد برای انجام راهبردهای تغییر را به دنبال دارد.
انگیزه یک حالت پویا و نامانای هدفمند، عامدانه و مثبت به طرف بهترین علائق یا منفعت خود است.
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مولفه های مهم در تعریف انگیزه

انگیزه به عنوان عامل پیش برنده و نگهدارنده تغییر دارای مولفه هایی است که توجه به آن ها در 
راهبری فرایند تغییر اهمیت بسزایی دارد.

1-انگیزه مفهومی پیچیده و شامل عناصر متعددی است. این عناصر شامل اشتیاق و میل درونی که جوان 
و نوجوان را احاطه کرده، فشار بیرونی و اهدافی که وی را تحت تأثیر قرار می‌دهد، میزان درک خطرها و 

فوائد رفتار برای خود و ارزیابی شناختی موقعیت هستند.

2-انگیزه حالتی پویاست که در همه حال و در ارتباط با موقعیت‌های مختلف شکننده است.انگیزه به هیچ 
وجه یک صفت فردی مانا یا ایستا نیست و در هر لحظه می‌تواند تغییر یابد.انگیزه بین اهداف متناقض در 

نوسان است.

فوائد به کارگیری تکنیک‌های افزایش دهنده انگیزه

 ایجاد کردن انگیزه برای تغییر**

آماده ساختن جوان و نوجوان برای واردشدن به برنامه مراکز سلامت جوانان و نوجوانان**

درگیر ساختن و نگاه داشتن جوان و نوجوان در برنامه مراکز سلامت جوان و نوجوانان**

افزایش شرکت و دخالت در برنامه مراکز سلامت جوانان و نوجوانان**

اصلاح برآیندهای تغییر رفتار**

تشویق به بازگشت سریع به برنامه در صورت بروز مجدد رفتارهای پرخطر قبلی**
.

3- انگیزه هر جوان و نوجوان متعلق به خودش است و در نتیجه تعامل فرد با سایر افراد یا عوامل محیطی 
است. اگر چه عوامل درونی اساس و بنیان هر تغییر هستند ولی عوامل بیرونی شرایط مهیا کننده و بستر 
تغییر هستند. انگیزه هر جوان و نوجوان برای تغییر می‌تواند به طور قابل توجهی تحت تأثیر خانواده، 
مراقبت  برسر  موانع  مانند  اجتماعی،  حمایت  وجود  عدم  باشد.  اجتماعی  حمایت  و  عواطف  دوستان، 

بهداشتی، شغل، نگاه مردم به رفتارهای جوان و نوجوان می‌تواند بر انگیزه فرد اثر منفی گذارد.

4- انگیزه قدرت انتشار و سرایت به همه فعالیت‌ها را دارد. یعنی می‌تواند در زمینه های مختلف و در هر 

زمانی عملکرد داشته باشد. در نتیجه می‌تواند در مراحل تغییر اصلاح و ارتقاء یابد. جوان و نوجوان ممکن 
است قبل از رسیدن به نقطه آخر یا تجربه ای پیامدهای وحشتناک رفتار خود، از نیاز به تغییر آگاهی یابد. 
کارکنان مراکز سلامت جوانان و نوجوانان و سایر افراد می‌توانند انگیزه به تغییر جوان و نوجوان را در زمانی 
مناسب و پیش از آنکه یک رفتار پرخطر آسیب جدی به سلامت، ارتباطات و خودپنداره او بزند، ایجاد کنند.

5-تجربه های ناخوشایند ممکن است نقش برانگیزاننده داشته باشند. سطح استرس و پریشانی ممکن 
است در افزایش انگیزه جوانان و نوجوانان برای تغییر نقش داشته باشد. به طور مثال بسیاری از آن‌ها بعد 
از تجربه دوره هایی از اضطراب و افسردگی شدید ممکن است به جستجوی تغییر باشند. اغلب رویدادهای 
جدی زندگی نیز انگیزه به تغییر را تحریک می‌کنند. در بعضی جوانان و نوجوانان نقاط عطفی برای تغییر 
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در زندگی دیده می‌شود مثلا به دنبال حوادث تروماتیک بسیاری جدی مانند مرگ عزیزان، اخراج از مدرسه 
یا بهم خوردن یک رابطه عاطفی جدی، انگیزه برای تغییر بوجود آمده و ماندگار می شود.

نکته مهم: ارزیابی شناختی که در آن جوانان و نوجوانان تأثیر رفتارهای پرخطر را بر 
زندگی خود بررسی می‌کنند می‌تواند منجر به تغییر شود. ارزیابی مضرات و فوائد 
رفتارهای پرخطر در سی تا شصت درصد تغییرات گزارش شده است. در مطالعات 
مربوط به تغییرات طبیعی یا خودبه‌خودی به خوبی نقش ارزیابی رفتارهای پرخطر 
توسط خود جوان و نوجوان قابل ملاحظه است. شناسایی پیامدهای منفی، آسیب‌ها 
و صدماتی که جوانان و نوجوانان تجربه و یا به دیگران وارد کرده در انگیزه مند کردن 

او برای تغییر کمک کننده است.

چگونه رویکردی انگیزشی در کار با جوانان و نوجوانان داشته باشیم؟

از طریق گوش دادن فعال یک همدلی را نشان دهد**

با پذیرش جوان و نوجوان احساسات او احترام را منتقل کند**

برقرار کننده یک رابطه بدون قضاوت و همکارانه باشد**

به عنوان یک مشورت کننده، حمایتگر و دانا باشد**

پذیرا و تشویق کننده باشید.**

بیشتر شنونده باشید نه گوینده.**

با آرامش این ادراک را در جوان و نوجوان تقویت کنید که تغییر امکان‌پذیر است.**

از بحث، جدل و مواجهه مستقیم اجتناب کند**

با مقاومت جوان و نوجوان سازگار شود و به جای ایستادن در مقابل، آن را دور بزند**

خود کارآمدی و مثبت نگری را حمایت کنید.**
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)نوجوانی سالم - مسیر تجربه معنوی( 

مؤلفین و گردآورندگان:

مریم مهرابی
کارشناس سلامت روان دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی
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معنویت و سلامت روان جوانان و نوجوانان
(نوجوانی سالم - مسیر تجربه معنوی)

در كشور ما، جمعیت كودكان و نوجوانان حدود یك سوم كل جمعیت كشور را تشكیل می دهند و از آنجا 
که این دوره سنی از نظر رشد و تكامل جسمی – روانی و معنوی اهمیت زیادی دارد، فراهم كردن زندگی 
سالم برای آن‌ها از ارزش ویژه ای برخوردار است. سازمان جهـانی بهداشت، در   ICD-10سـلامت عمومی 
را به عنوان حالتی از بهزیستی كامل جسمی، روانی و اجتمـاعی و  معنوی تعریف كرده است. در سال های 
آخر قرن بیستم، دولت های كشورهای اروپایی در »معاهده كپنهاك در توسعه اجتماعی« متعهد شدند كه 
به نیازهای معنوی جامعه های خود در سطح فردی، خانوادگی و اجتماعی توجه كنند و سیاست های خود 

را با دید سیاسی، اقتصادی، اخلاقی و معنوی برای توسعه اجتماعی متمركز نمایند.
نوجوانی و جوانی یك مرحله بحرانی در زندگی است كه با گذر از كودكی به بزرگسالی مشخص می شود 
كه در آن اختلالات هویتی و روانی به احتمال بیشتری شكل می گیرند و یا ظاهر می شوند. علاوه بر این، 
برخی عوامل خطر زا نیز به طور خاص این مرحله از زندگی را تحت تأثیر قرار می دهند. اختلالات اضطرابی، 
رفتارهای جنسی پرخطر، مصرف مواد، الكل و تنباكو از جمله ی خطرهایی است كه در نوجوانان و جوانان 

دارای بعد معنوی ضعیف رخ می‌دهد. 

آیا در هزاره جدید معنویت افول کرده است؟
برخلاف آنچه که اغلب به نظر می رسد، در فرهنگ های معاصر غرب ظهور معنویت چشمگیر است، بطوری 
که از نیمه دوم قرن بیستم شاهد افزایش چشمگیر علاقه به معنویت در عموم جوامع هستیم. علی رغم 
اینکه نگرش های سکولار ) جدایی دین از سیاست(  در رسانه های رسمی غلبه دارند، مطالعات جامعه 
شناختی نشان می‌دهد که تعداد کمی از مردم جامعه غرب از دین به طور کامل جدا شده اند و تجارب 
مقدس و معنوی در ذهن و رفتار مردم باقی مانده است.  نتایج مطالعه ای بر روی دانش آموزان مدارس 

آمریکا نشان می‌دهد، 90 درصد دانش آموزان به خداوند اعتقاد دارند. 
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اگرچه در هزاره جدید، همه ی فرقه های مسیحیت شاهد کاهش شدید مقبولیت در نهادهای رسمی بوده 
اند. اما در واقع، تغییر رویکرد به معنویت از نگرش های مذهبی به سکولار منجر به تغییر مفهوم معنویت، 
بر اساس شناخت و دریافت های انسان شده است. به‌طوری‌که هم چنان افراد جامعه جدا از ساختارهای 
مذهبی رسمی، به اشکال مختلف و بسیار متنوع به تجارب، تعهدات و تلاش‌های معنوی خود ادامه می 

دهند. 
تمامی ادیان، مکاتب عرفانی و فرقه های دینی و معنوی و برخی فلاسفه از گذشته های دور برای کمک به 

رشد این بعد از انسان فعالیت کرده اند و هیچ گاه تاریخ از منادیان دینی و معنویت خال نبوده است.
مطالعات نشان می‌دهد، امروزه مفهوم معنویت از آنچه که به طور سنتی فرض می شد، فراتر رفته است و به 
عنوان یک نیاز متعالی در فطرت انسان ها برای شناخت مفهوم و معنای زندگی خود، از مسیر های مختلفی 

چون مسیحیت تا بودیسم، از اسلام تا اومانیسم) انسان گرایی( گسترده شده است.

 معنویت چیست؟ 
تلاش انسان برای برقراری رابطه با خود، خداوند، طبیعت و انسان های دیگر است. **

حس تعلق و پیوند به یک بعد متعالی و فراتر از جهان مادی است که می‌تواند به صورت مجموعه ای از **

باورها و عقاید و رفتارهای باشد.

معنویت با سلامت چه ارتباطی دارد؟
  از دهه ی ،1960 مطالعات شیوع شناسی اقدام به بررسی تأثیر معنویت و مذهب بر سلامت افراد نمودند. 
از آن زمان تا كنون هزاران مقاله كه در پایگاه داده های علمی منتشر شده اند، نشان می دهند كه معنویت 
و مذهب بر سلامت جسمانی و روانی تأثیرگذار است، و معنویت با سلامت روانی بالاتر و استراتژی های 

مقابله ای بهتر همراه است. 
 خلاصه ای از تحقیقات در مورد سلامت جسمانی را یافتند كه فعالیت ها و مهارت های معنوی با عملكرد 
ایمنی بهتر، میزان كمتر مرگ ناشی از سرطان، بیماری قلبی ،كمتر فشار خون و كلسترول پایین تر و 
رفتارهای سالم بیشتری همراه است. نتایج پژوهش ها نشان داده است كه خواندن نماز، دعا، ذكر و پرداختن 
به فعالیت های معنوی از راه مراكز قشر مغز و ارتباط متقابل آن‌ها با مراكز غدد تالاموس و هیپوتالاموس 
مفهوم و رنگ عاطفی پیدا می كند. از سوی دیگر این مراكز با غده هیپوفیز در ارتباط هستند كه این غده 
فعالیت دیگر غده ها را تنظیم می كند. پرداختن به فعالیت های معنوی و مذهبی بر روی مكانیزم دفاعی 
بدن مثل پادتن ها اثر مثبت گذاشته، مقاومت بدن را در برابر بیماری های مزمن جسمی مثل سرطان و 

مزمن روانی مثل اسكیزوفرنی افزایش می‌دهد.

پرورش معنویت در جوان و نوجوان
یكی از موضوعاتی كه امروزه مورد توجه روانشناسان قرار گرفته است، معنویت و معنا درمانی است. به نظر 
می رسد زمان آن رسیده است كه راهكارهای معنوی، با نظریه و روش های علمی روان درمانی تركیب شود. 
مطالعات معنوی در روان شناسی در سطح جهان موضوعی پراهمیت است و توجه به آن در بسیاری از 
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كشورها در حال افزایش است. در مسیر پرورش بعد معنوی، پیش از هر چیز نیاز است، که میزان خودآگاهی 
معنوی نوجوان بررسی گردد.

چگونه خودآگاهی معنوی جوان و نوجوان را بسنجیم؟

خودآگاهی معنوی اساس دستیابی انسان به کمال است . 
جوانان و نوجوانان در فرایند هویت یابی خود، بدنبال یافتن هدف و معنای زندگی است.

ویژگی های زیر نشان دهنده،  جوان و نوجوان برخوردار از خودآگاهی معنوی است:

باوری قوی نسبت به ارزشمندی زندگی**

 اعتقاد و توکل به وجودی متعالی) خداوند( که همواره پشتیبان اوست**

پایبندی به ارزش های والای انسانی**

 قدرت خودارزیابی و خودکنترلی   **

 هدفمندی در زندگی**

پذیرش سختی ها و تلاش برای رفع مشکلات زندگی**

  معنوی سرشار از ایمان، عشق و امید است.

مهارت‌ های معنوی چیست؟  
با توجه به رشد و توسعه زندگی انسان و پیچیدگی‌های ارتباطی جوان و نوجوان با دنیای درون و بیرون، 
آموختن مهارت‌های معنوی در زندگی، ضرورتی انکارناپذیر است. مهارت‌های معنوی زندگی، توانایی‌هایی 
هستند كه زمینه سازگاری و رفتار مثبت و مفید این گروه را فراهم آورده و به آن‌ها کمک می‌کند تا مسئولیت‌ها 
و نقش اجتماعی خود را بپذیرند و به شکل مؤثرّی عمل کند؛ یعنی اولّ خود را بشناسد، سپس باور کند و 

بعد از آن به شکل مؤثرّ ظاهر شود. 
توانمندی‌های معنوی در زمینه‌های بینش و رفتار است که موجب موفقیت، آرامش روحی و روانی انسان 
در زندگی می‌شود و مهارت‌هایی است که پایه دیگر فعالیت‌های معنوی خواهد بود و به انسان كمك 
می‌كند تا در موقعیت‌های زندگی عکس‌العمل صحیح نشان دهد و ارزش‌ها و استعدادهای بالقوّه خود را به 
توانایی‌های بالفعل و عینی تبدیل کند. کسب این مهارت‌ها در ایجاد ارتباط با خدا و مردم به طور شایسته 

و انجام تکالیف و وظایف فردی و اجتماعی، تأثیر بسزایی دارد.

چگونه مهارت های معنوی جوانان و نوجوانان را در خانواده، مدرسه و جامعه تقویت نماییم؟
پرورش بعد معنوی و دینی از ابتدای دوران کودکی در خانواده با مشاهده نگرش و رفتار معنوی والدین **

آغاز می شود. 
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کودک و نوجوان از والدین و اطرافیان خود می آموزد که رابطه با خداوند معنای کامل و ارزشمند تری **

به زندگی می‌دهد.

جوان و نوجوان باید تاثیر این ارتباط معنوی را در رابطه عاطفی و محبت آمیز والدین با خود و اطرافیان **

ببینند.

والدین در مسایل و مشکلات زندگی، با مدد گرفتن از خداوند به فرزندان خود می آموزند که هرگز ناامید **

نشود و تا آنجا که می تواند با تلاش و ایمان به یاری خداوند، مسایل زندگی خود را مدیریت نماید.

جوان و نوجوان از والدین معنوی خود می آموزند، تصویر مثبتی از زندگی و خالق هستی داشته باشند.**

پایبندی و تعهدات اخلاقی و معنوی خانواده، باعث تقویت نگرش معنوی و دینی می شود.**

مدرسه و اولیای مدرسه در فضای معنوی، فرصت به اشتراک گذاشتن تجارب و مناسک معنوی و دینی **

را به کودکان و نوجوان می‌دهد.

جامعه معنوی به جوان و نوجوان فرصت انتخاب های معنوی را می‌دهد.**

ارزشمندی معنویت در جامعه، به پایبندی این گروه سنی به معنویت و رشد معنوی او کمک می کند. **

اگر بدنبال رشد معنوی جوانان و نوجوانان خود هستیم: 
 فقط و فقط  باید برای او یک الگوی درستی از انسان معنوی و معلم معنوی باشیم، 

به آن‌ها فرصت انتخاب ارزش های معنوی را بدهیم.
نوجوان و جوان با شرکت در مناسک و آیین های دینی هویت دینی خود را کامل می کند. 

مشارکت در ارائه خدمات اجتماعی به نیازمندان، لذت از خودگذشتگی و ارزش های انسانی را به نوجوانان 
و جوانان می آموزد.

برای تقویت معنویت در خانواده خود، ممکن است بخواهید از خودتان شروع کنید. ارزش های خود را 
بررسی کنید. از خود بپرسید:

 آیا واقعا برای من معنویت مهم است؟ چقدر فعالیت های روزمره ی من باورهای معنوی ام را آشکار می کند؟ 
آیا من مسائل مربوط به معنویت را نادیده می گیرم و یا کمتر اهمیت می دهم؟

پیشنهادات دیگری برای شروع یک تجربه معنوی در خانواده وجود دارد:

ریشه های خانوادگی و اعتقادی خانواده را بررسی کنید و  با فرزندانتان به اشتراک بگذارید. شما و **

فرزندانتان ممکن است با برخی از آن خاطرات و تجارب معنوی در زمان ها و مکان های قبلی ارتباط 

برقرار کنید و سابقه تاریخی و ارزش های خانوادگی تان را به دست آورید.

میزان مشارکت خود را در جمع های دینی و معنوی بررسی کنید. اگر قبلا در یک گروه مذهبی و یا **

خیریه قرار گرفته اید، شاید بخواهید هم اکنون نقش بیشتری را با همراهی جوان و نوجوان تان ایفا کنید 

و یا حتی برای اولین بار در منطقه خود به یک گروه اجتماعی پیوسته و به عنوان یک الگو برای فرزندان 

خود شروع به فعالیت کنید. 
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به یاد داشته باشید ابراز احساسات شما در هنگام بروز یک ایده معنوی از نوجوان و یا تایید آن‌ها خود **

در پایبندی به اعتقادات معنوی می تواند آغاز جستجو برای احساسات مشابه یا مرتبط در زندگی روزمره 

او و شما باشد.

سکوت را با بچه های خود به اشتراک بگذارید. چند دقیقه برای مدیتیشن ) تمرکز ذهن( به تنهایی یا با **

هم سکوت را تجربه کنید. -به عنوان پدر و مادر،  به اهدافتان در زندگی و رویا های فرزندانتان فکر کنید 

و وقتی را صرف بحث در مورد این افکار با بچه های خود کنید و به ایده های آنان در مورد معنای زندگی  

و وجود خالق هستی گوش دهید.

پیاده روی در طبیعت به مدت طولانی راهنمایی الهام بخش و معنوی برای انسان است. پیاده روی شما **

را آرام می کند و به شما امکان می‌دهد که شگفتی های جهان اطرافتان را مد نظر قرار دهید و در مورد 

آن با جوان و نوجوان صحبت کنید.

کتاب های که دارای ایده های معنوی و داستان های جذاب درباره ارزش های اخلاقی است را با **

بچه های خود بخوانید و افکار خود را درباره آنچه در حال خواندن هستید، به اشتراک بگذارید. این 

جستجوی معنوی را می توانید به صورت فردی و یا در گروهی بزرگ‌تری مانند  دوستان یا خانواده خود 

و یک اجتماع مذهبی انجام دهید.
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