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 پیشگفتار

 

تغییر و انتقال در استقلال نسبی از والدين نوجوانی دوره اي است که در مصادف با    ۀدور 

يابی   هويت  و  خود  مفهوم  تحول  و  رشد   ، دوستان  و  همسالان   گروه  به  وابستگی  و 

اجتماعی و جنسی ، اتتخاب رشته تحصیلی ، برنامه ريزي براي دانشگاه و انتخاب شغل  

ايجاد می کنند   براي نوجوانان تنیدگی هايی را  عوامل   اين.از جمله عواملی هستند که 

آموزشی در محیط مدرسه و انتظارات والدين تنیدگی زا توأم با خواست ها و تقاضا هاي  

و   از نوجوانان ، سلامت و بهداشت روانی آنها را به مخاطره می اندازد و بر عملکرد کلی 

تأثیر منفی می گذارد آنها  پژوهش  تحصیلی  با   ها حاکی است.  رويارويی  افرادي که در 

چنین مسائلی فاقد توانايی هاي لازم و اساسی هستند ، آسب پذير بوده و مشکلاتی نظیر  

بین  تعارض   ، ، خشم  کمرويی   ، طرد شدگی  احساس  و  تنهايی   ، اضطراب   ، افسردگی 

که   است  حاکی  بیشماري  هاي  پژوهش  حال  عین   در  کنند.  می  تجربه   و....را  فردي 

 اجتماعی  –عاطفی ريشه هاي روانی    –بسیاري از مشکلات بهداشتی و اختلالات روانی  

اجتماعی در بهبود و سلامت   –دارند و ارتقاي مهارتهاي مقابله اي و توانايی هاي روانی  

 روانشناختی افراد بسیار مؤثر است . اين توانايی ها فرد را براي مقابله مؤثر باموقعیت هاي 

و شخص   ياري می کند  زا  ،  تعارض  افراد جامعه  ساير  با  رابطه  در  تا  سازد  قادر می  را 

ويژه   به  سلامت  و  کرده  عمل  سازگارانه  و  مثبت  اي   گونه  به  خود  محیط  و  فرهنگ 

را خود  روانی  مهارتهاي    سلامت  آموزش  اخیر  سالهاي  در  دلیل  همین  به   . کند  تامین 

ايجاد    زندگی و  زندگی  فشارهاي  و  مشکلات  با  مقابله  هنگام  افراد  نمودن  آماده  براي 
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منفی و در نتیجه دستیابی به زندگی موفقیت آمیز   رفتارهاي مثبت و کاهش رفتارهاي

 .مورد توجه روانشنا سان و دست اندر کاران نظام هاي آموزشی قرار گرفته است

برنامه ها ي آموزشی مهارت هاي زندگی به دامنه وسیعی از مهارتهاي زندگی به دامنه   

و ارتباطی از جمله مهارت هايی    1وسیعی از مهارتها برمی گردد، اما مهارتهاي اجتماعی

می باشد که آموزش اين مهرت ها تأثیر قابل توجهی بر کاهش رفتارهاي منفی و افزايش  

رفتارهاي مثبت و سازگارانه داشته است .در حقیقت ، ارتباط بین فردي يکی از مهمترين 

را نداشته و يا پاسخ  است اما برخی افراد در برقراري ارتباط ،مهارت لازمتوانايی هاي بشر 

به   است  ممکن  ارتباطی  سدهاي  همین  و  دارند  ارتباط  بر  منفی  اثري  اغلب  آنها  هاي 

منجر فرد  شغلی  و  تحصیلی  کارايی  عدم  نیز  و  اجتماعی  گیري  کناره  و  .   تنهايی  شود 

از مشکلات  ناشی  ند که اختلالات روانی در اصل  نظران  معتقد  از صاحب  برخی  حتی 

 . انسانی محروم مانده است مربوط به ارتباط نا مناسب است و بیمار روانی از روابط 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1 - Social Skills 



 

 

 

 

 فصل اول

 سلامت روان

 مفهوم سلامت
 ( سلامت را چنین تعريف می کند :  1947) 1سازمان بهداشت جهانی 

، روانی و اجتماعی و نه فقط  از حالت بهزيستی کامل جسمانی  » سلامت عبارت است 

( سلامت را   1999و همکاران ،    2، نقل از ادلین 1967فقدان بیماري يا ناتوانی « . دان )

يک روش کنش وري وحدت يافتهاي می داند که هدفش به حداکثر رساندن توان فرد  

مسیر   يا  جهت  و  تعادل  طیف  فرد  که  است  اين  مستلزم  سلامت  وي  نظر  به   . است 

، يعنی جايی که در آن کنش وري خود را آشکار می سازد ، نگه   با محیط  هدفمند را 

  1998، نقل از کی يس ،  1996(. همچنین لارسون )    1997دارد )بزنز ،اشتاين هاردت ،

نتیجه آن  (   از فقدان وضعیت و احساسات منفی که  عقیده دارد ، سلامت عبارت است 

 (.  1381سازگاري و تطابق با دنیاي خطرناك است )بابا پور خیر الدين ، 

 

 

 

 

 
1 -World Health Organization 

2 -Edlin , G. 
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 ابعاد سلامت
 دانشمندان معتقدند که سلامت داراي ابعادي به شرح زير می باشد:

 سلامت جسمانی 
ورزش   ، صحیح  تغذيه  طريق  از  سلامت  اين  که   ، بدن  سلامت  از  است  عبارت 

و   سلامت  قبال  در  مسئولیت  احساس  و  يافتن  آگاهی   ، مضر  عادات  از  منظم،اجتناب 

تندرستی ، بدنبال مراقبت هاي پزشکی بودن در صورت نیاز و شرکت کردن در فعالیت 

 شود.  هايی که به پیشگیري از بیماري کمک می کند ،محقق می

 سلامت اجتماعی 
  . ديگران  به  رساندن  آسیب  بدون  اجتماعی  نقشهاي  کارآمد  و  مؤثر  انجام  توانايی  يعنی 

کار و  شرايط  ارزيابی  همان  واقع  در  اجتماعی  و  سلامت  ادلین   ( است  جامعه  در  فرد 

 ( 1999همکاران ، 

 سلامت هیجانی
اين بعد از سلامت به فهم هیجان ها و شیوه صحیح مقابله با مشکلات روزمره زندگی و  

چگونگی تحمل کردن تنیدگی ، اشاره می کند )همان منبع (. سلامت هیجانی به صورت 

دارا بودن » هويت از خود ايمن « و حس »توجه به خود مثبت « تعريف شده است .اين 

خود مؤلفه اصلی سلامت  دو خصیصه ، جنبه هايی از » حرمت خود « می باشند . حرمت

 (.  1997، نقل از بزنر و اشتاين هاردت ،   1984هیجانی است ) ديه نر 

 سلامت عقلانی  
جديد  مفاهیم  و  عقايد  به  باز  ذهن  داشتن  يعنی  عقلانی  سلامت   .سلامت   ، عبارتی  به 

عقلانی عبارت است از فهم اين نکته که شخص بطور باطنی داراي انرژي لازم و مناسب 

 براي انجام فعالیت هاي عقلانی می باشد . محققان معتقدند 
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عالیت هاي عقلانی بسیار زياد يا بسیار کم تأثیر منفی برسلامت می گذارند) سوئد که ف

،  1979فند،   ،    1989؛آرونسون  آنتونوفسکی  ،    1988غ  هاردت  اشتاين   ، ازبزنز  نقل  ؛ 

1997  .) 

 سلامت معنوی 
( سلامت معنوي يعنی » حالت تعادل و نظم فرد با خود   1999به نظر ادلین و همکاران ) 

و ديگران و توانايی موازنه ساختن بین نیاز هاي درونی با خواسته ها و تقاضاي بیرونی «  

 ( سلامت معنوي را »نیروي يکپارچه بین ذهن و بدن « 1983. الیسون )

 ( برگ  آنرا »عقیده    1986و گرين  از  (  برخی  دانند.  نیروي وحدت بخش « می  به يک 

ديگر   »  مؤلفان  را  معنوي  زندگی  سلامت  هدف  و  معنی  از  مثبت  دانند   ادراك  می   »

؛ نقل از بزنر ، اشتاين هارت    1986،چپمن ،    1992؛ کراس و همکاران ،    1986)آردل ، 

،1997  .) 

 سلامت روان شناختی
؛ نقل از ناصري و    1995یر است )ربر ،  یمفهوم سلامت روان به شکلی مداوم در حال تغ

( و مؤلفان مختلف تعاريف متفاوتی از سلامت روان شناختی ارائه کرده    1383نیک پور ، 

درروانشناسی   مختلف  رويکردهاي  تفاوت  از  ناشی  تواند  می  تعاريف  در  تنوع  اين   . اند 

سلامت  با  ارتباط  در  که  مختلفی  هاي  مؤلفه  به  نسبت  مؤلفان  متفاوت  واعتقاد 

به   ها  بررسی  اي  پاره  از  که  نتايجی  بواسطة  مواقع  برخی  در  و  دارد  وجود  روانشناختی 

 دست آيد ، باشد .

برخی از مؤلفان معتقدند که سلامت روانشناختی يعنی »ادراك مثبت فرد از رويدادها و  

شرايط زندگی «. اين تعريف به يک منبع روانی با نام خوش بینی ارثی اشاره می کند) 

( . فردي که به طور ارثی    1997؛ نقل از بزنر ، اشتاين هاردت    1985شی ير ، کارور ،  

انجام   نتیجه مثبتی خواهد خوش بین است عقیده دارد که هر موقعیت و وضعیتی سر 

داشت . نتايج تحقیقات مختلف نشان داده است که خوش بینی با سخت سري ، سلامت 
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، همکاران  و  )سويتمن  ارزيابی    1993عمومی  کیفیت   ، شادي   ،  ) منبع  همان  از  نقل   ،

  زندگی رابطة مثبت داشته و با اضطراب ، شیوه مقابله اي اجتنابی و ابعاد پريشانی رابطة 

 ، نقل از همان منبع (.  1993منفی دارد )کارور ،  

زندگی در   از  با شادي و خشنودي  مترادف  روانشناختی را  از مؤلفان هم سلامت  برخی 

نظر گرفته اند . به نظر اين افراد ، سلامت روانشناختی يعنی تعادل بین هیجان مثبت و  

 (.   1995، نقل از رايف و کی يس  1993منفی )ديه نو ، لارسن ، 

( رضايت 1999کرسینی  احساس  که  داند  می  ذهنی  حالت  را  روانشناختی  سلامت   )

هیجانی ، رهايی نسبی از اضطراب و ديگر علائم ناتوان کننده ، توانايی ايجاد ارتباطات 

 (.1383، نقل از ناصري و نیک پور1999سازنده از ويژگی هاي عمده آن است )کرسینی ، 

طور   خود  مؤلفان  کلی  به  نظري  مفاهیم  براساس  کدام  هر  مختلف  پردازان  نظريه  و 

اولیه   تمايلات  مثال  براي   . اند  کرده  مطرح   روانشناختی  سلامت  مورد  در  را  مطالبی 

 (1959اجتماعی در نظرية اريکسون )  –( ، مراحل روانی  1935زندگی در نظريه بوهلر) 

 ( نیوگارتن  نظرية  در  شخصیت  به    1973تغییرات  را  شناختی  روان  سلامت  همگی   ،)

منزله گذرگاه تحول در چرخة زندگی متصور شده اند . به علاوه ، مفهوم خود شکوفايی  

( مازلو  نظريه  )  1968در  آلپورت  نظر  در  بالیدگی  بندي  صورت   ، تصوير    1961(   ،  )

 ( راجرز  نظريه  در  آمد  کاملاکًار  يونگ  1961شخصی  نظريه  در  گرايی  فرديت  تبیین  (و 

يس  1933) ،کی  )رايف  اند  نگريسته  بالینی  ديد  از  را  روانشناختی  سلامت   ،)

،1995( و همکاران  ، يک  1994(.ويسینگ  روان شناختی  تبیین سلامت  و  تعريف  در   )

، تعادل عاطفی و رضايت  به زندگی  اند که طريق حس تعلیق  عامل کلی را معین کره 

خاطر کلی از زندگی به صورت خود سنجی مشخص و اندازه گیري می شود . آنها عنوان  

نمودند که سلامت روان شناختی يک سازه و پديد ه چند بعدي است که داراي خصیصه  

هايی می باشد که اين خصیصه ها  در حالت سلامت روان شناختی واجدحالات خاصی  

 به شرح زير می باشند:
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 عاطفه : احساسات مثبت بر احساسات منفی غلبه می کند . -

تجربه  - زندگی  از  قابل کنترل شده و رضايت کلی  و  قابل درك  زندگی   : می    شناخت 

 شود . 

از    - اجتناب  بدون  طلبی  مبارزه  و  فعالیت  و  کار  به  علاقه   ، عمل  تجربه  وجود  رفتار: 

 مشکلات محرز است . 

خود پنداشت : احساس خود ارزشمندي و توانايی اثبات وجود خود به منصه ظهور می    -

 رسد .

روابط بین شخصی : افراد از ديگران حمايت دريافت می کنند ، به ديگران اعتماد دارند   -

؛ نقل از    1994و از مصا حبت ها و احساساتشان لذت می برند )ويسینگ و همکاران ،  

 (.  1381نقل از بابا پور خیر الدين ، 

( ، يک الگوي چند 2000،، به نقل از ويسینگ ، فوري  1997همچنین رايف و همکاران ) 

بعدي از سلامت روان شناختی را مفهوم سازي و عملیاتی کرده اند . در اين الگو سلامت 

مختلفی   عناصر  از  متشکل  که  باشد  می  عملکرد  در  مثبت  ماهیت  داراي  روانشناختی 

 ست،ا

 اين عناصر عبارتند از : 

تواند   - : نگرش مثبت به خود ، شناخت جنبه هاي مختلف خود که می   پذيرش خود 

 مثبت يا منفی باشد ، احساس مثبت درباره گذشته خود .

رضايت  -  ، گرم  رابطه  داشتن   : ديگران  با  مثبت  با    رابطة  اعتماد  با  توأم  و  بخش 

 توجه به سلامت و خشنودي ديگران ، احساس همدردي قوي با ساير افراد . ديگران،

. توانايی مقاومت در برابر فشارهاي اجتماعی ،  خود پیروي : مستقل و خود مختار بودن  -

 توانايی تنظیم رفتار از درون و ارزيابی خود بوسیله معیارهاي شخصی . 
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غلبه برمحیط : داشتن حس غلبه و برتري برمحیط ، مهار  کردن آراية پیچیده اي از    -

فعالیت هاي بیرونی ، استفاده مؤثر بردن از فرصت هاي به عمل آمده ، توانايی انتخاب يا 

 ايجاد زمینه هاي مناسب براي نبازها و ارزشهاي شخصی .

هدفمندي در زندگی : داشتن هدف و جهت در زندگی ، معنی دادن به زندگی در حال    -

 و گذشته ، داشتن عقیده و باروري که به زندگی هدف می دهد . 

-    ، تحول ديدن  و  در حال رشد  را  ، خود  داشتن   ممتد  احساس رشد   : رشد شخصی 

خیر    یص توان بالقوه خود )باباپورگشاده رو بودن براي تجارب جديد ، داشتن حس تشخ

 (  1382الدين و همکاران ، 

صرف نظر از ديدگاه ها و تعاريف مختلف دربارۀ سلامت روان ، عوامل متعددي می توانند 

آموزش  تأثیر  به  توان  می  عوامل  اين  بین  از   ، باشند  داشته  برآن  منفی  يا  مثبت  تأثیر 

هاي   مهارت  نقش  که   ، کرد  اشاره  افراد  روانشناختی  سلامت  در  زندگی  هاي  مهارت 

بررسی   مورد  پژوهش   اين  در  اين مهارتها  از زير مجموعه هاي  به عنوان يکی  ارتباطی 

فردي   بین  روابط  و جود   ، روانی  نشانه هاي سلامت  از  يکی  .بی شک  است  قرار گرفته 

  ، اعتماد   ، ايمنی  منبع  ديگر  انسان هاي  با  روابط گرم و صمیمی   . است  مؤثر  و  مثبت 

راحتی و آسايش افراد است و به هنگام رويارويی با مشکلات و در مواقع سخت زندگی ،  

 . عانلی که بیشترين کمک را به فرد خواهد کرد ، توانايی ها و مهارت هاي او خواهد بود 

 اهمیت و ضرورت سلامت روانی 
سلامتی يک امر اساسی و مهم در زندگی انسان است.براساس آمارهاي موجود نیمی از  

مرگ و میرها در نتیجه رفتارها و روش هاي غلط زندگی است.در قرون گذشته انسان ها 

بیش تر به خاطر بیماري هاي میکروبی و عدم بهد اشت جسمانی و يا حوادث طبیعی  

مثال هاي   زندگی است.  نتیجه روش هاي غلط  در  اغلب  امروه مرگ ها  ولی  می میرند 

هاي   سیگارها،مرگ  از  استفاده  خاطر  به  ريه  سرطان  بیماري  شامل  مورد  اين  در  آشنا 

فعالیتهاي جسمانی،بیماري هاي   يا عدم  و  و عدم  نامناسب  از غذاهاي  استفاده  از  ناشی 
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ناشی از تماس با مواد سمی و شیمیايی،هم چنین آتش سوزي، تصادفات رانندگی و .... 

نشان میدهد که    1378می باشند. بررسی و مطالعه انجام يافته در شهر تهران در سال  

بیماريهاي دستگاه گردش خون،سرطان و ساير تومورها،سوانح،مسمويت ها و خود کشی  

ها، عو ارض حاملگی،زايمان،حالات به تعريف شده،بیماريهاي عفونی و انگلی،بیماري هاي  

است. بوده  میر  و  مرگ  علت  بیشترين  ترتیب  به  گوارشی  علی    (دستگاه  مقدس،    ،پور 

1367 ( 

خانواده نقش مهمی در تامین سلامت روانی افراد دارد.در ذيل نقش خانواده از دو  جنبه  

 بررسی می شود: 

احساس   ، کودکان  اجتماعی  روانی  رشد  هاي  روانی:پايه  سلامت  در  خانواده  الف(نقش 

ايمنی و ارضاي عاطفی آنان در سالها اولیه کودکی پی ريزي می گردد، زيرا تفاهم،سازگار 

نیروي   به نفس و پرورش  اعتماده  و محبت  موجود در محیط خانواده،در  تقويت حس 

 سازنده کودکان و نوجوان بسیار  حائز اهمیت است. 

در يک خانواده عادي،والدين ضمن همبستگی و احترام متقابل نسبت به يکديگر برخورد  

با فرزندان روش هماهنگ و يکسان را در پیش می گیرند و در نتیجه، فرزندان احساس 

می کنند که رابطه والدين،صمیمی است،زيرا کودك و نوجوان بايد والدين خود را منبع  

خويش   پناهگاه  او  آنان  و  دانسته  روانی  و  جسمی  خاطر  عاطفی،ارضاي  شادي،امنیت 

 بدانند. 

روانی محیط  سازي  سالم  به  والدين  توجهی  در    -بی  مناسب  روابط  فقدان  و  اجتماعی 

ريشه   سازد.لذا  می  مواجه  عاطفی  کمبودهاي  با  را  نوجوانان  و  موارد،کودکان  بیشتر 

اولیه   سنین  در  بايد  و  بزهکاريها  و  انان،انحرافات  نوجو  و  کودکان  نابهنجار  رفتارهاي 

کودکی و در میتن خانواده جستجو کرد،به همین دلیل براي شناخت علت ناسازگاريهاي  

کودکان و نوجوانان و پیدايش اختلالهاي رفتاري،بیش از هر چیز دلیل آگاهی از وضعیت  

 خانواده آن ضرورت دارد. 


