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     من در اینجا به جوانان عزیز کشورمان، به این سرمایه ها و ذخیره های عظیم الهی و 
به این گل های معطر و نوشکفتهٔ جهان اسلام سفارش می کنم که قدر و قیمت لحظات 
شیرین زندگی خود را بدانید و خودتان را برای یک مبارزهٔ علمی و عملی بزرگ تا 

رسیدن به اهداف عالی انقلاب اسلامی آماده کنید.
هُ( سَ سِرُّ امام خمینی )قُدِّ
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بلوغ چیست؟

هریک از ما از جهاتی ممتازیم؛ اما در طول زندگی دنیایی خود؛ یعنی از تولد تا مرگ، باید از 
مراحل یکسانی عبور کنیم. این مراحل از نوزادی و خردسالی شروع می شود و بعد به کودکی، 

نوجوانی، میان سالی و بزرگسالی ختم می شود.

پیامبر اکرم )ص( می فرمایند:
خداوند جوانی را که جوانی اش را در اطاعت او بگذراند دوست دارد.

)نهج الفصاحه1(

1ــ انَّ اللّٰه یحُِبُّ الشَبابُ الذی یـُفنی شَباَبهَ فی طاعَةِ اللّٰه 

https://www.roshd.ir/814-1
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فعّالیت 1 )بحث کلاسی(

تغییرات  از  می برید،  برخی  به سر  نوجوانی  دورهٔ  در  هم اکنون  شما  اینکه  به  توجه  با 
)جسمانی، عاطفی، اجتماعی، عقلانی، ایمانی و اخلاقی( را که در خود مشاهده می کنید، 

بخوانید. و در کلاس  بنویسید  کاغذ  برگه  در یک 

انواع تغییرات رشدی در دورۀ نوجوانی
  رشد جسمانی، شامل رشد و تغییر در ابعاد و وزن بدن است که از نوزادی شروع می شود 

و تا پایان دورهٔ جوانی ادامه دارد.
 رشد عاطفی، شامل تغییر در احساسات، عواطف، ابراز عواطف، کنترل هیجانات و روش 
مدیریت آنهاست. برای مثال هنگام طفولیت برای رسیدن به چیزی جیغ  وفریاد می کشیدیم؛ اما در 

دورهٔ نوجوانی می آموزیم که از خواستهٔ خود صرف نظر کنیم و خود را کنترل کنیم.
 رشد اجتماعی، شامل رشد و تغییر در روش برخورد و برقراری ارتباط با دیگران و یادگیری 
با والدین،  برخورد  نوع  یادگیری  برای  مثال  نحوهٔ عمل در موقعیت های مختلف زندگی است. 
دوستان، خویشاوندان، معلمّان، برخورد با بیماران، افراد میهمان، همسفر، آداب شرکت در مجالس 

شادی یا عزا با توجه به عرف جامعه، نمونه هایی از رشد اجتماعی است.
 رشد عقلانی، شامل رشد توانایی یادگیری موضوعات نسبتاً پیچیده،  یادآوری دانش، کسب 

مراحل زندگی انسان
 دورهٔ نوزادی ) از تولد تا یک ماهگی(

 دورهٔ خردسالی )از یک ماهگی تا 3 سالگی(
 دورهٔ کودکی ) از سن 3 سالگی تا 12 سالگی(

 دورهٔ نوجوانی ) از سن 12 سالگی تا 18 سالگی(
 دورهٔ بزرگسالی ) از 18 سالگی به بعد که شامل مراحل جوانی، میان سالی و بزرگسالی( است.
در دوره نوجوانی، فرد با تغییرات جسمی مواجه می شود. معمولاً تغییرات جسمانی پیش از 
سایر تغییرات قابل مشاهده است. در این دوره پسران به سن بلوغ می رسند و  مکلفّ به انجام 

می شوند. دینی  واجبات 
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مهارت های اندیشیدن، درست زندگی کردن و عاقلانه تصمیم گرفتن است.
رشد هر یک از این مراحل، به  رشد سایر ابعاد ارتباط دارد. برای مثال نوزاد نمی تواند صحبت 
کند؛ زیرا مغز او به حدکافی رشد نکرده است یا کودک )تا قبل از سن 12 سالگی( کمتر می تواند 
دربارهٔ مسائل مجرد مانند خدا، قیامت، یا مفاهیم پیچیدهٔ درسی درک کاملی داشته باشد. کودکان 
چندان مسئولیت پذیر نیستند؛ اما نوجوانان تا حدودی مسئولیت پذیرند. مطالعات نشان داده است 
که تکامل قدرت تفکر و تعقل انسان معمولی تا سن 21 سالگی و در مواردی تا 28 سالگی ادامه 

می یابد و بعد از آن تجربیات فرد بیشتر می شود.

علت تفاوت افراد در رشد و سایر خصوصیات، ناشی از عامل وراثت، محیط، اراده و اقدامات 
فردی  است. هریک از ما بیشتر خصوصیات خود را، از پدر و مادر خود به ارث می بریم. رنگ 

پوست، مو و قد یا مبتلاشدن به برخی از بیماری ها، نمونه هایی از این خصوصیات است.
درآمد  فنّاوری،  مدرسه،  دین،  فرهنگ،  امکانات،  منابع،  غذا،  نوع  وهوا،  آب   یعنی  محیط 
رشد  در  مختلف  شکل های  به  هرکدام  تلویزیون  و  رادیو  مانند  رسانه ها،  و  خانواده، اطرافیان 

دارند. تأثیر  ما  عقلانی  و  اجتماعی  عاطفی،  جسمانی، 

چه عواملی در رشد فکری و عقلانی ما مؤثرند؟
می کنیم،   کسب  خویشاوندان  و  دوستان  از  که  تجربیاتی  خانواده،  سواد  سطح  مانند  عواملی 
و  رسوم  و  آداب  فرهنگ،  مذهب،  و  دین  آموزش ها،  نوع  ما،  هوشی  وراثت،  قدرت  محیط، 

مؤثرند. ما  عقلانی  و  فکری  رشد  در  همگی  شخصی  تجربیات 

بلوغ جسمی چیست؟
ــی  ــب توانای ــالگی و کس ــن 18 س ــان س ــا پای ــی ت ــن کودک ــی بی ــمی، دورهٔ تکامل ــوغ جس بل
تولیدمثــل اســت. به دلیــل فعّــال شــدن برخــی از غــدد درونــی بــدن ماننــد )هیپوفیــز داخــل مغز(، 
غــدهٔ تیروئیــد )زیرگلــو(، غــدهٔ لوزالمعــده، غــدهٔ فوق کلیــوی و غــدد جنســی، هورمون هایــی بــه 
داخــل خــون ترشــح می شــوند و به دنبــال آن تغییــرات خاصــی در بــدن، تفکــر، حــالات روانــی 

ــا دیگــران اتفــاق می افتــد.  و روابــط اجتماعــی فــرد ب
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فرایند بلوغ و دورهٔ آن در افراد متفاوت است. پیداشدن علائم بلوغ برای بیشتر پسران از 11 
سالگی شروع و تا 18 سالگی ادامه پیدا می کند. مراجع تقلید برای پسران سن بلوغ شرعی را 15 
سال قمری ذکر کرده اند. در این سن خواندن نماز و انجام سایر تکالیف دینی بر پسران واجب 
می شود.البته ممکن است که فردی به سن بلوغ  شرعی رسیده باشد،اما نشانه های بلوغ جسمی 

را نداشته باشد.
مهم ترین مشخصه های بلوغ جسمانی در پسران عبارت اند از:

 رشد قد، ابعاد بدن و پیدایش موی صورت
 پیداشدن مو بر صورت و سایر اندام های بدن

 تغییر در بوی بدن و افزایش آن
 رشد بیشتر استخوان ها، اندام ها و عضلانی شدن ماهیچه ها

 تغییر صدا

عوامل مؤثر بر بلوغ 
عوامل مختلفی موجب می شود که در برخی از افراد، بلوغ زودتر از زمان طبیعی یا دیرتر شروع 

شود. این عوامل عبارت اند از:
 وراثت: سن شروع بلوغ متأثر از وضعیت و سابقهٔ آن در والدین است.

 برنامه غذایی متوازن و صحیح، میانگین سن بلوغ را در حد طبیعی نگه می دارد؛ درحالی که 
سوء تغذیه سبب تأخیر در بلوغ و پرخوری سبب بلوغ زودرس می شود.

 بیماری ها: برخی از بیماری ها مانند سل موجب تأخیر در بلوغ می شود.
اجتماعی  تحریک کنندهٔ  عوامل  و  عاطفی  فشارهای  آب وهوا،  طریق  از  محیط  محیط:   

آورد. به وجود  را  تغییراتی  بلوغ  سن  در  می تواند 
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فعّالیت 2 )گروهی(

فعّالیت در منزل

جملات زیر را تکمیل کنید.
1ــ یکی از نشانه های بلوغ جسمانی ..........................................................
2ــ بلوغ عاطفی یعنی ...........................................................................
3ــ بلوغ اجتماعی یعنی .........................................................................
4ــ بلوغ عقلانی یعنی ...........................................................................
5 ــ بلوغ شرعی یعنی ............................................................................

6 ــ سن بلوغ شرعی پسران ............................. سالگی است امّا معمولاً زودتر از 
آن آغاز می شود.

یکی از فعّالیت های زیر را در منزل انتخاب کنید و به آن پاسخ دهید.
1ــ به نظر شما کودک ماندن بهتر است یا بالغ شدن؟ به جنبه های مثبت و منفی آن اشاره 

کنید.
2ــ احساس عاطفی، اجتماعی و مذهبی خود را در این مرحلهٔ سنی، در چند عبارت 

بیان کنید.

با انجام فعّالیت 2 برای یکی از انواع بلوغ یک تعریف ارائه کنید.
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دورهٔ بلوغ بین دورهٔ کودکی و آغاز دورهٔ بزرگسالی قرار دارد. در این دوره تغییرات مهمی در 
جسم، عواطف، روابط اجتماعی و قدرت تفکر نوجوان اتفاق می افتد.

آزاد شدن  می کند.  تغییر  بدن  وزن  و  قد  بدن، طول  اندازهٔ  مرحله  این  در  رشد جسمانی:   
هورمون از غدد درون ریز بدن موجب پیدایش علائم بلوغ می شود. پیدا شدن مو در صورت و 
نقاط دیگر بدن،  تغییر صدا، زیاد شدن جوش های صورت و فعال شدن غدد جنسی از جملهٔ این 

است.  تغییرات 

ویژگی های رشد 
در دوران بلوغ

https://www.roshd.ir/814-2
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فعّالیت 1

)آزمون خودارزیابی تغییرات جسمانی در دوران بلوغ و مقایسه آن 
با دوران کودکی(

دوران نوجوانی
همزمان با بلوغ و حدوداً یک تا دو سال قبل یا بعد از 14 سالگی، به علت فعّالیت هورمون های 

جنسی تغییراتی در اندام های جنسی رخ می دهد و دوران نوجوانی آغاز می شود.
در دورهٔ نوجوانی رعایت نکات زیر توصیه می شود:

قرمز  گوشت  و  تخم مرغ  پیاز،  پرچرب،  غذاهای  تند،  ادویه های  حد  از  بیش  مصرف  از  1ــ 
کنید. خودداری 

خیربلیویژگی ها

1ــ قد و وزن من افزایش یافته است.

2ــ حجم بدن من افزایش یافته و استخوان بندی من تغییر کرده است.

3ــ اندازهٔ دست و پا و شانه های من تغییر کرده است.

4ــ نیروی عضلانی من بیشتر شده و اندام من شبیه مردها شده است.

5ــ بینی من بزرگ شده است و گاهی صورتم جوش می زند.

6ــ صدایم تغییر کرده است.

7ــ در بعضی از نقاط بدن من از جمله صورت و زیربغل ها موهای تازه 
رشد کرده است.

در مجموع رشد جسمانی من عالی   خوب   متوسط  است.
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2ــ از ماست، پنیر کم چرب، سبزیجات و ماهی بیشتر استفاده کنید.
با  به امور مفید و مثبت متمرکز کنید و از دیدن و شنیدن فیلم ها، تصاویر  3ــ افکار خود را 

کنید. پرهیز  نامناسب  مطالب  یا  فیلم ها  همچون  زیان بخش  موضوعات 
4ــ برای تخلیهٔ انرژی، ورزش کنید. روزه گرفتن نیز در تقویت قدرت ارادهٔ شما تأثیر دارد و 

توصیه می شود.
5  ــ با کمک گرفتن از نماز و دعا به درگاه خداوند متعال، هوای نفس خود را کنترل کنید.

 تغذیه در دوران نوجوانی
غذاخوردن با هدف دریافت انرژی برای حفظ سلامتی، شادمانی و ادامۀ حیات صورت 
می گیرد و غذا همانند سوخت برای یک ماشین است و موجب می شود بدن به درستی کار کند. 
دورهٔ  در  به ویژه  انسان  بدن  می شود.  افراد طولانی تر  عمر  متعادل  و  مناسب  غذاهای  با مصرف 
نوجوانی نیاز به انواع غذاها از گروه های مختلف دارد. مهم ترین گروه های غذایی عبارت اند از:

 پروتئین: این ماده موجب بازسازی بافت های بدن می شود و گرما و انرژی موردنیاز بدن شما 
را تأمین می کند. پروتئین، آمینواسید موردنیاز شما را که بافت های نرم بدن از آنها ساخته شده 
است، تأمین می کند. منابع پروتئین عبارت اند از: گوشت، ماهی، تخم مرغ، دانه های روغنی، 

لوبیا و نخود. مصرف روزانه پروتئین برای نوجوانان بین 45 تا 75 گرم در روز است.
 کربوهیدرات ها: این مواد، گرما و انرژی موردنیاز و فیبر لازم را برای بدن فراهم می کنند. 
فیبر یا همان الیاف گیاهی به هضم غذا کمک می کند. نان، برنج، ماکارونی از جمله منابع تأمین کنندهٔ 

کربوهیدرات هستند.
 چربی ها: اسیدهای چرب، گرما و انرژی موردنیاز را برای رشد بدن فراهم می کنند. برخی 
از ویتامین ها در چربی حل می شوند و به سلول های بدن می رسند. کره، روغن، شیر، گردو، پسته، 

فندق و دانه های روغنی از جمله منابع چربی هستند.
 مواد معدنی: این مواد موجب تنظیم فعّالیت قلب، اعصاب و ماهیچه ها می شوند. همچنین 
مواد لازم را برای ساخت دندان، استخوان و سایر بافت های بدن یا بازسازی آن فراهم می کنند. 
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فسفر، کلسیم،  آهن، پتاسیم،  منیزیم و منگنز از جمله مواد معدنی مورد نیاز بدن هستند. فسفر در 
بادام زمینی، گوشت، نان، تخم مرغ و نخود؛ کلسیم در لبنیات، ماهی،  بادام و سبزیجات؛ آهن در 
پتاسیم در موز، هویج، اسفناج، هندوانه و پرتقال؛  گوشت قرمز، زردآلو، کشمش و تخم مرغ؛ 
منیزیم در انجیر، سبوس گندم، گردو و چغندر؛ و منگنز در آجیل، غلات و چای وجود دارد.

 ویتامین ها: این مواد در فرایندهای هضم غذا و سوخت وساز آنها در بدن و رشد اندام ها 
کاربرد دارند. ویتامین ها از پیدایش بیماری جلوگیری می کنند. ویتامین ها انواع مختلفی دارند. 
ویتامین A در جگر، آب هویج، کره، سبزیجات، شیر و سیب زمینی؛ ویتامین B یا ریبوفلاوین 
در جگر، گندم، تخم مرغ، شیر و پنیر؛ و ویتامین C در پرتقال، نارنگی، گوجه فرنگی، فلفل سبز، 

توت فرنگی، لیموترش و لیموشیرین وجود دارند.
 آب: آب کلیهٔ موادغذایی را در سراسر بدن حمل می کند. آب دمای بدن را تنظیم می کند 
و به دفع مواد زائد از بدن کمک می کند. بخشی از آب بدن از میوه ها و سایر موادغذایی تأمین 
می شود. انسان برای آنکه از یک رشد جسمانی متعادل و سالم برخوردار باشد، نیازمند آن است 
که با مصرف غذاها و میوه های مختلف، مواد مورد نیاز بدن خود را تأمین کند؛ اما در مصرف این 

مواد نباید اسراف کرد.

سوءِ تغذیه و عوارض آن
سوءِتغذیه یعنی کمبود یک ماده غذایی در بدن، مصرف زیاد یک مادهٔ غذایی و یا خوردن غذاهای 

نامناسب.
آثار و عوارض سوءِتغذیه

 کمبود ویتامین B9 ،B6 و B12 و آهن موجب کاهش گلبول های قرمز خون می شود. این ویتامین ها 
در نان گندم، ذرت، برنج، چغندر قند، جگر، انواع گوشت، لبنیات و تخم مرغ وجود دارند.

نکتــۀ مهــم: زیــاد خــوردن باعــث نمی شــود کــه شــما عضــلات قوی تــر و یــا رشــد بیشــتری 
داشــته باشــید. مصــرف موادغذایــی بیــش از نیــاز بــدن موجــب می شــود کــه ایــن مــواد در بــدن 
ــا دیابــت، افزایــش وزن و مشــکلات قلبــی و عروقــی  ــی ذخیــره شــوند و فــرد ب به صــورت چرب

مواجــه گــردد.
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فعّالیت 2 )بحث گروهی(

 دربارهٔ رابطهٔ بین غذا و برخی از بیماری های زیر با یکدیگر بحث کنید.
فشارخون و غذاــ دیابت و غذاــ بیماری های قلبی و غذاــ بیماری کلیه و غذا

 کمبود ویتامین D موجب نرمی استخوان می شود. ویتامین D در شیر وجود دارد.
 کمبود ویتامین C موجب افسردگی، ضعف حافظه، خستگی، خونریزی لثه و خونریزی بینی می شود.
 پوکی استخوان به دلیل کمبود کلسیم است. عوامل ژنتیکی، نوع تغذیه، فعال شدن برخی از 
هورمون ها، کمبود ورزش و یا نوع سبک زندگی بدون تحرک نیز در ایجاد این بیماری نقش دارد.

 پوسیدگی دندان بیشتر به دلیل مصرف زیاد شیرینی و شکلات است. 
 علاقهٔ زیاد به خوردن یک مادهٔ غذایی و نداشتن تنوع در مواد غذایی زیان بخش است.

زیاد  خامه ای، خوردن  شیرینی های  و  گازدار  نوشابه های  پفک ،  مانند چیپس،  موادغذایی   
است. برای سلامتی مضر  کالباس  و  سوسیس 

رشد عاطفی و روانی
تعادل  دوره  این  در  است.  پرچالش  دوره ای  عاطفی  و  احساسی  به  لحاظ  نوجوانی  دورهٔ 
هورمون ها  از  برخی  می کند.  تغییر  به طورجدی  کودکی  دورهٔ  با  مقایسه  در  بدن  هورمون های 
می تواند موجب نوسان در خلق وخو یا باعث ایجاد اضطراب شود. البته تغییرات در زندگی نیز 
می تواند به  شدت یافتن این حالت کمک کند. برخی از چالش های احساسی که نوجوانان در این 

از: عبارت اند  مواجه اند  آن  با  دوره 

 نیاز به گوشه گیری و خلوت با خود و فرورفتن در رؤیاها
 عدم توافق با والدین دربارهٔ بعضی از مسائل

 تغییرات بلندمدت در دوستی ها و گسترش دادن دوستی ها
 وسوسهٔ شرکت در برخی از کارهای پرخطر و انجام رفتارهای ناسالم

 احساس فشار روانی به خاطر حجیم شدن برنامهٔ درسی در برخی از نوجوان ها
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فعّالیت 3
و  بلوغ  دوران  در  روانی  و  عاطفی  تغییرات  خودارزیابی  آزمون 

کودکی دوران  با  آن  مقایسۀ 
تا حدودیخیربلیویژگی ها

1ــ میل به گوشه گیری در من بیشتر شده است.

2ــ نسبت به انتقاد دیگران حساس تر شده ام.

3ــ دربارهٔ برخی از موضوعات با پدرومادر و معلمّان اختلاف  سلیقه دارم.

4ــ دوست دارم برخی از کارهای خطرناک را تجربه کنم.

5ــ نظر دوستان برای من مهم است.

6ــ انسانیت و کمک به دیگران برای من اهمیت دارد.

7ــ دوست دارم به دیگران محبت کنم و از آنها محبت ببینم.

8  ــ گاهی اوقات اخلاق من تغییر می کند و بی حوصله می شوم.

9ــ دوست دارم با خداوند راز و نیاز کنم.

10ــ نسبت به وضعیت ظاهری خود حساس تر شده ام.

در مجموع رشد عاطفی من عالی   خوب  متوسط  است.

رشد اجتماعی
در ابتدای دورهٔ نوجوانی، شما کشف می کنید که فرد مستقلی هستید و شخصیت جداگانه ای 
دارید. روابط شما با دوستان بیشتر می شود و ممکن است به نظرات والدین که تجربهٔ بیشتری دارند، 
سرد    و   گرم روزگار را بیشتر چشیده اند و آیندهٔ کارها را بهتر از شما می توانند پیش بینی کنند، اهمیت 
ندهید. به همین دلیل این مرحله از رشد می تواند برای شما پرتنش باشد و شما را با مشکلاتی مواجه 
کند. در این مرحله نوجوانان برای پیدا کردن هویت اجتماعی به سمت دوستان هم سن وسال کشیده 
می شوند. انتخاب دوست برای آیندهٔ شما بسیار مهم است. دوستان موجب می شوند که شما هم 
چیزهای تازه ای یاد بگیرید و هم به خاطر بی تجربگی با بعضی از چالش ها و مشکلات روبه رو شوید، 
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فعّالیت 4
آزمون خودارزیابی تغییرات اجتماعی در دورۀ نوجوانی و مقایسه 

آن با دوران کودکی
خیربلیویژگی ها

1ــ می خواهم رابطهٔ خود را با دوستان بیشتر کنم و دوستان بیشتری برای 
خود انتخاب کنم.

2ــ دوست دارم با افراد بزرگ تر بیشتر صحبت کنم.

3ــ رابطه با پدرومادر برای من مهم تر از رابطه با دوستان است.

4ــ می خواهم خود را در جمع بیشتر مطرح کنم و احترام آنها را جلب کنم.

5  ــ سعی می کنم فرد مستقلی باشم.

6ــ بین رابطه با دوستان و خانواده سعی می کنم تعادل را رعایت کنم.

7ــ دوستان نمی توانند مرا کنترل کنند؛ خودم تصمیم می گیرم.

یاد  زیادی  بد  و  دوستان چیزهای خوب  با  رابطه  برقراری  از  معتقدم  8  ــ 
گرفته ام.

9ــ به نصایح اعضای خانواده و بزرگ ترها توجه می کنم و بعد تصمیم می گیرم.

در مجموع رشد اجتماعی من عالی   خوب  متوسط  است.

تا  از قبیل گرایش به سمت سیگار و انجام برخی از رفتارهای غیراخلاقی. هنگامی که می آموزید 
مستقل فکر کنید و دوستانتان شما را کنترل نکنند و عاقلانه تصمیم بگیرید، آنچه را که خوب است، 
انجام دهید و از آنچه که غلط و نادرست است، پرهیز کنید، در آن زمان رشد اجتماعی پیدا کرده اید.

رشد عقلانی
در دورهٔ نوجوانی همزمان با رشد اجتماعی و عاطفی و فعال شدن بعضی از هورمون ها، به تدریج زمینه 
برای رشد فکری و عقلانی در شما فراهم می شود. در این دوره می توانید به موضوعات پیچیده فکر 
کنید؛ مسئله ها را تشخیص دهید و برای حل آنها، راه حل های مختلف را پیشنهاد کنید. مهارت های 
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فعّالیت 5
آزمون خودارزیابی تغییرات عقلانی در دورۀ نوجوانی

خیربلیویژگی ها

حل  در  من  توانایی  و  می دهم  تشخیص  بهتر  را  مختلف  مسئله های  1ــ 
است. شده  بیشتر  مسائل 

2ــ کنجکاوی من برای درک مسائل بیشتر شده است و می توانم برای حل 
آنها راه حل های مختلفی ارائه کنم.

3ــ قدرت استدلال من بیشتر شده است.

4ــ با موضوعات مختلف سعی می کنم به نحو منطقی برخورد کنم.

5ــ خوب و بد را می توانم تشخیص دهم و با بزرگترها مشورت می کنم.

6ــ سعی می کنم عاقلانه تر تصمیم بگیرم.

7ــ به مسائل از جهات مختلف نگاه می کنم.

8  ــ احساس می کنم سبک زندگی خود را باید عاقلانه انتخاب کنم.

در مجموع رشد عقلانی من عالی   خوب  متوسط  است.

استدلال کردن در شما تقویت می شود؛ با موضوعات مختلف برخورد منطقی می کنید؛ موقعیت های 
مختلف را تشخیص می دهید و دربارهٔ پیامد کارهای خود فکر می کنید. البته این مهارت ها به تدریج 
انجام کارها به نحو عاقلانه برآیید، نیاز به کسب  در شما پیدا می شود. برای آنکه بتوانید از عهدهٔ 
مهارت های تفکر و مهارت های زندگی دارید. در دورهٔ کودکی یا حتی تا قبل از سن 15سالگی، تفکر 
در بیشتر افراد نوجوان از رشد کافی برخوردار نیست. به همین دلیل جامعه نیز از این افراد انتظارات 
کمتری دارد؛ اما با رسیدن به سن بلوغ خداوند ما را مکلف می کند که زندگی خود را تغییر دهیم و راه 

درست را دنبال کنیم. انتظارات جامعه نیز در این زمان از نوجوانان بیشتر می شود.

فکرکنید و پاسخ دهید
 چرا برخی از افراد باوجودآنکه در دورهٔ نوجوانی هستند، از رشد عقلانی بیشتری 

برخوردارند و عاقلانه تر تصمیم می گیرند؟
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توصیه هایی برای دوران بلوغ
1 ــ اطلاعات لازم در زمینهٔ بلوغ را از طریق منابع معتبر و مطالعهٔ کتاب ها و مراجعه به مشاور 

مدرسه یا پدر و مادر به دست آورید.
2 ــ با مشاور و یا پزشک در خصوص هرگونه علائم جسمی غیرمعمول صحبت کنید. 
در صورتی که علائم بلوغ قبل از 10 سالگی ظاهر شود، بلوغ زودرس است. به تأخیر در علائم 

بلوغ تا سن 16 سالگی، بلوغ دیررس گفته می شود. در هر دو مورد به پزشک مراجعه کنید.
افراد  با  و  کنید  اجتناب  از حد  بیش  هیجان  از  هدف گذاری هایتان  و  تصمیم گیری ها  در  3ــ 

کنید.  مشورت  صلاحیت  صاحب 
4 ــ ضمن اجتناب از انجام رفتارهای پرخطر، اعتماد به نفس خود را تقویت کنید. 

5  ــ به منظور تقویت اعتماد به نفس خود استعدادها و توانایی های خود را کشف کرده و بر آن ها 
تمرکز کنید. 

6ــ دانش ها و مهارت های کاربردی برای زندگی کنونی و آینده خود را بیاموزید. 
7ــ اوقات فراغت خود را با مطالعه، سرگرمی های سالم و کسب مهارت های مفید و کاربردی 

پر کنید.
8  ــ مهارت های کنترل خیال و کنترل هیجانات را در خود تقویت کرده و از شکل گیری عادات 

غلط جنسی در خود جلوگیری کنید. 
و  برابر خواسته ها  در  گفتن  نه  قدرت  و  کرده  مدیریت  را  دوستی های خود  و  معاشرت ها  ٩ــ 

ببرید.  بالا  را  دیگران  نامناسب  پیشنهادات 
10ــ احکام و آداب مبتلا به دوران بلوغ را یاد بگیرید. 

روزانه  و ورزش  کافی  و  مناسب  به غذاهای  متوازن  برای رشد  دوره  این  در  بدن شما  11ــ 
بیشتری نیاز دارد.

12ــ در دوران بلوغ غدد عرقی زیربغل شروع به فعّالیت می کنند و باعث افزایش تعریق و تولید 
لباس ها  تعویض  و  استحمام  به  بیشتری  نیاز  شما  دوره  این  در  بنابراین  می شود،  نامطبوع  بوی 

دارید.
13ــ از حوله و وسایل بهداشتی شخصی استفاده کنید و موهای زائد بدن را در زمان مناسب 

به منظور جلوگیری از بیماری های پوستی پاک کنید.
14  ــ از دست کاری جوش های صورت پرهیز کنید و در موارد غیرمعمول به پزشک مراجعه کنید.
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اعتیاد و 
خطرات آن 

در پشت دیوارهای حسرت
از زمانــی کــه چشــم بــاز کــردم، مــادرم بــا پــدرم به خاطــر اعتیــاد جنــگ و دعــوا داشــت، چندبــار تصمیــم 
ــدرم اوّل  ــت، پ ــی گف ــادرم م ــه م ــه ک ــد. آن گون ــاه می آم ــن کوت ــار به خاطــر م ــر ب ــا ه ــود؛ ام ــه ب ــه طــلاق گرفت ب
تریــاک می کشــید؛ امــا بعدهــا به کشــیدن ســایر موادمخــدر روی  آورد. دوســتان نابــاب هــم او را احاطــه کــرده 
بودنــد. خانــهٔ مــا پاتــوق افــراد مختلفــی بــود کــه بــرای مصــرف مــواد بــه آنجــا می آمدنــد. پــدرم بــرای تأمیــن 
ــی  ــه حرف ــود و ن ــری ب ــن خب ــه از دی ــا ن ــهٔ م ــود. در خان ــروش آن روی آورده ب ــد و ف ــه خری ــواد ب ــای م هزینه ه
ــن  ــراه م ــدر گم ــر روی پ ــری ب ــچ تأثی ــدرم هی ــه پ ــات او ب ــادرم و اعتراض ــای م ــد. حرف ه ــه می ش ــدا گفت ازخ
ــوردن را  ــروب  خ ــا او مش ــتم. ب ــدر گذاش ــای پ ــا ج ــه پ ــودم ک ــالگی ب ــن 15 س ــد در س ــادم می آی ــت. ی نداش

https://www.roshd.ir/814-3
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تجربــه کــردم. کــراک و شیشــه کشــیدم و بــه خریــد و فــروش آن پرداختــم. پــدرم نمی دانســت شــاگرد پــرورش 
ــردم. ــرار می ک ــم تک ــن ه ــی داد م ــام م ــه او انج ــرکاری ک ــد؛ ه می ده

یــک روز مقــداری مــواد در صنــدوق عقــب ماشــین جاســازی کــردم و بــه راه افتــادم. چــون مــواد کشــیده 
ــه  ــراب ب ــرس و اضط ــی ت ــت بازرس ــن ایس ــودم. در اولی ــت داده ب ــود را از دس ــخیص خ ــدرت تش ــودم ق ب
ســراغم آمــد. رنگــم پریــده بــود و دســت و پایــم می لرزیــد. آن قــدر خــود را باختــه بــودم کــه شــک مأمورهــا 
ــدا  را برانگیخــت. تمــام وســایل ماشــین را گشــتند و ســرانجام مــواد مخــدر را در صنــدوق عقــب ماشــین پی
ــن  ــد روز اوّل از م ــد. چن ــم دادن ــدان تحویل ــه زن ــد و ب ــت کردن ــده درس ــن پرون ــرای م ــب ب ــان ش ــد. هم کردن
ــا خــود حمــل  ــرم. مــن چنــد گــرم مــواد ب ــه کجــا می ب ــا بداننــد مــواد را از کجــا آورده ام و ب ــد ت تحقیــق کردن
ــده رســیدگی کــرد و  ــه پرون ــه دادگاه فرســتادند. قاضــی ب ــرا ب ــل شــد و م ــده تکمی ــودم. ســرانجام پرون کــرده ب
حکــم را خوانــد. زنــدان. آنجــا بــود کــه بــه خــود آمــدم، مــادرم گریــه می کــرد و بــه قاضــی التمــاس می کــرد 
و می گفــت ایــن تنهــا پســر مــن اســت. پــدرش مقصــر اســت؛ امــا قاضــی بــه اجــرای حکــم و سرنوشــت جامعــه 
ــه  ــت ک ــرد، گف ــب می ک ــارا مرت ــود و پرونده ه ــن ب ــرش پایی ــه س ــور ک ــی همان ط ــن. قاض ــه به م ــرد ن ــر می ک فک
ــوان  ــد. ت ــم لرزی ــدان کــه شــدم دل ــدان منتقــل شــدم، وارد زن ــه زن ــر نیســت". بعــد از آن ب "خــود کــرده راتدبی
ــا  ــردم. گوی ــرور ک ــودم را م ــدرم و خ ــال پ ــود، اعم ــتهٔ خ ــیدم و گذش ــت دراز کش ــتم، روی تخ ــت نداش حرک
ــر  ــا ب ــته های زندانی ه ــه نوش ــرد. شــب و روز ب ــم می گی ــود. اینجــا دل ــده ب ــن ش ــر م ــا دامن گی ــن خانواده ه نفری
روی دیــوار نــگاه می کنــم: به یــاد مــادر، به یــاد پــدر، ســلطان غــم مــادر، حــرف قاضــی را روی دیــوار 

نوشــتم" خــود کــرده راتدبیــر نیســت". 
به نظر شما چرا آقای............. به سمت اعتیاد کشیده شد؟

اعتیاد چیست و با عادت کردن چه فرقی دارد؟
عادت های انسان بردو گونه اند: عادت های خوب و عادت های بد. کتاب خواندن یک عادت 

خوب است؛ اما صبح ها دیر از خواب بیدار شدن یک عادت بد است.
عادت کردن نوعی وابستگی است اما فرد می تواند رفتار خود را به آسانی ترک کند؛ زیرا بر  روی 

رفتار خود کنترل دارد. ولی در اعتیاد قدرت کنترل از دست می رود.
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فعّالیت 1 )بحث کلاسی(
 در یک برگهٔ کاغذ جدولی مانند جدول زیر رسم کنید و فهرستی از عادت های خوب 

و عادت های بد را در آن بنویسید.

عادت های بدعادت های خوب

1ــ

2ــ

3ــ

4ــ

1ــ

2ــ

3ــ

4ــ

انواع اعتیاد
کار  یک  انجام  به  که  هستند  افرادی  معتاد  افراد 
ناپسند وابستگی پیدا کرده اند. این افراد بر رفتار خود 
می کنند  پیدا  وضعیتی  دلیل  همین  به  و  ندارند  کنترل 
که هم برای خودشان زیان آور است و هم تحمل آنها 
برای خانواده و اطرافیان بسیار سخت است. اعتیاد 
ممکن است که از نوع وابستگی به مصرف یک مادهٔ 

اعتیادآور باشد )برای مثال خوردن مشروبات الکلی، مصرف سیگار و تنباکو( یا از نوع اعتیاد 
به فضای مجازی،  زیاد  وابستگی  قمار،  زیاد،  زیاد خریدن، وسواس  مثال  )برای  باشد  رفتاری 
بازی و ...(. در گذشته معتاد فقط به افرادی گفته می شد که وابستگی به مصرف مواد خاصی 

ــه مصــرف یــک  اعتیــاد در اصطــلاح پزشــکی، نوعــی وابســتگی جســمی و روانــی دائمــی ب
چیــز یــا انجــام یــک کار اســت کــه تــرک آن موجــب بــروز فشــارهای جســمی و روانــی در فــرد 

می شــود.
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فعّالیت 2 )بحث کلاسی(
در  و  کنید  پیدا  را  افراد  اعتیاد  از دلایل  تجربیات خود، مصداق هایی  به  مراجعه  با   

بنویسید. زیر  جدول 

زیاد،  خریدن  قماربازی،  مانند  رفتارها  از  برخی  که  معتقدند  روان شناسان  امروزه  اما  داشتند؛ 
خوردن زیاد و… از آن جهت که در فرد احساس گناه، شرمندگی، ناامیدی، هدردادن پول، تردید 
و شک زیاد، غفلت، بیچارگی، شکست، اضطراب و حقارت نفس به وجود می آورد، باید از آنها 

برده شود. نام  به عنوان اعتیاد  نیز 
اعتیاد به مواد یا انجام بعضی از رفتارها در بیشتر اوقات در خانه، مدرسه، محل کار و یا جامعه 

می تواند به بروز مشکلات جدی برای فرد یا دیگران منجر شود.
چرا عده ای از افراد معتاد به مواد مخدر می شوند؟

خانوادگی،  روانی،  جسمانی،  عوامل  به  معمولاً  و  است  متفاوت  افراد  در  اعتیاد  این  دلایل 
برمی گردد. فرد  ارادهٔ  به  مهم تر  همه  از  و  محیطی  اجتماعی، 

مصداقدلایل اعتیاد

دلایل جسمانی وارثی
	 کودک از مادر معتاد متولد شده است ،..............................

 

دلایل روانی و فکری
	 کنجکاوی، ناامیدی، ناتوانی در کنترل نفس، ..........................

 

دلایل محیطی ـ 
اجتماعی

	 تهیهٔ آسان مواد مخدر ،.................................................

 

دلایل معنوی
...........................................................................، 	

...........................................................................، 



23

این  به زیاده خواهی جسمانی منجر می شود. منظور  به مصرف مواد اغلب  یا وابستگی  اعتیاد 
است که فرد هربار به مصرف مواد بیشتری نیاز پیدا می کند. با مصرف مواد بیشتر، فرد سموم 
بیشتری را وارد بدن خود می کند و تعادل شیمیایی خون در مغز او به هم می خورد. ناتوانی در 
پیدا کردن مواد موجب می شود که عوارض عدم مصرف )عوارض ترک( در فرد به وجود آید. در 
این حالت وضعیت جسمانی و روانی فرد معتاد به هم می خورد. از آنجا که فرد معتاد ارادهٔ محکم 
و کنترلی بر رفتار خود ندارد، برای به دست آوردن مواد یا تهیهٔ پول آن دست به هرکاری می زند. 
دزدی از اعضای خانواده، خویشاوندان یا مردم، دست زدن به سایر کارهای زشت و در مواردی 

جنایت از جملهٔ این رفتارهاست.

نشانه و علائم بیماری اعتیاد
از آنجا که فرد معتاد با گذشت زمان، از نظر جسمی و روانی به مصرف مواد وابسته می شود، 
با هر بار مصرف، موقتا ً مدتی آسوده می شود)مرحلهٔ احساس راحتی موقت(، سپس به تدریج که 
سطح مادهٔ مصرفی در خون او پایین می رود، احساس نا آرامی و اشتیاق به مصرف دوبارهٔ آن پیدا 
می کند. در صورتی که معتاد مادهٔ مخدر مصرف نکند، عوارض روانی و جسمی زیر در بدن او 

پدیدار می شود. این عوارض با توجه به نوع موادمصرفی ممکن است فرق کند.

عوارض جسمانی و روانی اعتیاد بسته به نوع موادّ مصرفی متفاوت است. در بلندمدت به دلیل 

عوارض روانیعوارض جسمانی

لــرزش بــدن، عــرق کــردن، غــش کــردن در برخــی 
ــش  ــی، افزای ــتگی و بی خواب ــردرد، خس ــوارد، س م
درد  اســتفراغ،  شــدید،  اســهال  قلــب،  ضربــان 
عضــلات، یبوســت، ســرخی چشــم ها، مشــکل 
ــزاق  ــاد ب ــور، ترشــح زی ــه ن در تنفــس، حساســیت ب
ــه  ــیت ب ــور، حساس ــرس از ن ــکم، ت ــخ ش ــان، نف ده

ــی ــنگی، بی حال ــده، تش ــد، درد مع ــدای بلن ص

ــواس،  ــز ح ــش تمرک ــراب، کاه ــی، اضط بدخلق
افســردگی، احســاس پوچــی و ناامیــدی، خشــم 
و عصبانیــت، احســاس رنجــش، توهم، گیجــی، 
و  دمدمی مزاجــی  و  تندخویــی  بی حوصلگــی، 

احســاس محرومیــت از خــواب
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عوارض اجتماعی و اقتصادی اعتیادعوارض خانوادگی اعتیاد

ــ بروز مشکلات روانی و اختلاف و درگیری بین 
خانواده اعضای 

ــ خطر طلاق و بی سرپرست شدن فرزندان
ــ وقوع دزدی در خانواده

ــ طرد فرد معتاد از سوی خانواده و خویشاوندان
ــ پیدایش فقر و خطر انحرافات اخلاقی

ــ بدنام شدن خانواده و منزوی شدن آن از سوی 
دیگران

ــ خطر معتاد شدن سایر اعضای خانواده
ــ اغلب فرزندان افراد معتاد، بعد از ازدواج زندگی 

چندان موفقی ندارند.

 ــ گسترش جرم و جنایت در جامعه به دلیل وجود 
افراد معتاد و قاچاق   فروشان

 ــ بالارفتن آمار طلاق در جامعه 
است  ناچار  )دولت  دولت  هزینه های  بالارفتن   ــ 
نگهداری  یا  و  درمان  صرف  را  زیادی  هزینه های 

کند(. قاچاق  فروشان  با  مبارزه  و  معتادان 
 ــ خطر گسترش بیماری هایی مانند ایدز در جامعه

با  مبارزه  دلیل  به  انسانی  نیروی  تلفات  افزایش   ــ 
قاچاق فروشان

قلبی،  مشکلات  آسم،  خون،  عفونت  قبیل  از  مختلف  بیماری های  بروز  و  مواد  مصرف  تداوم 
سرطان ریه و سکته، عمر افراد معتاد بسیار کوتاه می شود.

اعتیاد علاوه بر عوارض جسمانی و روانی دارای پیامدهای خانوادگی، اجتماعی و اقتصادی 
است که به جز خود فرد معتاد، هم خانواده و هم مردم و دولت را گرفتار می کند. در جدول زیر به 

برخی از این پیامدها اشاره شده است:

فعّالیت 3 )بحث کلاسی(

فعّالیت در منزل

را روی  راه حل ها  این  کنید.  ارائه  راه حل  اعتیاد چند  از گسترش  پیشگیری  برای   
بنویسید. کلاس  تابلوی 

 نظر والدین یا بستگان خود را در مورد علت اعتیاد یادداشت کنید و در کلاس برای 
دانش آموزان بخوانید.
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