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بلوغ چيست؟

هريک از ما از جهاتی ممتازيم؛ اما در طول زندگی خود؛ يعنی از تولد تا مرگ بايد از مراحل 
يکسانی عبور کنيم. اين مراحل از نوزادی و خردسالی شروع می شود و بعد به کودکی، نوجوانی، 

ميان سالی و بزرگسالی ختم می شود.

مراحل زندگی انسان
 دورهٔ نوزادی و خردسالی( از تولد تا ٣ سالگی)
 دورهٔ کودکی ( از سن ٣ سالگی تا ١٢ سالگی)

 دورهٔ نوجوانی ( از سن ١٢ سالگی تا ۱۸ سالگی)
 دورهٔ بزرگسالی ( از ١٨ سالگی به بعد که شامل مراحل جوانی، ميان سالی و بزرگسالی) است.
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امام علی(ع) خطاب به فرزند خود امام حسين (ع):
همانا قلب يک جوان همانند يک سرزمين خالی است؛ آنچه در آن بکارند، 

می پذيرد و من بيش از آنکه دلت سخت گردد، به ادب تو مبادرت ورزيدم.
نهج البلاغه

فعّاليت ۱ (بحث کلاسی)
تغييرات  از  می بريد،  برخی  به سر  نوجوانی  دورهٔ  در  هم اکنون  شما  اينکه  به  توجه  با 
(جسمانی، عاطفی، اجتماعی و عقلانی) را که در خود مشاهده می کنيد، در يک برگه کاغذ 

بخوانيد. کلاس  در  را  آنها  از  تعدادی  و  بنويسيد 

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

و تا پايان دورهٔ جوانی ادامه دارد.
 رشد عاطفی، شامل تغيير در احساسات، عواطف، ابراز عواطف، کنترل هيجانات و روش 
مديريت آنهاست. برای مثال هنگام طفوليت برای رسيدن به چيزی جيغ وفرياد می کشيديم؛ اما در 

دورهٔ نوجوانی می آموزيم که از خواستهٔ خود صرف نظر کنيم و خود را کنترل کنيم.
 رشد اجتماعی، شامل رشد و تغيير در روش برخورد و برقراری ارتباط با ديگران و يادگيری 
دوستان،  والدين،  با  برخورد  نوع  يادگيری  برای مثال  است.  مختلف  موقعيت  در  عمل  نحوهٔ 
خويشاوندان، معلمّان، برخورد با بيماران،  افراد ميهمان، همسفر، آداب شرکت در مجالس شادی 

يا عزا با توجه به عرف جامعه، نمونه هايی از رشد اجتماعی است.
 رشد عقلانی، شامل رشد توانايی يادگيری موضوعات نسبتاً پيچيده،  يادآوری دانش، کسب 

مهارت های انديشيدن و عاقلانه تصميم گرفتن است.
رشد هر يک از اين مراحل، به رشد ساير ابعاد ارتباط دارد. برای مثال نوزاد نمی تواند صحبت 
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کند؛ زیرا مغز او به حدکافی رشد نکرده است یا کودک )تا قبل از سن 12 سالگی( کمتر می‌تواند 
کودکان  کند.  فکر  درسی  پیچیدهٔ  مفاهیم  یا  بدی‌ها،  خوبی‌ها،  خدا،  مانند  مجرد  مسائل  دربارهٔ 
چندان مسئولیت‌پذیر نیستند؛ اما نوجوانان تا حدودی مسئولیت‌پذیرند. مطالعات نشان داده است 
که قدرت تفکر و تعقل انسان تا سن 21 سالگی و در مواردی تا 28 سالگی تکامل پیدا نمی‌کند.

علت تفاوت افراد در رشد و سایر خصوصیات، ناشی از عامل وراثت و محیط است. هریک 
از ما بیشتر خصوصیات خود را، از پدر و مادر خود به ارث می‌بریم. رنگ پوست، مو و قد یا 

مبتلاشدن به برخی از بیماری‌ها، نمونه‌هایی از این خصوصیات است.
درآمد  فنّاوری،  مدرسه،  دین،  فرهنگ،  امکانات،  منابع،  غذا،  نوع  آب‌وهوا،  یعنی  محیط 
خانواده،‌اطرافیان، رسانه‌ها مانند رادیو و تلویزیون هرکدام به شکل‌های مختلف در رشد جسمانی، 

عاطفی، اجتماعی و عقلانی ما تأثیر دارند.

فرایند بلوغ و دورهٔ آن در افراد متفاوت است. پیداشدن علائم بلوغ برای پسران از 11 سالگی 
شروع و تا 18 سالگی ادامه پیدا می‌کند.

چه عواملی در رشد فکری و عقلانی ما مؤثرند؟
می‌کنیم،  کسب  خویشاوندان  و  دوستان  از  که  تجربیاتی  خانواده،  سواد  سطح  مانند  عواملی 
تجربیات شخصی  و  فرهنگ  رسوم،  و  آداب  مذهب،  و  دین  آموزش‌ها،  نوع  ما،  هوشی  ‌قدرت 

مؤثرند. ما  عقلانی  و  فکری  در رشد  همگی 

بلوغ چیست؟
ــل  ــت. به‌دلی ــل اس ــی تولیدمث ــب توانای ــژه کس ــدن، به‌وی ــل ش ــای کام ــت به‌معن ــوغ در لغ بل
فعــال شــدن برخــی از غــدد درونــی بــدن ماننــد )هیپوفیــز داخــل مغــز(، غــدهٔ تیروئیــد )زیرگلــو(، 
ــح  ــون ترش ــل خ ــه داخ ــی ب ــی( هورمون‌های ــدد جنس ــوی و غ ــدهٔ فوق‌کلی ــده، غ ــدهٔ لوزالمع غ
می‌شــوند و به‌دنبــال آن تغییــرات خاصــی در بــدن، تفکــر، حــالات روانــی و روابــط اجتماعــی 

ــل اســت. ــد مث ــی تولی ــغ، توانای ــرد بال ــن مشــخصهٔ ف ــد. مهم‌تری ــاق می‌افت ــرد اتف ف
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مهم ترين مشخصه های بلوغ جسمانی در پسران عبارت اند از:
 رشد قد، ابعاد بدن و پيدايش موی صورت

 پيداشدن موهای شرمگاهی
 تغيير در بوی بدن و افزايش آن

 رشد اندام های تناسلی
 رشد استخوان ها و عضلانی شدن ماهيچه ها

 تغيير صدا

عوامل مؤثر بر بلوغ 
عوامل مختلفی موجب می شود که در برخی از افراد بلوغ زودتر از زمان طبيعی يا ديرتر شروع 

شود. اين عوامل عبارت اند از:
 وراثت، سن شروع بلوغ متأثر از وضعيت و سابقهٔ آن در والدين است.

 تغذيه، تغذيهٔ خوب ميانگين سن بلوغ را پايين می آورد و تغذيهٔ بد آن را به تأخير می اندازد.
 بيماری ها، برخی از بيماری ها مانند سل موجب تأخير در بلوغ می شود.

سن  می تواند  تحريک کننده  عوامل  و  عاطفی  فشارهای  آب وهوا،  طريق  از  محيط  محيط،   
بياورد. پايين  را  بلوغ 

انواع بلوغ 
بلوغ انواع مختلفی دارد؛ مانند بلوغ جسمانی، بلوغ عاطفی، بلوغ اجتماعی، بلوغ عقلانی و 

شرعی. بلوغ 

فعّاليت ۲ (تحقيق کلاسی)
با توجه به علائم فوق و نمونه گيری از ۱۰ نفر از هم کلاسی های خود، برای هر ويژگی 
ميانگين سن شروع بلوغ را با استفاده از ويژگی های فوق در کلاس خود محاسبه کنيد. 

می توانيد از يک جدول برای انجام اين محاسبه استفاده کنيد.
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فعّالیت 3 )گروهی(

فعّالیت در منزل

جملات زیر را تکمیل کنید.
١ــ نشانهٔ واقعی بلوغ جسمانی .................................................................
٢ــ بلوغ عاطفی یعنی ...........................................................................
٣ــ بلوغ اجتماعی یعنی .........................................................................
٤ــ بلوغ عقلانی یعنی ...........................................................................
٥ ــ بلوغ شرعی یعنی ............................................................................

٦ ــ بلوغ شرعی دختران در سن............................. سالگی و بلوغ شرعی پسران 
در سن ............................. آغاز می‌شود.

یکی از فعّالیت‌های زیر را در منزل انتخاب کنید و به آن پاسخ دهید.
١ــ به‌نظر شما کودک ماندن بهتر است یا بالغ شدن؟ به جنبه‌های مثبت و منفی آن اشاره 

کنید.
٢ــ احساس عاطفی، اجتماعی و مذهبی خود را در این مرحلهٔ سنی، در چند عبارت 

بیان کنید.

با انجام فعّالیت 3 برای یکی از انواع بلوغ یک تعریف ارائه کنید.
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دورهٔ بلوغ بين دورهٔ کودکی و آغاز دورهٔ بزرگسالی قرار دارد. در اين دوره تغييرات مهمی در 
جسم، عواطف، روابط اجتماعی و قدرت تفکر نوجوان اتفاق می افتد.

شدن  آزاد  می کند.  تغيير  بدن  وزن  و  قد  طول  بدن،  اندازهٔ  مرحله  اين  در  جسمانی:  رشد   
هورمون از غدد درون ريز بدن موجب پيدايش علائم بلوغ می شود. پيدا شدن مو در صورت و 
نقاط ديگر بدن،  تغيير صدا، زياد شدن جوش های صورت و فعال شدن غدد جنسی از جملهٔ اين 

است.  تغييرات 

ويژگی های رشد 
در دوران بلوغ

گ



11

فعّاليت ۱

(آزمون خودارزيابی تغييرات جسمانی در دوران بلوغ و مقايسه آن 
با دوران کودکی)

دوران نوجوانی
همزمان با بلوغ و حدوداً يک تا دو سال قبل يا بعد از ١٤ سالگی، به علت فعّاليت هورمون های 

جنسی تغييراتی در اندام های جنسی رخ می دهد و دوران نوجوانی آغاز می شود.
در دورهٔ نوجوانی رعايت نکات زير توصيه می شود:

١ــ از مصرف بی رويهٔ ادويه های تند، غذاهای پرچرب، پياز، تخم مرغ و گوشت قرمز خودداری 
کنيد.

خيربلیويژگی ها
۱ــ قد و وزن من افزايش يافته است.

۲ــ حجم بدن من افزايش يافته و استخوان بندی من تغيير کرده است.
۳ــ اندازهٔ دست و پا و شانه های من تغيير کرده است.

۴ــ نيروی عضلانی من بيشتر شده و اندام من شبيه مردها شده است.
۵ــ بينی من بزرگ شده است و گاهی صورتم جوش می زند.

۶ــ صدايم تغيير کرده است.
۷ــ در بعضی از نقاط بدن من از جمله صورت و زيربغل ها موهای تازه 

رشد کرده است.

روی هم رفته رشد جسمانی من عالی   خوب   متوسط  است.
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٢ــ از ماست، پنير کم چرب، سبزيجات و ماهی بيشتر استفاده کنيد.
٣ــ افکار خود را به امور مثبت متمرکز کنيد و از ديدن و شنيدن فيلم ها، تصاوير و روبرو شدن 

با موضوعات زيان بخش همچون فيلم ها يا مطالب نامناسب تا جايی که می توانيد پرهيز کنيد.
٤ــ برای تخليهٔ انرژی، ورزش کنيد. روزه گرفتن نيز در تقويت قدرت ارادهٔ شما تأثير دارد و 

توصيه می شود.

 تغذيه در دوران نوجوانی
غذاخوردن با هدف دريافت انرژی برای حفظ سلامتی، شادمانی و ادامۀ حيات صورت 
می گيرد و غذا همانند سوخت برای يک ماشين است و موجب می شود بدن به درستی کار کند. 
با مصرف غذاهای مناسب، عمر افراد طولانی تر می شود. بدن انسان به ويژه در دورهٔ نوجوانی نياز 

به انواع غذاها از گروه های مختلف دارد. مهم ترين گروه های غذايی عبارت اند از:
 پروتئين: اين ماده موجب بازسازی بافت های بدن می شود و گرما و انرژی موردنياز بدن 
شما را تأمين می کند. پروتئين، آمينواسيد موردنياز شما را که بافت های نرم بدن از آنها ساخته شده 
است، تأمين می کند. منابع پروتئين عبارت اند از: گوشت، ماهی، تخم مرغ، دانه های روغنی، 

لوبيا و نخود. مصرف روزانه پروتئين برای نوجوانان بين ۴۵ تا ۷۵ گرم در روز است.
 کربوهيدرات ها: اين مواد گرما و انرژی موردنياز و فيبر لازم را برای بدن فراهم می کنند. 
فيبر يا همان الياف گياهی به هضم غذا کمک می کند. نان، برنج، ماکارونی از جمله منابع تأمين کنندهٔ 

کربوهيدرات هستند.
 چربی ها: اسيدهای چرب، گرما و انرژی موردنياز را برای رشد بدن فراهم می کنند. برخی 
از ويتامين ها در چربی حل می شوند و به سلول های بدن می رسند. کره، روغن، شير، گردو، پسته، 

فندق و دانه های روغنی از جمله منابع چربی هستند.
 مواد معدنی: اين مواد موجب تنظيم فعّاليت قلب، اعصاب و ماهيچه ها می شوند. همچنين 
مواد لازم را برای ساخت دندان، استخوان و ساير بافت های بدن يا بازسازی آن فراهم می کنند. 
فسفر، کلسيم،  آهن، پتاسيم،  منيزيم و منگنز از جمله مواد معدنی مورد نياز بدن هستند. فسفر در 
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بادام زمينی، گوشت، نان، تخم مرغ و نخود؛ کلسيم در لبنيات، ماهی،  بادام و سبزيجات؛ آهن در 
گوشت قرمز، زردآلو، کشمش و تخم مرغ؛ پتاسيم در موز، هويج، اسفناج، هندوانه و پرتقال؛ 
منيزيم در انجير، سبوس گندم، گردو و چغندر؛ و منگنز در آجيل، غلات و چای وجود دارد.

 ويتامين ها: اين مواد در فرايندهای هضم غذا و سوخت وساز آنها در بدن و رشد اندام ها 
کاربرد دارند. ويتامين ها از پيدايش بيماری جلوگيری می کنند. ويتامين ها انواع مختلفی دارند. 
ويتامين A در جگر، آب هويج، کره، سبزيجات، شير و سيب زمينی؛ ويتامين B يا ريبوفلاوين 
در جگر، گندم، تخم مرغ، شير و پنير؛ و ويتامين C در پرتقال، نارنگی، گوجه فرنگی، فلفل سبز، 

توت فرنگی، ليموترش و ليموشيرين وجود دارند.
 آب: آب کليهٔ موادغذايی را در سراسر بدن حمل می کند. آب دمای بدن را تنظيم می کند 
و به دفع مواد زائد از بدن کمک می کند. بخشی از آب بدن از ميوه ها و ساير موادغذايی تأمين 
می شود. انسان برای آنکه از يک رشد جسمانی متعادل و سالم برخوردار باشد، نيازمند آن است 
که با مصرف غذاها و ميوه های مختلف، مواد مورد نياز بدن خود را تأمين کند؛ اما در مصرف اين 

مواد نبايد اسراف کرد.

سوءِ تغذيه و عوارض آن
سوءِتغذيه يعنی کمبود يک ماده غذايی در بدن، مصرف زياد يک مادهٔ غذايی و يا خوردن غذاهای 

نامناسب.
آثار و عوارض سوءِتغذيه

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

نکتــۀ مهــم: زيــاد خــوردن باعــث نمی شــود کــه شــما عضــلات قوی تــر و يــا رشــد بيشــتری 
داشــته باشــيد. مصــرف موادغذايــی بيــش از نيــاز بــدن موجــب می شــود کــه ايــن مــواد در بــدن 
ــا ديابــت، افزايــش وزن و مشــکلات قلبــی و عروقــی  به صــورت چربــی ذخيــره شــوند و فــرد ب

مواجــه گــردد.
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فعّاليت ۲ (بحث گروهی)
 دربارهٔ رابطهٔ بين غذا و برخی از بيماری های زير با يکديگر بحث کنيد.

فشارخون و غذاــ ديابت و غذاــ بيماری های قلبی و غذاــ بيماری کليه و غذا

 کمبود ويتامين D موجب نرمی استخوان می شود. ويتامين D در شير وجود دارد.
 کمبود ويتامين C موجب افسردگی، ضعف حافظه، خستگی، خونريزی لثه و خونريزی بينی می شود.
 پوکی استخوان به دليل کمبود کلسيم است. عوامل ژنتيکی، نوع تغذيه، فعال شدن برخی از 
هورمون ها، کمبود ورزش و يا نوع سبک زندگی بدون تحرک نيز در ايجاد اين بيماری نقش دارد.

 پوسيدگی دندان بيشتر به دليل مصرف زياد شيرينی و شکلات است. 
 علاقهٔ زياد به خوردن يک مادهٔ غذايی و نداشتن تنوع در مواد غذايی زيان بخش است.

زياد  خوردن  خامه ای،  شيرينی های  و  گازدار  نوشابه های  پفک ،  چيپس،  مانند  موادغذايی   
است. مضر  سلامتی  برای  کالباس  و  سوسيس 

رشد عاطفی و روانی
تعادل  دوره  اين  در  است.  پرچالش  دوره ای  عاطفی  و  احساسی  به لحاظ  نوجوانی  دورهٔ 
هورمون ها  از  برخی  می کند.  تغيير  به طورجدی  کودکی  دورهٔ  با  مقايسه  در  بدن  هورمون های 
می تواند موجب نوسان در خلق وخو يا باعث ايجاد اضطراب شود. البته تغييرات در زندگی نيز 
می تواند به شدت يافتن اين حالت کمک کند. برخی از چالش های احساسی که نوجوانان در اين 

از: عبارت اند  مواجه اند  آن  با  دوره 
 نياز به گوشه گيری و خلوت با خود و فرورفتن در رؤياها

 عدم توافق باوالدين و معلمّان دربارهٔ بعضی از مسائل
 تغييرات بلندمدت در دوستی ها و گسترش دادن دوستی ها

 وسوسهٔ شرکت در برخی از کارهای پرخطر و شرکت در انجام رفتارهای ناسالم
 احساس فشار روانی به خاطر حجيم شدن برنامهٔ درسی در برخی از نوجوان ها

 علاقه به دين، انسانيت و ارزش های اخلاقی
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فعّاليت ۳
و  بلوغ  دوران  در  روانی  و  عاطفی  تغييرات  خودارزيابی  آزمون 

کودکی دوران  با  آن  مقايسۀ 
خيربلیويژگی ها

۱ــ ميل به گوشه گيری در من بيشتر شده است.
۲ــ نسبت به انتقاد ديگران حساس تر شده ام.

۳ــ دربارهٔ برخی از موضوعات با پدرومادر و معلمّان اختلاف سليقه دارم.
۴ــ دوست دارم برخی از کارهای خطرناک را تجربه کنم.

۵ــ نظر دوستان برای من مهم است.
۶ــ انسانيت و کمک به ديگران برای من اهميت دارد.

۷ــ دوست دارم به ديگران محبت کنم و از آنها محبت ببينم.
۸ــ گاهی اوقات اخلاق من تغيير می کند.

۹ــ دوست دارم خود را به خداوند نزديک تر کنم.
۱۰ــ نسبت به وضعيت ظاهری خود حساس تر شده ام.

مجموعاً رشد عاطفی من عالی   خوب  متوسط  است.

رشد اجتماعی
جداگانه ای  هويت  و  هستيد  مستقلی  فرد  که  می کنيد  کشف  شما  نوجوانی  دورهٔ  ابتدای  در 
بيشتری  تجربهٔ  که  والدين  به نظرات  است  ممکن  و  می شود  بيشتر  دوستان  با  شما  روابط  داريد. 
پيش بينی  می توانند  شما  از  بهتر  را  کارها  آيندهٔ  و  چشيده اند  بيشتر  را  روزگار  سرد    و   گرم  دارند، 
کنند، اهميت ندهيد. به همين دليل اين مرحله از رشد می تواند برای شما پرتنش باشد و شما را با 
مشکلاتی مواجه کند. در اين مرحله نوجوانان برای پيدا کردن هويت اجتماعی به سمت دوستان 
هم سن وسال کشيده می شوند. انتخاب دوست برای آيندهٔ شما بسيار مهم است. دوستان موجب 
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فعّاليت ۴
مقايسه  و  نوجوانی  دورۀ  در  اجتماعی  تغييرات  خودارزيابی  آزمون 

آن با دوران کودکی
خيربلیويژگی ها

۱ــ می خواهم رابطهٔ خود را با دوستان بيشتر کنم و دوستان بيشتری برای 
خود انتخاب کنم.

۲ــ دوست دارم با افراد بزرگ تر بيشتر صحبت کنم.
۳ــ دوست دارم دربارهٔ جنس مخالف بيشتر بدانم.

۴ــ رابطه با دوستان برای من مهم تر از رابطه با پدرومادر است.
۵ــ می خواهم خود را در جمع بيشتر مطرح کنم و احترام آنها را جلب کنم.

۶ــ سعی می کنم فرد مستقلی باشم.
۷ــ بين رابطه با دوستان و خانواده سعی می کنم تعادل را رعايت کنم.

۸ــ دوستان نمی توانند مرا کنترل کنند؛ خودم تصميم می گيرم.
ياد  زيادی  بد  و  خوب  چيزهای  دوستان  با  رابطه  برقراری  از  معتقدم  ۹ــ 

گرفته ام.
۱۰ــ به نصايح دوستان، اعضای خانواده و بزرگ ترها توجه می کنم و بعد 

تصميم می گيرم.
مجموعاً رشد اجتماعی من عالی   خوب  متوسط  است.

می شوند که شما هم چيزهای تازه ای ياد بگيريد و هم به خاطر بی تجربگی با بعضی از چالش ها و 
مشکلات روبه رو شويد، از قبيل گرايش به سمت سيگار و انجام برخی از رفتارهای غيراخلاقی. 
هنگامی که می آموزيد تا مستقل فکر کنيد و دوستانتان شما را کنترل نکنند و عاقلانه تصميم بگيريد، 
آنچه را که خوب است، انجام دهيد و از آنچه که غلط و نادرست است، پرهيز کنيد، در آن زمان 

رشد اجتماعی پيدا کرده ايد.
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رشد عقلانی
و  فکری  رشد  برای  زمينه  هورمون ها، به تدريج  از  بعضی  فعال شدن  به دليل  نوجوانی  دورهٔ  در 
عقلانی در شما فراهم می شود. در اين دوره می توانيد به موضوعات پيچيده فکر کنيد؛ مسئله ها را 
تشخيص دهيد و برای حل آنها، راه حل های مختلف را پيشنهاد کنيد. مهارت های استدلال کردن 
را  مختلف  موقعيت های  می کنيد؛  منطقی  برخورد  مختلف  موضوعات  با  می شود؛  تقويت  شما  در 
تشخيص می دهيد و دربارهٔ پيامد کارهای خود فکر می کنيد. البته اين مهارت ها به تدريج در شما پيدا 
می شود. برای آنکه بتوانيد از عهدهٔ انجام کارها به نحو عاقلانه برآييد، نياز به کسب مهارت های تفکر 
و مهارت های زندگی داريد. در دورهٔ کودکی يا حتی تا قبل از سن ۱۵سالگی، تفکر در بيشتر افراد 
نوجوان از رشد کافی برخوردار نيست. به همين دليل جامعه نيز از اين افراد انتظارات کمتری دارد؛ 
اما با شروع سن ۱۵ سالگی خداوند ما را مکلف می کند که زندگی خود را تغيير دهيم و راه درست 

را دنبال کنيم. انتظارات جامعه نيز در اين زمان از نوجوانان بيشتر می شود.

فعّاليت ۵
آزمون خودارزيابی تغييرات عقلانی در دورۀ نوجوانی

خيربلیويژگی ها
حل  در  من  توانايی  و  می دهم  تشخيص  بهتر  را  مختلف  مسئله های  ۱ــ 

است. شده  بيشتر  مسائل 
۲ــ کنجکاوی من برای درک مسائل بيشتر شده است و می توانم برای حل 

مسائل راه حل های مختلفی ارائه کنم.
۳ــ قدرت استدلال من بيشتر شده است.

۴ــ با موضوعات مختلف سعی می کنم به نحو منطقی برخورد کنم.
۵ــ خوب و بد را می توانم تشخيص دهم.
۶ــ سعی می کنم عاقلانه تر تصميم بگيرم.

۷ــ به مسائل از جهات مختلف نگاه می کنم.
۸ــ احساس می کنم سبک زندگی خود را بايد عاقلانه انتخاب کنم.

مجموعاً رشد عقلانی من عالی   خوب  متوسط  است.
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رهنمودهای بهداشتی در دوران بلوغ
به فعّاليت  شروع  زيربغل  عرقی  غدد  بلوغ  دوران  در  لباس ها:  تعويض  و  مرتب  استحمام  ١ــ 
می کنند و باعث افزايش تعريق  بيشتر و توليد بوی نامطبوع می شود، بنابراين در اين دوره نوجوان 

نياز بيشتری به حمام کردن دارد.
٢ــ به استفاده از حوله و وسايل بهداشتی شخصی توجه شود. موهای زائد بدن نيز در هر چهل 

روز جهت جلوگيری از بيماری های پوستی بايد زدوده شود.
٣ــ رعايت بهداشت دهان و دندان از طريق مسواک زدن در هر روز و مراجعه به دندان پزشک 

حداقل در هر سال بايد مورد توجه قرار گيرد.
٤ــ استراحت و ورزش به اندازهٔ کافی می تواند به حفظ سلامتی و رشد متوازن بدن کمک کند.
به  بيشتری  نياز  است،  جسمانی  سريع  تغييرات  دارای  بدن  آنکه  به دليل  نوجوانی  دورهٔ  در  ٥ ــ 

دارد. کافی  و  مناسب  غذاهای 
٦ ــ به علت فعّاليت هورمون های داخلی بدن، در عموم نوجوانان جوش هايی در صورت پيدا می شود. 

از دست کاری اين جوش ها پرهيز کنيد. در موارد غيرمعمول لازم است به پزشک مراجعه کنيد.
٧ــ کسب اطلاعات لازم در زمينهٔ بلوغ از طريق مطالعهٔ کتاب ها و مراجعه به مشاور مدرسه يا 

پدر و مادر بايد مورد توجه قرار گيرد.
صورتی که  در  غيرمعمول:  جسمی  علائم  هرگونه  خصوص  در  پزشک  با  مشاوره  ٨  ــ 
علائم بلوغ قبل از ۱۰ سالگی ظاهر شود، بلوغ زودرس است. به تأخير در علائم بلوغ تا سن ۱۶ 

سالگی، بلوغ ديررس گفته می شود. در هر دو مورد مراجعه به پزشک لازم است.
٩ــ دورکردن افکار مزاحم و غلط از ذهن به حفظ سلامت روانی در نوجوان کمک می کند.

١٠ــ پرکردن اوقات فراغت با مطالعه و سرگرمی های سالم از ديگر روش ها برای حفظ سلامت 
روانی است.

فعّاليت در منزل
در چند جمله کارهايی را که برای رشد اجتماعی و عقلانی خود لازم می دانيد، بنويسيد.

فکرکنيد و پاسخ دهيد
 چرا برخی از افراد باوجودآنکه در دورهٔ نوجوانی هستند، از رشد عقلانی بيشتری 

برخوردارند و عاقلانه تر تصميم می گيرند؟
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اعتياد و 
خطرات آن 

در پشت ديوارهای حسرت
از زمانــی کــه چشــم بــاز کــردم، مــادرم بــا پــدرم به خاطــر اعتيــاد جنــگ و دعــوا داشــت، چندبــار تصميــم 
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
تريــاک می کشــيد؛ امــا بعدهــا به کشــيدن ســاير 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 تأميــن 
ــه حرفــی  ــود و ن ــری ب ــن خب ــه از دي ــا ن ــهٔ م ــود. در خان ــروش آن روی آورده ب ــد و ف ــه خري ــواد ب هزينه هــای م
ــن  ــراه م ــدر گم ــر روی پ ــری ب ــچ تأثي ــدرم هي ــه پ ــادرم و اعتراضــات او ب ــای م ــه می شــد. حرف ه ازخــدا گفت
ــروب خوردن را  ــا او مش ــتم. ب ــدر گذاش ــای پ ــا ج ــه پ ــودم ک ــالگی ب ــن ۱۵ س ــد در س ــادم می آي ــت. ي نداش
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تجربــه کــردم. کــراک و شيشــه کشــيدم و بــه خريــد و فــروش آن پرداختــم. پــدرم نمی دانســت شــاگرد پــرورش 
ــردم. ــرار می ک ــم تک ــن ه ــی داد م ــه او انجــام م ــرکاری ک ــد؛ ه می ده

ــه  ــون شيش ــادم. چ ــه راه افت ــردم و ب ــازی ک ــين جاس ــب ماش ــدوق عق ــه در صن ــداری شيش ــک روز مق ي
می کشــيدم، احســاس خطــر نمی کــردم و کارهايــی انجــام مــی دادم کــه در حالــت عــادی قــادر بــه انجــام آنهــا 
نبــودم. گويــا قــدرت تشــخيص خــود را از دســت مــی دادم. در اوليــن ايســت بازرســی تــرس و اضطــراب بــه 
ســراغم آمــد. رنگــم پريــده بــود و دســت و پايــم می لرزيــد. آن قــدر خــود را باختــه بــودم کــه شــک مأمورهــا 
ــدا  را برانگيخــت. تمــام وســايل ماشــين را گشــتند و ســرانجام مــواد مخــدر را در صنــدوق عقــب ماشــين پي
کردنــد. همــان شــب بــرای مــن پرونــده درســت کردنــد و بــه زنــدان تحويلــم دادنــد. چنــد روز اوّل از مــن تحقيق 
ــرده  ــا خــود حمــل ک ــرم شيشــه ب ــن ۶۵ گ ــرم. م ــه کجــا می ب ــد جنــس را از کجــا آورده ام و ب ــا بدانن ــد ت کردن
بــودم. ســرانجام پرونــده تکميــل شــد و مــرا بــه دادگاه فرســتادند. قاضــی بــه پرونــده رســيدگی کــرد و حکــم را 
ــه قاضــی التمــاس می کــرد و  ــه می کــرد و ب ــادرم گري ــدم، م ــه خــود آم ــود کــه ب ــد. آنجــا ب ــد. حبــس اب خوان
می گفــت ايــن 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 ــه ســرش پايي ــور ک ــن. قاضــی همان ط ــه به م ــرد ن ــر می ک فک
"خــود کــرده راتدبيــر نيســت". بعــد از آن بــه زنــدان منتقــل شــدم، تــا آخــر عمــرم بايــد اينجــا بمانــم. وارد زنــدان 
کــه شــدم دلــم لرزيــد. تــوان حرکــت نداشــتم، روی تخــت دراز کشــيدم و گذشــتهٔ خــود، اعمــال پــدرم و خــودم 
ــه  ــب و روز ب ــرد. ش ــم می گي ــا دل ــود. اينج ــده ب ــن ش ــر م ــا دامن گي ــن خانواده ه ــا نفري ــردم. گوي ــرور ک را م
ــادر،  ــم م ــلطان غ ــدر، س ــاد پ ــادر، به ي ــاد م ــم: به ي ــگاه می کن ــوار ن ــر روی دي ــا ب ــته های زندانی ه نوش

حــرف قاضــی را روی ديــوار نوشــتم" خــود کــرده راتدبيــر نيســت". 
به نظر شما چرا آقای............. به سمت اعتياد کشيده شد؟

اعتياد چيست و با عادت کردن چه فرقی دارد؟
اعتياد از لغت عادت کردن به چيزی گرفته شده است و منظور از آن وابستگی شديد جسمی و 
روانی به يک چيز و يا يک رفتار می باشد. عادت کردن نيز نوعی وابستگی است اما فرد می تواند 

رفتار خود را به آسانی ترک کند؛ زيرا بر روی رفتار خود کنترل دارد. 
عادت های انسان بردو گونه اند: عادت های خوب و عادت های بد. کتاب خواندن يک عادت 

خوب است؛ اما صبح ها دير از خواب بيدار شدن يک عادت بد است.
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فعّاليت ۱ (بحث کلاسی)
 در يک برگهٔ کاغذ جدولی مانند جدول زير رسم کنيد و فهرستی از عادت های خوب 

و عادت های بد را در آن بنويسيد.
عادت های بدعادت های خوب

۱ــ

۲ــ

۳ــ

۴ــ

۱ــ

۲ــ

۳ــ

۴ــ

اعتياد انواع مختلفی دارد؛ مانند اعتياد به زياد خوردن، زياد خريدن، زياد شستن، کار بسيار 
داروهای  مصرف  به  وابستگی  يا  و  اينترنت  به  اعتياد  الکل،  خوردن  زياد،  بسيار  ورزش  و  زياد 

شيميايی زيان آور مانند ترياک، هروئين و موادی از اين قبيل.

فرد معتاد کيست؟
بر  افراد  اين  کرده اند.  پيدا  وابستگی  ناپسند  کار  يک  انجام  به  که  هستند  افرادی  معتاد  افراد 
زيان آور  خودشان  برای  هم  که  می کنند  پيدا  وضعيتی  دليل  همين  به  و  ندارند  کنترل  خود  رفتار 
از  که  است  ممکن  اعتياد  است.  سخت  بسيار  اطرافيان  و  خانواده  برای  آنها  تحمل  هم  و  است 
نوع وابستگی به مصرف يک مادهٔ اعتيادآورد باشد (برای مثال خوردن الکل، مصرف سيگار و 
تنباکو) يا از نوع اعتياد رفتاری باشد (برای مثال زياد خريدن، وسواس زياد، بی بندوباری جنسی، 
که  می شد  گفته  افرادی  به  فقط  معتاد  گذشته  در  و ...).  اينترنت  به  زياد  وابستگی  کردن،  قمار 

ــه مصــرف يــک  اعتيــاد در اصطــلاح پزشــکی، نوعــی وابســتگی جســمی و روانــی دائمــی ب
چيــز يــا انجــام يــک کار اســت کــه تــرک آن موجــب بــروز مشــکلات جســمی و روانــی در فــرد 

می شــود.
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فعّاليت ۲ (بحث کلاسی)
در  و  کنيد  پيدا  را  افراد  اعتياد  دلايل  از  مصداق هايی  خود،  تجربيات  به  مراجعه  با   

بنويسيد. زير  جدول 

وابستگی به مصرف مواد خاصی داشتند؛ اما امروزه روان شناسان معتقدند که برخی از رفتارها 
مانند قماربازی، خريدن زياد، خوردن زياد و… از آن جهت که در فرد احساس گناه، شرمندگی، 
نااميدی، هدردادن پول، ترديد و شک زياد، غفلت، بيچارگی، شکست، اضطراب و حقارت نفس 

به وجود می آورد، بايد از آنها نيز به عنوان اعتياد نام برده شود.
اعتياد به مواد يا انجام بعضی از رفتارها در بيشتر اوقات در خانه، مدرسه، محل کار و يا جامعه 

می تواند به بروز مشکلات جدی برای فرد يا ديگران منجر شود.
چرا عده ای از افراد معتاد می شوند؟

دلايل اعتياد در افراد متفاوت است و معمولاً به عوامل جسمانی، روانی، خانوادگی، اجتماعی 
و يا محيطی برمی گردد.

مصداقدلايل اعتياد

دلايل جسمانی وارثی
 کودک از مادر معتاد متولد شده است ،..............................

 

دلايل روانی و فکری
 کنجکاوی، نااميدی، ناتوانی در کنترل نفس، ..........................

 

دلايل محيطی
 تهيهٔ آسان مواد مخدر ،.................................................

 

دلايل استعماری
...........................................................................، 
...........................................................................، 
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اين  منظور  می شود.  منجر  جسمانی  زياده خواهی  به  اغلب  مواد  به مصرف  وابستگی  يا  اعتياد 
است که فرد هربار به مصرف مواد بيشتری نياز دارد تا سرحال بيايد. با مصرف مواد بيشتر، فرد 
سموم بيشتری را وارد بدن خود می کند و تعادل شيميايی خون در مغز او به هم می خورد. ناتوانی 
در پيدا کردن مواد موجب می شود که عوارض عدم مصرف (عوارض ترک) در فرد به وجود آيد. 
در اين حالت وضعيت جسمانی و روانی فرد معتاد به هم می خورد. از آنجا که فرد معتاد کنترلی بر 
رفتار خود ندارد، برای به دست آوردن مواد يا تهيهٔ پول آن دست به هرکاری می زند. دزدی از 
اعضای خانواده، خويشاوندان يا مردم، دست زدن به ساير کارهای زشت و در مواردی جنايت از 

جملهٔ اين رفتارهاست.

نشانه و علائم بيماری اعتياد
از آنجا که فرد معتاد با گذشت زمان، از نظر جسمی و روانی به مصرف مواد وابسته می شود، 
با هر بار مصرف، مدتی وارد مرحلهٔ خماری می شود(مرحلهٔ احساس راحتی موقت). به تدريج که 
سطح مادهٔ مصرفی در خون او پايين می رود، اشتياق به مصرف دوبارهٔ آن پيدا می کند. در صورتی 
که معتاد مادهٔ مخدر مصرف نکند، عوارض روانی و جسمی زير در بدن او پديدار می شود. اين 

عوارض با توجه به نوع موادمصرفی ممکن است فرق کند.

عوارض جسمانی و روانی اعتياد بسته به نوع موادّ مصرفی متفاوت است. در بلندمدت به دليل 

عوارض روانیعوارض جسمانی

لــرزش بــدن، عــرق کــردن، غــش کــردن در برخــی 
ــش  ــی، افزاي ــوارد، ســردرد، خســتگی و بی خواب م
درد  اســتفراغ،  شــديد،  اســهال  قلــب،  ضربــان 
عضــلات، يبوســت، ســرخی چشــم ها، مشــکل 
ــزاق  ــاد ب ــور، ترشــح زي ــه ن در تنفــس، حساســيت ب
ــه  ــور، حساســيت ب ــرس از ن ــخ شــکم، ت ــان، نف ده

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

ــز حــواس،  ــی، اضطــراب، کاهــش تمرک بدخلق
افســردگی، احســاس پوچــی و نااميــدی، خشــم 
و عصبانيــت، احســاس رنجــش، توهم، گيجــی، 
و  دمدمی مزاجــی  و  تندخويــی  بی حوصلگــی، 

احســاس محروميــت از خــواب
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عوارض اجتماعی و اقتصادی اعتيادعوارض خانوادگی اعتياد

ــ بروز مشکلات روحی و اختلاف و درگيری بين 
خانواده اعضای 

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

ــ طرد فرد معتاد از سوی خانواده و خويشاوندان
ــ پيدايش فقر و خطر انحرافات اخلاقی

سوی  از  آن  شدن  منزوی  و  خانواده  شدن  بدنام  ــ 
ديگران

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

چندان موفقی ندارند.

 ــ گسترش جرم و جنايت در جامعه به دليل وجود 
قاچاق فروشان و  معتاد  افراد 

 ــ بالارفتن آمار طلاق در جامعه (نيمی از طلاق ها 
است) اعتياد  به علت 

است  ناچار  (دولت  دولت  هزينه های  بالارفتن   ــ 
نگهداری  يا  و  درمان  صرف  را  زيادی  هزينه های 

کند). قاچاق فروشان  با  مبارزه  و  معتادان 
 ــ خطر گسترش بيماری هايی مانند ايدز در جامعه

با  مبارزه  دليل  به  انسانی  نيروی  تلفات  افزايش   ــ 
قاچاق فروشان

قلبی،  مشکلات  آسم،  خون،  عفونت  قبيل  از  مختلف  بيماری های  بروز  و  مواد  مصرف  تداوم 
سرطان ريه و سکته عمر افراد معتاد بسيار کوتاه می شود.

اعتياد علاوه بر عوارض جسمانی و روانی دارای پيامدهای خانوادگی، اجتماعی و اقتصادی 
است که هم خانواده و هم مردم و دولت را گرفتار می کند. در جدول زير به برخی از اين پيامدها 

اشاره شده است:

فعّاليت ۳ (بحث کلاسی)

فعّاليت در منزل

روی  را  راه حل ها  اين  کنيد.  ارائه  راه حل  چند  اعتياد  گسترش  از  پيشگيری  برای   
بنويسيد. کلاس  تابلوی 

 با پرسش از والدين علت اعتياد برخی از خانواده ها را يادداشت کنيد و در جلسهٔ بعد 
در کلاس بخوانيد.


