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مقدمه
متخصصان روان شناسی و علوم تربیتی بر این باورند که دورة نوجوانی 
دوره ای بسیار حساس، بحرانی و مهم ترین دورة رشد هر انسان است. 
در این دوره فرد به بلوغ می رسد و در پی کشف هویت خود است. در 
این مدت، نوجوانان هویت اجتماعی و فردی خود را تثبیت می کنند. با 
تأثیرگذاری بر تغییرات مثبت، می توان از بیماری های مزمن در آینده 
جلوگیری کرد یا آن هــا را به تأخیر انداخت یا اصلاح کرد [لوئیس و 

همکاران، 2022]. 
از آنجا که نوجوانان در دورة رشد هستند و در تحمل مشکلات روانی 
توانایی محدودی دارند، قربانی بیماری های روانی می شوند. رفتارهای 
پر خطر ســنین نوجوانی و جوانی به طور عمده شــامل اســتعمال 
دخانیات، اعتیاد و ســوء مصرف مواد، رفتارهای مرتبط با صدمات و 
جراحات مثل خشــونت، رفتارهای جنسی ناســالم، الگوهای ناسالم 
تغذیه و الگوی تحرک بدنی کم هستند. شناخت این الگوهای رفتاری 
غلــط و اجتناب از بروز این رفتارها یا تداوم این رفتارها در نوجوانان و 
جوانان، به فراهم شدن زندگی سالم و کسب سلامتی و توانمندی این 

گروه منجر خواهد شد.
از ســوی دیگر، بــا توجه به مضرات بالقــوة کوتاه مدت و بلندمدت 
مصرف مواد خطرناک در نوجوانی، شناسایی نوجوانانی که در معرض 
خطر بالای ابتلا به مصرف مواد خطرناک هستند، ضروری است. مواد 
خطرناک موادی هســتند که استفاده از آن ها خطر یا احتمال عواقب 
ناسلامتی را در آینده افزایش می دهد.  روبرو و همکارانش ۱۱ عامل 
خطر را برای گرایش نوجوان به مصرف مواد شناســایی کردند: سن؛ 
اســترس اولیة زندگی؛ ســن اولین مصرف دخانیــات؛ آموزش مادر؛ 

وابستگی به والدین. 
می توان گفت امروزه شیوع رفتارهای پرخطر، به خصوص در میان 
نوجوانان و جوانان، به یکی از مهم ترین و گسترده ترین دل نگرانی های 
جوامع بشری تبدیل شده اســت. با وجود فعالیت های پیگیرانة سه 
دهة گذشته، رفتارهای مخاطره آمیز در سطح جهان افزایش تصاعدی 

داشته است؛ حال آنکه پیشگیری تنها راه مقابله تشخیص داده شده 
است. علاوه بر این، ما در عصری زندگی می کنیم که خطرات زیادی 
ســلامتی ما را تهدید می کنند. این خطرات، تنها بیماری ها نیستند، 
بلکه خطرات گوناگونی را شــامل می شــوند که هویت و شخصیت 
مــا را تهدید می کنند و آینــدة ما و جامعه و فرهنگمان را نشــانه 
گرفته اند. آســیب های اجتماعی و گرایش بــه رفتارهای پرخطر از 
جمله تهدیدهایی هستند که به ویژه هویت و سلامت جسمی، روانی 
و اجتماعی کودکان و نوجوانان را تهدید می کنند و غفلت از آن ها و 

ناتواني برای مواجهة مؤثر با آن ها، پیامدهای زیانباری در پي دارد.
با توجه به مطالب مطرح شــده هدف اصلی این پژوهش بررســی 
مؤلفه های مؤثر بر ترویج زندگی سالم و پیشگیری از رفتارهای پرخطر 

در میان نوجوانان است. 
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مؤلفه‌هـای‌تأثيرگـذار‌بـر‌ترویـج‌زندگـی‌سـالم‌در‌
ميـان‌نوجوانان‌

۱.‌خانواده
محیط خانوادة ســالم و حمایتی به نتایج مثبتی در رشد نوجوانان منجر 
می شود. سطوح پایین تر دلبستگی والدین با نمره های بالاتر مصرف حشیش 
و دخانیات خطرناک مرتبط است. سطوح پایین تر نظارت و دلبستگی والدین 
نیز با اختلالات مصرف مواد در نوجوانان در ارتباط است. وضعیت اجتماعی- 
اقتصادی پایین تر با مصرف مواد خطرناک ارتباط دارد. ارتباط بین عادت های 
سیگارکشیدن خانواده و افزایش مصرف سیگار در نوجوانان گزارش شده است. 
عوامل متعددی با افزایش خطر مصرف مواد و شدت آن در میان نوجوانان 
مرتبط هستند؛ از جمله سطوح پایین تر نظارت والدین، سطوح بالاتر مصرف 
مواد والدین، سابقة خانوادگی مصرف مواد، و سطوح پایین تر آموزش والدین.

شــروع مصرف مواد در سنین پایین تر نیز به مصرف شدیدتر در مراحل 
بعــدی زندگی کمک می کند. همچنین، چندیــن مطالعه عوامل خطری 
را که به مصرف هم زمان مواد توســط نوجوانان منجر می شــود، از جمله 
عوامــل فــردی، خانوادگی و جمعیت شــناختی، بررســی کرده اند. یك 
بررســي كیفي كه بــه روش نظریة پایه روی نوجوانان ایراني انجام شــد، 
نشــان داد كه خانواده، دوســتان، آموزش مناســب، نداشتن  محدودیت، 
طبقه هــاي اصلــي و نقــش خانــواده در گســتره اي از مراقبت کردن از 
فرزند نوجــوان، تا فراهم کردن زمینة اســتقلال او، متفاوت بوده اســت. 

۲.‌مدرسه
پلانکا و همکارانش نشــان دادند که عوامل اجتماعی و عوامل مرتبط با 

مســائل آموزشی و سیاستی و همچنین نگرش های 
مربوط به مصرف دخانیات به شــدت و به طور 

مداوم در سراسر کشورها با حساسیت به 
مصــرف دخانیات مرتبــط بوده اند. در 

زمینة آموزش ســنتی امتحان محور، 

رشد دانش آموزان غالباً با فشار زیاد یادگیری، به خصوص برای دانش آموزان 
نوجوان همراه است. بسیاری از آن ها وارد دورة متوسطه شده اند. در مقایسه 
با محتوای آموزشــی دورة ابتدایی، درس های دورة متوســطة اول و دوم 
دشــوارتراند. در این دوره به تدریج تفکر، احساس و عاطفه شکل می گیرد، 
رشد می کند و بالغ می شود. تضادها و تعارض های روان شناختی متفاوت، 
مانند عاطفه و عقل، ایده آل و واقعیت، اســتقلال و وابستگی، و حتی موانع 

روان شناختی شکل می گیرند.

۳.‌سبک‌زندگی
سبک زندگی یکی از مفاهیم مهم در علوم اجتماعی است. سبک زندگی 
چگونه بودن افراد را شکل می دهد و مجموعه ای به نسبت منسجم از همة 
رفتارها و فعالیت های یک فرد معین در جریان زندگی روزمره است. برخی از 
رفتارها در زندگی به صورت مستقیم و غیرمستقیم تأثیرات عمیقی بر سلامت 
فرد می گذارند. تغذیة مناسب و ســبک زندگی فعال دو مورد از رفتارهای 
پیشگیری کننده در نوجوانان هستند. مداخلات سبک زندگی می توانند در 
بهبود پیامدهای آن ها، از جمله کاهش وزن در دورة نوجوانی اثربخش باشند.

از طرف دیگر، با پیشــرفت ســریع جامعة مدرن و علم و فناوری، گرچه 
زندگی بشر به طور فزاینده ای رونق می یابد، ولی مردم باید با انواع درگیری ها 
و مشکلات روبه رو شوند و سرعت بیشتر زندگی، افراد را تحت فشار بیشتری 
قرار می دهد. با رقابت شدید اجتماعی و روابط اجتماعی پیچیده، مردم غالباً 
احساس اضطراب، خســتگی و ناراحتی می کنند و این شرایط بر سلامت 
شخصی تأثیر می گذارد. سبک زندگی ورزشی خوب می تواند توانایی نوجوانان 
را از جنبه های متفاوت بهبود بخشد. در حال حاضر، راهنمایی نوجوانان برای 

ایجاد و توسعة یک سبک زندگی ورزشی خوب اهمیت ویژه ای دارد. 
ورزش های ســازمان یافته یک زمینة مهم توسعه هستند و 
به طور گسترده اعتقاد بر این است که فرصت هایی برای 
پیشــرفت مثبت به جوانان ارائه می کنند. با حمایت 
از این استدلال، مجموعة وسیعی از مطالعات، بین 



مشــارکت جوانان در فعالیت های ورزشی 
ســازمان یافته و ســازگاری جوانان در 
حوزه های دانشگاهی )آکادمیک(، رفتاری 
و روان شناختي ارتباط مثبتی یافته اند. 
به طور خلاصه، شــرکت در فعالیت های 

ورزشی سازمان یافته ممکن است احتمال 
رشــد مثبت جوانان را در طیف وسیعی از 

حوزه ها افزایش دهد. 
بررسی مؤلفه های خاص فعالیت های ورزشی نشان 

می دهد که حضور یک رهبر بزرگ سال و همچنین برگزاری 
جلسه ها به طور منظم، نقش مهمی در رفاه نوجوانان دارد. به طور خاص به نظر 
می رسد که حضور رهبران بزرگ سال به ایجاد جو سازنده کمک می کند و 
امکان حمایت از نوجوانان را فراهم می آورد. فعالیت های ورزشی سازمان یافته 
ممکن است راهبردهایي انطباقی را برای نوجوانان فراهم کند تا با مشکلات و 
تجربه های منفی خود کنار بیایند. نوجوانان در تعاملات مثبت با هم تیمی ها و 
مربیان، روش های سازگارانة برخورد با موقعیت های استرس زا را یاد می گیرند. 
مسلم است، نوجوانانی که درگیر ورزش هستند، هم »پیروزی و شکست« و 

هم »اوج و فرود«های عاطفی همراه با آن را تجربه می کنند. 

۴.‌آموزش‌مهارت‌های‌زندگی
نوجوانی دوره ای آســیب پذیر در زندگی است که طی آن مصرف مواد و 
اختلالات روانی غالباً برای اولین بار ظاهر می شوند و شروع به رشد می کنند 
)كاســتلو و همكاران، 2011(. در گروه سنی ٧-15 سال، دخانیات افزایش 
شدیدی را در هر دو جنس نشان می دهد )كاسترو و همكاران، 2022(. ثابت 
شده است که مالیات، ممنوعیت عمومي مصرف، محدودیت های تبلیغاتی و 
افزایش حداقل سن قانونی، راه های مؤثری برای جلوگیری از مصرف مواد در 
دوران نوجوانی هستند. با این حال، مداخلات اولیه که شامل آموزش های 
مهارتی است نیز اثربخشی امیدوارکننده ای را نشان داده است )استوكینس 
و همكاران، 2016(. شواهد این اثربخشی عمدتاً از آموزش های مهارت های 
زندگی تعبیه شده در برنامه های درسی مدرسه سرچشمه می گیرد )كاسترو 

و همكاران، 2022(.
علاوه بر این، با توجه به افزایش آمار رفتارهای ناسازگارانه، مانند پرخاشگری، 
افسردگی و اضطراب در نوجوانان، روان شناسان برای پیشگیری از بیماری های 
روانی و نابهنجاری های اجتماعی، آموزش مهارت های زندگی را در سراسر 
جهان و در سطح مدرســه ها آغاز کرده اند. اصطلاح مهارت های زندگی به 
گروه بزرگی از مهارت های روانی - اجتماعی و میان فردی گفته می شود که 
می تواند به افراد کمك کند تصمیماتشان را با آگاهی اتخاذ کنند، به طور مؤثر 
ارتباط بگیرند، مهارت های مقابله ای و مدیریت شــخصی خود را گسترش 
دهند و زندگی سالم و باروری داشته باشند. پژوهش های بسیاری اثربخشی 
آموزش مهارت های زندگی را در زمینه های گوناگون روانی و اجتماعی تأیید 
کرده اند. آموزش مهارت های زندگی با ارتقای مهارت های کلامی و غیرکلامی 
باعث افزایش توانایی روانی و اجتماعی و در نهایت پیشگیری از شکل گیری 

رفتارهای آسیب رسان به بهداشت و سلامت روان می شود.

نتیجه گیری 
دورة نوجوانی دوره ای بحرانی و سرنوشت ســاز قلمداد می شــود. رشد و 
تكامــل نوجوانان از هدف های والاي هر جامعه به شــمار می رود. نوجواني 
دورة اوج ســلامتي است. سلامت نوجوان مســیری طولانی است که در 

امتداد زندگی و پا به پای تکامل انسان ادامه 
دارد. از آنجــا که تأمین ســلامت نوجوانان 
زیربنــای هدف های توســعة ملی اســت، 
امیدواریم با انجام تحقیقات بیشتر گامی مؤثر 
در سیاســت سیاست گذاری های  مرتبط به 

سلامت نوجوانان برداشته شود. 
از سوی دیگر، مصرف مواد خطرناک در دوران 
نوجوانی می توانــد خطر ابتلا به اختلالات مصرف 
مواد را در بزرگ ســالی افزایش دهد. بنابراین، توســعة 
ابزارهای جدید برای شناســایی نوجوانان در معرض خطر ابتلا 
به مصرف مواد خطرناک در میان مصرف کنندگان ضروری است تا احتمالًا 

تأثیر برنامه های پیشگیری و مداخله افزایش یابد.

پيشنهادهای‌کاربردی
• همکاری و مشــارکت مدرســه و خانواده در اقدام پیشگیرانه در برابر 

آسیب های اجتماعی؛
• فراهــم آوردن مقدمات برگزاری آموزش های حرفه ای در مدرســه ها با 

هدف پیشگیری از رفتارهای پرخطر؛
• ارتقای سلامت از طریق رسانه های اجتماعی که ظرفیت کاهش تمایل 

به استفاده از سیگار را بین نوجوانان دارد؛
• تــلاش برای تغییرات روزآمد در نظــام آموزش و پرورش و توجه به در 

نظرگرفتن جایگاهی ویژه برای معلمان؛
• رشــد و تقویت عوامل اجتماعی و مذهبی که می تواند با تأمین جامعة 

سالم، نوجوانان سالمی را نیز پرورش دهد؛
• آموزش ارتباطات و برقراری الگوهای ارتباط مؤثر در خانواده ها بر اساس 
شناخت تغییرات تکاملی و آسیب پذیری نوجوانان و آگا ه سازی خانواده ها از 

نقش خطیر الگوبودن برای فرزند نوجوان خود؛
• آموزش مهارت های زندگی، مثل مهارت حل مســئله و راه های مقابله 

با بحران؛
• ترویج ورزش و در نظرگرفتن تفریحات کم هزینه؛ 

• آشناســازی نوجوانان با دوستی های ســالم و چگونگی ایمن ماندن از 
رفتارهای پرخطر از طریق آموزش، چه در ســطح مدرسه و چه در سطح 

رسانة ملی.
تأمیــن ســلامت و نیرومنــدي اندیشــه و ایمــان نوجوانان كشــور، 
پیش شــرط ســلامت جامعه در آینده اســت. از این رو همه براي تأمین 
خانواده هاي سالم و ســاختن فردایي با نوجوانان سالم تر مسئول هستیم.
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