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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 می‌شود و بعد به‌کودکی، 

نوجوانی، میان‌سالی و بزرگسالی ختم می‌شود.

امام علی)ع( خطاب به فرزند خود امام حسن )ع(:
افکنده شود،  آن  آنچه در  دل نوجوان همانند یک زمین کشت نشده است؛ 
می‌پذیرد و من پیش ‌از آنکه دلت سخت گردد و ذهنت مشغول به چیزهای دیگر 

شود، به ادب تو مبادرت ورزیدم.
نهج البلاغه نامه 31
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فعّالیت 1 )بحث کلاسی(

تغییرات  از  می‌برید، ‌برخی  به‌سر  نوجوانی  دورهٔ  در  هم‌اکنون  شما  اینکه  به  توجه  با 
)جسمانی، عاطفی، اجتماعی، عقلانی، ایمانی و اخلاقی( را که در خود مشاهده می‌کنید، 

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 می‌شود 

و تا پایان دورهٔ جوانی ادامه دارد.
 رشد عاطفی، شامل تغییر در احساسات، عواطف، ابراز عواطف، کنترل هیجانات و روش 
مدیریت آنهاست. برای‌مثال هنگام طفولیت برای رسیدن به‌چیزی جیغ ‌وفریاد می‌کشیدیم؛ اما در 

دورهٔ نوجوانی می آموزیم که از خواستهٔ خود صرف‌نظر 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. 
در  شرکت  آداب  همسفر،  میهمان،  افراد  بیماران،   با  برخورد  معلمّان،  دوستان، خویشاوندان، 

مجالس شادی یا عزا با توجه به عرف جامعه، نمونه‌هایی 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 ٣ 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، میان‌سالی 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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مهارت‌های اندیشیدن، درست زندگی کردن و عاقلانه تصمیم‌گرفتن است.
رشد هر یک از این مراحل، به ‌رشد سایر ابعاد ارتباط دارد. برای‌مثال نوزاد نمی‌تواند صحبت 
کند؛ زیرا مغز او به حدکافی رشد نکرده است یا کودک )تا قبل از سن 12 سالگی( کمتر می‌تواند 
دربارهٔ مسائل مجرد مانند خدا، قیامت، یا مفاهیم پیچیدهٔ درسی درک کاملی داشته باشد. کودکان 
چندان مسئولیت‌پذیر نیستند؛ اما نوجوانان تا حدودی مسئولیت‌پذیرند. 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 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  وهوا،  آب‌  یعنی  محیط 
رشد  در  مختلف  شکل‌های  به  هرکدام  تلویزیون  و  رادیو  مانند  رسانه‌ها،  و  خانواده،‌اطرافیان 

دارند. تأثیر  ما  عقلانی  و  اجتماعی  عاطفی،  جسمانی، 

چه عواملی در رشد فکری و عقلانی ما مؤثرند؟
می‌کنیم،   کسب  خویشاوندان  و  دوستان  از  که  تجربیاتی  خانواده،  سواد  سطح  مانند  عواملی 
و  رسوم  و  آداب  فرهنگ،  مذهب،  و  دین  آموزش‌ها،  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 ١٨ س ــان س ــا پای ــی ت ــن کودک ــی بی ــمی، دورهٔ تکامل ــوغ جس بل
تولیدمثــل اســت. به‌دلیــل فعّــال شــدن برخــی از غــدد درونــی بــدن ماننــد )هیپوفیــز داخــل مغز(، 
غــدهٔ تیروئیــد )زیرگلــو(، غــدهٔ لوزالمعــده، غــدهٔ فوق‌کلیــوی و غــدد جنســی، هورمون‌هایــی بــه 
داخــل خــون ترشــح می‌شــوند و به‌دنبــال آن تغییــرات خاصــی در بــدن، تفکــر، حــالات روانــی 

ــا دیگــران اتفــاق می‌افتــد.  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 می‌کند. مراجع تقلید برای پسران سن بلوغ شرعی را ١٥ 
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.
مهم‌ترین مشخصه‌های بلوغ جسمانی در پسران عبارت اند از:

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

 تغییر در بوی بدن و افزایش آن
 رشد بیشتر استخوان‌ها، اندام ها و عضلانی‌شدن ماهیچه‌ها

 تغییر صدا

عوامل مؤثر بر بلوغ 
عوامل مختلفی موجب می‌شود 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.

 بیماری‌ها: برخی از بیماری‌ها مانند سل موجب تأخیر در بلوغ می‌شود.
اجتماعی  تحریک‌کنندهٔ  عوامل  و  عاطفی  فشارهای  آب‌وهوا،  طریق  از  محیط  محیط:   

آورد. به وجود  را  تغییراتی  بلوغ  سن  در  می‌تواند 



9

فعّالیت 2 )گروهی(

فعّالیت در منزل

جملات زیر را تکمیل کنید.
١ــ یکی از نشانه های بلوغ جسمانی ..........................................................
٢ــ بلوغ عاطفی یعنی ...........................................................................
٣ــ بلوغ اجتماعی یعنی .........................................................................
٤ــ بلوغ عقلانی یعنی ...........................................................................
٥ ــ بلوغ شرعی یعنی ............................................................................

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

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 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 می‌افتد.

آزاد شدن  می‌کند.  تغییر  بدن  وزن  و  قد  بدن، طول  اندازهٔ  مرحله  این  در  رشد جسمانی:   
هورمون از غدد درون‌ریز بدن موجب پیدایش علائم بلوغ می‌شود. پیدا شدن مو در صورت و 
نقاط دیگر بدن، ‌تغییر صدا، زیاد شدن جوش‌های صورت و فعال شدن غدد جنسی از جملهٔ این 

است.  تغییرات 

ویژگی‌های رشد 
در دوران بلوغ
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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 ١٤ سالگی، به‌علت فعّالیت هورمون‌های 

جنسی تغییراتی در اندام‌های جنسی رخ می‌دهد و دوران نوجوانی آغاز می شود.
در دورهٔ نوجوانی رعایت نکات زیر توصیه می شود:

قرمز  گوشت  و  تخم‌مرغ  پیاز،  پرچرب،  غذاهای  تند،  ادویه‌های  حد  از  بیش  مصرف  از  ١ــ 
کنید. خودداری 

خیربلیویژگی‌ها

1ــ قد و وزن من افزایش یافته است.

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

3ــ اندازهٔ دست و پا و شانه‌های 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 می‌زند.

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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٢ــ از ماست، پنیر کم‌چرب، سبزیجات و ماهی بیشتر استفاده کنید.
با  به امور مفید و مثبت متمرکز کنید و از دیدن و شنیدن فیلم ها، تصاویر  ٣ــ افکار خود را 

کنید. پرهیز  نامناسب  مطالب  یا  فیلم ها  همچون  زیان بخش  موضوعات 
٤ــ برای تخلیهٔ انرژی، ورزش کنید. روزه گرفتن نیز در تقویت قدرت ارادهٔ شما تأثیر دارد و 

توصیه می شود.
٥  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 
می‌گیرد و غذا همانند سوخت برای یک ماشین است و موجب می‌شود بدن به درستی کار کند. 
دورهٔ  در  به‌ویژه  انسان  بدن  می‌شود.  افراد طولانی‌تر  عمر  متعادل  و  مناسب  غذاهای  با مصرف 
نوجوانی نیاز به انواع غذاها از گروه‌های مختلف دارد. مهم‌ترین گروه‌های غذایی عبارت اند از:

 پروتئین: این ماده موجب بازسازی بافت‌های بدن می‌شود و گرما و انرژی موردنیاز بدن شما 
را تأمین می‌کند. پروتئین، آمینواسید موردنیاز شما را که بافت‌های نرم بدن از آنها ساخته شده 
است، تأمین می‌کند. منابع پروتئین عبارت اند از: گوشت، ماهی، تخم‌مرغ، دانه‌های روغنی، 

لوبیا و نخود. مصرف روزانه پروتئین برای نوجوانان بین 45 تا 75 گرم در روز است.
 کربوهیدرات‌ها: این مواد، گرما و انرژی موردنیاز و فیبر لازم را برای بدن فراهم می‌کنند. 
فیبر یا همان الیاف گیاهی به هضم غذا کمک می‌کند. نان، برنج، ماکارونی از جمله منابع تأمین‌کنندهٔ 

کربوهیدرات هستند.
 چربی‌ها: اسیدهای چرب، گرما و انرژی موردنیاز را برای رشد بدن فراهم می‌کنند. برخی 
از ویتامین‌ها در چربی حل می‌شوند و به سلول‌های بدن می‌رسند. کره،‌روغن، شیر،‌گردو،‌پسته، 

فندق و دانه‌های روغنی از جمله منابع چربی هستند.
 مواد معدنی: این مواد موجب تنظیم فعّالیت قلب، اعصاب و ماهیچه‌ها می‌شوند. همچنین 
مواد لازم را برای ساخت دندان، استخوان و سایر بافت‌های بدن یا بازسازی آن فراهم می‌کنند. 
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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، تخم‌مرغ و نخود؛ کلسیم در لبنیات، ماهی،‌ بادام و سبزیجات؛ آهن در 
پتاسیم در موز، هویج، اسفناج، هندوانه و پرتقال؛  گوشت قرمز، زردآلو، کشمش و تخم‌مرغ؛ 
منیزیم در انجیر، سبوس گندم، گردو و چغندر؛ و منگنز در آجیل،‌غلات و چای وجود دارد.

 ویتامین‌ها: این مواد در فرایندهای هضم غذا و سوخت‌وساز آنها در بدن و رشد اندام‌ها 
کاربرد دارند. ویتامین‌ها از پیدایش بیماری جلوگیری می‌کنند. ویتامین‌ها انواع مختلفی دارند. 
ویتامین A در جگر، آب‌هویج، کره،‌سبزیجات، شیر و سیب‌زمینی؛ ویتامین B یا ریبوفلاوین 
در جگر، گندم، تخم‌مرغ، شیر و پنیر؛ و ویتامین C در پرتقال، نارنگی، گوجه‌فرنگی، فلفل سبز، 

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

مواد نباید اسراف کرد.

سوءِ‌تغذیه 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 گلبول‌های قرمز خون می‌شود. این ویتامین‌ها 
در نان گندم، ذرت، برنج، چغندر قند،‌جگر، انواع گوشت، لبنیات و تخم‌مرغ وجود دارند.

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

مواجــه گــردد.
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فعّالیت 2 )بحث گروهی(

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

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

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

زیاد  خامه‌ای، خوردن  شیرینی‌های  و  گازدار  نوشابه‌های  پفک‌،  مانند چیپس،  موادغذایی   
است. برای سلامتی مضر  کالباس  و  سوسیس 

رشد عاطفی و روانی
تعادل  دوره  این  در  است.  پرچالش  دوره‌ای  عاطفی  و  احساسی  به ‌لحاظ  نوجوانی  دورهٔ 
هورمون‌ها  از  برخی  می‌کند.  تغییر  به‌طورجدی  کودکی  دورهٔ  با  مقایسه  در  بدن  هورمون‌های 
می‌تواند موجب نوسان در خلق‌وخو یا باعث ایجاد اضطراب شود. البته تغییرات در زندگی نیز 
می‌تواند به‌ شدت‌یافتن این حالت کمک کند. برخی از چالش‌های احساسی که نوجوانان در این 

از: عبارت اند  مواجه اند  آن  با  دوره 

 نیاز به‌گوشه‌گیری و خلوت با خود و فرورفتن در رؤیاها
 عدم‌توافق باوالدین دربارهٔ بعضی از مسائل

 تغییرات بلندمدت در دوستی‌ها و گسترش‌دادن دوستی‌ها
 وسوسهٔ شرکت در برخی از کارهای پرخطر و انجام رفتارهای ناسالم

 احساس فشار روانی به‌خاطر حجیم شدن برنامهٔ درسی در برخی از نوجوان‌ها
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فعّالیت 3

و  بلوغ  دوران  در  روانی  و  عاطفی  تغییرات  خودارزیابی  آزمون 
کودکی دوران  با  آن  مقایسۀ 

تا حدودیخیربلیویژگی‌ها

1ــ میل به‌گوشه‌گیری در من بیشتر شده است.

2ــ نسبت به انتقاد دیگران حساس‌تر شده‌ام.

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 به‌دیگران برای من اهمیت دارد.

7ــ دوست دارم به‌دیگران محبت کنم و از آنها محبت ببینم.

8  ــ گاهی‌اوقات اخلاق من تغییر می‌کند و بی حوصله می شوم.

9ــ دوست دارم با خداوند راز و نیاز کنم.

10ــ نسبت به‌وضعیت ظاهری خود حساس‌تر شده‌ام.

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

رشد اجتماعی
در ابتدای دورهٔ نوجوانی، شما کشف می‌کنید که فرد مستقلی هستید و شخصیت جداگانه‌ای 
بیشتری  تجربهٔ  که  والدین  به‌نظرات  است  و ممکن  بیشتر می‌شود  با دوستان  روابط شما  دارید. 
آیندهٔ کارها را بهتر از شما می‌توانند پیش‌بینی  دارند، سرد    و   گرم روزگار را بیشتر چشیده‌اند و 
کنند، اهمیت ندهید. به‌همین‌دلیل این مرحله از رشد می‌تواند برای شما پرتنش باشد و شما را با 
مشکلاتی مواجه کند. در این مرحله نوجوانان برای پیدا کردن هویت اجتماعی به‌سمت دوستان 
هم‌سن‌وسال کشیده می‌شوند. انتخاب دوست برای آیندهٔ شما بسیار مهم است. دوستان موجب 
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فعّالیت 4

آزمون خودارزیابی تغییرات اجتماعی در دورۀ نوجوانی و مقایسه 
آن با دوران کودکی

خیربلیویژگی‌ها

1ــ می‌خواهم 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 می‌خواهم خود را در جمع بیشتر مطرح کنم و احترام آنها را جلب کنم.

5  ــ سعی می‌کنم فرد مستقلی باشم.

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

7ــ دوستان نمی‌توانند مرا کنترل کنند؛ خودم تصمیم می‌گیرم.

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

9ــ به‌نصایح اعضای خانواده و بزرگ ترها توجه می‌کنم و بعد تصمیم‌می‌گیرم.

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

می‌شوند که شما هم چیزهای تازه‌ای یاد بگیرید و هم به‌خاطر بی‌تجربگی با بعضی از چالش‌ها و 
مشکلات روبه رو شوید، از قبیل گرایش به‌سمت سیگار و انجام برخی از رفتارهای غیراخلاقی. 
هنگامی‌که می آموزید تا 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 کرده‌اید.
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رشد عقلانی
در دورهٔ نوجوانی همزمان با رشد اجتماعی و عاطفی و فعال‌شدن بعضی از هورمون‌ها،‌به‌تدریج 
موضوعات  به  می‌توانید  دوره  این  در  می‌شود.  فراهم  شما  در  عقلانی  و  فکری  رشد  برای  زمینه 
پیچیده فکر کنید؛ مسئله‌ها را تشخیص دهید و برای حل آنها، راه‌حل‌های مختلف را پیشنهاد کنید. 
مهارت‌های استدلال کردن در شما تقویت می‌شود؛ با موضوعات مختلف برخورد منطقی می‌کنید؛ 
موقعیت‌های مختلف را تشخیص می‌دهید و دربارهٔ پیامد کارهای خود فکر می کنید. البته این مهارت‌ها 
به‌تدریج در شما پیدا می‌شود. برای آنکه بتوانید از عهدهٔ انجام کارها به نحو عاقلانه برآیید، نیاز به کسب 
مهارت‌های تفکر و مهارت‌های زندگی دارید. در دورهٔ کودکی یا حتی تا قبل از سن 15سالگی، تفکر 
در بیشتر افراد نوجوان از رشد کافی برخوردار نیست. به‌همین دلیل جامعه نیز از این افراد انتظارات 
کمتری دارد؛ اما با رسیدن به سن بلوغ خداوند ما را مکلف می‌کند که زندگی خود را تغییر دهیم و راه 

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

فعّالیت 5
آزمون خودارزیابی تغییرات عقلانی در دورۀ نوجوانی

خیربلیویژگی‌ها

حل  در  من  توانایی  و  می‌دهم  تشخیص  بهتر  را  مختلف  مسئله‌های  1ــ 
است. شده  بیشتر  مسائل 

2ــ کنجکاوی من برای درک مسائل بیشتر شده است و می‌توانم برای حل 
آنها راه‌حل‌های مختلفی ارائه کنم.

3ــ قدرت استدلال من بیشتر شده است.

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

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

6ــ سعی می‌کنم عاقلانه‌تر تصمیم بگیرم.

7ــ به مسائل از جهات مختلف نگاه می‌کنم.

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

در مجموع رشد عقلانی من عالی   خوب  متوسط  است.
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رهنمودهای بهداشتی در دوران بلوغ
به‌فعّالیت  زیربغل شروع  عرقی  غدد  بلوغ  دوران  در  لباس ها:  تعویض  و  مرتب  استحمام  ١ــ 
نیاز  شما  دوره  این  در  بنابراین  می شود،  نامطبوع  بوی  تولید  و  تعریق  افزایش  باعث  و  می‌کنند 

دارید. کردن  حمام  به  بیشتری 
٢ــ از حوله و وسایل بهداشتی شخصی استفاده کنید و موهای زائد بدن را در زمان مناسب 

به منظور جلوگیری از بیماری‌های پوستی پاک کنید.
٣ــ با مسواک‌زدن در هر روز و مراجعه به دندان‌پزشک، بهداشت دهان و دندان خود را حفظ 

کنید.
٤ــ در هر روز کمی ورزش کنید. تمرین های ورزشی به حفظ سلامتی و رشد متوازن بدن به 

شما کمک می کند.
٥ ــ به ‌دلیل آنکه بدن شما در این دوره دارای تغییرات سریع جسمانی است، نیاز بیشتری به 

غذاهای مناسب و کافی دارید.
٦ ــ از دست‌کاری جوش‌های صورت پرهیز کنید و در موارد غیرمعمول به پزشک مراجعه کنید.

٧ــ اطلاعات لازم در زمینهٔ بلوغ را از طریق مطالعهٔ کتاب‌ها و مراجعه به مشاور مدرسه یا پدر 
و مادر به دست آورید.

٨  ــ با مشاور و یا پزشک در خصوص هرگونه علائم جسمی غیرمعمول صحبت کنید. 
در صورتی‌که علائم بلوغ قبل از 10 سالگی ظاهر شود، بلوغ زودرس است. به تأخیر در علائم 

بلوغ تا سن 16 سالگی، بلوغ دیررس گفته می‌شود. در هر دو مورد به پزشک مراجعه کنید.
٩ــ افکار بیهوده و غلط را از ذهن خود دور کنید.

١٠ــ اوقات فراغت خود را با مطالعه و سرگرمی‌های سالم پر کنید.

فعّالیت در منزل
در چند جمله کارهایی را که برای رشد اجتماعی و عقلانی خود لازم می‌دانید، بنویسید.

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

برخوردارند و عاقلانه‌تر تصمیم می‌گیرند؟
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اعتیاد و 
خطرات آن 

در پشت دیوارهای حسرت
از زمانــی کــه چشــم بــاز کــردم، مــادرم بــا پــدرم به‌خاطــر اعتیــاد جنــگ و دعــوا داشــت، چندبــار تصمیــم 
ــدرم اوّل  ــت، پ ــی گف ــادرم م ــه م ــه ک ــد. آن‌گون ــاه می‌آم ــن کوت ــار به‌خاطــر م ــر ب ــا ه ــود؛ ام ــه ب ــه طــاق گرفت ب
تریــاک می‌کشــید؛ امــا بعدهــا به‌کشــیدن ســایر موادمخــدر روی ‌آورد. دوســتان نابــاب هــم او را احاطــه کــرده 
بودنــد. خانــهٔ مــا پاتــوق افــراد مختلفــی بــود کــه بــرای مصــرف مــواد بــه آنجــا می‌آمدنــد. 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 هزینه‌ه
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. حرف‌ه ــه می‌ش 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 می‌آی ــت. ی نداش
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تجربــه کــردم. کــراک و شیشــه کشــیدم و بــه خریــد و فــروش آن پرداختــم. پــدرم نمی‌دانســت شــاگرد پــرورش 
ــردم. ــرار می‌ک ــم تک ــن ه ــی‌داد م ــام م ــه او انج ــرکاری ک ــد؛ ه می‌ده

ــه  ــون شیش ــادم. چ ــه‌راه افت ــردم و ب ــازی ک ــین جاس ــب ماش ــدوق عق ــه در صن ــداری شیش ــک روز مق ی
ــه انجــام آنهــا  می‌کشــیدم، احســاس خطــر نمی‌کــردم و کارهایــی انجــام مــی‌دادم کــه در حالــت عــادی قــادر ب
نبــودم. گویــا قــدرت تشــخیص خــود را از دســت مــی‌دادم. در اولیــن ایســت بازرســی تــرس و اضطــراب بــه 
ســراغم آمــد. رنگــم پریــده بــود و دســت و پایــم می‌لرزیــد. آن‌قــدر 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
کردنــد. همــان شــب بــرای مــن پرونــده درســت کردنــد و بــه زنــدان تحویلــم دادنــد. چنــد روز اوّل از مــن تحقیق 
ــرده  ــا خــود حمــل ک ــرم شیشــه ب ــن 65 گ ــرم. م ــه کجــا می‌ب ــس را از کجــا آورده‌ام و ب ــد جن ــا بدانن ــد ت کردن
بــودم. ســرانجام پرونــده تکمیــل شــد و مــرا بــه دادگاه فرســتادند. قاضــی بــه پرونــده رســیدگی کــرد و حکــم را 
ــه قاضــی التمــاس می‌کــرد و  ــه می‌کــرد و ب ــادرم گری ــدم، م ــه خــود آم ــه ب ــود ک ــد. آنجــا ب ــس اب ــد. حب خوان
می‌گفــت ایــن تنهــا پســر مــن اســت. پــدرش مقصــر اســت؛ امــا قاضــی بــه اجــرای حکــم و سرنوشــت جامعــه 
ــه  ــت ک ــرد، گف ــب می‌ک ــارا مرت ــود و پرونده‌ه ــن ب ــرش پایی ــه س ــور ک ــی همان‌ط ــن. قاض ــه به‌م ــرد ن ــر می‌ک فک
"خــود کــرده راتدبیــر نیســت". بعــد از آن بــه زنــدان منتقــل شــدم، تــا آخــر عمــرم بایــد اینجــا بمانــم. وارد زنــدان 
کــه شــدم دلــم لرزیــد. تــوان حرکــت نداشــتم، روی تخــت دراز کشــیدم و گذشــتهٔ خــود، اعمــال پــدرم و خــودم 
ــه  ــب و روز ب ــرد. ش ــم می‌گی ــا دل ــود. اینج ــده ب ــن ش ــر م ــا دامن‌گی ــن خانواده‌ه ــا نفری ــردم. گوی ــرور ک را م
ــادر،  ــم م ــلطان غ ــدر، س ــاد پ ــادر، به‌ی ــاد م ــم: به‌ی ــگاه می‌کن ــوار ن ــر روی دی ــا ب ــته‌های زندانی‌ه نوش

حــرف قاضــی را روی دیــوار نوشــتم" خــود کــرده راتدبیــر نیســت". 
به‌نظر شما چرا آقای............. به‌سمت اعتیاد کشیده شد؟

اعتیاد چیست و با عادت کردن چه فرقی دارد؟
اعتیاد از لغت عادت کردن به چیزی گرفته شده است و منظور از آن وابستگی شدید جسمی و 
روانی به یک چیز و یا یک رفتار می باشد. عادت کردن نیز نوعی وابستگی است اما فرد می تواند 
رفتار خود را به آسانی ترک کند؛ زیرا بر روی رفتار خود کنترل دارد.  اما معمولاً  ترک اعتیاد 

مشکل تر است.
عادت‌های انسان بردو گونه‌اند: عادت‌های خوب و عادت‌های بد. کتاب خواندن یک عادت 

خوب است؛ اما صبح‌ها دیر از خواب بیدار شدن یک عادت بد است.
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فعّالیت 1 )بحث کلاسی(
 در یک برگهٔ کاغذ جدولی مانند جدول زیر رسم کنید و فهرستی از عادت‌های خوب 

و عادت‌های بد را در آن بنویسید.

عادت‌های بدعادت‌های خوب

1ــ

2ــ

3ــ

4ــ

1ــ

2ــ

3ــ

4ــ

اعتیاد انواع مختلفی دارد؛ مانند اعتیاد به زیاد خوردن، زیاد خریدن، زیاد شستن، کار بسیار 
زیاد و ورزش بسیار زیاد، خوردن الکل، اعتیاد به اینترنت و یا وابستگی به مصرف مواد مخدر 

مانند تریاک، هروئین و موادی از این قبیل.

فرد معتاد کیست؟
افراد معتاد افرادی هستند که به انجام یک کار ناپسند وابستگی پیدا کرده‌اند. این افراد بر رفتار 
خود کنترل ندارند و به همین دلیل وضعیتی پیدا می‌کنند که هم برای خودشان زیان‌آور است و هم 
تحمل آنها برای خانواده و اطرافیان بسیار سخت است. اعتیاد ممکن است که از نوع وابستگی 
از  یا  تنباکو(  و  سیگار  الکل، مصرف  مثال خوردن  )برای  باشد  اعتیادآور  مادهٔ  یک  به مصرف 
نوع اعتیاد رفتاری باشد )برای مثال زیاد خریدن، وسواس زیاد، بی‌بندوباری، قمار، وابستگی 
زیاد به اینترنت و ...(. در گذشته معتاد فقط به افرادی گفته می‌شد که وابستگی به‌مصرف مواد 

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

می‌شــود.
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فعّالیت 2 )بحث کلاسی(
در  و  کنید  پیدا  را  افراد  اعتیاد  از دلایل  تجربیات خود، مصداق‌هایی  به  مراجعه  با   

بنویسید. زیر  جدول 

مانند قماربازی، خریدن  از رفتارها  برخی  امروزه روان شناسان معتقدند که  اما  خاصی داشتند؛ 
زیاد، 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 می‌آورد، باید از 

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

می‌تواند به بروز مشکلات جدی برای فرد یا دیگران منجر شود.
چرا عده‌ای از افراد معتاد می شوند؟

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

مصداقدلایل اعتیاد

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

 

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

 

دلایل محیطی
	 تهیهٔ آسان مواد مخدر ،.................................................

 

دلایل استعماری
...........................................................................، 	

...........................................................................، 
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این  به زیاده خواهی جسمانی منجر می‌شود. منظور  به‌مصرف 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 می‌کند و تعادل شیمیایی خون در مغز او به هم می‌خورد. ناتوانی در 
پیدا کردن مواد موجب می‌شود که عوارض عدم مصرف )عوارض ترک( در فرد به وجود آید. در 
این حالت وضعیت جسمانی و روانی فرد معتاد به‌هم‌می‌خورد. 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 می‌زند. 
دزدی از اعضای خانواده، خویشاوندان یا مردم، دست‌زدن 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 به‌مصرف مواد وابسته می شود، 
با هر بار مصرف، موقتا ً مدتی آسوده می‌شود)مرحلهٔ احساس راحتی موقت(، سپس به تدریج که 
سطح مادهٔ مصرفی در خون او پایین می‌رود، احساس نا آرامی و اشتیاق به‌مصرف دوبارهٔ آن پیدا 
می‌کند. در صورتی که معتاد مادهٔ مخدر مصرف نکند، عوارض روانی و جسمی زیر در بدن او 

پدیدار می‌شود. 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 به‌دلیل 

عوارض روانیعوارض جسمانی

لــرزش بــدن، عــرق کــردن، غــش کــردن در برخــی 
ــش  ــی، افزای ــتگی و بی‌خواب ــردرد، خس ــوارد، س م
درد  اســتفراغ،  شــدید،  اســهال  قلــب،  ضربــان 
عضــات، یبوســت، ســرخی چشــم‌ها، 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، بی‌حال 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  دمدمی‌مزاجــی  و  تندخویــی  بی‌حوصلگــی، 

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 بی‌سرپرست 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 به‌دلیل وجود 
افراد معتاد و قاچاق  ‌فروشان

	ــ بالارفتن آمار طلاق در جامعه )نیمی از طلاق‌ها 
اعتیاد است( به  علت 

است  ناچار  )دولت  دولت  هزینه‌های  بالارفتن  	ــ 
نگهداری  یا  و  درمان  صرف  را  زیادی  هزینه‌های 

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

با  مبارزه  دلیل  به  انسانی  نیروی  تلفات  افزایش  	ــ 
قاچاق‌فروشان

قلبی،  مشکلات  آسم،  خون،  عفونت  قبیل  از  مختلف  بیماری‌های  بروز  و  مواد  مصرف  تداوم 
سرطان ریه و سکته، عمر افراد معتاد بسیار کوتاه می‌شود.

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 می‌کند. در جدول زیر به 

برخی از این پیامدها اشاره شده است:

فعّالیت 3 )بحث کلاسی(

فعّالیت در منزل

را روی  راه‌حل‌ها  این  کنید.  ارائه  راه‌حل  اعتیاد چند  از گسترش  پیشگیری  برای   
بنویسید. کلاس  تابلوی 

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




