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بررسی عوامل وعلائم ایجاد رویاهای آزار دهنده وشرایط متوقف کننده آن در  

 بل بین دانش آموزان دختر مدارس شهرستان زا
 

 اعظم صفت گل 
 ران یا  ش،یالملل ک نیواحد ب  ،یدانشگاه ازاد اسلام ،یتیترب  ی گروه روانشناس

 

 کیدهچ

بیدار  دهند و میمعمولاً در مراحل عمیق خواب رخ میای هستند که  کنندهکابوس ها رویاهای ترسناک و نگران  توانند باعث 

طور موقت ضربان قلب و تنفس را افزایش دهند و  توانند بهاین تجربیات خواب می.  شدن فرد و احساس ترس و اضطراب شوند

کنند ایجاد  ناامنی  استرسکابوس.  احساس  مانند  مختلفی  دلایل  به  است  ممکن  تروماتیکتجربه،  اضطراب،  ها  مصرف  ،  های 

به دلیل کارکردهای مهم  ،  مدرسه.  داروهای خاص یا مشکلات روانی رخ دهند و در برخی موارد نیاز به درمان و مشاوره دارند 

نقش مهمی را در زمینه ارتقای توانمندی نوجوانان و مراقبت از آن ها  ،  آموزشی و تربیتی و جایگاهی که در بین نوجوانان دارد

،  روانی و اجتماعی آن ها،  بر عهده دارد شناخت ویژگی های رشدی نوجوانان و تغییرات جسمی،  ابر آسیب های اجتماعی در بر

آشنایی با شیوه های ارتباط موثر با  ،  آشنایی با خطراتی که نوجوانان را تهدید می کند و عواملی که موجب بروز خطر می شوند

می تواند به مدرسه و کلیه کارکنان آن کمک ،  جوانان در برابر آسیب های اجتماعیشناخت راهکارهای مراقبت از نو ،  نوجوانان

.  رفتارهای پرخطر و به ویژه اعتیاد در بین نوجوانان ایفا کنند،  کند تا نقش موثری در جهت پیشگیری از آسیب های اجتماعی

انواع اعتیاد و ،  اختلالات اشتها،  اضطراب،  ه افسردگینوجوانان همواره در معرض ابتلا به انواع اختلالات رفتاری نوجوانان از جمل 

رفتارهای اغراق شده  ،  علائم غم یا اضطراب،  این اختلالات با علائمی مانند جدا شدن نوجوان از جامعه اطراف خود.  غیره هستند

نوجوان و در برخی از ها به  آموزش مهارت،  به کمک تراپیست و متدهای درمانی از جمله گفتاردرمانی.  شوندو غیره مشخص می

 .  توان اختلالات رفتاری نوجوانان را کنترل و درمان کردمی، موارد استفاده از دارو

 

 .زابل، مدارس، دختر، دانش آموزان،  متوقف کننده، شرایط،  آزار دهنده،  رویاها،  ایجاد،  علائم،  عوامل واژه های کلیدی:
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 : مقدمه

نوع آزاردهنده اختلال خواب کابوس یک  واقع خواب  در  و  از است  را  فرد  اغلب  و  بوده  احساسات منفی همراه  با  است که  ای 

البته کابوس دیدن در هر  .  شودمیسالگی شروع    6تا    ۳این مشکل در کودکان شایع بوده و معمولا بین  .  کندخواب بیدار می 

را تجربه می نیز کابوس  افراد در طول بزرگسالی  از  گاه.  کنند سنی ممکن است رخ دهد و بسیاری  گاه معمولا  بهکابوس های 

گاه شبانه امری رایج بهتوجه داشته باشید که اگرچه کابوس های گاه.  جای نگرانی ندارند و برای هرکسی ممکن است رخ دهند

بیند به  شود که فرد در طول خواب اغلب کابوس میاختلال کابوس زمانی ایجاد می.  اما اختلال کابوس نسبتاً نادر است،  است

بروز مشکلاتی در عملکرد روزانه وی میگونه باعث  این مسئله  اختلال  .  شودای که خواب وی مختل شده و  نیز  اوقات  گاهی 

دهد و ممکن است حتی چندین بار نیز در  کابوس عموما در نیمه دوم شب رخ می. کابوس به ترس از خوابیدن منجر خواهد شد

اپیزودهای هر کابوس کوتاه هستند.  یک شب رخ دهد بیدار شدن فرد می،  اگرچه  های کلی کابوس ها  ویژگی.  شوند اما باعث 

 :  اند ازعبارت

o کننده استرویا واضح و واقعی به نظر رسیده و بسیار ناراحت  . 

o داست اما میخط  است  بقا  یا  ایمنی  تهدیدات  به  مربوط  کابوس معمولا  نیز  انی  را  فردی دیگر  آزاردهنده  تواند موضوعات 

 .  شامل شود

o کندکابوس فرد را از خواب بیدار می  . 

o کندغم یا انزجار پیدا می،  عصبانیت، اضطراب، در نتیجه کابوس فرد احساساتی نظیر ترس  . 

o  عرق کند یا تپش قلب وی بالا روددر جریان کابوس ممکن است فرد  . 

o توانند جزئیات کابوس را به خاطر بیاورند افراد پس از بیدار شدن در نتیجه کابوس می  . 

o گاهی اوقات مجدداً به خواب رفتن پس از کابوس برای فرد سخت خواهد بود  . 

همه ما این دوران را با اختلالات رفتاری  .  افراد یک امر شایع و رایج است مثبت گرایی سمی اختلالات رفتاری نوجوانان مانند 

کرده تجربه  چالش.  ایممتعدد  با  افراد  همه  برای  همواره  نوجوانی  به  کودکی  از  گذار  از دوران  برخی  که  است  همواره  هایی 

در  .  اختلالات رفتاری نوجوانان باید شناسایی و درمان شوند.  دهندصورت اختلالات رفتاری نشان میها را بهنان این چالشنوجوا

بزرگ سنین  در  که  است  ممکن  صورت  این  باشندغیر  داشته  ادامه  هم  چالش  .  سالی  رفتارهای  همواره  نوجوانان  از  برخی 

تجربه کردن طیف وسیعی از احساسات  .  کند ها در همان دوران ایجاد میای آندهند که خطراتی بربرانگیزی از خود نشان می

یا تجربه  ،  برای نوجوانان احساس اضطراب در مورد مدرسه یا دوستی،  به عنوان مثال.  برای نوجوانان بخشی طبیعی از رشد است

اختلالات سلامت روان ،  با این حال.  یک دوره افسردگی پس از مرگ یک دوست نزدیک یا یکی از اعضای خانواده معمول است

پایدار مشخص می علائم  احساسبا  بر  که  تأثیر می،  شود  فرد جوان  عمل یک  و  روان همچنین  .  گذاردفکر  اختلالات سلامت 

 .  خوابیدن و خوردن اختلال ایجاد کند ، تکالیف مدرسه، مانند روابط، های منظم و عملکرد روزانهتواند در فعالیتمی

توانند  این مشکلات می.  روانی در نوجوانان بسته به شرایط هر فرد و موقعیتی که در آن قرار دارد متفاوت است  مشکلات رایج

ترین مشکلاتی  اصلی.  ریشه در خود فرد داشته باشند یا اینکه تحت تاثیر فاکتورها و مشکلات خارجی در نوجوانان ایجاد شوند

مسائل مربوط به سلامت روان  ،  علاوه بر افسردگی و اضطراب.  افسردگی و اضطراب است،  که اکثر نوجوانان با آن مواجه هستند

مانند سوءمصرف ،  اختلالات رفتاری نوجوانان،  علاوه بر این.  اختلال شخصیت مرزی و اسکیزوفرنی است،  نوجوانان شامل تروما

 .  شوند دی میبننیز به عنوان اختلالات روانی در نوجوانان طبقه ، مواد و اختلالات خوردن

 

https://doctoreto.com/blog/what-is-parasomnia/
https://salamateaval.com/toxic-positivity/
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 افسردگی .  ۱

از شایع استیکی  افسردگی  ایالات متحده  در  نوجوانان  بین  در  روانی  اختلالات  اساس یک گزارش جدید.  ترین  تشخیص ،  بر 

دهد که این میزان در بین آمار سلامت روان نوجوانان نشان می.  درصد افزایش یافته است  ۳۳تا    ۲01۳افسردگی شدید از سال  

همچنین میزان افسردگی اساسی در نوجوانان برای پسران  . درصد(  47تا ) ا سرعت بیشتری در حال افزایش استها حتی بهزاره

 .  درصد افزایش یافته است 65درصد و برای دختران  47

شدید افسردگی  عزت علائم  از  پایینعبارتند  فعالیت،  نفس  به  علاقه  دادن  دست  لذتاز  معمولی  خواب ،  بخشهای  ، مشکلات 

خواب و غذا  ،  مطالعه،  ه مانند کارهای عادی روزاننوجوانان مبتلا به افسردگی شدید انجام فعالیت.  کمبود انرژی و عدم تمرکز

 .  دانندخوردن را دشوار یا غیرممکن می

 

 اضطراب.  ۲

است اضطراب  نوجوانان  در  روانی  رایج  مشکلات  انواع  از  دیگر  نوجوانان  .  یکی  معمولی  استرس  زمانی  چه  اینکه  تشخیص 

شدید به تبدیل می اضطراب  نوجوانان  نیست،  شوددر  آسان  حال.  همیشه  این  سطوح ،  با  اضطراب  اختلال  به  مبتلا  نوجوانان 

.  خود بهبود یابندنه اینکه خودبه ،  شونداین احساسات در طول زمان بدتر می،  علاوه بر این.  کنندبالایی از اضطراب را تجربه می

های روزانه در  تواند در فعالیتکنند که میوپنجه نرم مینوجوانان مبتلا به اختلالات اضطرابی با احساس تنش و ترس دست

 .  محل کار و مدرسه اختلال ایجاد کند

اسکیزوفرنی  .  ا اسکیزوفرنی یکی دیگر از انواع مشکلات رایج روانی نوجوانان است؟ اختلال دوقطبی ی بیماری دو قطبی چیست

به گفته موسسه .  کنندرفتارهای اسکیزوفرنی در نوجوانی شروع به رشد می،  علاوه بر این.  العمر استیک بیماری مزمن و مادام

روان سلامت  جوان،  ملی  افراد  در  اغلب  اسکیزوفرنی  از  علائم  شرو  ۳0تر  میسال  در  .  شودع  اسکیزوفرنی  به  مبتلا  نوجوانان 

از واقعیت جدا می اغلب  اسکیزوفرنی در ساختار مغز.  شوندپردازش احساسات شخصی مشکل دارند و  به  ترکیب  ،  افراد مبتلا 

توانایی و  تفاوتشیمیایی  پردازش  دارندهای  رو.  هایی  این  پرداز،  از  و  اطلاعات  اسکیزوفرنی در درک  به  مبتلا  ش دروس افراد 

 .  مشکل دارند

دارد انواع مختلفی  است که خود  نوجوانان  در  روانی  رایج  انواع مشکلات  از  یکی دیگر  اختلال شخصیت .  اختلالات شخصیتی 

تر  تر شایعاما در افراد جوان ،  دهد درصد از افراد را در سراسر دنیا تحت تاثیر قرار می  6خودشیفته یکی از آنهاست که حدود  

ایدههاگرایش.  است داشتن  شامل  خودشیفتگی  استی  خود  دستاوردهای  و  خود  درباره  بزرگ  این.  های  بر  افراد ،  علاوه 

اختلال شخصیت هیستریونیک یکی دیگر از مشکلات رایج روانی در نوجوانان .  خودشیفته توانایی همدلی با دیگران را ندارند

 . شودهای نمایشی بیش از حد مشخص میوقعیتاین حالت یک وضعیت سلامت روانی است که با احساسات و م . است

.  شودیکی دیگر از مشکلات رایج روانی نوجوانان اختلال خواب است که معمولاً در اثر سایر مشکلات روحی و فکری ایجاد می

از خواب ،  های زیادخوابیبیتوانند موجب بروز اختلال خواب شوند که در آن  اضطراب و سایر اختلالات سلامتی می،  استرس

میپریدن ایجاد  مشابه  مواردی  و  مکرر  برای  .  شودهای  مهم  عاطفی  و  اجتماعی  عادات  ایجاد  برای  حیاتی  دوره  یک  نوجوانی 

های حل مسئله مهارت،  ایهای مقابلهتوسعه مهارت،  ورزش منظم،  اینها شامل اتخاذ الگوهای خواب سالم.  بهزیستی ذهنی است

در  .  شوددر مدرسه و در کل جامعه می،  های حفاظتی و حمایتی در خانوادهو یادگیری مدیریت احساسات محیط  فردی و بین

ها و  روش.  تواند تا میزان زیادی از بروز مشکلات جدی بعدی جلوگیری کندنتیجه توجه کردن به هر یک از این رویکردها می

https://doctoreto.com/blog/depression-2/
https://doctoreto.com/blog/about-anxiety-types/
https://doctoreto.com/blog/bipolar-disorder/
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این مداخلات  .  دی از بروز انواع مشکلات روانی نوجوانان جلوگیری کندتواند تا حد زیارویکردهای مختلفی معرفی شده که می

کند تا بتواند احساسات خود را تنظیم کند و رفتارهای پر خطر را با  در راستای ارتقای سلامت روان است و به فرد کمک می

ها و مدارس  خانواده،  های اجتماعیرسانه،  های بهداشتی یا مراقبت اجتماعیمحیط.  تر جایگزین کندتر و مثبترفتارهای سالم

افزایش یافته و آمار موجود تایید کننده این مسئله   مشکلات رایج روانی در نوجوانان.  نقش مهمی در اجرای این رویکردها دارند

ری درصد از بار جهانی بیما  1۳یک نفر دچار اختلال روانی است که  ،  ساله  1۹تا    10از هر هفت نوجوان  ،  در سطح جهان.  است

اضطراب و اختلالات رفتاری از علل اصلی بیماری و ناتوانی در میان نوجوانان ،  افسردگی.  دهدرا در این گروه سنی تشکیل می

 .  ترین فاکتور در این خصوص شناخت علائم و پیگیری کردن آنهاستبا این حال مهم. هستند

 

 : بیان مسئله

ممکن است هیچ اثر ،  بینیدحتی اگر یک بار در ماه کابوس می.  معمولاً جای نگرانی نیست،  داشتن یک کابوس در سال یا بیشتر

توانید از اگر متوجه شدید که نمی.  کننده باشدتواند ناراحتیک کابوس یکباره هنوز هم می،  با این حال.  مضری را تجربه نکنید

درمانگر تماس بگیرید که به شما  است بخواهید با یک روانممکن  ،  اید دست برداریدفکر کردن به کابوس هایی که تجربه کرده

گیرند که به صورت مداوم و چندین  کابوس ها زمانی در دسته کابوس های مکرر جای می.  در پردازش آن کابوس کمک کند 

کابوس های  .  ندممکن است روی خواب و سلامت شما تاثیر بگذار،  شوندوقتی کابوس ها مکرراً تکرار می.  مرتبه در ماه رخ دهند

دهند رخ  یا جسمی  روانی  دلایل  به  است  ممکن  مزمن  یا  یا  .  مکرر  ترس  احساس  باعث  که  آزاردهنده  رویاهای  یا  ها  کابوس 

.  رویدادهای زندگی شخصی یا حتی اختلال خواب ایجاد شوند ،  توانند توسط عوامل مختلفی مانند استرسمی، شونداضطراب می

.  کننده هنوز به طور کامل مشخص نیستاما علت دقیق این رویاهای ناراحت ؛  دهند میرخ   REM کابوس ها در طول خواب

که برخی  درحالی،  برخی ممکن است به شرایط پزشکی مرتبط باشند.  تواند وجود داشته باشددلایل زیادی برای این پدیده می

 .  دیگر ممکن است بیشتر با استرس روانی مرتبط باشند

اما برخی افراد ممکن است هر شب کابوس را ،  سرعت حل شوندمعنی به نظر بیایند و بهممکن است بیکابوس ها  ،  گاهی اوقات

احساس گناه یا تاسف  ،  خوردن غذاهای تند قبل از خواب،  بسیاری از کارشناسان مواردی نظیر غذا خوردن دیروقت.  تجربه کنند

مواد مخدر،  عمیق از  داروها،  استفاده  برخی  فیل ،  مصرف  ترسناکمتماشای  قطبی،  افسردگی،  اضطراب،  های  وقفه  ،  بیماری دو 

دیدن  .  توانند علل اصلی بروز کابوس در افراد باشنداختلال استرس پس از سانحه و مواردی از این دست می،  تنفسی در خواب

کند که هرگز به طور  فرد یک مشکل روانی حل نشده را تجربه می  ای از این باشد کهتواند نشانهتکراری میکابوس های مکرر و  

دهد که روی رویداد یا موقعیت پشت  دیدن یک درمانگر به فرد این امکان را می،  در این مورد.  کامل با آن کنار نیامده است

 .  و تاثیرات منفی آن را پشت سر بگذارد ها کار کند تا بتواند این کابوس های تکراریکابوس

اما  ،  داروها یا اختلالات سلامت روان ایجاد شوند،  خواب نامنظم،  اضطراب،  توانند به دلایل مختلفی مانند استرسکابوس ها می

 .  است  (PTSD) ترین علت برای کابوس ها اختلال استرس پس از سانحهشاید بتوان گفت مهم

است و در واقع یکی از معیارهایی است که برای تشخیص این اختلال  PTSD در بین افراد مبتلا بهکابوس یک شکایت رایج  

بیماری پی تی اس   درصد از افرادی که با  80دهد که  منتشر شده نشان می  ۲00۹یک مطالعه که در سال  .  شوداستفاده می

 .  کننددرگیر هستند کابوس های مکرر را تجربه می دی

https://doctoreto.com/blog/what-is-sleep-apnea/
https://doctoreto.com/blog/what-is-sleep-apnea/
https://doctoreto.com/blog/post-traumatic-stress-disorder-ptsd/
https://doctoreto.com/blog/post-traumatic-stress-disorder-ptsd/
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خواب  و  ها  میکابوس  رخ  نیز  خواب  از  متفاوتی  مراحل  در  و  هستند  متفاوت  ترسناک  اصلی.  دهندهای  از  یکی  ترین  اما 

اما کابوس ها فرد را از خواب بیدار ؛  آورندیهای ترسناک را به ندرت به یاد مهای میان این دو این است که افراد خوابتفاوت

 .  کنند و پس از بیدار شدن نیز فرد جزئیات کابوس خود را به یاد خواهد آوردمی

روان  توسط  مشاوره  شامل  اغلب  کابوس  است،  شناسدرمان  دو  این  از  ترکیبی  یا  ایجاد .  دارو  طریق  از  است  ممکن  همچنین 

، در بیشتر موارد.  فرد بتواند کابوس های خود را درمان کند،  های مدیریت استرستژی تغییرات مختلف در سبک زندگی و استرا

برای کابوس های شبانه لازم نیست عاطفی  ،  هیچ درمانی  یا  باعث مشکلات جسمی  اگر کابوس ها  برای ،  شونداما  بهتر است 

شواهدی وجود دارد  ،  با این حال.  فوری ندارند   کابوس ها احتمالا هیچ نوع تاثیر منفی .  درمان به پزشک یا درمانگر مراجعه شود

ممکن ،  اگر فردی به صورت مرتب کابوس بینید .  تواند بر سلامت جسمی و روانی ما تأثیر بگذارددهد کابوس میکه نشان می

ادامه میکم.  خوابی شوداست دچار کم نیز در  بیماریخوابی  به  ابتلا  بیماریتواند  یا  با  های قلبی  مرتبط  را تشدید  های  چاقی 

علاوه بر  .  های روانی را نیز تشدید کندتواند افسردگی یا اضطراب را افزایش داده و سایر بیماریاین شرایط همچنین می.  کند

دارویی می استراتژی ،  تجویزهای  آن  از  پیشگیری  و  کابوس  درمان  برای  نیز  غیردارویی  باشدهای  مفید  بهترین  .  تواند  از  یکی 

پیشگروش برای  استها  زندگی  سبک  تغییر  دیدن  کابوس  از  سالم.  یری  غذایی  عادات  از  پیروی  خوردن  )  با  از  پرهیز  مانند 

توان بروز کابوس را تا حد زیادی  غذاهای تند یا خوابیدن در زمان کمی پس از غذا خوردن( و سبک زندگی بدون استرس می

ها شده و در نتیجه تواند موجب رهاشدن ذهن فرد از نگرانییبرآن انجام مدیتیشن بلافاصله قبل از خواب معلاوه.  کنترل کرد

گذارد و در طول روز نیز با تاثیرات  تان تاثیر منفی میچنانچه کابوس های شما روی زندگی روزمره.  بروز کابوس را کاهش دهد

از روان  کابوس ناشی  به یک  است  بهتر  این  درگیر هستید  تاثیرات منفی  تا  مراجعه کنید  یابنددرمانگر  بهبود  اگر  .  کابوس ها 

ممکن است مهم باشد که به پزشک مراجعه کنید تا مطمئن شوید که بروز این کابوس ها مشکلی  ،  بینیدکابوس های مزمن می

ندارند  مراجعه به یک.  در سلامتی شما  نیز  باشد  ایجاد کابوس وجود نداشته  دکتر   اما در صورتی که هیچ مشکل جسمی در 

  شناختی پشت کابوس ها را شناسایی کرده و به شما در غلبه برممکن است بتواند دلایل روان  متخصص روانپزشک یا روانشناس

 .  تاثیرات منفی آن کمک کند

 

 : اهمیت وضرورت

تواند مشکلاتی را به  خیال پردازی بیش از حد و به صورت ناسازگار می.  خیال پردازی خوب است اما تا زمانی که بهنجار باشد 

.  پیشرفت فردی باشد ای دارد و تنها در صورتی مفید است که در راستای رشد و  خیال پردازی حد و اندازه.  همراه داشته باشد

،  های دفاعی بدن ما است که اگر به جا و درست استفاده شودیکی از مکانیسم،  پردازیها خیالداشتن رویا و یا به قول بعضی

.  تواند مخرب باشدمی،  اما اگر نادرست استفاده شود و با عملکرد عادی زندگی ما تداخل پیدا کند.  مفید و کارآمد خواهد بود

رویا داشتن نیز یک مکانیسم  ،  شویمشویم و یا دچار هر هیجان دیگری میکنیم یا خشمگین میعی که گریه میهمانند مواق

افرادی که بتوانند در زندگی خود خیال پردازی ناسازگار را کنترل کنند و آن را به طور درست و بهینه به کار .  مدار استهیجان

 .  موفق خواهند بود،  گیرند

هستیم کودک  پردازی ،  وقتی  میخیال  پیش  که  جوانی  و  نوجوانی  سمت  به  اما  هستند  غیرمنطقی  ما  خیال  ،  ویمرهای 

منطقیپردازی  حالت  خود میهایمان  به  مرحله.  گیردتر  این  خود  ،  در  از حد  بیش  پردازی  خیال  مدیریت  به  قادر  که  افرادی 

https://doctoreto.com/doctors/speciality/psychologist
https://doctoreto.com/doctors/speciality/psychologist
https://doctoreto.com/doctors/speciality/psychiatrist
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از آن برای پیشرفت و تحقق اهدافشان استفاده کنندمی،  هستند پردازی ژول ورن نقطه ،  به عنوان مثال  .توانند  تخیل و رویا 

 .  های بزرگ شد شروعی برای ایجاد تحول و پیشرفت

 :  در دو حالت باید با یک روانشناس مشورت کنید

هنگام بازی با همسالان  ،  مهمانی،  به طوری که در خانه،  زمانی که شدت و دفعات خیال پردازی ناسازگار کودک زیاد بشود •

 .  جای دیگر دائم هذیان گویی کندیا هر 

،  برای مثال.  زمانی که در سنین مدرسه همچنان در دنیای خیالی خود سیر کند و مرز واقعیت و خیال را متوجه نباشد •

 .  گذرداش را با خود به مدرسه ببرد و هنگام درس با او حرف بزند و متوجه نباشد که در اطرافش چه میهمبازی خیالی

اضطراب و دیگر عوامل  ،  کمبودهای عاطفی،  تواند ناشی از مشکلات خانوادگیپردازی بیش از حد و ناسازگار میاین گونه خیال  

می.  باشد بیزار  واقعی  دنیای  از  را  کودک  مسائل  میاین  خیالی  دنیای  به  افراطی  صورت  به  و  این .  کشاندکند  کردن  برطرف 

 .  راطی در کودکان پیشگیری نمایدتواند از بروز خیال پردازی ناسازگار و افمشکلات می

این افراد  .  گذرانندمی،  اندبخش بزرگی از وقت خود را در دنیایی که خود خلق کرده،  افرادی که تخیل بیش از حد فعال دارند

زنده  و  غنی  احساسات هستند،  دارای تخیلات  و  تصاویر  این  به  معنا بخشیدن  در  توانایی قوی  و  آنها  .  تجربیات حسی شدید 

خیال پردازی بیش از حد یا  ،  با این حال .  توانند در رویاهای خود غرق شوندآفرینان خوبی هستند و میگوها و نقشلاً قصهمعمو

 .  تخیل بیش از حد ممکن است حواس آنها را از زندگی واقعی منحرف کند و پیامدهایی برای سلامت روانی داشته باشد

بندی طبقه FPP ممکن است به عنوان افراد دارای رویاپردازی ناسازگار یا،  تندافرادی که دارای تخیلات بیش از حد فعال هس

حال.  شوند این  روانی،  با  اختلالات  آماری  و  تشخیصی  راهنمای  در  شرایط  این  از  یک  پنجم،  هیچ     (DSM-5)  ویرایش 

 .  شناسایی نشده است

 

 رویا و خیال پردازی 

 :  نوع داردرویا و خیال پردازی یک احساس روانی است و دو 

 رویای آگاهانه  •

 رویای ناخودآگاه  •

 

 رویای آگاهانه 

.  باشدها و یا اهداف وی میرویا و خیال پردازی آگاهانه یک وضعیت خلق کردنی تصوری در یک فرد است که بیانگر خواسته 

 .  ه باشندبینانتواند بسیار بعید باشد و برخی ممکن است کاملاً واقعبرخی اوقات خیال پردازی بیش از حد می

 .  توانند طبیعت جنسی نیز داشته باشندها میخیال پردازی 

اما در تصور ،  کند گانه آنها را درک نمیو هیچیک از حواس پنج،  چیزهایی است که واقعی نیستند،  معنای دیگر خیال پردازی

کنند که آرزو دارند و یا مایل به  رویاهایی همراه میاغلب افراد افکار خود را با یک سری  ،  در زندگی روزمره.  نمایند واقعی می

کنند که موفق و  تصور می،  به جای تلاش واقعی در نزدیکی به دوستان و یا کسب موفقیت:  به عنوان مثال.  اند انجام آنها بوده

 . محبوب هستند

قطعاً کسی که .  ت خودشیفتگی باشدتواند بیانگر یک صفت از اختلال شخصیمی،  هنگامی که رویا و خیال پردازی افراطی شود

 .  هیچ دوست نزدیکی ندارد، کندزیاد خیال پردازی می
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 مزایای رویا و خیال پردازی 

ها و گریز از  بهبود دهنده و کوچک شمردن گرفتاری،  تواند سودمند باشد و جنبه جبرانی آرزوهارویا و خیال پردازی می •

 .  خلاقیت و نوآوری مؤثر باشند، ادبیات، توانند در هنرمیهمچنین رویاها .  مشکلات داشته باشد

توانند براحتی از گذران زندگی رضایت داشته مردان و زنان نمی.  تواند یک مکانیسم دفاعی باشد رویا و خیال پردازی می •

 .  توانند به تحقق آرزوهای خیالی خود بپردازنداما به سادگی می، باشند

تواند  هنرمند می.  توانند علاقه و انگیزه را بالا ببرنداین رویاها می.  است یک منبع با ارزش باشندها ممکن  خیال پردازی •

 .  های هنری تبدیل کندرویا و خیال پردازی خود را به آفرینش

 

 رویای ناخودآگاهانه / حرف زدن با خود و خیال پردازی 

داخلی خود می با جهان  رشد  باشدتواند شامل  رابطه کودک در حال  ناخودآگاهانه  بازی در داخل  .  رویای  و  فعالیت  نوع  این 

اند و متفاوت از رویاها یا خیال  این رویاها اغلب بسیار خشن و تهاجمی.  شخص به عنوان رویای ناخودآگاه شناخته شده است

 .  باشندپردازی آگاهانه می

افراد ممکن است در دنیای خیالی خود غرق شوند و  ،  تدر این حال.  ناخودآگاه یعنی ساختن رویای ارتباط با اشیاء و موضوعات

 .  تواند در برخی مواقع به شکل مضر و ناسازگار بروز پیدا کندکه این نوع از خیال پردازی می، با خود حرف بزنند 

 .  رویای ناخودآگاهانه یک تفکر بنیادی و ذاتی است •

 .  کندبه عنوان بازنمود ذهنی از غرایز فردی عمل می •

 . معادل روانی مکانیسم دفاعی ذهن است •

پردازی  ناخودآگاهانه و خیال  نفوذ مداوم در طول زندگی دارند رویاهای  اعمال  از حد  در  ،  های بیش  نرمال و هم  افراد  هم در 

تفاوت در نوع دروغ گفتن و توهمات غالب در هر شخصیت خاص ناشی از این است که چگونه  .  افرادی که مشکلات روانی دارند 

 . توانند مرز بین واقعیت و خیال را تشخیص دهند و خیال پردازی ناسازگار ممکن است منجر به اختلالات روانی شودافراد می

 رویاپردازی ناسازگار و نابهنجار / خیال پردازی بیش از حد 

ناسازگار پردازی  انگلیسی)   رویا  زبان  به  یا  و  ناهنجار(  خیالبافی  رویا  ،  Maladaptive Daydreaming یا  از  ای  گونه  به 

اول تا چند دقیقه ی  عموما  انجام می دهد و  را  افراطی آن  خود به طور کامل  ،  پردازی گفته می شود که شخص به صورت 

شخص دقیقه ها و گاهی ساعت ها از کار خود دست کشیده  ،  در رویا پردازی ناسازگار،  علاوه بر این . متوجه انجام این کار نیست

 .  و ساخت سناریوهای مختلف در ذهن خود می پردازدو به رویا پردازی 

به این شکل که  .  یا سر رفتن حوصله می توانند عوامل شروع کننده این گونه رویا پردازی باشند،  تماشای فیلم ،  کتاب خواندن

خود را ،  د دقایقی بع.  ایده ای به ذهنش می رسد که ناگهان غرق در تفکر درباره ی آن می شود،  شخص در حین خواندن کتاب

اولیه نیز رد .  در حال ساختن داستان ها و سناریوها و همچنین در حال صحبت درباره آن موضوع می بیند از موضوع  گاهی 

 .  شده و به موضوعات دیگر می رسد 

عف خود  برای فرار از واقعیات زندگی و یا پنهان کردن ض،  معمولا به صورت ناخودآگاه،  گفته می شود که این گونه رویا پردازان

به این گونه رویا پردازی می کنند اقدام  از زندگی  افراطی.  در بخشی  از این رویا پردازی  افرادی که  ،  برخی پزشکان نیز  برای 

 .  استقبال می کنند، دچار افسردگی یا اضطراب اجتماعی هستند
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 رویاپردازی ناسازگار و نابهنجار / خیال پردازی بیش از حد

ناسازگار به آن  یا )  رویاپردازی  انگلیسی  زبان  ناهنجار( که در  به  ،  شودگفته می Maladaptive Daydreaming خیالبافی 

افراد مبتلا به خیال پردازی بیش از حد .  دهدشود که فرد به صورت افراطی آن را انجام میای از رویا پردازی اطلاق میگونه

ها از کارهای روزمره خود دست کشیده و درگیر ساخت هی ساعتشوند و برای دقایق و گامعمولاً در ابتدا متوجه این کار نمی

 .  شوندسناریوهای مختلف در ذهن خود می

توانند باعث شروع این نوع رویا پردازی ناسازگار  تماشای فیلم یا حتی سر رفتن حوصله می،  عوامل مختلفی مانند کتاب خواندن

دقایقی بعد  .  شودکند و ناگهان غرق در تفکر میای برخورد میکتاب به ایدههنگامی که فرد در حین خواندن  ،  برای مثال.  شوند

 .  بیندها و سناریوها و گاهی صحبت درباره آنها میخود را در حال ساختن داستان

یا    افراد مبتلا به خیال پردازی ناسازگار ممکن است به طور ناخودآگاه برای فرار از واقعیات زندگی و ،  به گفته برخی پزشکان

این نوع رویا پردازی افراطی به خصوص در .  ها روی آورند های خود در بخشی از زندگی به این رویا پردازیپنهان کردن ضعف

 .  ممکن است به عنوان یک مکانیسم دفاعی به کار آید،  افرادی که دچار افسردگی یا اضطراب اجتماعی هستند

از دوران کودکی   از حد معمولاً  بیش  پردازی  زیاد،  شودشروع میخیال  و کمبود دوستان  تنهایی  دلیل  به  ،  زمانی که کودک 

ناهنجار می پردازی  پردازی.  کندشروع به خیال  رویا  پیدا کردن دوستان جدید کاهش  این  به مدرسه و  از ورود  اغلب پس  ها 

برقرار کند.  یابندمی ارتباط اجتماعی کامل  نتواند  اگر کودک در مدرسه  این  ،  اما  به  ممکن است  پیدا کند و حتی  ادامه  رفتار 

 .  دوران بزرگسالی کشیده شود

هستند ناسازگار  پردازی  رویا  دچار  که  و شخصیت،  افرادی  سناریوها  جزئیات  به  وسواسی  صورت  اهمیت به  خود  ذهنی  های 

میمی واقعیت  به  مشابه  امکان  حد  تا  را  آنها  و  این شخصیت.  سازنددهند  خصوصیات  گاهی  افراد  را  این  مرور  ها  بار  چندین 

 .  های کامل استفاده کردها یا داستانتوان از این الگوها برای نوشتن رمانکنند و به قدری دقیق هستند که میمی

شود و بسیاری از پزشکان و روانشناسان از وجود آن  رویا پردازی ناسازگار یا خیالبافی ناهنجار جزو مشکلات روانی شناخته نمی

هستندبی باشد.  خبر  همراه  دست  حرکات  یا  اتاق  در  سریع  رفتن  راه  مانند  رفتارهایی  با  است  ممکن  پردازی  رویا  نوع  .  این 

 .  لبخند یا حتی صحبت کردن با صدای بلند نیز رایج است،  خنده ، همچنین ابراز احساسات از طریق تغییرات چهره مانند گریه

ا،  افرادی که دچار خیال پردازی ناهنجار هستند گاه این دو را با یکدیگر  ز تفاوت خیالات خود و واقعیت آگاهند و هیچکاملاً 

قادر  ،  حتی اگر یک اتفاق در واقعیت افتاده باشد و سپس فرد درباره آن داستانی در ذهن خود ساخته باشد.  گیرنداشتباه نمی

 .  است نسخه واقعی و نسخه ساختگی را از هم تفکیک کند

ها به  زیرا آنها گاهی اوقات ساعت.  مشکل در خواب رفتن است،  رویا پردازی ناسازگار دارند  یکی از مشکلات عمده افرادی که

این افراد اغلب از کسانی هستند که کارهای خود را .  شوندطور ناخودآگاه در حین خواب به رویا پردازی بیش از حد مشغول می

 .  اندازند به تعویق می

 

 ن فرار تکیه بر فانتزی یا رویاپردازی به عنوا

و در چند سال گذشته  ،  من از اختلال شخصیت اجتنابی و همچنین افسردگی / عزت نفس پایین رنج می برم: کیس رویاپرداز

این کار با گهگاه تصور کردن خودم به عنوان یک فرد متفاوت  .  روشی که من با آن برخورد کرده ام استفاده از رویاپردازی است

و شخصی  ،  اندتر شدهها جزئیپردازیها خیالاما در طول سال،  های مثبت شروع شدگرفتن در موقعیتو رویاپردازی درباره قرار  
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کار به جایی رسیده است که من هر روز این تخیلات را تصور می کنم و  . کنم نام/زندگی/و غیره کاملاً متفاوتی داردکه تصور می

اما درجه ای ،  من کاملاً آگاه هستم که همه چیز فانتزی است.  دارم  در خواب مشکل،  اگر خودم را مانند این شخص تصور نکنم

من می ترسم در مورد آن با یک  .  که به آن تکیه کرده ام مرا می ترساند و هرگز در مورد کسی با این نوع مشکل نشنیده ام

 .  درمانگر صحبت کنم زیرا از اینکه او در مورد من چه فکری می کند می ترسم

گام بسیار شجاعانه ای را برداشته اید ،  با وجود ترس از قضاوت شدن،  تحت تاثیر شما هستم! اول از همه  من خیلی:  متخصص

به نظر می رسد که رویا و خیال پردازی به عنوان یک رفتار بسیار سازگارانه عمل کرده  ،  دوم.  که در مورد سؤال خود بنویسید

به نظر می رسد که  ،  متأسفانه.  سردگی و عزت نفس پایین رهایی پیدا کنیداز اف،  شما توانسته اید با فرار در تخیل خود  –است  

 .  این استراتژی مقابله ای زندگی خود را به خود گرفته است و تا حدودی مانعی برای عملکرد شما در زندگی روزمره شده است

جهات برخی  مربوط،  از  مسائل  ایجاد  نحوه  به  شباهت  بی  کاملاً  کنید  می  توصیف  شما  نیست    آنچه  مواد  مصرف  سوء    –به 

به دنبال تسکین در الکل یا مواد مخدر برای فرار از ناراحتی است و در نهایت به این ماده وابسته می  ،  شخصی در ناراحتی است

یک تفاوت اساسی بین آنچه که شما توصیف می کنید و سوء مصرف  ،  با این حال.  تا حدی که با زندگی او تداخل دارد.  شود

اکثر افراد موفق سفر  .  است که به احتمال زیاد ارزش واقعی چیزی که برای فرار از آن استفاده می کنید وجود داردمواد این  

آنها در مورد موفقیت خود رویا می بینند و سپس شروع به ایجاد اهدافی    –خود را به سمت موفقیت با تصور آن آغاز می کنند  

من گمان می کنم که زندگی ای .  کنند( که آنها را به سمت رویای خود سوق می دهد و برای رسیدن به آنها کار می  )  می کنند

اگر نظر من درست .  که در تخیل خود ایجاد کرده اید به زندگی ای که می خواهید نزدیک تر از زندگی واقعی و فعلی شما باشد 

 .  ه برای خود تصور کرده اید حرکت کنیدپس منطقی است که هر کاری که می توانید انجام دهید تا به سمت زندگی ک، باشد

از انجام دادن! این مطمئناً درست :  ممکن است فکر کنید،  با توجه به مبارزه با افسردگی و عزت نفس گفتن آسان تر 

این  .  کنید داشته باشیدتر به آنچه تصور میاما به این معنا نیست که غیرممکن است زندگی نزدیک،  است این به سادگی به 

این مسائل ممکن است تمام چیزی باشد  ،  در حال حاضر.  است که برای رفع افسردگی و عزت نفس نیاز به درمان داریدمعنی  

 .  که شما را از تلاش برای تحقق زندگی فانتزی خود باز می دارد

خیالی که شما ایجاد   هیچ شرمی در زندگی ، اولاً . این من را به ترس شما از افشای دنیای فانتزی خود به یک درمانگر می رساند

من معتقدم که در نهایت به عنوان یک نقشه راه عمل خواهد کرد تا شما را به زندگی ای که در  ،  در واقع.  کرده اید وجود ندارد

کردید می  آرزو  آن  دهد،  مورد  حال.  سوق  این  احساس  ،  با  درمانگر  یک  با  دنیا  این  گذاشتن  اشتراک  به  مورد  در  هنوز  اگر 

توانم بگویم اگر  می،  در واقع.  دوم یا حتی سوم این کار را انجام دهید،  بدانید که لازم نیست در جلسه اول،  اضطراب می کنید

اید که  آن را افشا نکنید تا زمانی که مطمئن نشده،  داردآور است که شما را از جستجوی درمان باز میافشای آن چنان اضطراب 

موارد  ،  گاهی اوقات زمانی که افراد قبل از ایجاد یک اتحاد کاری واقعاً قوی.  ر داریدیک رابطه درمانی قابل اعتماد با یک درمانگ

کنند و درمان را پیش از موعد ترک  پذیری میپذیری و آسیب به میزان غیرقابل تحملی احساس آسیب،  کنندزیادی را فاش می

 .  کنندمی
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 پیدا کردن تراپیست 

درمانگر که فکر می کنید می تواند مناسب شما باشد و راه اندازی یک جلسه اولیه از این امر  شما می توانید با پیدا کردن یک  

حتی ممکن است یک جلسه اولیه را با چند درمانگر مختلف ترتیب دهید و ببینید با چه کسی بیشتر احساس .  جلوگیری کنید

ایجاد یک رابطه درمانی قوی کار کنید و زمانی که  روی  ،  هنگامی که باور کردید که یک مسابقه خوب دارید.  راحتی می کنید

همانطور که مسائل مربوط به افسردگی و عزت نفس شروع  .  در مورد زندگی فانتزی خود صحبت کنید،  احساس آمادگی کردید 

ممکن است متوجه شوید که همین خیال پردازی ها  ،  به حل شدن می کنند و شما در مورد فانتزی های خود صحبت می کنید

ه نقشه راه شما تبدیل می شوند و درمانگر شما به عنوان یک راهنمای حمایتی در حین دنبال کردن نقشه به سمت رویاهای  ب

 .  خود عمل می کند

 

 چگونه رویاپردازی بیش از حد خود را متوقف کنم؟ 

با این  .  ان آنها وجود نداردهیچ روش رسمی خاصی برای درم،  و رویاپردازی ناسازگار اختلال رسمی نیستند FPP از آنجایی که

ایجاد می،  حال اختلال  زندگی  از حد شما در  بیش  تخیل  متوجه شدید که  ناراحتی شما میاگر  باعث  و  توانید  می،  شودکند 

 :  نکات زیر را امتحان کنید

 

 های خود را شناسایی کنیدمحرک

های خاص  هنگام رانندگی یا در مکان،  قبل از خوابآیا این کار در شب  .  کنیدمشخص کنید چه زمانی شروع به رویاپردازی می

برای  .  شونددهد؟ سعی کنید زمان کمتری را در فضاهایی بگذرانید که به خیال پردازی بیش از حد منجر میدیگری رخ می

 .  توانید به پادکست یا کتاب صوتی آموزشی گوش دهیدپرت کردن حواس خود می

 

 برید آن لذت مییک سرگرمی خارجی پیدا کنید که از 

،  نوشتن داستانی که بتوانید هر روز روی آن کار کنید،  برای مثال.  یک سرگرمی انتخاب کنید که از خلاقیت شما استفاده کند

تواند به شما کمک کند  نویسی میهای آنلاین داستانپیوستن به گروه.  سرایی خود بهره ببریدکند تا از هدیه داستانکمک می

 .  ا با دیگران به اشتراک بگذاریدتا خلاقیت خود ر

 

 تری داشته باشید برنامه شلوغ

پردازی بیش از حد می های بیرونی که شما را ریزی برای فعالیتبرنامه،  شویداگر به دلیل داشتن وقت آزاد زیاد دچار خیال 

یرداستانی یا تماشای یک مستند  مطالعه یک کتاب غ ،  به عنوان مثال.  کننده باشدتواند کمکمی،  کند درگیر دنیای واقعی می

 .  تواند ذهن شما را از رویا پردازی ناسازگار دور کند می

 

 تمرین ذهن آگاهی

مرکز کنید و در عین  کند که آگاهی خود را بر لحظه حال متاین کار به شما کمک می.  را در نظر بگیرید آگاهی  ذهن  تمرین

 .  افکار و احساسات بدنی خود را تأیید و پذیرش کنید، حال به آرامی احساسات

 

https://mindtoolbox.ir/article/46502/mindfulness/
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 با یک دوست تماس بگیرید

با دیگران می بیایید گذراندن وقت  بیرون  خیالی خود  دنیای  از  تا  به شما کمک کند  آزاد خود  .  تواند  روزهای  سعی کنید در 

 .  ریزی کنید و با دوستان خود تماس بگیرید یا برای شام بیرون بروید برنامهجلسات اجتماعی بیشتری 

 

 درمانی را امتحان کنیدبرای درمان رویاپردازی روان

نتواسته  فانتزیاگر خودتان  را کاهش دهیداید  از حد خود  بیش  پردازی  و خیال  درمانگر می،  ها  به یک  به شما  مراجعه  تواند 

 .  رای حضور بیشتر در دنیای واقعی بیاموزیدهایی بکمک کند تا مهارت

 

 !دارو برای خیال پردازی هم جوابگو است

تواند در کاهش علائم رویا  می،  شوداستفاده می OCD که برای درمان،  اند که دارویی مانند فلووکسامینمطالعات نشان داده

 .  تواند مفید باشدبهداشتی برای بررسی این گزینه میهای مشورت با متخصص مراقبت. پردازی ناسازگار مؤثر باشد

 

 شفقت به خود را تمرین کنید 

به خود  ،  هاممکن است هنگام احساس از دست دادن کنترل بر این فانتزی،  افرادی که مستعد خیال پردازی ناهنجار هستند

احتمالاً شما فردی خلاق و  .  ا در نظر بگیریدها رهای مثبت این ویژگیمهم است که با خود ملایم باشید و جنبه.  سخت بگیرند

 .  نویس هستیدداستان

توانید طبق  به خود یادآوری کنید که انسان هستید و همیشه نمی.  برانگیز باشد تواند چالشتوقف خیال پردازی بیش از حد می

توانید شروع به ایجاد عشق  می، چکهای کوپذیری در خود و جشن گرفتن پیشرفتبا تمرکز بر ایجاد انعطاف. برنامه پیش بروید 

 .  به خود کنید

 

 :  تحلیل

 عوامل ایجاد اختلال رفتاری در نوجوانان 

تنهایی بروز اختلال  هیچ کدام از این نظرات به.  نظرات زیادی در خصوص دلایل ایجاد اختلالات رفتاری نوجوانان وجود دارند

 .  اما در بروز این عارضه نقش دارند؛ کنندنمیروانی و رفتاری در نوجوانان را توجیه 

 استفاده افراطی از صفحه نمایش و فناوری دیجیتال  .1

هرچه زمان بیشتری  .  افزایش استفاده از ابزار دیجیتال با افزایش آمار بروز اختلالات رفتاری در نوجوانان ارتباط مستقیم دارد

این محصولات شود از  استفاده  مانند دوستیابی و فعالیتفرد زمان و  ؛  صرف  برای رفتارهای سالم  فیزیکی  انرژی کمتری  های 

 .  شودهمین امر باعث بروز مشکلات رفتاری نوجوانان می.  کند سالم صرف می

از استرس و فشار روانی را به فرد تحمیل میعلاوه بر این شبکه ها  نوجوانان در این شبکه .  کندهای اجتماعی همواره حجمی 

نفس و عزت  بهشود که فرد اعتمادها باعث میاین مقایسه.  کنندگیرند و فشار زیادی را تحمل مید قضاوت قرار میهمواره مور

 .  ای برای بروز اختلالات رفتاری ایجاد شودنفس کمتری داشته باشد و همواره زمینه

 انتظارات تحصیلی فزاینده .۲
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شرایط اقتصادی و  .  شودکرده و همین امر باعث رقابت بیشتر بین نوجوانان میروز اهمیت بیشتری پیدا  پیشرفت تحصیلی روزبه

می سبب  دوستان  با  رقابت  و  دانشگاه  در  قبولی  برای  رقابتی  کند نامطمئن  پیدا  افزایش  فشار  این  که  شرایط  .  شود  این  در 

این اضطراب زمینه .  کنندا تحمل میناپذیری رشوند و استرس اجتناب نوجوانان در خصوص آینده خود دچار ابهامات زیادی می

 . شودایجاد نوجوانان انواع اختلالات رفتاری در نوجوانان می

 آوریکاهش تاب .۳

ها همواره راه فرار  چرا که آن.  های مختلف در بین نوجوانان امروزی کمرنگ شده استمهارت سازگاری و کنار آمدن با موقعیت

آوری و  ها شانس کمتری برای افزایش مهارت تابپس آن.  اندهای خود داشتهو ناامیدی  ها گاهی برای هر کدام از شکست و تکیه

 .  شوندترین مشکل احساسی دچار درماندگی میسرسختی خود دارند و با کوچک

 رشد ناکافی قشر پیشانی و عدم هماهنگی ساختارهای مغزی .4

در شکل پیشیانی  تکانهقشر  کنترل  و  موگیری شخصیت  بسیار  استها  به.  ثر  هنوز  قسمت  این  نوجوانان  رشد  در  کافی  اندازه 

به و  ندارندایننداشته  خشم  کنترل  و  مدیریتی  خود  توانایی  رانندگی  .  ترتیب  مانند  رفتاری  اختلالات  بروز  زمینه  امر  همین 

کنند و هماهنگی  نمیهای مغز همزمان با هم رشد  در این دوران هرکدام از بخش.  کندپرسرعت یا سومصرف مواد را ایجاد می

 .  این ناهماهنگی از دیگر دلایل بروز اختلالات رفتاری نوجوانان است. ها وجود نداردبین آن

 عدم تعادل هورمونی  .5

خلق هورمون  روی  بلوغ  با  مرتبط  داردوهای  سو  تاثیر  نوجوانان  هیجانی  اداره  و  نوسانات  به.  خو  همواره  نوجوانان  دیگر  عبارت 

را   میخلقی  هورمون.  کنندتجربه  تعادل  عدم  از  ناشی  معمولا  نوسانات  استروژناین  است،  های  تستوسترون  و  . پروژسترون 

 .  ها استترین علائم عدم تعادل هورمونافسردگی و تکانشگری از مهم، اضطراب، پذیریتحریک 

 

 علائم اختلال روانی و رفتاری نوجوانان

از علائم اختلالات   که شدت بیشتری داشته و در مدت زمان  درصورتی  اختلال شناختی در کودکان رفتاری نوجوانان وبرخی 

ترین علائم هشداردهنده اختلالات رفتاری نوجوانان  از مهم.  توانند خطرناک و هشداردهنده باشندمی؛  بیشتری ادامه پیدا کنند

 :  اند ازعبارت

 احساس درماندگی و ناامیدی  •

 دلیل گریه بی •

 ناگهانی در رفتار تغییرات  •

 خوابی اشتهایی و بیبی •

 افت ناگهانی تحصیلی •

 دلیل با دوستان و کمتر شدن تعاملات اجتماعی قطع ارتباط بی •

 درد و کمردردمعده، بروز مشکلات جسمانی از جمله سردرد •

 یدزدی و درگیر، بروز رفتارهای پرخاشگرانه و علائم اختلالات رفتاری تخریبی مانند نرفتن به مدرسه •

 اندازه و مخرب در خصوص وزن و ظاهرازنگرانی بیش •

 خودزنی و اقدام به خودکشی •

 

https://salamateaval.com/%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9-%D8%AA%D8%A7-%DA%86%D9%87-%D8%B3%D9%86%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D9%85%D9%87/
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 انواع اختلالات رفتاری در نوجوانان 

از .  لازم است که با انواع اختلالات رفتاری نوجوانان آشنا شوید؛  برای اینکه نحوه درمان اختلالات رفتاری نوجوانان را بشناسید

 :  اند ازاختلالات رفتاری نوجوانان عبارتترین انواع رایج 

 اختلال رفتاری افسردگی   -1

شایع از  استافسردگی  نوجوانان  رفتاری  می.  ترین مشکلات  نشان  دوره  آمارها  یک  حداقل  نوجوانان  از  نیمی  تقریبا  که  دهند 

 : اند ازعبارت افسردگی در نوجوانان ترین علائمرایج. اندافسردگی را تجربه کرده

 کاهش تمرکز •

 افکار خودکشی •

 خلق منفی •

 نداشتن انرژی  •

 عزت نفس پایین  •

 های روزمره عدم علاقه به فعالیت •

 کاهش تمرکز •

 ptsd بیماری •

در پی    در کودکان و نوجوانان را،  اختلالات اضطرابی علائمی مانند خستگی مزمن .  اضطراب جزئی از زندگی هر روزه ما است

 .  دهدبرخی از نکات اهمیت بالینی اضطراب در بین کودکان را نشان می. دارد

 اضطراب روند صعودی داشته و هر روز در حال افزایش است •

فعالیت • انجام  روند  در  خلل  ایجاد  باعث  که  است  نوجوانان  در  رفتاری  اختلالات  انواع  نوجوانان  از  روزمره افسردگی  های 

 .  شودمی

 .  کندافزایش پیدا می علائم پرخاشگری نوجوان این اختلالات رفتاری در نوجوانان تکانشگری و در اثر بروز •

 .  شوندارتباطات و تعاملات اجتماعی کمتر می •

 .  احساس ناراحتی دارد، فرزندان بابت وجود این مشکل •

 .  شوندروز بابت مشکلات بیشتری ناراحت میبهروز  •

 اختلالات خوردن   -۲

این اختلال در  .  شودمیر منجر میوها به مرگاشتهایی روانی در برخی از کیسکم.  شوداشتباه زیاد یا کم میاین اختلال باعث  

ایجاد می بیش نوجوانانی  به وزن خود حساسیت  به خودشان گرسنگی میشود که  تا حد مرگ  و  دارند  اختلال  .  دهندازاندازه 

 .  وجوانان و خیلی زود باید تحت درمان قرار بگیردترین انواع اختلالات رفتاری در نخوردن از خطرناک

 اختلال اعتیاد  -۳

ها را به سمت تجربه کردن مواد مخدر  همین امر آن.  پذیری بالایی دارند و دوست دارند هر چیزی را تجربه کندنوجوانان ریسک 

آن.  دهد سوق می از  برخی  برای  مخدر  مواد  از  از طرفی  فرار  راه  یک  به  تبدیل  مانند  ناراحتیها  دیگر  رفتاری  اختلالات  و  ها 

 .  شودنفس و غیره میعدم اعتمادبه، اضطراب، افسردگی

https://salamateaval.com/%D8%B9%D9%84%D8%AA-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D9%86%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://salamateaval.com/%D8%B9%D9%84%D8%AA-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D9%86%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://salamateaval.com/%D8%B9%D9%84%D8%AA-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D9%86%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://salamateaval.com/post-traumatic-stress-disorder/
https://salamateaval.com/post-traumatic-stress-disorder/
https://salamateaval.com/post-traumatic-stress-disorder/
https://salamateaval.com/%D8%AA%D8%B4%D8%AE%DB%8C%D8%B5-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D8%B1%D8%AE%D8%A7%D8%B4%DA%AF%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D9%86%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%86/
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 شخصیت مرزی  -4

کند تثبیت  دنیا  در  را  جایگاه خودش  و  نتواند هویت  نوجوان  که  اختلال ؛  درصورتی  و خصوصا  اختلال شخصیت  بروز  امکان 

ثباتی هیجانی در این  ها و بیردرگمی ناشی از آن همچنین تکانشگرینداشتن یک هویت ثابت و س.  رودشخصیت مرزی بالا می

همین دلیل است که احساس ناتوانی و انزا و  ها عموما در ایجاد رابطه با دیگران به شدت مشکل دارند و به آن.  روددوران بالا می

 .  ناامیدی دارند 

 اختلال شخصیت خودشیفته و نمایشی  -5

این دو   به  ابتلا  پیدا میآمار  افزایش  از شایعاختلال رفتاری نوجوانان هم در دوران نوجوانی  این دوران  کند و  ترین اختلالات 

آمیز دارد و همین امر باعث ایجاد  ها و دستاوردهای خود یک نگاه اغراق نوجوانان معمولا در مقایسه با دیگر توانایی.  سنی است

گاهی  ،  ها در مقایسه با نظر و تفکر دیگراناز طرفی از دلایل حساسیت آن  .شودطرحواره استحقاق و خودشیفگی نوجوانان می

 . نیاز به توجه و رفتارهای نمایشی است

 اختلال اسکیزوفرنی -6

می بروز  نوجوانی  در  اسکیزوفرنی  علائم  اولین  جرقه .  کندمعمولا  ایجاد اولین  نوجوانی  زمان  در  معمولا  هم  بیماری  این  های 

اسکیزوفرنی.  شوندمی می اختلال  به سبب  نسبت  غیرعادی  رفتارهای  و  نداشته  واقعیت  از  درستی  درک  نوجوانان  که  شود 

 .  موضوعات مختلف داشته باشند

 عمل-وسواس فکری -7

شروع سنین بلوغ  ،  تغییرات شیمی مغز.  شوندوسواس میسالگی نوجوانان درگیر    1۲تا    10در اوایل دوران نوجوانی و در سنین  

 .  ترین دلایل بروز وسواس فکری و عملی در نوجوانان استو نوسانات هورمونی و همچنین تحمل فشارهای روانی از مهم

 های ویدئویی بازی -8

تواند اشتیاقش برای انجام این بازی را کنترل نمیاین اختلال مشابه وابستگی به مواد مخدر یا قماربازی طوری است که نوجوان 

به.  کند بهداشت  جهانی  استسازمان  داده  جای  نوجوانان  رفتاری  اختلالات  لیست  در  را  مشکل  این  در  .  تازگی  اختلال  این 

 .  کند مواردی حتی بزرگسالان را هم درگیر می

 

 درمان اختلالات رفتاری نوجوانان

ترین راهکارها برای رایج.  اختلالات رفتاری نوجوانان نیز متدهای درمانی متعددی دارند .  اردهر مشکلی درمان خاص خودش را د

ترین متدهای درمانی  از رایج .  درمان شناختی رفتاری و دارودرمانی یا ترکیبی از هر دو است،  درمان اختلالات رفتاری نوجوانان

 :  اند ازاختلالات رفتاری نوجوانان عبارت

 خانواده برای درک بهتر اختلالات رفتاری نوجوانان آموزش  •

 های مختلف به نوجوانان آموزش مهارت  •

 درمان شناختی و رفتاری •

 تجویز دارو در موارد خاص •

 

https://salamateaval.com/schizophrenia/
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 پیشگیری از اختلال رفتاری در نوجوانان 

عامل  .  بروز آن جلوگیری کندتواند از  تا حد زیادی می،  شوددانستن این که چه عواملی باعث اختلال رفتاری در نوجوانان می

در  .  شیوه زندگی او در دوران کودکی است،  مهم دیگری که ممکن است منجر به خشونت رفتاری فرد در دوران نوجوانی شود

 .  توان از خشونت وی در دوران نوجوانی جلوگیری کرداوایل کودکی با نظم بخشیدن به رفتار کودک می

این  .  کننده استهای ویدئویی کمکای و بازیهای رسانهارگرفتن در معرض خشونتمحدودکردن کودک برای جلوگیری از قر

باشد محدودیت مثبت  و  مؤثر  تا  شود  اعمال  خشونت  از  عاری  و  مناسب  شیوه  با  باید  میبررسی.  ها  نشان  قرارگرفتن ها  دهد 

عنوان بخشی از زندگی شونت را بهشود خدهد و باعث میها را به خشونت کاهش میحساسیت آن ،  کودکان در معرض خشونت

 .  بپذیرند

به آن  باشند و  امنیت داشته  از محیطلازم است کودکان در محیط مدرسه  های  ها و موقعیتها آموزش داده شود تاحدامکان 

و همچنین سبک فرزندپروری که فرزندان در تعیین  تاثیر مدرسه در سلامت روان دانش آموزان.  خطرساز و پرتنش دور شوند

 .  در گسترش رفتارهای بالغانه در دوران حساس نوجوانی نقش بسزایی دارد، انتظارات خانواده مشارکت دارندقوانین و 

نسبت بیشتر نوجوانان به .  در این سن معمولا شاهد انواع اختلالات رفتاری نوجوانان هستیم.  نوجوانی همواره سن پرچالشی است

ژنتیکی مشکلا،  شرایط  انواع  درگیر  سنی  و  هستنداجتماعی  رفتاری  اختلالات  و  رفتاری .  ت  اختلالات  انواع  دوران  این  در 

نوسانات .  اسکیزوفرنی و غیره در کمین نوجوانان است،  وسواس،  اختلال افسردگی،  اختلالات اضطراب،  نوجوانان مانند افسردگی

ازاین چالش،  هورمونی مواردی  و  نوجوان  زندگی  نوجواناهای  رفتاری  مشکلات  بروز  زمینه  میدست  ایجاد  را  با  .  کند ن  معمولا 

 .  توان این اختلالت را درمان کردمصرف دارو می، تراپی و در موارد شدیدتر

 

 : نتیجه گیری

پرخاشگر می ایجاد کنندتواند چالشدانش آموز  برای مدیران و معلمان  را  راه.  هایی  با  در زیر دوازده  برخورد  برای مهار و  کار 

 :  دهمبرایتان توضیح میآموزان پرخاشگر را دانش

 کنندهایجاد محیطی پشتیبان -1

سبک و  نیازها  با  متناسب  آموزشی  محیط  دانشایجاد  یادگیری  میهای  رفتارهای  آموزان  کاهش  به  شایانی  کمک  تواند 

. د مستمر استارائه بازخورد مثبت و بهبو،  قابلیت ارتباط با دیگران،  این محیط شامل قوانین و مقررات روشن.  پرخاشگرانه کند

توان در کلاس یک صفحه قوانین  می،  به عنوان مثال.  محیط آموزشی باید از قوانین و مقررات روشن و قابل فهم برخوردار باشد

دانش از  و  داد  قرار  کنندآموزشی  رعایت  را  قوانین  که  خواست  دانش،  همچنین.  آموزان  به  مثبت  بازخورد  برای  ارائه  آموزان 

تواند در  معلم می، به عنوان مثال.  تواند محیطی پشتیبانی کننده ایجاد کند و ایجاد فضای باز و دوستانه می رفتارهای مورد تأیید 

همکلاسی به  احترام  مانند  کند  مطرح  را  قوانینی  توهین ،  هاکلاس  زبان  از  استفاده  خشونت،  آمیزعدم  از  استفاده  عدم  . و 

را نقض  در صورتی که یک دانش،  همچنین قانون  بازخورد مثبت به سایر دانشمی،  کندآموز  ارائه  با  را توان  قانون  آموزان که 

 .  این محیط پشتیبانی کننده را تقویت کرد ، کنندرعایت می

 های ارتباطی ارتقای مهارت -۲

.  پرخاشگرانه متوجه شوندهای سازنده به رفتارهای  حلآموزان ممکن است به دلیل مشکلات ارتباطی و نداشتن راهبرخی دانش

آموزش .  ها را در بهبود رفتارهایشان یاری کند تواند آنمذاکره و حل مشکل می،  های ارتباطیهای مرتبط با مهارتارائه آموزش 

https://salamateaval.com/%D9%86%D9%82%D8%B4-%D9%85%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D9%87-%D9%88-%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D9%86%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86/
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 به .  تری را برای بیان نیازها و احساساتشان بیاموزندهای سازندهآموزان کمک کند تا روشتواند به دانشهای ارتباطی میمهارت

آموزان بتوانند نظرات خود را به اشتراک بگذارند  های گروهی ارتباطی برگزار کرد تا دانشتوان در کلاس فعالیتمی،  عنوان مثال

های گروهی برگزار توان در کلاس فعالیتمی،  در مثالی دیگر.  و یاد بگیرند که چگونه با دیگران به طور مؤثر ارتباط برقرار کنند

های  تواند مثالی از مهارتها میاین فعالیت.  پردازندهاشان به اشتراک نظرات خود میآموزان با همکلاسیکرد که در آن دانش

دانش برای  را  مثبت  آنارتباطی  و  دهد  نشان  روش آموزان  یادگیری  به  را  سازندهها  احساساتشان  های  و  نیازها  بیان  برای  تر 

 .  تشویق کند

 های آموزشی تعاملی روش -۳

.  آموزان کمک کند تا مشارکت بیشتری در فرآیند یادگیری داشته باشندتواند به دانشهای آموزشی تعاملی میز روشاستفاده ا

،  به عنوان مثال.  توانند به کاهش خشونت و پرخاشگری کمک کنندآفرینی میهای کاربردی و نقشپروژه،  های گروهیفعالیت

به عنوان .  های آموزشی را حل کنندمسئله،  ئه داد تا با همکاری و تعامل با دیگرانآموزان اراهای کاری را به دانشتوان گروهمی

آموزان فرصت بدهد تا با هم به حل یک مسئله بپردازند و نقش همدیگر را در  تواند به دانشیک گروه کاری ریاضی می،  مثال

 .  یادگیری تقویت کنند

 ارائه حمایت روانشناختی  -4

آموزان دانش.  گذاردآموزان پرخاشگر ممکن است مشکلات روانشناختی داشته باشند که به رفتارهایشان تأثیر میدانشبرخی  

انتخاب کنند روانشناختی خاصی رفتارهای غیرمناسب  به دلیل مشکلات  این صورت.  پرخاشگر ممکن است  ارائه خدمات ،  در 

آن به  روانشناختی  میحمایت  باشدها  مفید  گروهی م.  تواند  یا  فردی  روانشناختی  مشاوره  مهارت،  ثلاً  بر  مدیریت  تمرکز  های 

نگرانی،  احساسات بیان  برای  آرام  فضایی  ارائه  میو  مشکلات  و  دانشها  به  را تواند  پرخاشگرانه  رفتارهای  کند  کمک  آموزان 

دهند  دانش.  کاهش  به  روانشناختی  حمایت  و  میمشاوره  کاهش  آموزان  در  باشدتواند  مؤثر  پرخاشگرانه  نوع  .  رفتارهای  این 

می آنحمایت  احساساتتواند  مدیریت  و  درک  در  را  مسئلهمهارت،  ها  توانایی،  حلهای  و  مؤثر  ارتباط  تنظیم  ایجاد  های 

رانه  آموزانی که مشکلات خانوادگی دارند و این مشکلات باعث رفتارهای پرخاشگتوان به دانشمی،  مثلاً.  خودکنترلی تقویت کند

میآن  کرد،  شودها  پیشنهاد  را  گروهی  یا  فردی  روانشناختی  مشاوره  خدمات  جلسات.  ارائه  این  میدانش،  در  توانند آموزان 

نگرانی احساسات منفی آموزش داده  احساسات و  برای کنترل خشم و  اشتراک بگذارند و به دستورات خاصی  به  را  های خود 

 شوند

 تشویق به مشارکت و رهبری مثبت  -5

ایجاد  .  آموزان به مشارکت مثبت و رهبری قوی تمرکز کنیدتلاش کنید بر روی تشویق دانش،  به جای تمرکز بر رفتارهای منفی

تواند  پذیری و قدرت تأثیرگذاری در محیط آموزشی میمسئولیت ،  آموزان برای به اشتراک گذاری نظراتهایی برای دانشفرصت

پرخاشگرانه را آموزان به مشارکت مثبت و رهبری قوی میتشویق دانش.  رفتارهای پرخاشگرانه را کاهش دهد تواند رفتارهای 

دهد مثال.  کاهش  عنوان  فرصتمی،  به  کلاس  در  دانشتوان  برای  تصمیمهایی  در  تا  کرد  ایجاد  برگزاری گیری آموزان  و  ها 

آموزان تواند اعتماد به نفس دانشاین کار می.  ندها اجازه داده شود نقش رهبری را به عهده بگیرها شرکت کنند و به آنفعالیت

 .  را افزایش داده و رفتارهای مثبت و سازنده را تشویق کند
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آموزان ممکن دانش.  کنندآموزان به طور مشترک در آن فعالیت میای در کلاس ایجاد کرد که دانشتوان یک گروه پروژهمی

این  .  هایی مانند توزیع وظایف و هدایت جلسات را بر عهده بگیرندو مسئولیت ها انتخاب شوند  است به عنوان رهبران این گروه

 .  ها انگیزه بیشتری بدهد و رفتارهای سازنده و همکاری را تقویت کندتواند به آنتجربه می

 همکاری با خانواده -6

تواند  آموز میها درباره رفتارهای دانشادهاطلاعات و نظرات خانو.  ها از اهمیت بالایی برخوردار استارتباط و همکاری با خانواده

به شناخت بهتری از عوامل موثر در رفتار پرخاشگرانه کمک کند و راهکارهای مشترکی را برای مهار و کاهش این رفتارها پیدا  

برای  .  ثر باشدتواند مؤهای مشترک میحلها برای درک بهتر رفتارهای پرخاشگرانه و پیدا کردن راههمکاری با خانواده.  کنید

هایی که در خانه  حلمشکلات و راه،  ها برگزار کنند تا درباره نیازهاتوانند جلساتی با خانوادهمعلمان و مدیران مدرسه می،  مثال

کنند صحبت  هستند  مؤثر  مدرسه  می.  و  دانشمعلم  خانواده  با  مدرسه تواند  والدین  جلسات  یا  خصوصی  جلسات  در  آموز 

کند  جلساتدر  .  مشارکت  می،  این  خانواده  و  دانشمعلم  پرخاشگرانه  رفتارهای  درباره  آن،  آموزتوانند  راهعلل  و  های  حلها 

 . مشترک صحبت کنند

 ها کنندهمدیریت تحریک -7

  . تواند موثر باشدها میکنند و ایجاد راهکارهای مدیریت آن ای که رفتار پرخاشگرانه را تحریک میکنندهشناسایی عوامل تحریک

مثال دیگران،  برای  با  ارتباط  احساس  و  اجتماعی  نیازهای  به  اضطراب،  توجه  و  استرس  و  ،  مدیریت  آرام  فضای  کردن  فراهم 

کنند و ایجاد  ای که رفتار پرخاشگرانه را تحریک می کنندهشناسایی عوامل تحریک.  قوانین مشخص در این مورد تاثیر گذار است

ها مواجه آموزی به سختی با تحمل فشارها و استرساگر دانش،  به عنوان مثال.  ثر باشدتواند موها میراهکارهای مدیریت آن

او را تحریک میمی ، های مدیریت استرستوان راهکارهایی مثل آموزش مهارت می،  کندشود و این موضوع رفتار پرخاشگرانه 

آموز فرض کنید یک دانش.  ا یوگا را برای او ارائه دادهای تنفسی یبخش مانند تمرینهای آرامشایجاد فضای آرام و ارائه فعالیت

موقعیت با  ورزشی  تمرین  هنگام  تنشدر  مواجه میهای  رقابتی  و  میزا  تحریک  را  او  پرخاشگرانه  رفتار  که  این  .  کندشود  در 

می،  صورت مهارت معلم  آموزش  مثل  راهکارهایی  تنشتواند  مدیریت  برای  ،  های  حمایتی  و  آرام  فضایی  و دانشایجاد  آموز 

 .  زدایی و همفکری را برای او ارائه دهدهایی برای تمرین تنشهمچنین ایجاد فرصت

 ها و قوانین قاطعاجرای سیاست  -8

آموزان باید  دانش.  تواند به پیشگیری از رفتارهای پرخاشگرانه کمک کندها و قوانین مشخص و قاطع میتعیین و اجرای سیاست 

،  به عنوان مثال.  تار نامناسب و پرخاشگرانه مورد تشویق قرار نخواهد گرفت و عواقبی خواهد داشتمطلع باشند که هرگونه رف

ها پذیرفته نیست و عواقبی همراه تهدید یا توهین به همکلاسی،  اگر در مدرسه قانونی وجود داشته باشد که هرگونه خشونت

اگر یک مدرسه قانونی داشته باشد که  .  انجام این رفتارها ببینندآموزان ممکن است خود را مجبور به عدم  دانش،  خواهد داشت

از خشونت استفاده  به همکلاسی،  هرگونه  توهین  یا  عواقبی همراه خواهد داشتتهدید  و  نیست  در صورتی که یک  ،  ها مجاز 

این رفتار را متوقف کنند و ،  نتوانند به صورت قاطع و با اجرای قوانیمدیران مدرسه می،  آموز رفتار پرخاشگرانه ایجاد کنددانش

 .  آموز اعمال کنندعواقب مناسب را برای دانش

 توجه به تنوع فردی  -۹

آموزان به دلیل نیازهای خاص ممکن است رفتارهای  برخی از دانش.  آیند ها و نیازهای مختلف به دنیا میآموزان با سبکدانش

اهمیت  .  آموز بپردازید و به او احترام بگذاریدکنید به نیازهای هر دانش  تلاش،  با توجه به تنوع فردی.  پرخاشگرانه انتخاب کنند
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نیازهای هر دانش به  پاسخگویی  برای  و تلاش  فردی  تنوع  به  مثالآموز میدادن  عنوان  به  باشد  مؤثر  کنید یک  ،  تواند  فرض 

او میآموز با مشکلات خانوادگی و نیاز به توجه بیشتر روبرو است که باعث رفتارهای پ دانش ، در این صورت.  شودرخاشگرانه 

آموز و ارائه حمایت به او پیدا تواند از نزدیک با خانواده همکاری کند و راهکارهای مشترکی برای رفع نیازهای دانشمعلم می

 .  های آموزشی و پشتیبانی می باشدارتباط مستمر با خانواده و تهیه برنامه، این شامل ارائه مشاوره. کنند

 یق به خدمات مثبت و سازنده تشو -10

هایی برای ارائه فرصت .  های مثبت و سازنده تشویق کنیدآموزان را به خدمات و فعالیتدانش،  به جای تمرکز بر رفتارهای منفی

آموزان را به سمت رفتارهای تواند انگیزه و تمایل دانشخدمت به جامعه و رشد شخصی می،  های اجتماعی مشارکت در پروژه

آن.  هدایت کند  سازنده بگویید که هر کسی میبه  داشته باشدها  آموزشی  روی محیط  مثبتی  تأثیر  توان یک می،  مثلاً.  تواند 

برنامه دانشفضای  و  کرد  ایجاد  به جامعه  برای خدمت  تشویق کردریزی شده  آن  برای مشارکت در  را  فعالیت.  آموزان  ها  این 

 .  ارزشمند بودن بدهد آموزان احساس مفید بودن وتواند به دانشمی

می کلاس همچنین  در  فیلمداستان،  توان  یا  دانشها  به  را  نشانها  که  کرد  ارائه  مدلآموزان  نقشدهنده  مثبت  های  آفرینی 

مثال.  هستند میاین  داستانها  شامل  میتوانند  نشان  که  باشند  راههایی  از  برای حل  های صلحدهند چگونه  همکاری  و  آمیز 

 .  آموزان را الهام بخشیدشود و به این ترتیب دانشاستفاده میمشکلات 

 پیگیری و مانیتورینگ  -11

دارنددانش مانیتورینگ  و  پیگیری مستمر  به  نیاز  پرخاشگر  آن.  آموزان  به  مناسب  بازخورد  تدریجی  ارائه  بهبود  بر  تمرکز  و  ها 

آموزان پرخاشگر نیاز به پیگیری مستمر دانش.  انه کمک کندتواند به کاهش رفتارهای پرخاشگرها میهای آنرفتارها و مهارت

توانند متوجه تأثیر رفتارهایشان بر دیگران شوند و تلاش کنند آموزان میدانش،  های مناسببا ارائه بازخورد و راهنمایی.  دارند

انتخاب کنندرفتارهای مثبت از رفتار دانشهای هفتگی را برای مراقتوان برنامهمی،  به عنوان مثال.  تری  آموزان بت و پیگیری 

 .  ها در جلسات تعاملی صحبت کردپرخاشگر داشت و با آن

 های استفاده از انرژی فزایندهارائه فرصت  -1۲

، بنابراین.  گرا برخی رفتارهای نامطلوب را انتخاب کنندآموزان پرخاشگر ممکن است به دلیل داشتن انرژی زیاد و بیرون دانش

های بدنی را در برنامه  توان ورزش و فعالیتمی،  به عنوان مثال . تواند مؤثر باشداستفاده از این انرژی فزاینده می های ارائه فرصت 

 .  آموزان قرار داد تا انرژی آن ها تخلیه شودروزانه دانش

توانند شامل تنفس  ها میاین مهارت.  های مدیریت خشم و استرس را جایگزین کنونی کردتوان در برنامه درسی مهارتیا می

آموزان کمک ها به دانشآموزش این مهارت.  های حل مسئله باشندو مهارت،  اندیشیهای مثبتتکنیک،  تمرینات آرامش ،  عمیق

 .  نظر کنندها برای مدیریت خشم و استرس خود را بیابند و از رفتارهای پرخاشگرانه صرفکند تا بهترین راهمی

راهکار دوازده  مقاله  این  دانش  در  با  برخورد  و  مهار  شامل  برای  راهکارها  این  از  یک  هر  که  کردیم  بررسی  را  پرخاشگر  آموز 

استراتژی  پرخاشگرانه دانشرویکردها و  رفتار  برای مهار و کنترل  استفاده قرار میهای متنوعی است که  با  .  گیردآموزان مورد 

راهکارها این  از  می،  استفاده  مدرسان  و  محیطمعلمان  سازنده  توانند  رفتارهای  و  بخشیده  بهبود  را  و  ،  آموزشی  همکاری 

 .  آمیز را ترویج کننداحترام 
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با ترکیب .  های متنوع استهمکاری با خانواده و استفاده از تکنیک،  آموزانهر راهکار نیازمند شناخت دقیق از دانش،  در عمل

ها و ایجاد یک محیط  توان بهبود قابل توجهی در رفتار آنمی،  آموزاندانشها بر اساس نیازهای خاص  این راهکارها و تنظیم آن

 .  آموزشی مثبت و سازنده را تجربه کرد
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