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عالی سمه ت   ب 

 ستان دکتر سید کمال موسوی یراول آموزش خانواده دبجلسه 
 

  های نوجوانانسواد رسانه و چالشموضوع: 

ایجاد شبکه شاد بود که ما خیلی از دروس را از طریق شبکه شاد بصورت مجازی. آموزش نیاز داریم  کرونا از برکات

به خاطر بصییرت  که ارر بصیرت نباش  ما در مییر را  را رم خواییم کرد و به بیش  نیاز داریم. در دور  یی  دبیاا   

م. و ارر افش  را م ار کشیرت داریم اتفاقاتی که اطراف میو دبیییاا  ما نیاز به م ارا داریم در دور  دبیراییاا  نیاز به م ا

توانیم از امکانی که برای ما فرایم شی  اایافاد  مفی  داشیاه باشیم. در قتیتا کار    کار را بکشیم آ  موقع میباوانیم این

لات کیایی برای کشار آم   با مشمشیاور  تیییر ایبن نها  اایا  ابن زن ری و ابن تفکر ااا آموزش م ارت   

یعشی کار مشاور  درما  نییا که کار ما در مشاور  ییشهیری ااا که برایم به الاما به تعادل و برایم به تعالی ارر 

یا با ج ل یمرا  ااا را م یریا کشیم رایی ن اریم جز ایشکه به شویم که خیلیچشانچه  بخواییم ایلابی که دچار می

 ی بش یم در متابل ایلاب ج لی که در فضای مجازی به یر قال وجود اما آرایی و دان  برویم و با چراغ علم ا

یا را در دور  نوجوانی را اولاً بششاایم و بع  یم م یریا نماییم. بای  نها  کشیم به این دارد برای ایشکه باوانیم رفاار بچه

 کشم: اه طبته که عرض می

هوی   ایییهار بکشییه یا مشلاً شییب دیر به مشزل بیای  این  ی من ممکن ااییا خ ای ناکرد  دروغ برفاار بیرونی بچه -1

رردد به یویا  یویا خود قتیتی من ااا یویا  خود خود من رردد از شخصیا و شخصیا یم برمیرفاار  برمی

فرمود: باطن اعمال مال در دنیا ظایر اعمال در آخرت ااییا ارر خودح را بشییشااییم  زاد  آمل میییییا مرقوح قییین

 توانم م یریا کشم. یا خودح را بششاام آ  وقا ییا که مییا و ناتوانیو توانمش ی یاصلاقیا

 یا بحث خواییم کرد. یرخاشهری و اضطراب و افیردری اه موضوعی که امروز در مورد آ 

آورح داشا مایه مااا و برداشا  یویا ما قتیتا ما یییا  خودشیشاایی اایا. ارر من خودشیشاای کشم که نمی     

ما ارمایه ااا به کار برد  آ  اود ااا. اواد وقای ارزش دارد که به کار ررفاه شود شخصیا خود واقعی آموزش 

رویش  یراونال  یراشال نتاب ااا نتاب ظایری ماایا دل یویا خود قتیتی مااا. در روانششاای به شخصیا می 

 یا من باوریای قبلی من ییا. من ااا ولی قتیتا من غیر از این ااا و قتیتا من یما  یویا من ییا  یو

اا خوای  ببرد من یرچیزی که دوکشش  ی ایا ما را به یر امای که میانیا  محااج به محبا ااا  محبا تعیین می

ش  خواییم رش  ایجاد کشیم. رشوح ما میرا دواا دارح شبیه ایل بیا می )ع(شوح ارر ایل بیاداشاه باشم شبیه آ  می

ایما اایاتلال برویم وابییاهی ین اخالال اایا. دلبییاهی اااتلال و امشیا ااا. رش  یعشی      یعشی از دلبییاهی به  

یا. مشلاً لبیاهییا به دباوانم نوجوانم را به این مرقله از ب   برایانم که به اایاتلال و یویا برا  ایر کن از وابیاهی  

ش اام کلاس رزمی غیر از ایشکه اعاماد به نفسفرانوجوا  من برای ایشکه باوان  در این جامعه از خودش دفاع کش  می
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 یا کمنآموزا  داشییاه باشیییم. این کلاس ای برای دان یای مشییاور برد یا کلاسبرد م ارتی او را بالا میرا بالا می

یا آرا  شیون  در قتیتا به م مارین عاملی که نهرانی خو  و ان و   ان یشی   نیبا به خودما  ااا  کش  که آ می

تا توانیم به آرام  براییم به امی  برایم. در قتی ر ما یر روز باوانیم ین کار خیر انجاح دییم نییبا به دیهرا  می ار

. ماأاییفانه ررفاار اضییطراب  افیییردری  واییواس و باشیی  ار ما م یر اقیییاس و رفاار ما ییییاش  افکار ما ارر مشفیفکا

وانم م یریا کشم تافکار مشفی به افکار مشبا تب یل کشم. آ  موقع میشوح ولی ارر باوانیم افکارح را از یرخاشهری می

یا را م یریا کرد؟ شود اینریزد. آیا میکار را نشم در مرقله تپ  قلب  خشین شی   دیا  و .. ما را ب م می  ارر این

ی . دمشبا و مشفی مییا آور برداشیییا ما یییییا که به اینبله!! واقعیا زن ری ما به خودی خود نه درد آورن  نه رنج

شوح یا شارر ایو  برداشیا و ایو  تفایم داشیاه باشم در قتیتا خطایای ششاخای داشاه باشم کاابخانه را کبابخانه می    

ماشین به آیشه  کشم ما به آیشهکشم. من ارر باوانم خوب به روبرو نها  کشم به آیش   نها  مینییبا به نیاز خودح نها  می 

را نکشیم دائم به  کاررردیم!! ولی اکشراً بای  به روبه رو نها  کشیم ارر اینیم به رذشیییاه برنمیکشعتیب رایی نها  می 

ا  را عوض مشویم. مشزوی ش   یعشی موتور اوخا افیردری. ارر عیشنیشا ارما  نها  کشیم افیرد  و مشزوی می

یابا  و خشیین و لم افا ؟ یمانجایی که بفاق میبیشی چه اتکشیم از عیشن ب بیشی به واقع بیشی از عیشن ب بیشی به خوش

ر را انجاح کاتوان  اینکش ؟ نهرش و نها  من میکار را میشود!! چه چیزی اینیزرع یییا تب یل به جایی ایرابز می  

 توانم با معشا زن ری کشم. دی . با این نها  ارر در بیابا  یم باشم می

ی از آورد بعضشود نظم اخایاری  آرام  میالا باعث ایجاد نظم میکشش . ع نظاح ییای براااس ع الا قرکا می

یای مصشوعی مشلاً به رون  دنبال لذتآور باشی  بعضیی آرام  کا ب دارن  می  افراد آرام  دارن   آرام  بای  لذت

نظم ییا که برد با او  ممکن ااا ین مت ار آرام  ب ی  ولی قطعاً نظم  را از بین میرون . اراغ مواد مخ ر می

کشش  و لذت به انیییا  آورد آرام  لذت ایجاد میآورد نظم آرام  میرردد. یس ع الا  نظم میج ا  ییییای می

ه اما که من قرکا بکشم طبق نتشه به اما ی فم با کمن انهیز . ایندی  عامل قرکا. من قرکا میانهیز  می

اعاماد به نفس ییییا. انهیز  عامل قرکا ییییا به اییما   راییان  به ی ف تلاش به یمرا ی فم عاملی که ما را می

یا یمرا  اعاماد به نفس ااا. ارر اعاماد به نفس نباش   که اااس کل راان  تلاشی ف اما آنچه که ما را به ی ف می

شیم. و کدی  که به اما ی ف قرکا میباشی  اعاماد به نفس خودکشارلی بیرونی یییا جر ت به انیا  می  امور می

 نامه دار  ولی جر ت ن ارد که رانش ری کش . کش  ارر اعاماد به نفس نباش . انیا  رواییهیز  را فعال میان

رون  که شکیا خورد  عاطفی ییاش . که ق رت نه رفان را ن ارن . ما مشکل بزرگ کیانی به اما مواد مخ ر می

توانش  مشیییکلات را تب یل به ما با اراد  میو کوچن ن اریم. ما آدح بزرگ و کوچن داریم. بعضیییی از افراد با اییی

رویی  م م نیییییا کیه بیماری   آرام  کشم. رنج را بیه رشج تبی ییل کشم. نهرش کوچین و بزرگ داریم. بترا  می    

چییا؟ م م این ااا که بیمار کییا؟ افیردری ارر ییشرفا کش  اقامال خودکشی خیلی بالا ییا. چو  بیشارین 

کار کشیم برای نجات؟ ارر باوانیم از ایییال چه 11تا  11ثباتی نوجوانی اایییا ی بیآمیار خودکشیییی مربو  بیه دور   
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د  وابیاهی کش . اعایاآورد ایجاد توقع میوابییاهی اخالال یییا وابیاهی اقیاس تملن می   وابییاهی ریا شیویم   

ن شیل و یاایا  ین دقا وابییاهی به فضیای مجازی  ین دقا وابییاهی به مواد و قای ین دقا وابییاهی به      

نیبا به یمیرش که امانا ییا اقیاس  جور درآم  یییا. یررونه وابییاهی اعایادآور اایا. شیخصیی ارر     ین

را  شییود. ارر بخوایم ریا شییوح بای  وابیییاهی  کشش  و رابطه مخال میکش  ب بیشی ایجاد میجویی میکمن کش  ب انه

ش آزادری اتب یل به دلبیاهی کشیم. دلبیاهی به تعلق ییا ما امانا ار ییایم نه مالن. تعلق  تع  آور ااا و قاصل

 یابی ناکامی در ایجاد ارتبا شییود؟ ناکامی  ناکامی تحصیییلی  یویا یا میییییا. چه چیزی باعث یرخاشییهری بچه 

توا  خشم را کشارل کرد؟ ارر در مرقله خشم شیود  خشیم ین اقیاس ااا می  باعث ایجاد خشیم می مؤثر  ناکامی 

تا به یایین در  یشم 7تا  7  111شوح بای  شمارش معکوس کشم مشلاً از اقیاس ااا کشارل کشم. یر وقا خشمهین می

به ی ف ااا راح دوح مجاورت  کش . یکی از دلایل خشیم نرایی    شیمارش کشم.  یشم ما یمزما  دوجا فعالیا نمی 

شییود. با تشفس عمیق  ارر اقیییاس خشییم را ک  باعث خاموش آ  میین فکر با یااییخ نوخوشییایش  ااییافاد  از ین

ش . ین کشود. ین وقا یرخاشهری میاتیم ااا کلامی مشلاً تویین میکشارل نکردح تب یل به رفاار یرخاشهری می

کشم. و ارر خشیییم درو  ریزی توانم جر ت ن ارح ق ر میین وقا نمی کشم.وقا فیزیکی یییییا چیزی را یرت می

شون  مشل زخم مع    یای که ریشیه روانی دارن  ولی در جیم ظایر می شیود. بیماری شیود تب یل به بیماری روانی می 

 میهر   کولیا رود . 

 توانیم کنترل کنیم؟ چگونه می

یای ما شییبیه کیییانی  کش . بچهواییا خود ب ان  با ما درد و دل میبا نوجوا  دواییا شییویم ارر او را )وال ین( را د 

یا ورزشییکارا  و ...... ارر ما را دواییا داشییاه باشییش  ما الهوی موفق و یا را دواییا دارن . یشر ییشییهشییون  که آ می

ابا ایی  آموز اولاز دان شویم. یا خواییم بود. محبا تعیین کشش   این اایا که ما شبیه چه کیی می مفی ی برای آ 

تیا ررفاه که نایجه تیا این بود که فردی قانو  شکن ییا. این قانو  شکشی ارثی بود نه یادریری ایشجا مربو  به 

الهو نبود شیکل ارثی بود بای  به این فرد کمن کشیم و دارو درمانی و با مشیاور  رفاار تع یل شود شای  کاملاً مشکل   

ریرد یای اجاماعی مییا و شبکهویی ااا و ین وقا الهو اجاماعی ااا از فیلمقل نشود. ین وقا تتلی ی و اله

و ین وقا اعاتادی اایا. انییا  موجودی اایا زییای  روانی  اجاماعی  اعاتادی ییف رفااری خارج از این چ ار    

ش به زور رفاه او زور کشش   لجبازی یعشی متاوما در برابر مظ ر ق رت من به اویا لجبازی میمورد نیییییا. مشلاً بچه

کش . شما وقای به یمیرتا  زور بهویی . شب غذا آماد  نییا در قتیتا لجبازی کرد  ااا. را  لجبازی میمن نمی

تا غذای ب و   11روی  مشلاً روشییا ن اشییایم درقالی که این یشر داشییاه که   یراییی  چرا غذا آماد  نییییا؟! می می

ش !! بای  کور رفای  به لحاظ روانی او را به یم ریخای  او ایشهونه با شما متابله میروشا آماد  کش . مشا ی شما به او ز

ه شیی ی  ایا یرداخا!! اییؤال کرد  ق  محبا چت ر ییییا؟ الباه محبا تعادل ااییا نه افرا  و نه تفری  الب به علا

 عمل ت ر به اینش  ما چبارفع می % 1درص  جذب ییا  81ب شای فرمودن  االاح دین محبا ییا محبا در االاح 
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 یا را یی ا کشیم؟ توانیم علاما بچهکشیم؟ چه طوری میمی

کش . من از شخصی که تیپ را شیشاایایی می   MBTi 11یا را یی ا کشیم تییای اایا به ناح   خواییم علاما بچهارر می

 11به جای  81رفا  تا دیهه کم کن 7رفام  89یفا تا کم کن رفا:  111م رک بالایی یم داشا اؤال کردح از 

توان  کاریای با دقا بالا را انجاح دی  لذا نبای  دی  که اضیییطراب خیلی بالایی دارد! این شیییخ  نمیاین نشیییا  می

ه از دان  آموز اول ابا ایی تیییا ررفام. که نایجه تیییا این بود کدرجایی قرار ریرد که نیاز به تمرکز بالایی دارد!! 

نو  شکشی ارثی بود نه یادریری این مربو  به الهو نبود مشکل ارثی بود بای  به این فرد فردی قانو  شکن ییا. این قا

کمن کشیم و دارو درمانی و با مشیاور  رفاار تع یل شیود شیای  کاملاً مشکل قل نشود. ین وقا تتلی ی و الهویی    

قا اعاتادی اایا. انیییا   اایا و ین وقا الهو اجاماعی اایا از فیلم یا و شییبکه یای اجاماعی می ریرد و ین و  

 موجودی ااا زییای  روانی  اجاماعی  اعاتادی  ییف رفااری خارج از این چ ار مورد نییا. 

مشلاً بچه یا لجبازی می کشش   لجبازی یعشی متاوما در برابر مظ ر ق رت من به او زور رفام. او زورش به من نمی را  

ی  شب غذا آماد  نییا در قتیتا لجبازی کرد  ااا. می یرای  لجبازی می کش . شما وقای به یمیرتا  زور بهوی

تا غذای ب و  روشا آماد   11چرا غذا آماد  نییا؟! می روی  مشلاً روشا ن اشایم در قالی که این یشر را داشاه که 

ای  به علا یا  !! بکش . مشا ی شما به او زور رفای  به لحاظ روانی او را به یم ریخای  او ایشهونه با شما متابله می کش

یرداخا!! ائوال کردن  ق  محبا چت ر ییا؟ الباه ق  محبا تعادل ااا نه افرا  نه تفری  الباه ش ی  ب شای فرمود  

 االاح دین محبا ییا محبا چه طور می توانیم علائق بچه یا را یی ا کشیم؟ 

تیپ را ششااایی می کش . من از شخصی که  MBTi 11ارر می خواییم علائق بچه یا را یی ا کشیم تیای ااا به ناح 

 11به جای  81تا دیهر کم کن رفا  7رفام  89یفا تا کم کن رفا:  111م رک بالایی یم داشا ائوال کردح از 

توان  کاریای با دقا بالا انجاح دی  لذا نبای  در جایی این شخ  نمی این نشا  می دی  که اضطراب خیلی بالایی دارد!

کمن  یایی که به ما در اناخاب ی ایا تحصیلی و رشاه تحصیلییکی از تیا که نیاز به تمرکز بالایی دارد!! قرار ریرد

ااا. این تیا در یی ا کرد  نتا  ضعف و قوت به ما کمن می کش  و به ما می روی  چه شیلی برای  MBTiمی کش  

 ما مشااب ااا و چه شیلی مشااب ما نییا!!

 ای توجه به نماز ائوال؛ رایکاریایی بر

 ایشا  هاز قاج آقای قرائای داشاش ک تر ارائه دیش  ولی نتل قولییااخ به این ائوال را برای جلیه بع  قرار ش  مفصل

ابا ا  خوا  شون یا نمازکه نماز بخوانش  برای ایشکه بچهشا  رفاش : من ییف وقا به فرزن انم نهفامدر مورد نماز فرزن ا 

  ا ب یی .ین ی یه به آن

چه  کرد من به ایشا  رفامش ح دی ح دخارح دارد فرزن ش را برای نماز صبح بی ار میفرمای : من داشام رد میاماح می

کشم. اماح فرمود که خودش به شما رفا که مرا برای نماز صبح بی ار کار می کشی؟ رفا برای نماز صبح بی ارش می

ی قضرت اماح بی ار بود و قرف اماح را ششی   کشی؟ ظایراً نو چه بی ارش میکن؟ رفا نه!! اماح به ایشا  رفا برای 

 شود چییا؟ محبا ااا. اشایاق وش . آنچه که باعث ایجاد قرکا میبود از آ  به بع  برای نماز صبح بی ار می
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یا کش  از فکریا و توان  او را از فحشا و مشکرات نجات ب ی  و او را رآرایی ییا. ارر کیی که آرا  شود که می

 رود.رفااریای غل  به دنبال اقامه نماز می

ن . ارر من اچه کیانی یرخاشهری می کشش ؟ کیانیکه به لحاظ مشطتی کم می آورن  و به لحاظ عاطفی شکیا خورد 

 ف م !! داد و بی اد بکشم فرزن ح ص ای مرا می ششود! ولی ارر آراح قرف بزنم فرزن ح می

توان  ین ریشه دار را از جا بکش !! )اشار  به تصویر کامیونی که با ین درخا برخورد کرد  و نمی ریشهیزار تا بی

ارر ما ریشه یا را در مورد نماز قوی کشیم یعشی توقی   اماما و نبوت  کامیو  نابود ش  ولی درخا از جا کش   نش (

شوشیم. یا ریا کشیم. مشلاً وقای عصبانی ییایم آب برا تتویا کشیم. برای جلوریری از یرخاشهری بای  ییجانات را م ی

 اکوت کشیم و چش  دقیته قرف نزنیم. یا ایشکه موقعیا خودما  را تیییر دییم.

  اضطراب چییا: فرضیات یش انی مشفی اتوماتین  نهرانی نیبا به آیش   اضطراب غافل ش   از زما  قال.

بیشش  بیشار می 111بیشش  صفر و یایی که افی  و ایا  می. شخصیاشون ررا بیشار دچار اضطراب مییای کمالشخصیا

 شون . دچار اضطراب می

ارر بخوایم اضطراب را درما  کشیم؟ بای  با عامل اضطراب مواجه شویم. تش ا را  درما   انیا  االم  یعشی انیا  ماعادل.

وانم تخصیا کمال طلب داشاه باشم واقعاً نمیاضطراب  ااارس  افیردری  واواس روبرو ش   با این عامل. ارر من ش

آب یر چه ق ر که  -1برای ایشکه اضطراب را کم کشیم نیازیای میز را تأمین کشیم. نیازیای میز چییا؟  موفق شوح.

  به یاد خ ا بود  -5صلوات  -0خواب کافی.  -9را  روی آییاه.  -1توانی  آب بخوری . می

رویش  دو وع   غذا و اه وع   غذا شای  ایر نشود چو  نیاز فوق العاد  دارد. دور  میدور  اول دبیرااا  دور  یخچال 

شون  یا وابیاه نخوایی  بچهارر می خوایش  اظ ار وجود کشش .ای ییا زما  خودنمایی ااا میدوح دبیرااا  دور  آیشه

 یم ل توجیبی دادح قالا بای  کارت عابر به او ببای  به آن ا اااتلال ب ییم دواا ب ییم  اجاز  ب ییم. ارر تا دیروز یو

 %81دییم نهرا  ییایم در این رفاار رایی ما ی ر و مادریا از ایشکه به بچه یا اااتلال می و ماییانه مبلیی به او ب یم.

ا با خودت ر ترای بای یم نهرا  ییایم قطعاً اااتلال ارزش بیشاری دارد. از یر چه می %11دییم یا میاااتلال به بچه

ترای بای  با آ  مواجه شوی. مشا ا مواج ه الیلاح ااا. مشلاً ارر از آب میآ  مواجه کشی فرمای  اماح علی علیه

  توان  کمن کش .ت ریجی نه نار انی. رو به رو ش   با عامل اضطراب می

ر این شون . دبچه یا شبیه دوااا  میاااتلال نوجوا  یعشی بری   ش   از وال ین و رو آورد  به دوااا  و یمیالا  

وییم که با علی ما  بهزمیشه وظیفه وال ین این ااا که معیار دوااا  خوب را مشخ  کشش . نه ایشکه میاتیم به نوجوا 

و قیین ارتبا  ن اشاه باش. مشلاً ییر من با ایهاری یا ارتبا  ن ارد. ییر من با دروغهویا ارتبا  ن ارد وابیاهی یعشی 

دنیا  وابیاهی را بای  با تفکر خلاق با بارش فکری. با یذیرش رنج یای غیرارادی به ی ف ررا نبود  یا ع ح نیاز  قب

انی کشیم. ارر در ناکامی مان ح اقیاس درمان ری و ناتوبه تأیی  دیهرا  ارر از وابیاهی ریا نشویم اقیاس ناکامی می

ارزش  علاقهی ع ح انهیز  ییف چیزتابی  بیشود یعشی بیجاد میکشم و ارر اقیاس درمان ری کردح افیردری ایمی

 ن ارد.
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