
خود مراقبتی و رفتارهای پرخطر
در نوجوانی



تعریف و انواع رفتارهای پرخطر
oاستداشتهربیمختاثیرویسلامتونوجوانرشدمختلفهایجنبهبرکهشودمیاطلاقرفتارهاییپرخطربهرفتارهای.

آن،رسانیبآسپیامدهایوکردهپپداادامهبزرگسالیتااستممکنگیرندمیشکلدورهایندرکهرفتاریالگوهای
دهدقرارتاثیرتحترافردزندگیکل

o نوجوانی عبارتند ازترین رفتارهای پرخطر دردوره شایع:
، سیگار، الکل و سایر موادسوء مصرف -
خشونت، -
رفتار جنسی،-
،قمار-
خانهفرار از مدرسه و -

ملحق شدن به گروه های بزهکار و ارتکاب جرم-



پیامدهای رفتارهای پرخطر در نوجوانی
oازیکیبهیلتبدآندرازمدتومتعددمنفیپیامدهایدلیلبهنوجواناندرپرخطررفتارهایپرخطررفتارهای

.استشدهانسانیجوامعمعضلاتمهمترین

oکیبهشدنتبدیلبرایرانوجوانانهایفرصتتواندمیمهم،رشدیمرحلهایندرپرخطررفتارهای
وزمنموجدیهایبیماریوصدماتبروزموجبودادهقرارتاثیرتحتجدیبطورموفقوسالمبزرگسال

میمارشبهنوجوانیدرمیرومرگوهابیماریعللمهمترینازرفتارهااین.شودنوجوانیدرمیرومرگحتی
.رود

oکهافرادیاصولا.شودمیدرگیررسانآسیبرفتاریکازبیشدرنوجوانکهاستصادقوقتیبویژهاین
رفتارهاینبیلذاوشونددرگیرنیزدیگررفتارهایدرداردزیادیاحتمالدهندمینشانراپرخطررفتاریک

داردوجودمثبتیهمبستگیوارتباطپرخطرجنسیرابطهوموادمصرفبویژهپرخطر،



رفتارهای پرخطر نوجوانی در ایران
oنتایجلیکبطورولینداردوجودکشوردرنوجوانانپرخطررفتارهایمورددرقویپژوهشیپیشینهاگرچه

وموادسایرولالکقلیان،سیگار،مصرفشاملپرخطررفتارهایتوجهفابلشیوعازحاکیشدهانجاممطالعات
نوجواناندررخطرپرانندگیوسلاححملفیزیکی،درگیریجنسی،رفتارورابطهمانندخطرپررفتارهایسایر

باشدمی

oسنیگروهینادرراپرخطررفتارهایکاهشوپیشگیریمنظوربهریزیبرنامهوگذاریسیاست،بنابراین
.استضروری



خود مراقبتی در رفتارهای پرخطر
مولفه های خود مراقبتی

دانش و اطلاعات در مورد رفتارهای پرخطر( 1

ارزیابی رفتارهای پرخطر -خود( 2

تقویت انگیزه برای اجتناب، کاهش یا قطع رفتارهای پرخطر( 3

تصمیم گیری و هدف گذاری( 4

برنامه تغییر( 5

مهارت های مقابله ایی( 6

حفظ تعهد به اهداف کاهش خطر( 7



دانش و اطلاعات-گام اول
افزایش آگاهی در مورد رفتارهای پرخطر ( 1

(شامل رفتارهای پرخطر چندگانه) افزایش آگاهی در مورد پیامدهای رفتار پرخطر ( 2

(اصلاح نورم های ادراک شده) افزایش آگاهی در مورد شیوع رفتار پرخطر در نوجوانی ( 3



خود ارزیابی و تعیین سطح خطر-گام دوم
oارزیابی رفتارهای پرخطر اختصاصی

oتعیین شدت یا سطح خطر

بدون خطر-

خطر پایین-

خطر متوسط-

خطر بالا-



سطوح خطر
خطر بدون . 1

 نداردهیچ رفتار پرخطری نوجوان

خطر پایین. 2
 در حال تجربه رفتارهای پرخطر است ولی تجربه کننده امن محسوب می شودنوجوان

رفتار پرخطر  کم، تفریحی و آزمایشی است



سطوح خطر
متوسطخطر . 3

 وانجام رفتارهای پرخطر

 تحصیلیتجربه پیامدهای منفی آن مانند افت عملکرد

خطر بالا. 4

 افزایشرفتارهای پرخطر مستمر و یا در حال

 نوجوانوجود خطرات جدی برای سلامت، امنیت و یا زندگی

پیامدهای مستمر منفی مانند تعارض با خانواده، افت شدید تحصیلی و درگیری با قانون



تقویت انگیزه برای تغییر-گام سوم
o (کاهش رفتار پرخطر و یا تداوم سبک زندگی بی خطر/ قطع) فهرست کردن دلایل تغییر

توجه به اهداف و ارزش های شخصی( 1

اثر بر سلامت جسمی و روانی( 2

اثر بر عملکرد شغلی و تحصیلی( 3

اثر بر وضعیت مالی( 4

اثر بر روابط خانوادی ( 5

اثر بر روابط اجتماعی( 6



تصمیم گیری و تعیین اهداف-گام چهارم
oتصمیم گیری منطقی

oهدف گذاری

واقع بینانه و قابل دسترس-

روشن و اختصاصی-

قابل ارزیابی--

یا زمان تقریبی رسیدن به اهداف( پرهیزآزمودن ) بازه زمانی -



طراحی برنامه تغییر یا طرح عملیاتی-گام پنجم
شناسایی موقعیت های پرخطر. 1

مقابله با موقعیت های پرخطر . 2

اجتناب-

امتناع-

توجه برگردانی-

تنظیم هیجانات-

شبکه حمایتی -

مراجعه به متخصص--



طراحی برنامه تغییر یا طرح عملیاتی
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طراحی برنامه برای فعالیت های لذت بخش -گام ششم
شناسایی علائق . 1

o مورد علاقه و سالمهای فعالیت

o لذت بخش و سالمتعاملات

تعیین هدف و. 2

طراحی برنامه عملیاتی برای درگیر شدن در امور مفرح و لذت بخش.  3

حل مساله برای برطرف کردن موانع . 4



تعهد به اهداف-گام هفتم 
oمرور مزایای مثبت اجتناب از رفتارهای پرخطر

oمروریامدهای منفی رفتارهای پرخطر بر ابعاد مختلف زندگی

oتصور بهترین اتفاق در صورت تعهد به اهداف

oتصور بدترین اتفاق ممکن در صورت عدم تعهد به اهداف

oدرمیان گذاشتن تعهد به  تغییر به یک دیگری مهم


