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اهمیت برقراری ارتباط مؤثر والدین با نوجوانان

هنر فرزندپـروری

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله قادر باشند: 

ارتباط را تعریف کنند و اجزای آن را نام ببرند. 

اهمیت ارتباط مؤثر در خانواده را بیان کنند.

عناصر اصلی ارتباط مانند گوش دادن فعال را شرح دهند.

راهکارهای برقراری ارتباط مثبت خانواده با نوجوانان را توضیح دهند.

سارا پارسا
مدیر و مربی مرکز آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی اهواز

فریبا ایدنی
کارشناس مسؤول آموزش بهورزی معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی اهواز

فیروزه رستمی
کارشناس مسؤول سلامت روان معاونت بهداشت

دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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مقدمه

بزرگسالی  و  کودکی  میان  دشــوار  دوره ای  نوجوانی 

انسان  زندگی  از  پرچالش  و  مهم  مرحله ای  است. 

که با تغییرات گسترده جسمی، روانی و اجتماعی 

ــای مختلف رشــد و  هــمــراه اســت. در میان دوره هــ

از مهم ترین و در عین  انسان نوجوانی یکی  تحول 

به  دوره هـــا  بحرانی ترین  و  مخاطره آمیزترین  حــال 

شمار می رود. تغییرات مختلف جسمی و روانی که 

در این دوره به وقوع می پیوندند، نوجوان را در برابر 

مسایل مختلف اجتماعی آسیب پذیرتر می سازد.

بنابراین برقراری ارتباط مؤثر بین والدین و نوجوانان، 

یکی از عوامل کلیدی در رشد و توسعه شخصیت 

نوجوان است.

تعریف ارتباط

بـا  کــه  می شناسید  را  کسی  آیــا  چیست؟  ارتــبــاط 

دیگران ارتباط برقرار نکند؟ شما در طول روز با چه 

کسانی ارتباط دارید؟ ارتبـاط فرآینـدی اسـت که به 

واسـطه آن فرسـتنده از طریق یک مسـیر ارتباطـی 

پیامی را به گیرنده انتقال می دهد. گیرنده پس از 

منتقل  فرستنده  به  را  آن  بــازخــورد  پیام،  دریافت 

می کند. بـدون وجود هر یک از این عناصـر، برقـراری 

ارتبـاط غیر ممکن یا ناقص اسـت.

اعضـای  بـا دوســـــتــان،  ارتــبـــــاط  بــرقـــــراری  از  هـــــدف 

خانـواده، همـکاران، آشـنایان و … چیسـت؟ اهـداف 

افـراد در برقـراری ارتبـاط بـا یکدیگـر متفـاوت اسـت. 

داده  زیرنشان  نمودار  در  ارتبـاط  اهـداف  مهم ترین 

شـده اسـت.

انواع ارتباط: افراد با یکدیگر ارتباط برقرارمی کنند و 
ارتباط بسته به نوع پیام و محتوای پیامی که  این 

رد و بدل می شود، متفاوت است. انتخاب روش های 

ارتباطی مورد استفاده و نوع ارتباط، تأثیر فراوانی 

یکی  براساس  »ارتباط«  می گذارد.  افراد  زندگی  بر 

از روش های مورد استفاده به شـش دسـته تقسـیم 

می شود که در نمودار نشان داده شده است. )2(

انتقال  وسیله  تنها  نه  ارتباط  مؤثر:  ارتـبـاط  اهمیت 
اطـلاعـات بین افـراد، بلکه راه نشان دادن احساسات 

به دیگران و بهترین روش بـرای حل سـوء تفاهم ها و 

لازمـه رشـد یک اجتماع است.

تفاهم،  سـوء  ایـجـاد  بـاعـث  نـامؤثر  ارتـبـاط  یــک 

افـراد  در  تــعــارض  و  تنهایی  احــســاس  نارضایتی، 

ــواده و جــامــعــه مـــی شـــود. در طـــول زمـــان به  ــانـــ خـــ

اعتمادبه نفس افراد آسیب می زند و توانایی فرد را 

برای مقابله با مشکلات زندگی کاهش می دهد. )3(

فرستنده

پیامپیام علائم
بازخورد

علائم

گیرنده رمزگشایی پیاممسیرارتباطیرمزگذاری پیام

انواع 
ارتباط
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موانع ارتباط مؤثر

بعضی از پیام ها مانع از برقراری ارتباط مؤثر بین افراد 

باعث ثمربخش شدن  این موانع  از  پرهیز  می شود. 

ارتباط می شود. 

مثال های زیر، نمونه هایی از این موانع هستند:

در  روی  انگشتات  جــای  کــه  بــاز  ــام:  ــه ات ــش و  سرزنـ
مونده... تو همیشه همین جوری کار می کنی... یکبار 

نشد کارتو درست انجام بدی... مشکلت هم اینه که 

هیچ وقت درست به حرفام گوش نمی کنی. 

هوای بیرون خیلی سرده مگه میشه  اسم گذاشتن: 
با این لباس نازک رفت بیرون... تو این قدر کودنی که 

این سرما،  توی  نمی فهمی؟  رو  همین مسأله ساده 

لباس تابستونی پوشیدن کار احمقاست! تو خیلی 

شلخته ای... همیشه اتاقت مثه طویله اس!

بزنی،  دست  چــراغ  اون  به  دیگه  یکبار  اگه  تهدید: 
کتک مفصلی بهت می زنم.

بیرون  نندازی  از دهنت  آدامــس رو  الان  اگه همین 

بیرون!  پاره می کنم، میکشمش  دهنتو  میام  خودم 

مــی رم  تنهایی  خـــودم  نــپــوشــی،  لباستو  فـــوری  ــه  اگ

مهمونی و تو توی خونه می مونی.

جملات ترحم آمیز: شما دارین منو مریض می کنین... 
از دست شما موهام سفید شد... تقصیر شماست... 

میخواین منو بکشین.

شده  که  هم  یــک بــار  نمی کنی  سعی  چــرا  مقایسه: 
مثل برادرت باشی؟... چرا تو هیچ وقت مثل یاسین 

آدم  مرتب،  چیزش  همه  ببین  نمی پوشی...  لباس 

لذت می بره از دیدنش.

کنایه زدن: می دونی فردا امتحان داری ولی کتابت رو 
جا گذاشتی... چه باهوش! این تمرین رو می خوای 

فردا ببری مدرسه... شاید معلمت بتونه خط چینی 

بخونه ولی من که نمی تونم.

دروغ  من  به  مدرسه  مــورد  در  تو  ــردن:  پیشگویی ک
گفتی... این طور نیست؟

ویژگی های شخصیتی اثر گذار در ارتباط 

گاهی اوقـات در موقعیتی قـرار گرفته اید که متوجه 

صحبـت  صــادقــانــه  شـما  بــا  مقابل،  فــرد  ــد  شــده ای

ارتباط  اسـت  شـده  باعـث  تصـور  ایــن  و  نمی کند 

شـما بـا او کم رنـگ شـود؛ در این صورت بـرای ایجـاد 

و چه  باشید  داشته  باید  رفتاری  پایدار چه  روابــط 

نکاتی را باید رعایت کنید؟ برخـی از این ویژگی ها 

به طرف مقابل،  از صداقت، احترام  عبارت است: 

رازداری، مسؤولیت پذیری.

اهمیت ارتباط مؤثر در خانواده 

و  احترام  اعتماد،  پایه گذار صمیمیت،  ارتباط مؤثر 

خانواده  اعضای  وقتی  است.  خانواده  در  همکاری 

را  خــود  نگرانی های  و  نیازها  احساسات،  بتوانند 

باشند،  و درک متقابل داشته  کنند  بیان  بدرستی 

تبدیل  حمایتگر  و  امــن  محیطی  بــه  خانه  فضای 

می شود.

ارتباط مؤثر، پنج نتیجه مهم به دنبال دارد: بهبود 

اعتماد به نفس نوجوانان

کاهش چالش ها و تنش های خانوادگی	 

تقویت مهارت های حل مسأله	 

پیشگیری از مشکلات روانی و رفتاری	 

کمک به ایجاد هویت سالم و مستقل	 

تاثیرگذاری 
بر مخاطب

بیان 
احساسات

اهداف 
ارتباط

کسب 
آگاهی

بیان 
افکار

پاسخ به 
نیازهای فردی
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چالش های ارتباط با نوجوان 

نوجوانان در این دوره با تغییرات جسمی، روانی و 

اجتماعی بسیاری روبرو هستند.آن ها گاه احساسات 

چگونه  نمی دانند  یا  نمی شناسند  بخوبی  را  خــود 

است  ممکن  نیز  والدین  دیگر  از سوی  کنند.  بیان 

نگران آینده فرزندان باشند و ناخودآگاه رفتارهایی 

که  دهند  نشان  خود  از  قضاوت گر  یا  کنترل گرانه 

منجر به بروز تنش و دوری عاطفی می شود. )1،4(

راهکارهای برقراری ارتباط مثبت بین خانواده
و نوجوان 

گوش دادن فعال
انتقال  بـــرای  ابـــزاری اســت  پــذیــرنــده،  گــوش دادن 

این پیام که من تو را درک می کنم، می پذیرم و به 

ایــن روش در ادبیات  حــرف هــایــت گــوش مــی دهــم. 

فرزند پروری روش »راهگشا« نامیده می شود.

شنونده  طرف  از  دو شکل  به  پذیرنده  دادن  گوش 

ابراز می شود:

1. ارایه پاسخ های خنثی درحین صحبت کردن فرزندان

او  با  و  بنشینید  فرزندتان  گاهی لازم است درکنار 

و  کوتاه  پاسخ های  از  و  کنید  برقرار  تماس چشمی 

به  خنثی  پاسخ های  کنید.  استفاده  غیرقضاوتی 

گوش  او  به  والــد  بفهمد  تا  می کند  کمک  نــوجــوان 

می دهد و مایل به ادامه صحبت است مثل: خوب. 

این  و...  اینطور  که  متوجهم.  راســتــی.  واقــعــا.  اوه. 

کلمات همراه با کمی توجه زمینه ای ایجاد می کند 

که کودک افکار و احساسات خود را جستجو کرده 

و راهی برای حل مشکلش پیدا کند.

روش  ایــن  بیشتر:  صحبت  بـــرای  درخــواســت   .2

ــد را بــرای  ــ ــت کــه تــمــایــل وال ــی اسـ ــارات شــامــل عــب

اطلاعــات  دریــافــت  و  فــرزنــدان  ادامـــه صحبت های 

می دهد  نشان  آن هــا  بر  آوردن  فشار  بــدون  بیشتر 

برای  تفصیل  با  و  بیشتر  تا  می کند  تشویق شان  و 

بیشتر  داری  مثل: »دوست  دهند،  توضیح  والدین 

در موردش حرف بزنی؟ جالبه... دوست دارم همه 

ماجرا رو بشنوم.

اگرشنونده صحبت های فرزند خود باشیم رفته رفته 

احساس ناخوشایندی که تجربه می کند از بین می رود 

و قادر است درباره مشکل خود بیشتر فکرکند.
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منابع
یوسف زاده، مهدی ــ روان شناسی رشد؛ دوران نوجوانی )1399(، انتشارات سمت . 1
دوراندیش، مهدی، کفاشان، محمد، آزاد، ابراهیم، صادق معصومه و همکاران، ارتباط مؤثر )13984 )1(، سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی، . 2

)212(، )77-3 ص(
ناشر: . 3 اول،  )1395( چاپ  زندگی  ــ مجموعه مهارت های  زاده عطوفی مهرداد  کاظم  فرشته، محمدخانی شهرام،  موتایی  دکتر  فتی لادن،  دکتر 

میانکوشک، 212ص
احمدی، لیلا ــ ارتباط مؤثر والدین با نوجوانان )1400( انتشارات مهرسا. 4
رحیمی، سارا ــ مهارت های ارتباطی در خانواده )1398( انتشارات ارجمند.. 5

صحبت کردن
مسایل  مـــورد  در  دادن  توضیح  و  کـــردن  صحبت 

به  توسل  بدون  را  از مشکلات  بسیاری  قادر است 

روش هایی همچون دادزدن، قهر کردن و دعوا کردن 

کــردن و  ــدرت صحبت  ق والــدیــن  حــل کند. بیشتر 

بر  و گو مقدم  فراموش می کنند. گفت  را  گفت وگو 

دیگر روش های تربیت است و اگر برای حل مشکلات 

با فرزندتان گفت وگو کنید او نیز یاد می گیرد به جای 

بد رفتاری و بداخلاقی از گفت و  گو استفاده کند.

پیام هایی با فاعل »من« برای پایه گذاری یک ارتباط 

مــؤثــر، ضـــروری اســت و یــک راهــبــرد اســاســی بــرای 

بیان  همچنین  و  فرزندپروری  در  احساسات  بیان 

ــد،  درخــواســت هــایــی کــه والــدیــن از فــرزنــدشــان دارن

محسوب می شود.

پیام هایی از این دست در یک فرمول 
شش مرحله ای اجرا می شود: 

گام اول، توصیف رفتار بدون سرزنش با استفاده از: 

»وقتی که...«. مثال: »وقتی دیر برمی گردی خونه و 

اطلاع هم نمی دی، ما خیلی نگرانت می  شیم.« 

با  همدلی  و  نــوجــوان  احــســاس  توصیف  دوم،  گــام 

استفاده از »می دونم دوست داری«

می گذره  خوش  بهت  دوستات  با  »می دونم  مثال: 

و سخته که دایم حواست به ساعت باشه ولی...«

گام سوم، توصیف دیدگاه و احساس والد با استفاده 

از: »من احساس می کنم«.

چون والد باید صادقانه احساسات خود را بیان کند 

و نوجوان را در جریان هیجاناتی که تجربه می کند 

قرار دهد. مثال: »من خیلی نگران می شم که مبادا 

اتفاقی برات افتاده باشه«

یا احساس والد.  توضیح دلیل دیدگاه  گام چهارم، 

با استفاده از: »چون...« مثال: »چون شب ممکنه 

اتفاقی بیفته...خطری تهدیدت کنه«

گام پنجم، ارایه یک راه حل اولیه با استفاده از: »به 

نظرت« مثال: »به نظرت چطوره اگه وقتی خواستی 

دیرتر بیای، یک پیام کوتاه برام بفرستی؟«

برای حل مسأله.  ارایه پیشنهاد دقیق  گام ششم، 

ماجرا  این  دیگه  کنیم  پیدا  راهی  باهم  »بیا  مثال: 

تکرار نشه« )3(

نتیجه گیری 

برقراری ارتباط مؤثر با نوجوان، یکی از چالش های 

صبر  درک،  نیازمند  که  بــوده  فرزندپروری  در  مهم 

و مــهــارت هــای ارتــبــاطــی مناسب اســت. والــدیــن و 

و  راهکارهای صحیح  از  با استفاده  باید  بزرگ ترها 

گوش دادن به نیازهای نوجوانان، فضایی ایجاد کنند 

را  خود  نگرانی های  و  احساسات  بتوانند  آن هــا  که 

براحتی بیان کنند.

تمرین،  با  که  نوجوانان، هنری است  با  مؤثر  ارتباط 

آگاهی و صبوری به دست می آید. این ارتباط نه تنها 

به بهبود روابط خانوادگی کمک می کند، بلکه پایه گذار 

نوجوان  شخصیتی  رشــد  و  عاطفی  امنیت  اعتماد، 

است. والدینی که به جای کنترل مطلق، گفت وگوی 

همراه با احترام و همدلی را انتخاب می کنند، رابطه ای 

پایدار و معنادار با فرزند خود خواهند ساخت که تا 

سال های آینده نیز ادامه خواهد داشت.


