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مدیر نوجوان خود باشید!
اشتراک در شبکههای اجتماعی:

https://mavآدرس صفحه: 
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دکتر علی صادقیسرشت/ روان شناس

اگر نوجوانتان در انجام کارهای خانه با شما همکاری لازم را ندارد، اگر از دست بریز و بپاشهای او خسته شدهاید، اگر درباره
بینظمی مربوط به زمان بازگشت نوجوان خود به منزل معترض هستید، اگر از دست دعواهای او با خواهر/برادرهایش خسته

شدهاید، اگر نسبت به انجام تکالیف مدرسهاش ناراضی هستید، ... و اگر مجموع این رفتارها سبب شده تا اختلاف و کشمکش
فضای ارتباطی شما با نوجوانتان را پر کرده باشد، دقایقی با ما همراه باشید تا درباره شیوة مؤثر مدیریت رفتارهای نامناسب

نوجوانانتان مطالبی را مطرح کنیم.

گام اول: تحلیل رفتار
برای مدیریت رفتار نامناسب نوجوان، اجرای چهار گام لازم است که عبارتند از گام تحلیل رفتار، گام تبیین انتظارات و

قانونگذاری، گام مشخص کردن نتایج رفتاری و گام نهایی، گام پیگیری و ثبات. در این شماره به تبیین گام اول یعنی گام تحلیل
رفتار خواهیم پرداخت و گامهای بعدی را در شماره بعدی بررسی خواهیم نمود. برای عملیاتی نمودن گام تحلیل رفتار، لازم

است:

جزئی نه کلی
قلم و کاغذی بردارید و هر رفتاری را که از نوجوان خود میبینید و میخواهید فرزندتان آن را اصلاح کند و یا تغییر دهد
یادداشت کنید. کلی نویسی نکنید و رفتارها را به صورت موردی ثبت کنید. یادداشتهایی همچون «سعید جوری رفتار

میکند که انگار فرزند ما نیست!»، «مسعود خیلی عذابمان میدهد»، «سینا هنوز پخته نشده، بزرگ نشده است»، ...
عباراتی کلی است و ممکن است برداشتهای گنگ و مختلفی را به دنبال داشته باشد؛ بنابراین مصادیق جزئی مشکلات

را بنویسید. برای مثال اینکه بگوییم فرزندمان ما را عذاب میدهد، ممکن است معنی کاملا متفاوتی نزد والدین و
نوجوان آنها داشته باشد. برای رفع این ابهام بنویسید «سعید وقتی .... را انجام میدهد، ما به این دلیل/دلایل که ....

برداشت میکنیم که انگار او فرزند ما نیست» یا « وقتی مادر خانواده از مسعود انجام این کار .... را میخواهد تا بالای
ده بار به او نگوید و دستور خود را تکرار نکند، مسعود به حرفش گوش نمیدهد»، ... .

والدین گرامی! یادتان باشد که هر چه رفتاری از نوجوانتان را که باعث نگرانی شما والدین محترم شده است را دقیقتر،
جزئیتر و مشخصتر روشن کنید، امکان تغییر آن بیشتر خواهد بود. از سویی، والدینی که درباره فرزند خود دیدگاهی کلی دارند
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(عصبی است، همکاری نمیکند، نپخته است، عجول است، ...) نمیتوانند در ادامه متوجه بهبودی جزئی در رفتار فرزند خود
شوند. بنابراین، برای مثال اگر اشکال شما آن است که نوجوانتان عصبی است ، لازم است مشخص سازید که او دقیقا چه

میکند، آیا اهل غر غر کردن است؟ آیا وقتی با او صحبت میکنید صورت برمیگرداند؟ آیا هنگام خروج از اتاق در را محکم به
هم میکوبد؟ آیا در مقابل کمترین مخالفتی که با خواسته بیرون رفتن او میکنید به سرعت صدایش بالا میرود و حرفهای

زشت میزند؟ و یا آیاهای دیگری در میان است؟

پیشایند، رفتار، واکنش، نتیجه
برای عملی کردن گام تحلیل رفتار، بعد از مشخص کردن جزئی رفتار مشکلدار نوجوان، لازم است یک جدول هفتگی
بکشید و در آن مشخص کنید قبل از آنکه نوجوان شما آن رفتار نادرست را انجام دهد، درست ده تا پانزده دقیقه قبل،

چه اتفاقی در خانه شما میافتد (پیشینه) و نیز بعد از آنکه آن رفتار نادرست از نوجوان شما سر میزند، شما چه
واکنشی به آن رفتار بد نشان میدهید و نوجوان شما سرانجام چه میکند (نتیجه).

برای مثال ممکن است ناراحتی شما از فرزند نوجوان خود این باشد که او در انجام درخواست شما برای انجام کارهای خانه غر
غر میکند، در اینجا لازم است از یک تاریخ مشخص، یک جدول هفتگی بکشید و در آن چهار ستون قرار دهید؛ در ستون اول که
همان ستون پیشینه است، بنویسید هر روز از هفته، قبل از انجام گرفتن رفتار نامناسب نوجوانتان، دقیقا چه اتفاقی در منزل

بین شما افتاده است، مثلا روز شنبه وقتی شما خواستهاید او سطل زباله را آخر شب به بیرون از منزل منتقل کند، او شروع به
رفتار غر غر کردن (رفتار نامناسب) کرده است؛ سپس در ستون دوم رفتار نامناسب فرزند خود را ثبت کنید و در ستون سوم،

که ستون واکنش است، واکنش رفتاری خود را مشخص کنید یعنی روشن کنید واکنش شما به غر غر او چه بوده (عصبانی
شدن، تکرار دستور، اینکه خودتان کار را انجام دهید، ... )و در نهایت در ستون آخر، که همان ستون نتیجه است، مشخص کنید

رفتاری که نوجوان انجام داده چه بوده است (مثلا خودش برده است، یا به اتاقش رفته، یا با غر غر زدن کار را انجام داده است
یا ...).

بنابراین برای تحلیل درست یک رفتار اشتباه در فرزند نوجوان خود، نه تنها باید آن رفتار اشتباه را دقیقا مشخص و تعیین کنیم،
بلکه باید پیشینه، واکنش و نیز نتیجه رفتار را مشخص کنیم. وقتی جدول هفتگی شما کامل شد، لازم است آن را بررسی کنید تا

تعداد تکرار کارهای اشتباه او در طول هفته گذشته را مشخص کنید و نیز الگوی مشترک پیشینه، واکنش و نتیجه در رفتارهای
نامناسی او را دربیاید. الگوی مشترک یعنی تعداد موارد مشابهی که در طول هفته قبل در بررسی این جدول میتوان آنها را

مشخص کرد و فهمید. مثلا از مجموع بیست مورد غر غر کردن او، پنج مورد به بردن سطل زبالهها، پنج مورد به خاموش کردن
تلویزیون، و ده مورد به مرتب کردن اتاق شخصی او برمیگردد.

این جدول فواید متعددی دارد از جمله آنکه:

خیلی از والدین وقتی این جدول را تهیه میکنند، و سپس به این جدول نگاهی میاندازند متوجه میشوند که آنچه از
رفتار منفی نوجوان خود در ذهن دارند، به آن بدی هم که فکر میکنند نیست و آنقدر هم که تصور میکنند اوضاع

رفتاری نوجوانانشان وخیم نیست! برای مثال مادری میگفت قبلا من فکر میکردم فرزند نوجوانم همیشه با بردار
کوچکتر خود در حال دعواست ولی بعد از کشیدن جدول تحلیل رفتار متوجه شدم که این دو برادر گاهی با هم دعوا

میکنند و نه همیشه!
از سویی چون تهیه جدول تحلیل رفتار نوجوان باید هفتگی ادامه یابد، در هفتههای آینده که گامهای بعدی مدیریت رفتار

نوجوان را برمیداریم این جدول مشخص میکند که آیا وضعیت رفتاری نوجوان ما در حال بهتر شدن است یا فرقی
نکرده و یا آنکه دارد بدتر میشود. هر چه مشخصات مشکل رفتاری جزئیتر مشخص شده باشد، در ادامه تغییرات

جزئی رفتاری نوجوان را بهتر میتوان متوجه شد و سمت و سوی ارتباط را مدیریت کرد.
تجربه نشان داده است که ثبت این جدول خود به بخشی از اصلاح رفتارهای نوجوان منجر میشود زیرا والدین با

بررسی این جدول بدون نیاز به مشاوره متوجه برخی از اشکالات رفتاری خود با نوجوان میشوند و حتی بدون توجه به
گامهای بعدی، بخشی از مشکلات رفتاری نوجوان حل میشود.

در مقاله آینده، ان شاءالله درباره گامهای بعدی مدیریت رفتاری نامناسب نوجوانان مطالبی را تقدیم خواهیم نمود.
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