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بــا و�ود بــه نوجوانــی، آغــاز دوره ی ب�رگســالی و قرارگرفتــن در محیط هــای اجتماعــی 
مختلــف، توانایــی برقــرا�ی ارتبــاط بــا دیگــران و درعین حــال حفــظ حقــوق خــود و عــدم 
اجــازه بــه دیگــران بــرای سوءاســتفاده و آزار مــا اهمیــت ��ــادی پ�ــدا می کنــد. مدرســه بــا 
وجــود آن کــه می توانــد بــا بــودن در کنــار همســالان تج��ــه ی خوشــایندی برای مــا فراهم 
کنــد، ممکــن اســت بــا حضــور قلدرهــا تبدیــل به یک محیــط ناامــن شــود. در ایــن ک�ابچه 
می خواهیــم بــا مفهــوم قلــد�ی و چگونگــی دفــاع از خــود در مقابــل قلدرهــا آشــنا شــویم. 

ــت قلدرها در امان باشیم؟ چگونه از دس

قلد�ی یعنی چه و به چه کسی می گوی�م قلدر؟ 
قلدرهــا به عمــد حرف هایــی می زننــد یــا کارهایــی انجــام می دهنــد کــه دیگــران را آزار 
بدهنــد. آن هــا ایــن رفتارهــای آزاردهنــده را بــدون اینکــه احســاس گناه یا شرمســا�ی 
کننــد مــدام انجــام می دهنــد. آن هــا ایــن رفتارهــای آزاردهنــده را به قصــد اذیــت
 کــردن و بــا برنامه ��ــ�ی قبلــی انجــام می دهنــد، وقتــی می ب�ننــد مــا از رفتــار آن هــا آزار 

دیده ایم باز هم آن را تکرار می کنند. 
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؟  ید شــته ا ا د د  ر خو بر ها  ر قلد بــا  ل  به حا تا شــما  یا  آ

قلد�ی جسمانی

گفتــن جمــلات تهدیدآمیــز، غیرمنصفانــه و مســخره کردن دردنــا� و آزاردهنــده 
است. مثل مسخره کردن ظاهر دیگران. 

قلــد�ی انــواع مختلفــی دارد و قلدرهــا بــه شــکل های مختلفــی می تواننــد باعــث آزار مــا 
شوند. قلد�ی می تواند جسمانی، کلامی، رابطه ای و یا مجا�ی باشد. 

وقتــی کــه فــردی ازقصــد بــه شــخص دیگــ�ی آســیب جســمانی وارد می کنــد. 
مثل هل دادن، لگدزدن، مشت زدن، پشت پا انداختن. 

زمانــی کــه دیگــران از نزدیکــی و صمیمیتشــان بــا مــا سوءاســتفاده می کننــد و 
رابطــه ای  آن قلــد�ی  بــه  رابطــه می کننــد،  کــه قطــع  را تهدیــد می کننــد  مــا 
می گوینــد. بــرای مثــال دوســت صمیمــی مــا از مــا می خواهــد کا�ی انجــام دهیــم 
و مــا را تهدیــد می کنــد کــه در صــورت عــدم انجــام آن بــا مــا قطــع رابطــه می کنــد. 

قلد�ی رابطه ای

قلد�ی کلامی

ایــن نــوع قلــد�ی در فضــای این�رنــت و شــبکه های اجتماعــی اتفــاق می افتــد. 
بــرای مثــال فــردی مــا را تهدیــد می کنــد کــه اطلاعــات کارت  بانکــی خــود را 

برای او بفرستیم. 

قلد�ی  مجا�ی
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لگد زدن 
هل  دادن
ک�ک زدن

تف کردن 
تهمت  زدن

 نف��ن  کردن 
مسخره  کردن 

پشت پا  گرفتـن 
شایعه درست کردن 

دست انداختن دیگران 
پشت سر کسی حرف زدن 

حرف نزدن با کسی به قصد تنبیه او 

آیا تابه حال تج��ه ای در 
این زمینه داشته اید که 

قلدرها شما را آزار دهند؟ 
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رفتارهــای قلد�ی رایج را 
بشناسیم! 



هستند! همه جا  قلدرها 

کلاس درس 
پارک و زمین با�ی 

س�ویــس مدرسـه 
ایستگاه اتوبوس یا تا�سی و یا مت�و 

س�ویس های بهداشتی عمومی در مدرسه یا خا�ج از مدرسه 

آیا می توانید مکان های دیگ�ی را نام 
بب��د که ممکن است در آن ها با فرد 

قلدر مواجه شوید؟ 
می توانید از والدین یا درمانگر خود کمک بگی��د. 
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بایــد بدانیــم کــه در هــر مکانــی ممکــن اســت بــا افــراد قلــدر مواجــه شــویم. فهرســت ��ــر 
شامل محل هایی است که ممکن است در آن ها با یکی از قلدرها مواجهه شویم:



موقعیت هایی که باید گزارش دهیم. 

ــقایق  ــ� ش ــک دارد. (مث ــه کم ــاز ب ــده و نی ــی صدمه دی ــا کس ــم ی ــان صدمه دیده ای ــر خودم ا�
به طرف بقیه ی بچه های مدرسه سنگ پرتاب می کند.) 

.۱

ا�ــر هدفمــان ایــن اســت کــه امنیــت کســی را حفــظ کنیــم. (بــرای مثــال شــاهد ایــن هســتیم ٢.
که رضا، علی را در دستشویی مدرسه زندانی کرده است.) 

ا�ــر مســئله ی بســیار مهمــی اســت. (شــخصی مــا را در فضــای مجــا�ی تهدیــد کــرده کــه 
اطلاعات خصوصی مان را من�شر می کند.) 

.۳

ا�ــر می دانیــم کــه به تنهایــی نمی توانیــم موقعیــت را مدی��ــت کنیــم. (احمــد همیشــه ۴.
پول توجیبی ما را می دزد و راهکارهایی که بلد بودیم ن�وانسته جلوی او را بگیرد.)

نــام ســه ب�رگ تــر کــه موقعیت هــای گزارش دهــی را می توانیــد بــه آن هــا بگوی�ــد 
و در مقابل قلدرها از آن ها کمک بگی��د، بنویسید. 
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بــرای یادگیــ�ی مقابلــه بــا قلدرهــا در اولیــن گام بایــد یــاد بگی��ــم در چــه مواقعــی بایــد حتمــٱ از 
بــه  نشــویم.  �وبــه �و  موقعیــت  بــا  به تنهایــی  و  بخواهیــم  کمــک  خــود  مراقبیــن  و  ب�رگ ترهــا 
موقعیت هایــی کــه حتمــٱ بایــد بــه دیگــران اطــلاع دهیــم «موقعیت هــای گزارش دهــی» می گوی�ــم. 
در ��ــر ۴ قانــون بــرای تشــخیص موقعیت هــای گزارش دهــی نــام  بــرده می شــود کــه بــه مــا کمــک 

می کند به درستی تشخیص دهیم چه زمانی حتمٱ باید از ب�رگ ترها کمک بگی��م: 



ــر را در  ــات �� ــت اطلاع ــم، لازم اس ــک بگی�� ــد�ی کم ــع قل ــا در مواق ــم از ب�رگ تره ــه بتوانی ــرای اینک ب
موقعیت قلد�ی به خاطر داشته باشیم یا در جایی یادداشت کنیم: 

کجا اتفاق افتاد؟ 

چه اتفاقی افتاد؟ توضیح دهیم. 

آیا قب� هم این اتفاق افتاده بود؟ 

چه کسانی در این قلد�ی درگیر بودند؟ 

قاطعانه رفتار کنیم.

چطور در مقابل قلدرها رفتار کنیم؟

نک�ــه ی مهمــی کــه بایــد به خاطــر بســپا��م ایــن اســت کــه قلدرهــا ب�شــتر بچه هایــی را آزار و اذیــت 
می کننــد کــه نســبت بــه آزار آن هــا عصبانــی شــده و ب�ــش از حــد وا�نــش نشــان می دهنــد و یــا 
اعتمادبه نفــس کافــی ندارنــد. رفتــار قاطعانــه در مقابــل قلدرهــا می توانــد کارســاز باشــد. 

برای داشتن رفتار قاطعانه باید: 
۱. مســتقیم تــوی چشــم های طــرف مقابــل نــگاه کنیــم. بــرای ایــن کار لازم اســت تــا از درمانگــران خــود 
بخواهیــم �وی مهــارت ارتبــاط چشــمی مــا کار کننــد و تم��نــات ب�شــت�ی بــرای بهبــود ایــن مهــارت خــود 

داشته باشیم. 

۲. صدایمان قاطع ولی دوستانه باشد. با عصبانیت یا مردد صحبت نکنیم. 
۳. فرد قلدر باید بداند که حرف های ما جدی است.

۴. کوتاه صحبت کنیم. با فرد قلدر بحث نکنیم. 
۵. پس از گفتن خواسته ی خود از آن جا ب�ویم.
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ب�شتر   بدانیم!

ــه  ــدا ب ــزان ص ــم. می ــتر بدانی ــدا ب�ش ــزان ص ــ�ل می ــاره ی کن� ــا د�� ــت ت ــا لازم اس ــن ج در ای
ــت  ــود اهمی ــدای خ ــزان ص ــه می ــه ب ــت ک ــم اس ــاره دارد. مه ــدا اش ــودن ص ــدی و آرام ب بلن
دهیــم؛ ��ــرا صــدای خیلــی بلنــد و خیلــی آرام در �وابــط اجتماعــی می توانــد دیگــران را اذیــت 
بــا  کــه می توانیــم  نام برده شــده اســت  ��ــر موقعیت هــای مختلفــی  کنــد. در جــدول 
والدیــن خــود تم��ــن کنیــم کــه در کــدام موقعیــت بایــد صــدای مــا آرام، معمولــی یــا بلنــد 

باشد و برای هرکدام چند مثال تم��ن کنیم. 
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آرامعنوان 

وقتی در کلاس با هم کلاسی خود در حال 
کار گ�وهی هستید 

مطالعه در ک�ابخانه 

تشویق در مسابقه و�زشی 

با�ی کردن در خانه 

با�ی کردن ب��ون از خانه 

وقتی کسی خواب است 

صحبت با تلفن 

خ��د از سوپرمارکت 

تماشای فیلم به صورت دسته جمعی 

در اتوبوس 

در رستوران موقع غذاخوردن 

بلندمعمولی



بــرای تم��ــن ب�شــتر می توانیــم جمــلات ��ــر را در کنــار والدیــن خــود مثــل 
جــدول بــالا تکــرار و تم��ــن کنیــم و از آن هــا بخواهیــم تــا قاطعانــه بــودن مــا را 

ا���ابی کنند: 

شما جملات دیگ�ی با کمک والدین خود 
بنویسید و با لحن قاطعانه آن ها را 

تم��ن کنید. 
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دلم نمی خواهد دیگر این حرف را تکرار کنید. 
اص� خنده دار نیست. 

از من دور شو. 
تمامش کن. 
دست  بردار. 

بس کنید. 

۱
۲
۳
۴
۵
۶



�اه باشیم.  نسبت به کلیشه های رفتا�ی خود آ
ممکــن اســت زمانــی کــه عصبانــی یــا مضطــرب می شــویم، دچــار کلیشــه های رفتــا�ی شــویم 
ــای  ــد در موقعیت ه ــوع می توان ــن موض ــود. ای ــتر ش ــا ب�ش ــا�ی م ــه های رفت ــدت کلیش ــا ش ی
قلــد�ی توســط قلدرهــا مــورد سوءاســتفاده قــرار بگیــرد. د��افــت خدمــات کاردرمانــی و 
ــر  ــا کمت ــا م ــد ت ــک می کن ــه کم ــر اینک ــلاوه ب ــا�ی ع ــه های رفت ــش کلیش ــرای کاه ــی ب دا�ودرمان
آســیب ببینیــم، باعــث می شــود در موقعیت هــای قلــد�ی بهتــر بتوانیــم خــود را کن�ــ�ل کنیــم. 

گام اول: مشــخص کنید کلیشــه ی رفتا�ی شــما چیست؟  ۱
برای این کار می توانید از درمانگر یا والدین خود کمک بگی��د. برای مثال: 

لمس کردن سطوح
نوسان و چرخیدن بدن 

تکان دادن دست ها شبیه بال بال 
تکان دادن دست یا اشیا جلوی چشم 

باز کردن، بستن و پر و خالی کردن اشـیا 

می توانید در قسمت ��ر کلیشه های رفتا�ی ویژه ی خود را بنویسید: 
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گام دوم: بــا کمــک والدیــن یــا درمانگــر خــود جــدول ��ــر را تکمیــل 
کنید تا نقشــه ی رفتارهای کلیشــه ای خود را داشــته باشــید. 

زمان 
(�وز و ساعت)

نوع رفتار 
(چه کلیشه ای داشتید؟)

دلیل رفتار 
(اضطراب، ناراحتی، وقوع 

یک اتفاق و...)

پــس از تکمیــل ایــن جــدول در طــول دو هفتــه، می توانیــد یــک نقشــه ی تق��بــی از 
چیزهایــی که باعث آشــفتگی شــما می شــود به دســت آو��ــد. ممکن اســت موقعیت های 
قلــد�ی یکــی از اتفاق هایــی باشــد کــه باعــث شــ�وع کلیشــه های رفتــا�ی شــما می شــود. 

بــا درمانگــر خــود د��ــاره ی مدی��ــت کلیشــه های رفتــا�ی و کن�ــ�ل آن صحبت 
کنیــد و لیســتی از فعالیت هایــی کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا از 
شــ�وع کلیشــه های رفتــا�ی جلوگیــ�ی کنیــد یــا ســ��ع تر آن هــا را متوقــف 

کنید داشته باشید. 

ــدن،  ــی ش ــردن و عصبان ــادزدن، گ��ه ک ــل از ف�� ــرد، قب ــد�ی ک ــما قل ــرای ش ــردی ب ــر ف ا�
چنــد لحظــه صبــر کنیــد و خودتــان را آرام کنیــد. در ��ــر لیســت کارهایــی نوشــته شــده 

است که به شما کمک می کند تا خون سرد باشید. 
تا ١۰ بشما��د. 

ح�وف الفبا را بخوانید. 
چند نفس عمیق، طولانی و آرام بکشید. 
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نشــان ندادن احساســات بــه فــرد قلــدر بــه ایــن معنــی نیســت کــه احساســاتمان را 
بــرای همیشــه پنهــان کنیــم. مــا بایــد احساســاتمان را ب�ــان کنیــم. امــا زمانــی 
ــم.  ــرار گرفته ای ــی ق ــکان امن ــده و در م ــدر دور ش ــراد قل ــه از اف ــم ک ــ�وز دهی ــا را ب آن ه

چه مکان هایی برای شما 
برای ب�وز احساسات�ان 

امن است؟ 

|  ک�ابچه راهنمای قلد�ی  ویژه نوجوان اختلال طیف اتیسم  |

۱۲

ــد  ــام چن ــر ن ــد در �� ــد. می توانی ــش می ده ــما آرام ــه ش ــه ب ــد ک ــر کنی ــی فک ــه چیزهای ب
فعالیت یا فک�ی که به شما آرامش می دهد بنویسید. 



امنیت در جمعیت یافت می شود.
بایــد بدانیــم کــه قلدرهــا معمــو� دوســت دارنــد کــه افــرادی را آزار دهند که تنها هســتند؛ بنابراین 
ا�ــر همــراه دیگــر هم کلاســی و دوســتان خــود باشــیم احتمــال اینکــه افــراد قلــدر بــه ســراغ مــا 
ــت یابی  ــی و دوس ــای اجتماع ــش مهارت ه ــر �وی افزای ــد ب ــه بای ــود. در ن�یج ــر می ش ــد کمت ب�این
ــم.  ــک بخواهی ــود کم ــن خ ــان و والدی ــران و م��ی ــم و از درمانگ ــرمایه گذا�ی کنی ــتر س ــود ب�ش خ

من صدای تو را نمی شنوم. 
ــان  ــش نش ــا وا�ن ــر م ــد. ا� ــرار گیرن ــه ق ــند و موردتوج ــس باش ــد رئی ــت دارن ــدر دوس ــراد قل اف
ندهیــم، بی خیــال می شــوند و مــا را تنهــا می گذارنــد. وقتــی ســعی دا��ــم فــرد قلــدر را نادیــده 
بگی��ــم گفتگــو بــا خــود می توانــد بــه مــا کمــک کنــد؛ بنابرایــن ا�ــر فــردی شــما را اذیــت کــرد 

صدای د�ونی ما می تواند بگوید: 
وانمود می کنم که نمی شنوم. 

طو�ی رفتار کن انگار که او اینجا نیست. 
به قدم زدنت ادامه بده و به او توجه نکن. 
من نمی خواهم حرف هایش را گوش کنم. 

طبیعی است که عصبانی شوم اما می توانم خودم را کن��ل کنم. 
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فاصله گرفتن از افراد قلدر
ــر  ــت. بهت ــا اس ــن از آن ه ــردن و فاصله گرفت ــدر دو�ی ک ــراد قل ــا اف ــه ب ــرای مقابل ــن �وش ب بهت��
اســت تاحدامــکان از �وبه �وشــدن و برخوردکــردن بــا افــراد قلــدر خــوددا�ی کنیــم. بــرای مثــال 
در مســیر مدرســه از کنــار آن هــا عبــور نکنیــم، در ســ�ویس مدرســه کنــار آن هــا ننشــینیم، در 

زمین با�ی جایی را ان�خاب کنیم که از آن ها دور باشد.



مسخره شدن را تحمل نکنیم.
ــه  ــال ب ــرای مث ــد؟ ب ــخره کنن ــما را مس ــران ش ــه دیگ ــد ک ــرار گرفته ای ــی ق ــال در موقعیت تابه ح
شــما بگوینــد «تــو زشــتی»، «خیلــی چاقــی»، «تــو احمقــی» و حرف هــای مشــابه این هــا. 
چنیــن حرف هایــی واقعــٱ باعــث آزار و ناراحتــی مــا می شــوند. معمــو� افــرادی کــه ایــن کار را 
مقابــل  در  ا�ــر  نمی گذارنــد.  کنــار  و  می کننــد  تکــرار  بارهــا  و  بارهــا  را  رفتارشــان  می کننــد 
حرف هــای زشــت آن هــا وا�نــش نشــان بدهیــم، ب�شــتر بــا حرف هایشــان مــا را آزار می دهنــد. 
آن هــا را نادیــده بگی��ــم و به جــای تمرکــز بــر نــکات منفــی کــه فــرد قلــدر د��ــاره ی مــا می گویــد، 
ســعی کنیــم بــه ویژ�ی هــای مثبــت خــود، به ویــژه خصوصیــات و توانایی هایــی کــه دوستشــان 

دا��م فکر کنیم. 

در ��ــر نمونه هایــی از گفت وگــوی مثبــت بــا خــود آورده شــده اســت. شــما از کــدام یــک از ایــن 
عبارت ها می توانید استفاده کنید؟ 

من دقیق هستم. 
من مه��ان هستم. 

من باهوش هستم .
من خوب با�ی می کنم. 
من نقاشی خوبی دارم. 

��اضی من خوب است. 
من و�زشکار خوبی هستم.
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 چه جملات دیگ�ی می توانید برای 
گفتگوی مثبت د�ونی خود 

بنویسید؟



ترسنا� ت��ن قلدرها چه کسانی هستند؟ 

ابتدا سعی کنیم از آن مکان دور شویم.
به محل امن ب�ویم.

با ب�رگ ترهای قابل اعتماد صحبت کنیم. 

قلد�ی مجا�ی را دست کم نگی��م! 
قلــد�ی می توانــد در فضــای مجــا�ی و این�رنــت بــا تلفــن همــراه یا کامپ�وتــر نیز اتفــاق ب�فتد. قلــد�ی مجــا�ی می تواند 
بــه انــدازه ی قلد�ی هــای دیگــر کــه تــا الان معرفــی شــد، ترســنا� و تهدیدکننــده باشــد. چــرا کــه ایــن قلد�ی هــا 
می تواننــد در هــر زمــان و مکانــی اتفــاق ب�فتنــد و مــا ندانیــم که چه کســی ایــن کار را انجــام داده اســت. برای محافظت 

از خود در مقابل قلد�ی مجا�ی به نکات ��ر دقت کنیم: 

اطلاعات کارت  بانکی خود را در اختیار هیچ کس قرار ندهیم. 

عکس های خصوصی خود و اعضای خانواده مان را برای دیگران ارسال نکنیم. 

اجازه ندهیم دیگران از ما ویدئو یا عکسی بگیرند که می تواند در آینده برای ما دردسرساز باشد.

ــک  ــا کم ــن ب ــت آنلای ــایت های پرداخ ــودن س ــن ب ــٱ از ام ــم حتم ــی دا�� ــد این�رن� ــد خ�� ــر قص ا�
والدین خود مطمئن شویم. 

اطلاعــات نــام کا��ــ�ی و رمــز عبــور عضویــت خــود در شــبکه های اجتماعــی و ایمیــل را در اختیــار 
کسی قرار ندهیم. 

برخــی قلدرهــا از کلمــات اســتفاده نمی کننــد. آن هــا هــل می دهنــد، تنــه می زننــد، مشــت می زننــد، 
ک�ــک می زننــد یــا هــر کا�ی انجــام می دهنــد تــا بتواننــد بــه مــا آســیب برســانند. گاهــی اوقــات آن هــا 
وســایل مــا را بــر می دارنــد و آن هــا را خــراب می کننــد. ایــن قلدرهــا می تواننــد بســیار ترســنا� باشــند. 

ا�ر فردی سعی کند به ما آسیب برساند یا وسایلمان را خراب کند: 
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در پایــان فرامــوش نکنیــــم کــه شایــــد در شــ�وع کار مقابلــــه بــا 
قلدرهــا برایمــان دشــوار باشــد و احســاس تــرس داشــته باشــیم؛ 
امــا بــا کمــک والدیــن و یــا درمانگرهــای خــود و تکــرار و تم��ــن 
می توانیــم در ایــن زمینــه پ�شــرفت کــرده و از خــود مراقبــت کنیــم. 
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