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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

شوند که برای رشد فکرری  های رشدی در مغز میفرزندان در دوره نوجوانی، دچار جهش

مشرکل اینجاسرک کره بره دن را       و عقلانی سالم نه تنها مفید، بلکه ضروری هستند؛ اما 

تنش بری    معمولاًشوند که های مغزی، حالات روحی و روانی خاصی نیز ایجاد میجهش

های مغزی فرزندان ما در ایر   به عنوان مثا ، توانایی آورد.والدی  و نوجوانان را به بار می

خودشران و  تواننرد بیشرتر و بهترر در مرورد     ها مری ؛ در نتیجه آنشودمیتر دوره پیچیده

افکارشان بیندیشند. از ای  رو ما شاهد نروعی خودموروری در دوران نوجروانی هسرتیم.     

قدر که خودشان متمرکز بر خودشان هستند، دیگران هرم  همان کنندمینوجوانان گمان 

ای اسک که در علم روانشناسی بره توریرش شرناختی    ها متمرکز هستند. ای  پدیدهبر آن

جرا بررود، مرکرز توجره     هرر  کنرد مری اسک؛ یعنی نوجوان فکر  معروف« تماشاگر خیالی»

یا به ع رارتی تماشراگر خیرالی دارد. پری عجیرب       کنندمیدیگران اسک، همه به او نگاه 

ها جلوی آینه در حا  قرینه کردن مقنعه و روسرری یرا درسرک کرردن     نیسک اگر ساعک

نفری  اسک عزت مشغو  یک جوش یا خا  کوچک! حتی ممک موها باشند و هر روز د 

نفری  شان قرار بگیرد یا برای افزایش اعتمادبهظاهر بیرونی تأثیرها تا حد زیادی توک آن

گری پیدا کننرد. توصریه مرا بره شرما      و احساس ارزشمندی، تمایل به خودنمایی و جلوه

ای کره  مشرغولی هرا را بره دلیرل د    والدی  در ای  زمینه، ای  اسک که تا حد امکران آن 

اهرشان دارند، مؤاخذه و سرزنش نکنید و اگر ای  امکان برایتران وجرود دارد   نس ک به ظ
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که نقایص ظاهری فرزندتان را برطرف کنید، دریغ نکنیرد. مثرل انجرام ارتودنسری بررای      

هایی که از جوش و لک صرورت  های نامرتب دارد، دارودرمانی برای آننوجوانی که دندان

وزن دارنرد  ای کره اضرافه  ش مناسب برای آن دسرته برند، مهیا نمودن رژیم و ورزرنج می

ها از بدن خرود  تصویری اسک که آن تأثیرنفی در نوجوانان به شدت توک و...؛ زیرا عزت

دارند. ال ته در کنار اقدامات ایر  چنینری، بایرد ترلاش کررد از طریرم بور  من قری و         

هر و بدن بره سرمک   وگو در فضای صمیمانه و دوستانه، تمرکز نوجوان را به جای ظاگفک

های مفید علمی، فرهنگی، هنری و ورزشری مع روف سراخک.    پیشرفک در مسیر فعالیک

ها، به ویژه در برابرر دیگرران   جویی، ایراد گرفت  یا سرزنش آنهمچنی  به شدت از عیب

ها تعریش و تمجید های دوستانه و فامیلی از آنخودداری نمایید و تا حد امکان، در جمع

مشرغولی بریش از حرد    د  های مث تشران را بررای دیگرران  کرر کنیرد.     ژگینموده و وی

افسانه »، موجب به وجود آمدن نوع دیگری از توریش شناختی که به «خود»نوجوانان به 

. فرزنردان مرا در ایر  دوران ممکر  اسرک بره شرکل        شرود مری معروف اسرک،  « شخصی

کنند. ممک  اسک با خود بره  فرد بودن یا استثنایی بودن بآمیزی احساس منوصربهاغراق

هرا  هرایی معمرولی هسرتند، امرا آن    ها انسران ای  نتیجه برسند که والدی  و اطرافیان آن

خواهند مثل بقیه زندگی کنند. ای  عقیده کا ب در مورد خاص و ویژه برودن خرود،   نمی

ریشه اقدامات خ رناک در دوره  معمولاًناپذیری شود که ممک  اسک موجب توهم آسیب

جوانی اسک؛ مثل موتورسواری به شیوه پرخ ر، رفاقک با دوسرتان نابراب یرا اسرتعما      نو

اتفراق  « بقیره »خ رات و نتایج منفری بررای    کنندمیها گمان سیگار و دخانیات؛ زیرا آن

افتد نه خودشان! بهتری  واکنش ای  اسرک کره هرر از گراهی برا فرزنردان خرود بره         می

یم با  کر خاطراتی از دوران نوجروانی خودتران یرا    وگو بنشینید و به شکل غیرمستقگفک

ها بفهمانید کره شرما و سرایر افرراد نیرز در دوران نوجروانی احساسرات و        دیگران، به آن

هرا را بره دیردگاه    توانیرد آن ایرد. از ایر  طریرم بره آرامری مری      تفکرات مشابهی داشرته 

 (.۱۳99تری برسانید )نظری، متعاد 

، هوش حالک انتزاعری  شودمیاتی که در ای  دوره ایجاد تری  تغییریکی دیگر از مهم

آید. بررخلاف دوران کرودکی، در دوران   اسک که به دن ا  رشد و تکامل مغز به وجود می



 11   میمفاه و اتیکل

توانند قواعد من قی را درک کننرد، بره مسراال انتزاعری فکرر کننرد و       نوجوانی افراد می

ی زیرادی  «چراهرا »  اسک قدرت استدلا  را در خود پرورش دهند. به همی  دلیل ممک

هرا  در  ه  نوجوانان شکل بگیرد، جروبو  کنند و افکار و عقاید را به چالش بکشند. آن

هرا دلیرل بیاوریرد و اسرتدلا      پذیرند. مگر اینکه بررای آن های شما را نمیدیگر خواسته

مر    اصرلاً »اهید نماز بخواند، بگوید: خومی به همی  دلیل بعید نیسک وقتی از او  کنید.

نه تنها ن اید از ای  بابک احساس نگرانی کنیرد، بلکره بایرد بررای     « چرا باید نماز بخوانم؟

رشدی که فرزند شما در عرصه هوش و تفکر داشته اسک، خردا را شراکر باشرید. صر ر و     

حوصله پیشه کنید و با او حرف بزنید. برایش اسرتدلا  بیاوریرد، اطلاعرات خرود را برالا      

هرایش  هرای مناسر ی بررای پرسرش    هایی تهیه کنید که جوابز کتابب رید و برای او نی

های فرزندتان توانید از یک مشاور و متخصص در زمینه پرسشبیابد. در صورت لزوم، می

هایی که فرزندان ما به دلیل انتزاعی شدن هوش پیردا  کمک بگیرید. یکی دیگر از توانایی

چیرز را در نظرر بگیرنرد.    الات مختلش هرر توانند احتمالات و ح، ای  اسک که میکنندمی

هرای  تواننرد نظرام  هرا مری  پی قادرند دنیایی آرمانی را در  ه  خرود مجسرم کننرد. آن   

نقصی را در نظرر  خانوادگی، مذه ی، سیاسی و اخلاقی دیگری را تجسم کنند و دنیای بی

نوجوانران و  گرایری  عدالتی و ت عیض وجود ندارد. اختلاف بی  آرمانبگیرند که در آن بی

ای ها با تجسم خانواده. آنشودمیسالان، موجب تنش بی  والد و فرزند گرایی بزرگواقع

جرو  آینرد، بره منتقردانی عیرب    عیب و نقص که والدی  از پی برآورده کردنش برنمری بی

شوند و ممک  اسک حتی دیگر نتوانند نقاط ضعش خواهرهرا و برادرهایشران را   ت دیل می

جویانه نوجوانران، صر ورانه   ش کنید به توقعات غرورآمیز و اظهارات عیبتومل کنند. تلا

ها کمک کنید که بفهمند همه جوامع و وگوی دوستانه به آنپاسخ دهید. با بو  و گفک

ای از مواس  و معایب هستند و ای  فقر  والردی ، خرانواده یرا اطرافیران      ها آمیزهانسان

مچنی  به دلیل توانایی در نظرر گررفت  حرالات و    ها نیستند که نقاط ضعفی دارند. هآن

های گیریاحتمالات گوناگون، نوجوانان ممک  اسک دچار شک و تردید مداوم در تصمیم

های مغرزی( در  ها )سلو ها و پستانداران دیگر، نورونخود شوند. علاوه بر ای ، در انسان

شروند. در  ترر مری  اسهای عصر ی توریکری، حسر   دهندهطو  دوره بلوغ نس ک به انتقا 
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هرای  دهنرد و موررک  تر واکنش نشان مری زا، قوینتیجه نوجوانان به رویدادهای استرس

. حتماً شما هم اگر خاطرات دوران نوجوانی خرود را  کنندمیبخش را شدیدتر تجربه لذت

هرا را برا شردت بیشرتری تجربره      آوریرد کره در آن دوران، هیجران   مرور کنید، به یاد می

د. از طرف دیگر، چون رشد ش که کنتر  شناختی قشر پیش پیشانی مغرز کره   ایکردهمی

تواننرد هنگرام   مسئو  تفکر به شیوه من قی اسک، هنوز کامل نشده اسک، نوجوانان نمی

 ترأثیر گیری جلوی هیجانات خود را به نفع تفکر من قی بگیرنرد و بیشرتر تورک    تصمیم

بررای نوجوانران خرودداری کنیرد. در     گیری هیجانات خود هستند. سعی کنید از تصمیم

گیری ها آموزش دهید. تصمیمگیری کارآمد را به آنگذاری صویح و تصمیمعوض، هدف

 خوب مستلزم ای  موارد اسک:

 . مشخص کردن دلایل مخالش و موافم هر گزینه )سود و زیان(.۱

 . ارزیابی احتما  پیامدهای مختلش.2

ها با اهداف ما سازگارترند و اهداف مرا را  ز گزینهیک ا . ارزیابی ای  مسئله که کدام۳

 .کنندمیبهتر برآورده 

 گیری بهتر در آینده.. درس گرفت  از اشت اهات و تصمیم۴

گیرری صرویح را پیردا    به خاطر داشته باشید تا زمانی که نوجوانان توانایی تصرمیم »

قردور ایر  نظرارت و    المکنند، نیازمند نظارت و موافظک والدی  هستند. بهتر اسک حتی

« ها متوجه نشروند ای که خود آنموافظک به شکل ناموسوس و ناملموس باشد؛ به گونه

 (.۱۴۰۰)منصوری، 

 اضطراب در نوجوانان

ترر هسرتند،   ها کوچرک اض راب نوجوانان با اض راب کودکان متفاوت می اشد. وقتی بچه

هستند کره بررای والدینشران     بیشتر نگران چیزهایی مانند تاریکی، هیولاها یا اتفاق بدی

اغلب به نظر میرسد که ایر  فکرهرا   . افتد. اما نوجوانان بیشتر نگران خودشان هستندمی

باشد. نوجوانان ممک  اسک از عدم موفقیک در مدرسه یا ورزش بترسرند.  گرایی میکما 
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شرند.  بسیار نگرران با  کنندمییا ممک  اسک در مورد اینکه دیگران در مورد آنها چه فکر 

همچنی  برای کودکان رایج اسک که نگران بدن خود باشند. گذراندن دوران بلوغ ق ل یا 

برخری از نوجوانران مضر رب بررای مردت      . بعد از دوستانشان یک مورک برزرگ اسرک  

هایی کره  . مواقع دیگر، بچهشودمیشرای  هروز بدتر  طولانی در حا  م ارزه هستند، اما 

. اضر راب  کننرد مری ن در نوجوانی شروع به مضر رب شردن   ق لاً مض رب ن ودند، ناگها

نوجوانی شرروع  های اجتماعی و حملات پانیک دو نوع اض راب هستند که اغلب در سا 

تشخیص اض راب ممک  اسک سرخک باشرد زیررا نوجوانران در پنهران کرردن       . شوندمی

-مری  . علاام نیز از کودکی به کودک دیگرر متفراوت  کنندمیاحساسات خود خوب عمل 

باشد. برخی از نوجوانان از صو ک کردن با دیگران درباره مشکاتشران گریزاننرد هسرتند    

اطرافیانشان سرزنش شوند. آنها ممک  اسک از رفت  به مدرسره امتنراع     که م ادا توس 

کرده یا در مورد معده درد و سردرد بسریار شرکایک کننرد کره ایر  مشرکلات از علاارم        

نوجوانان مض رب ممک  اسک عادت به استفاده از سیگار . دباشاض راب در نوجوانان می

 کنرد مری پیدا کنند تا کمتر احساس اض راب کنند. ای  عمل در کوتاه مدت آنهرا را آرام  

. اما اض راب آنها در واقع از بی  نمیرود و در نهایک میتوانند به ای  مراده وابسرته شروند   

گی پرر از اجتنراب یرا نگرانری، رفراه را      . زندشودمیاض راب اغلب منجر به افسردگی نیز 

 بهتری  درمان برای نوجوانان م تلا به اض راب، درمان شناختی رفتاری. کندمیتضعیش 

(CBT )باشدمی. CBT آموزد که چگونه با اض راب خود به جرای اجتنراب   می به کودکان

شرک زمران   گیرند که اض راب آنهرا در واقرع برا گذ   از آن روبرو شوند. سپی آنها یاد می

همچنی  با یک داروی ضد افسردگی برای کودکانی که  CBT . گاهی اوقاتشودمیکمتر 

 (.2۰2۳و همکاران،  ۱)بابرو شودمیخیلی مض رب هستند، ترکیب 

 نوجوانان نگران چه چیزی هستند؟

شود. رشد کرردن  می تغییرات فیزیکی دوران نوجوانی باع  ناراحتی بسیاری از نوجوانان

احسراس متفراوت   ها تواند باع  شود بچهاکثر همسالان خود یا بعد از آنها، می یا ق ل از

                                                           

۱ Barbero, J. A. J 
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 ۱5بودن داشته باشند. پسرها به ویژه به قد حساس هستند. بنابرای ، اگرر یرک نوجروان    

ساله اسک و همسالانش به نظر  ۱2ساله هنوز بلوغ را طی نکرده باشد و به نظر برسد که 

بسیار عمیقی بر عزت نفی و اعتمراد بره    تأثیرتواند می ساله هستند، ای  ۱9میرسد که 

دچار نوعی اضر راب شردید بره نرام اخرتلا       ها برخی از بچه  نفی نوجوان داشته باشد.

شوند، به طوری که دچار یک نقص فیزیکی )واقعی یا خیرالی( میشروند   می بدشکلی بدن

نوجوانران  . کنرد مری  شود و در عملکررد آنهرا اخرتلا  ایجراد    می که باع  ناراحتی شدید

کنند. هر نوجروان نسر ک   می همیشه نگران ای  هستند که اطرافیان چگونه آنها را درک

به نووه درک توس  اطرافیان آگاهی و هوشیاری خاصی دارد. ای  فق  بخشی از فرآینرد  

نوجوانی می اشد ،در نتیجه میتواند اض راب اجتماعی ناتوان کننده باشد. آنهرا واقعراً بره    

نگران ای  خواهند بود که آیا ممک  اسک به عنوان افرراد نراتوان یرا احمرم دیرده      شدت 

هرا بره سرمک    های نوجوانان عملکردشان اسک. بسیاری از اض رابشوند؟ از دیگر نگرانی

گرایی یا نیاز به انجام بهتری  کار در مدرسره، فراترر از یرک اخرلاق کراری شردید       کما 

اهنرد کره در مرورد    خومی هاکه از بچه کنندمیارش حتی زمانی که والدی  گز می اشد. 

پذیرش دانشگاه استرس نداشته باشرند، نوجوانران میگوینرد کره فشرار زیرادی را بررای        

علاام اض راب بسیار متفاوت می اشد، از کنراره گیرری و   . کنندمیها احساس دریافک آن

زیرا نوجوانران   شودمیاجتناب تا توریک پذیری و خشونک. اض راب اغلب نادیده گرفته 

. اما اینها برخی از رفتارهرایی  کنندمیدر پنهان کردن افکار و احساسات خود خوب عمل 

 :از اض راب یک نوجوان باشدای اسک که ممک  اسک نشانه

 معمو  زندگی روزمرههای مکرر در مورد بخشهای و نگرانیها ترس 

 توریک پذیری 

 مشکل در تمرکز 

 ک به انتقادخودآگاهی شدید یا حساسی 

 اجتماعیهای کناره گیری از فعالیک 

 سخک یا جدیدهای اجتناب از موقعیک 

 شکایات مزم  در مورد معده درد یا سردرد 


