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 هاي بلوغ نوجوانان آميز از سال هاي كمك به خانواده در عبور موفقيت مجموعه روش

 
اي نيست، امـا كارهـاي زيـادي هسـتند كـه والـدين                هاي بلوغ نه براي نوجوان و نه براي خانواده كار ساده            عبور از سال  

 .زايش بخشندها مشكلات را به حداقل برسانند و اتحاد خانوادگي را اف توانند با انجام آن مي
 رشد در دوران نوجواني

 12زماني كه در مورد تمامي آنچه كه يك فـرد بايـد بـين               .  نوجواني مستلزم عبور از يك سلسله تكاليف رشدي است        
. شويد كه تكاليف رشدي يك نوجوان خيلي متنـوع، سـنگين و مهـم اسـت                 كنيد، متوجه مي     سالگي انجام دهد فكر مي     18و

ه سر و كارداشتن با يك نوجوان كـار آسـاني نيسـت؛ زيـرا او در حـال عبـور از يـك مرحلـه بسـيار                            بنابراين تعجبي ندارد ك   
اين تكاليف به چند طبقه     . اجازه بدهيد در ابتدا نگاهي داشته باشيم به تكاليف رشدي يك نوجوان           . اش است   حساس زندگي 
 .جسماني، هيجاني، اجتماعي، جنسي و هوشي: شوند اصلي تقسيم مي

 .شود بيافزاييد اي كه در اينجا ارائه مي لطفاٌ نظرات خودتان را به مجموعه. هايي است رطبقه شامل چه چيزببينيم ه
 تغييرات جسماني ) ۱

 . گذارد هاي بدن اثر مي تك بافت بلوغ بر تك. افتند در دوران نوجواني تغييرات رشدي عظيمي اتفاق مي
 .شوند ي ميقد در سنين نوجواني كس% 25وزن بزرگسالي و % 40 •

 . شود  برابر مي2ها در طي دوران بلوغ  وزن قلب پسر •

 .شود هاي جنسي شروع مي بلوغ اندام •

 .كنند كند و موهاي صورت شروع به رشد مي ها تغيير مي صداي پسر •

 .شوند هاي پوستي مواجه مي هاي صورت و آكنه ها با مشكل جوش خيلي نوجوان •

 تغييرات روانشناختي) 2
كـه بـه يـك        نوجوان براي ايـن   . غييرات رواني نوجوان مربوط به كسب استقلال و خودمختاري است         مهمترين قسمت ت  

در اوايل نوجواني، نوجوان شروع به فاصله . بزرگسال تبديل شود، بايد يك مرحله انتقالي از وابستگي به استقلال را طي كند          
هاي والدين و اهميت بيشتر قايـل شـدن بـراي همسـالان،               هها و خواست    مقاومت در مقابل راهنمايي   . كند  گرفتن از خانواده مي   

كسب استقلال و خودمختاري بسيار مهم است اما در عين حال منجر            . هاي نوجواني هستند    ها و دوستان از ويژگي      همكلاسي
 .شود به تعارضات و اختلافات زيادي در خانواده مي

 تغييرات اجتماعي ) 3
 : ارد زير استتغييرات اجتماعي يك نوجوان شامل مو

 هاي ديگر آموختن برقراري ارتباط با آدم •

 پيداكردن جايگاه خود در گروه •

 آموختن رفتار مسئولانه •

 .شود آميز از نوجواني به بزرگسالي مي ايجاد يك نظام ارزشي براي خويش كه باعث عبور موفقيت •
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 تغييرات جنسي ) 4
شود، و از نظر فيزيكي رشد بيشتري  هرچه نوجوان بزرگتر مي. افتند  در دوران نوجواني تغييرات جنسي زيادي اتفاق مي       

 :در اين راه بايد ياد بگيرد. يابد هاي بيشتري مي كند، جنس مخالف براي وي جذابيت مي
 .با بدن خودش راحت باشد •

 .مراقب بهداشت جنسي خويش باشد •

 .شيوه برخورد باجنس مخالف را ياد بگيرد •

 .درستي برخورد كند  بهبا احساسات و هيجانات جنسي خويش •

 .درستي انجام دهد هاي مربوط به رفتار جنسي را به انتخاب •

 :تغييرات هوشي و عقلي نوجوان بدين قرارند ) 5
 آموختن تفكر انتزاعي •

 تفكر در باره آينده •

 
 چگونه با نوجوان ارتباط برقرار كنيم

 
 چرا حفظ ارتباط با نوجوانمان مهم است؟

از به فاصله گرفتن از والدين خويش در طول نوجواني دارد، امـا در عـين حـال نيـاز دارد كـه        اگرچه نوجوانان ني  : پاسخ
اگر خطوط ارتباطي قطع شـوند، نوجـوان از         . بداند شبكه امنيتي خانه و خانواده همواره مهيا بوده و در اختيار وي خواهد بود              

 .مند حمايت و ارتباط استنوجوان نياز. نظر هيجاني و عاطفي قادر به ادامه حيات نخواهد بود
 هاي ارتباطي ميان والدين و نوجوان كارهاي بازنگه داشتن كانال راه
 

 ها نبايد
 .سخنراني و موعظه براي نوجوانان كمترين اثري نداشته و نوجوان از آن استقبال نخواهد كرد •

 “ .گويم اين كار را بايد انجام بدهي چون من مي”: مثلاٌ. رفتار از موضع قدرت بيهوده است •

 “.كشي گفت تو را ديده كه سيگار مي همسايه بغلي مي”: اي ندارد آغاز محاوره با يك اتهام هيچ فايده •

 .بلند كردن صدا يا كنترل خود را از دست دادن بي نتيجه است و اگر اتفاق عذر خواهي كنيد •

 .كنند نق زدن هرگز فايده بخش نيست و تنها احساس بد ايجاد مي •

هاي ناايمن، غيراخلاقي، غيرقانوني باشد، عقايدتان را براي خودتان           مگر اينكه موضوع مربوط به رفتار     انتقاد نكنيد    •
 .نگه داريد

 كنيد؟ چيزهاي ديگري به اين فهرست اضافه مي شما چه •

 
 ها بايد
 .زند مياگر شنونده خوبي باشيد، فرزند نوجوان شما با شما حرف . هاي مهم توجه كنيد به جزئيات به اندازه چيز •
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 .زند، به او گوش دهيد و كار ديگري انجام ندهيد وقتي فرزند نوجوان شما با شما حرف مي •

توانيد در آن زمان خاص گوش دهيد، براي او توضيح بدهيد كه چرا و توضيح بدهيد تا چـه انـدازه مهـم         اگر نمي  •
 .خواهش كنيد كه اين محاوره در زمان ديگري صورت گيرد. است

. فقط مواظب باشـيد لحـن كلامتـان انتقـادي نباشـد         . واهيد تا موضوع براي شما كاملاٌ روشن شود       توضيح بيشتر بخ   •
 .كند كه سؤالات شما جنبه انتقادي دارد، ديگر سؤال نكنيد اگر فرزند نوجوان شما احساس مي

. رشدي نوجواني اسـت   اين بخشي از مرحله     . انتظار اين را داشته باشيد كه نوجوانتان دايماٌ تغيير عقيده و نظر بدهد             •
 .هايت هست در اين مورد اظهار نظر نكنيد كه مثلاٌ چقدر تناقض در حرف

 .هاي نوجوانتان علاقه نشان بدهيد به فعاليت •

 .عقايد و نظرات نوجوانتان را بپذيريد، حتي اگر آن را قبول نداريد •

 .كنيد شما چه چيزي به اين فهرست اضافه مي
 

 پيشگيري از رفتار پرخطر
مـثلاٌ نوشـيدن الكـل، سـيگار كشـيدن،          . والدين از اين وحشـت دارنـد كـه نوجوانشـان رفتـار پرخطـر انجـام دهـد                  همه  

ريزي و تخليـه هيجـاني        توانيد انجام دهيد تا نياز نوجوانتان به بيرون         چند كار بخصوص هست كه شما مي      . هاي جنسي   فعاليت
 .ها چند توصيه در اين زمينه هستند اين. را كاهش دهيد

 .شما نيز خانه باشيد, سعي كنيد تا جاي ممكن زماني كه خانه هست. شي از زندگي روزمره نوجوانتان باشيدبخ •

چـه نـوع رفتـاري    . به وضوح و به طور خاص توضيح دهيد كه انتظار چه نوع رفتاري را داريـد              . در دسترس باشيد   •
 .پذيرفته نيست

, وقتي نوجوان به اين مواد دسترسي داشـته باشـد   . شته باشيد و الكل در خانه ندا    , مواد مخدر , مواد مضر مثل سيگار    •
 .ها استفاده كند بيشتر احتمال دارد از آن

بهداشـت  , دانند والدينشان توقع بهتـرين را دارنـد         نوجواناني كه مي  . از نوجوانتان توقع كارهاي خوب داشته باشيد       •
 .رواني و سلامت هيجاني دارند

كسـاني كـه وقـت زيـادي را در مدرسـه            . هاي مدرسه فعالانه شركت كند      عاليتنوجوانتان را تشويق كنيد كه در ف       •
 .دهند كمتر رفتارهاي خطرناك انجام مي, گذرانند مي

 افزاييد؟ شما چه چيزي را به اين فهرست مي
 

 هاي خانواده سالم و توانا ويژگي
كنند كه    هايي رشد مي    كه در خانواده  گويد كه كودكاني      اند و هم عقل سليم به ما مي         هاي علمي نشان داده     هم پژوهش 

همچنين ايـن كودكـان بيشـتر    . شانس بيشتري براي پيشرفت و موفقيت در دنياي بزرگسالي دارند, از نظر عاطفي سالم هستند  
 .احتمال دارد كه دوران نوجواني را با مشكلات كمتري طي كنند
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 خانواده سالم يعني چه؟ 

 .شي رفتاري اعضا تعريف شده و مشخص استها انتظارات و حط م در اين خانواده •

 .شوند نقطه نظرات متفاوت تشويق مي. شوند كه نظراتشان را ابراز كنند اعضاي خانواده تشويق مي •

 . شوند شود و همه جدي گرفته مي با تمامي اعضا با احترام رفتار مي •

 .عاطفي و هيجاني ميان اعضاي خانواده وجود دارد, ارتباط احساسي •

 .جو و فضاي عشق وتوجه به يكديگر در خانواده وجود دارد •

 .در خانواده وجود دارد“ مابودن”هويت جمعي يا حس  •

 .كنند ها انعطاف پذير هستند و با جريان آب حركت مي آدم. برند اعضاي خانواده از انجام كارها با هم لذت مي •

 كنيد؟ هاي ديگري به اين فهرست اضافه مي شما چه چيز
 .هاي كمتر كارآمد هاي خانواده اهي داشته باشيم به برخي ويژگيحالا نگ

 .كنند آميزي با يكديگر نداشته و مجادله مي زن و شوهر رفتار احترام •

والدين خود مشكلات عاطفي و هيجاني دارن كه اين خود مانع برقراري ارتباط آنها با يكديگر و يا با فرزندانشـان        •
 .است

 .شوند كودكان با تنبيه كنترل مي •

 .شود شود يا افزايش داده نمي عزت نفس افراد حفظ نمي •

 .ها است فقط يكي از والدين مسئول انجام تمامي كارهاي مربوط به بچه •

 . كنند اعضاي خانواده الكل يا مواد مصرف مي •

 كنيد؟ شما چه چيزي به اين فهرست اضافه مي
يكي از اين مشكلات الكل و مـواد محـرك و           . روبروستحالا نگاهي داشته باشيم به برخي خطراتي كه نوجوان با آن            

 .مخدر است
 . راه حل براي فاصله گرفتن از مواد مخدر و محرك و الكل وجود دارد7

 .توجه داشته باشيد كه نوجوانتان كجاست. انتظاراتتان را به روشني و به وضوح ابراز كنيد •
 . و با چه كساني خواهد بودرود  رود از وي بپرسيد كه كجا مي وقتي از خانه بيرون مي •

 .كرده است خيلي اختصاصي و با تمام جزئيات از او بپرسيد كه كجا بوده و چه مي •
 .آزادي رفت و آمد وي را براي مدتي محدود كنيد, رود رود و بعد جاي ديگري مي گويد كه جايي مي اگر مي •

 .با نوجوانتان ارتباط برقرار كنيد و با هم حرف بزنيد •

 .گناه است مگر اينكه گناهكاري او ثابت شود  كه نوجوان شما بييادتان باشد •

 .گيري و مؤاخذه نداشته باشد شنويد كه به ميهماني رفته طوري بپرسيد كه جنبه مچ اگر مي •
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خـودت بيشـتر بـرايم    . خوردنـد  هـا آبجـو مـي    يك نفر به من گفت كه تو ديشب در يك مهماني بودي كـه بچـه          ”: مثلاٌ
شايد يك توضيح معقول براي آنچه كه اتفاق افتاده وجود داشته باشـد و اگـر                .  و راحت برخورد كنيد    خيلي باز “ گويي؟  مي

 .گويد نوجوانتان خود قصه را برايتان مي, باز برخورد كنيد
اگر . باساير والدين ارتباط برقرار كنيد و به يك توافق برسيد كه اصول و قوانين معاشرت نوجوانانتان باهم چيست                  •

فشار گروه همسـالان روي نوجوانتـان       ,  از نوجواناني كه با نوجوان شما دوست هستند آزادي كامل نداشته باشند            كدام  هيچ
 . كمتر شده و امنيت بيشتر خواهد بود

 شما مايلييد چه چيزي به اين فهرست اضافه كنيد؟
 . موضوعات جنسي يك از خطراتي است كه اخيراٌ نوجوانان بيشتر در معرض آن هستند

 :هاي زير را دارند وانان ايمن در برابر اين خطر آنهايي هستند كه خود يا خانواده آنها ويژگينوج
 .كند خانواده اين رفتار را تأييد نمي •

 .قواعد خانواده در اين مورد كاملاٌ واضح و روشن است •

 .خانواده عزت نفس زيادي دارند •

 .نوجوان در مدرسه پذيرفته شده است •

 .باط خوب داردنوجوان باخانواده ارت •

 .خانواده نظارت خوبي بر رفتار نوجوانشان دارند •

 .هاي فوق برنامه ورزشي دارد نوجوان فعاليت •

 .نوجوان با مسجد محل و يا مدرسه همكاري فوق برنامه دارد •

 شود؟ ها مي چه عواملي موجب رفتار جنسي نامناسب سن و فرهنگ وارزش
 عزت نفس پايين •

 ارتباط ضعيف با والدين •

 نظارت والدينعدم  •

 بزرگتر از همسالان به نظر رسيدن •

 روابط عاشقانه درازمدت  •

 مصرف مواد و الكل •

 ضعف تحصيلي  •

 .كنند داشتن والديني كه رفتار جنسي را تأييد و حتي تحمل مي •

 هاي مذهبي و معنوي در خانواده نبودن ايده •

 
 افسردگي نوجوانان

غمگينـي وافسـردگي در آنهـا       . حال و گـاهي غمگـين هسـتند       نوجوانان معمولاٌ چرخش خلقي دارند يعنـي گـاهي سـر          
اما چه زماني خانوارده بايد نگران خلق نوجوانش شود؟ افسردگي با غـم فـرق دارد چـون بيشـتر بـه                      . متعارف و معمول است   
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 العمـر   تواند به مشـكلات جـدي بـاعوارض مـادام           افسردگي باليني يك بيماري است كه مي      . انجامد و شديدتر است     طول مي 
 .برخي علايم خطر ابتلا به افسردگي به اين قرارند. منجر گردد

 :علايمي كه بيشتر از غم و افسردگي معمولي هستند
 تغيير در عادات خواب و خوراك  )1

 ها ازدست دادن علاقه به دوستان و عادت  )2

 .از دست دادن ناگهاني علاقه به حيوان خانگي يا اموالي كه قبلاٌ عزيز بود )3

 نمرات درسيتغيير ناگهاني  )4

 شكايت از فشارها غيرمتعارف )5

 گيري گوشه )6

 علاقه به ظاهر و رسيدگي به وضع ظاهري عدم )7

 احساس نااميدي يا تنفر از خود )8

 علاقگي  بي, احساس كرختي )9

 از دست دادن انرژي )10

 گفتن و انديشدن در باره مرگ و مردن )11

 چه بايد كرد؟
 .توانيد اين اقدامات را انجام دهيد مي, ن افسرده باشدكنيد كه اين احتمال وجود دارد كه نوجوانتا اگر فكر مي

 .به او كمك كنيد كه راز دلش را با شما بگويد. با نوجوانتان در باره احساساتش صحبت كنيد •

 .به نوجوانتان كمك كنيد تا با همفكري شما راهي براي خلاص از اين احساسات دردناك پيدا كند •

 .فعاليت فيزيكي را تشويق كنيد •

 . از حد معمول به سراغش برويد و احوالش را بپرسيدبيشتر •

پزشك صحبت , معلم, با مشاور مدرسه, رسد و مشكل جدي به نظر مي, كند ها كمك نمي    اگر اين گام   •
 .مراجعه كنيد, به يك متخصص در امور نوجواناني كه مشكلات هيجاني دارند. كنيد

 
 شكل دادن عزت نفس در نوجوان

  در دوران نوجواني خيلي اساسي و مهم است ؟مخصوصاٌ, چرا عزت نفس 
اينكـه مـا در     . كنـد   كنيم نقش خيلي مهمي بازي مـي        مان انتخاب مي    عزت نفس ما در مسيري كه براي زندگي       : جواب

چطـور بـا    , كنـيم   كند كه ما چطور احساس مـي        تعيين مي , دهد  هاي مارا جهت مي     انتخاب, باره خودمان چه احساسي داريم    
 .دهيم تحت تأثير عزت نفس ماست شويم و همه آنچه انجام مي يوقايع روبرو م

انجام , هاي مثبتي در مورد آنچه به صلاح ما و كساني كه دوستشان داريم هست               انتخاب, وقتي عزت نفس قوي داريم    
 .دهيم مي

 .ستا, خواهند كنند و مي هاي ما مبتني بر آنچه كه ديگران فكر مي انتخاب, وقتي عزت نفس پايين داريم
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 :نفس داشته باشد توانيد به نوجوانتان كمك كه عزت ها مي با اين روش
 .هم به حرفها و هم به رفتار او توجه كنيد, كنيد وقتي نوجوانتان با شما صحبت مي •

 .نظرات نوجوانتان را درباره چيزها پرسيده ونظر او را بپذيريد •

 .دهد كند و چه انجام مي از او بپرسيد چرا چنين فكر مي •

ايـن ميـل بـه      . ه خودتان يادآوري كنيد كه نوجوانتان نياز دارد به اينكـه خـودش را از شـما جـدا كنـد                    ب •
 .اين كار را انجام دهد. به نوجوانتان اجازه بدهيد. استقلال و جدايي در دوران نوجواني طبيعي بوده و سالم است

 .بگذاريد نوجوانتان بداند كه شما عاشقانه دوستش داريد •

 .وانتان بداند كه شما همواره براي او در آنجا حضور خواهيد داشتبگذاريد نوج •

 .به نوجوانتان اجازه كشف عقايد تازه را بدهيد •

 .جا نخوريد و نترسيد, كند وقتي نوجوانتان ابراز وجود مي •

 .نوجوانتان را تشويق كه احساسات و هيجاناتش رابه شيوه مناسب ابراز كند •

 افزاييد؟ مي شما چه چيزي را به اين فهرست 
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