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مقدمه
نوجوانـي دوره‌اي پـر از چالـش براي فرزندان و والدين آن‌هاسـت. والدين اغلب 
بـراي برخـورد بـا ايـن دوره، آمادگي لازم را ندارند و سـال‌هاي بيـن 10 تا 14 
سـالگي را گذرا مي‌دانند. با اين حال، تحقيقات و عقل جمعي مي‌گويد كه اين 
ديـدگاه محدوديت‌هـاي خودش را دارد. در خلال سـال‌هاي نوجواني، والدين و 
خانواده‌ها تحت تأثير رشـد و پيشـرفت بچه‌هايشـان قرار مي‌گيرنـد. اگر انتظار 
اندكي از نوباوگان داشـته باشـيم آن‌ها را دسـت كم گرفته‌ايم و اگر باور داشـته 
باشـيم كـه روي آن‌هـا نفـوذ و تأثيرگـذاري نداريـم خودمان را بـه ثمن بخس 

فروخته‌ايم. 
هشـدارهاي فزاينـده مبنـي بر ايـن كه نوجوانان دسـتخوش مقـدار زيادي 
ابتلائات مي‌شـوند مشوق تلاشـي ملي براي بهبود بخشيدن به طبقات متوسط 
آمريكا شـد. براي نيل به اين هدف تصميم گرفته شـد تا براي همه‌ي نوجوانان 
اسـتانداردها را بـالا ببرنـد و اوليـاي امور متعهد شـدند تا برنامه‌هاي آموزشـي 
بهتري ارائه كنند. بر مبناي تحقيقات، معلمان آموزش ديده و برنامه‌ي آموزشي 
بايد بتوانند بهترين شيوه‌ها و برنامه‌‌هاي آموزشي را براي بچه‌هاي همه‌ي سنين 
ارائه كنند تا هيچ بچه‌اي از قلم نيفتد. اين كتاب در راسـتاي تلاش‌هاي مداوم 
اوليـاي امور براي ارائه به والدين اسـت و با آخريـن تحقيقات و اطلاعات عملي 

كمك مي‌كند تا در مدرسه و خانه از فرزندانتان حمايت كنيد. 
بزرگ كردن نوجوانان آسـان نيسـت. بسـياري از عوامل بيروني افكار بچه‌ها 
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قدرداني
اینک تاب را “نانسـي پولا” منتشـر كرد و “جين اسـبورن” و “فران لهر” آن را 
تجديد نظر و ويرايش كردند. تصاوير كار “ادوجا بوروس” و “جو متوس” است. 
در تهیـه‌ی ایـنک تـاب از نظرات بسـیاری از معلمـان و مشـاوران خانواده، 
مؤسسـه ملی سالمتک ودکان، دپارتمان علوم اجتماعی در دانشـگاه مینوسوتا 
و بسـیاری از مؤسسـات دیگر استفاده شدهک ه جا دارد ضمن تشکر از تمام این 
افراد و سـازمان‌ها، خاطرنشـانک نمک ه هرچه بیشـتر درباره‌ی سنین 10 تا 14 
سالگی فرزندانمان بدانیم، برای عبور از این مرحله، بهتر می‌توانیم آن‌ها رای اری 

کنیم.

را منحرف و تلاش‌هاي ما را پيچيده مي‌كنند. بي‌حالي، اضطراب، عدم حمايت 
و منابع محدود، كار را براي ما سـخت‌تر كرده و نمي‌توانيم همه‌ي چيزي را كه 
براي بچه‌ها مي‌خواهيم تحقق بخشـيم. با اين حال چالش‌ها هر چه باشـند يك 
هدف مشـترك داريم: در نقش والدين بهترين كار شـدني را انجام دهيم. اميد 

داريم تا براي نيل به اين هدف اين كتاب را مفيد بيابيد. 

آموختن هر چه بيشتر درباره‌ي دوره‌ي پرچالش نوجواني 
از سـن 10 تـا 14 سـالگي گام مهمـي بـراي كمـك به 

فرزندان است. 
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سختي راه؛ دست‌انداز‌ها نه موانع
والديـن هـر وقت به فكـر مي‌افتند كه بايد نوجوانان و بزرگسـالان ديگر را اداره 
كنند دچار سـرگيجه شـده و به كمك نياز پيدا مي‌كنند. پدر و مادر مي‌بينند 
كه تكاليف انجام نشـده‌ي مدرسه، كاغذ ساندويچ و شلوار ورزشي كثيف، سطح 

زمين را پوشانده است. 
از  والديـن  نگرانـي 
نامرتب فرزندشـان  بسـتر 
فراتر اسـت. مشكلاتي كه 
نوجوانـان اغلـب بـا آن‌ها 
رو‌به‌رو مي‌شـوند ايشان را 
نگران مي‌كند: سردرگمي، 
نافرماني، فشار سن و سال، 
مـواد  ضعيـف،  انگيـزه‌ي 

مخدر، الكل و حاملگي. 
در خالل دوره‌ي 10 
تـا 14 سـالگي، كـودكان 
تغييـرات بدنـي، عاطفـي 
و ذهنـي زيـادي را بايد از 
سـربگذرانند. اين تغييرات 

زندگـي نوجوانـان و والدين آن‌ها را آشـفته مي‌كنـد. در كودكاني كه قبلًا دچار 
مردودي در درس‌هاي مدرسه شده‌اند، مشكلات مهمي بروز مي‌كند. 

از طرف ديگر، اگر با بزرگسالاني كه با نوجوانان كار مي‌كنند )شامل معلم‌ها، 
مشـاوران و مديـران مدارس( حـرف بزنيد: موارد ديگري نیـز درباره‌ي كودكان 
جلب توجه مي‌كند. نوجوانان خسـته‌كننده و چالش‌آفرين مي‌شـوند پس برای 

عبور از این مرحله به شكيبايي والدين نياز دارند. 
نونهالان، غيرعادي، كنجكاو، خيالاتي و مشتاق آموختن مي‌شوند. تحقيقات 
نشـان مي‌دهـد كـه زندگـي بيشـتر نوجوانان بـا تلاطم تـوأم اسـت. فرزندان و 
والدين‌شـان موانـع را برطـرف مي‌كنند. آن‌هـا از دوره‌ي نوجواني عبور و رشـد 
كرده كار پيدا مي‌كنند، روابط اجتماعي مؤثر برقرار كرده و به شهروندان خوب 

تبديل مي‌شوند. 
هـرگاه والديـن، خانواده‌هـا و مراقبين تـا جاي ممكن دربـاره‌ي اين دوره از 
زندگي فرزندان بياموزند و از آن‌ها حمايت كنند سفر اين سال‌ها برايشان آسان 
مي‌شود. كتاب پيش‌رو به اين 
منظـور نوشـته شـده تا كمك 
شايان توجه بنمايد. اين كتاب 
بنيـان،  دانـش  تحقيقـات  از 
همچنيـن از مصاحبه‌هايي كه 
با معلمان، مشـاوران و مديران 
ممتاز دبيرستان‌ها انجام شده، 
كسب اطلاعات كرده است. بيشتر آن‌ها اكنون نوجوان دارند. اين كتاب سؤالات 

و نگراني‌ والدين نوجوانان را ‌مطرح مي‌نمايد: 
كودك من بين سنين 10 تا 14 سال چطور تغيير مي‌كند؟ ++
چگونه برای نوجوان خود پدری ا مادر مؤثری باشم؟ ++
چطور با كودكم ارتباط بهتري برقرار كنم؟ ++

مراقبيـن  و  خانواده‌هـا  والديـن،  هـرگاه 
دربـاره‌ي ايـن دوره از زندگـي فرزنـدان 
خود اطلاعات بیشـتری كسـب کرده و از 
آن‌ها حمايت كنند سـفر اين سال‌ها برای 

بسیاری از نوجوانان آسان‌تر مي‌شود. 
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به كودكم چقدر استقلال بدهم؟ ++
چطور به نوجوان كمك كنم تا اعتماد به نفس بيشتري داشته باشد؟ ++
چطـور بـه كودكم كمك كنم تا روابط اجتماعي بهتري را شـكل دهد و در ++

برابر فشار زيانبار هم سالانش ايستادگي كند؟ 
چطور از تأثيرگذاري مضر رسانه‌ها روي نوجوانم بكاهم؟ ++
براي نوجوان چه چيزي مانند مدرسه است؟ ++
براي اين كه در مدرسـه فرزندم حضور فعال داشـته باشم و در فعاليت‌هاي ++

ديگر او شركت كنم، بهترين كار چيست؟ 
چطور به نوجوان كمك كنم تا به فردي كتابخوان و موفق تبديل شود؟ ++
چطور به نوجوان انگيزه بدهم تا در مدرسـه و خارج از آن بياموزد و خوب ++

عمل كند؟ 
چطـور به نوجـوان كمك كنم تا به ارزش‌هاي ++

خـوب گرايـش پيـدا كنـد و خـوب را از بـد 
تشخيص دهد؟ 

اگر كودك من دچار مشـكلات جدي شد چه ++
مي‌توانم بگويم يا چکار بكنم؟ 

تغييرات

كودك من بين سنين 10 تا 14 سال چطور تغيير مي‌كند؟ 

انسان‌ها در سراسر عمر رشد و تغيير را تجربه مي‌كنند اما در اوايل نوجواني نرخ 
تغيير به ويژه آشـكارتر اسـت. كودك 10 سـاله را بچه حساب مي‌كنيم اما فرد 
14 ساله را “بزرگسال” فرض مي‌كنيم. كودكان را به آساني پيش‌بيني مي‌كنيم 
و مي‌دانيم تغيير چه موقع و با چه سرعتي سراغ آنان مي‌آيد. در اوايل نوجواني 
رابطه‌ي بين سـن واقعي و رشـد كودك ضعيف شـده و فاصله ايجاد مي‌شـود. 
نوجوان چگونه تحت تأثیر ژن‌ها، خانواده، دوستان، همسایه‌ها و نیروهای دیگر 

قرار می‌گیرد. 

تغييرات بدني

نوجوانـان وقتـي پـا بـه دوره‌ي بلوغ مي‌گذارنـد تغييرات بدني زيـادي را تجربه 
مي‌كنند. این تغییرات شكل و اندازه‌ي بدني، رشد موهاي ناحيه‌ي شرمگاهي و 
زير بغل و افزايش بوي بدني را شامل مي‌شوند. در مورد دخترها، تغييرات شامل 

رشد سينه‌ها و شروع قاعدگي است و پسرها رشد بيضه‌ها را تجربه مي‌كنند. 
نوجوانـان در يك سـن بـه بلوغ نمي‌رسـند. دخترها در مناطـق مختلف در 
سـن 8 تا 13 سـالگي و ‌پسرها معمولاً دو سـال دیرتر به بلوغ می‌رسند. در اين 
دوره‌ي زماني اسـت كه ويژگي‌هاي بدني دانش‌آموزان در كلاس‌هاي مختلف و 
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بين دوستانشان تغيير مي‌كند. برخي به قدري رشد مي‌كنند كه در پايان سال 
تحصيلي خيلي بزرگ شـده و اندازه‌ي آن‌ها با ميز و نيمكت سـال تحصيلي بعد 

تناسب ندارد. بعضي ديگر آهسته تغيير مي‌كنند. 
اوايـل نوجوانـي اغلب با نگراني در مورد شـکل ظاهری بدنشـان و تصويري 
كـه نوجوانـان از ظاهرشـان دارند توأم اسـت. دخترها و پسـرها كـه هيچ وقت 
چنـدان توجهي به ظاهرشـان نداشـتند ناگهان سـاعت‌ها وقت صـرف مي‌كنند 
تا خودشـان را آراسـتهک نند و همیشـه در مورد كوتاهي، بلندي، چاقي، لاغري 
يـا پـر از جوش بودن صورتشـان نگراني و شـكايت دارند. قسـمت‌هاي مختلف 
بدن در زمان‌ها و اندازه‌هاي متفاوت رشـد مي‌كنند: دسـت‌ها و پاها سريع رشد 

مي‌كننـد. علـت اين اسـت كه رشـد بدني 
نيازمنـد همكاري بخش‌هاي بدني متفاوت 
اسـت و اين بخش‌هـا با تغييـرات متفاوت 
تناسب دارند، نوجوان در فعاليت‌هاي بدني 
احساس بدقواره بودن و ناهنجاري مي‌كند. 
نرخ رشـد و پيشـرفت بدني بخش‌هاي 
ديگـر زندگـي نوجـوان را تحـت تأثير قرار 
مي‌دهـد. دختـر 11 سـاله‌اي كـه به سـن 
بلـوغ رسـيده نسـبت به دختـر ديگري كه 
به این سـن نرسـيده علایق متفاوتی دارد. 
نوجواناني كه زود يا دير به بلوغ مي‌رسـند 

نگراني‌هـاي خـاص خودشـان را دارند. آن‌ها كـه دير به بلوغ مي‌رسـند به ويژه 
پسرها احساس مي‌كنند كه در مقايسه با هم‌كلاسي‌هايي كه از نظر بدني رشد 
بهتري داشته‌اند در ورزش‌ها قدرت رقابت كمتري دارند. تازه به بلوغ رسيده‌ها 
به ويژه دخترها پا به عرصه‌ي بزرگسالي مي‌گذارند در حالي كه هنوز نمي‌توانند 
از نظـر عاطفـي و ذهنـي اين دوره را درك كنند. تأثير سـن در ابتداي تغييرات 

بدني در موقع بلوغ و روش پاسخ دادن دوستان، هم‌كلاسي‌ها، خانواده و جهان 
پيرامـون بـه آن تغييرات، تأثيرات بلند مدت روي نوجوان دارد. برخي نوجوانان 
اين ايده را دوسـت دارند كه نسـبت به دوستانشـان رشـد متفاوتی دارند. براي 
نمونـه، آن‌هـا از برخي بهره‌مندي‌ها به ويژه در ورزش‌ها برخوردار مي‌شـوند كه 

هم‌كلاسي‌هايي كه ديرتر به بلوغ مي‌رسند آن را تجربه نمي‌كنند. 
نوجوان با هر مقدار رشد، ديد غيرواقعي كسب مي‌كند و بايد اطمينان يابد 

كه تفاوت در نرخ رشد اتفاقي طبيعي است. 

تغييرات عاطفي

كارشناسـان عقيده دارند، اين ايده كه هورمون خشـم بر نوجوانان غلبه مي‌كند 
نوعـي مبالغـه اسـت. به هيـچ وجه، در اين سـن احتمال دارد يكي از نوسـانات 
عاطفـي، بدخلقـي، اشـتياق به زندگـي خصوصـي و كم‌حوصلگي اتفـاق بيفتد. 
كـودكان نمي‌توانند به آينده‌ي دور بينديشـند اما نوجوانـان مي‌توانند و همین 
موضوع به آن‌ها امكان مي‌دهد تا درباره‌ي آينده نگران شـوند. بیشـترین میزان 

نگرانی نوجوانان در موارد زیر است: 
كار در مدرسه؛++
شکل ظاهري بدن، رشد بدني و اجتماعي بودن؛++
مرگ احتمالي والدين؛++
قلدري در مدرسه؛++
خشونت در مدرسه؛++
نداشتن دوست؛++
مواد مخدر و الكل؛++
گرسنگي و فقر در كشور؛++
ناتواني براي يافتن شغل خوب؛++
بمباران اتمي و حمله‌ي تروريست‌ها به كشور؛++
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جدا شدن والدين آن‌ها از هم؛ و++
مرگ++

بسـياري از نوجوانـان هوشـمندي دارنـد. آن‌هـا تغييـرات عاطفـي و بدنـي 
چشمگيري را تجربه مي‌كنند، بنابراين اغلب در مورد خودشان حساسيت زيادي 
دارنـد. چه بسـا در مورد ويژگي‌هاي شـخصي يا كاسـتي‌هايي نگران مي‌شـوند 
كـه براي آن‌ها مهم اسـت ولي ديگران نسـبت به آن‌ها توجهـي ندارند. عقيده: 
“امشـب نمي‌توانـم بـه مهمانی بـروم چون همه بـه جوش بـزرگ روی صورتم 
می‌خندنـد” امـا حقیقت؛ جوش ريز اسـت و زيـر موها پنهان مي‌شـود.نوجوان 
اغلب با خودش درگير مي‌شـود. نوجوان عقيده دارد تنها كسـي است كه چنين 
احسـاس و تجربـه‌اي دارد و به قدري خاص اسـت كه هيچ كـس ديگر، به ويژه 
خانواده‌اش نمي‌توانند او را درك كنند. اين ايده را مي‌توان به احساس تنهايي و 
عزلـت تعميـم داد. علاوه بر اين، تمركز نوجوان بر خود و بر رابطه‌اش با خانواده 
و دوستانش تأثير مي‌گذارد. )نبايد من را ببينند كه با مادرم به سينما مي‌روم.(

عواطـف نوجوانـان اغلـب مبالغه‌آميـز بـه نظـر مي‌رسـد. رفتارشـان به نظر 
نامتناسـب ديـده مي‌شـود. در مورد نوجوانان مرتب از شـادي بـه اندوه رفتن و 
از تيزهوشـي بـه كندذهنـي در تغييـر بودن، طبيعي اسـت. حقيقت اين اسـت 
كـه برخـي عقيده دارند كـه نوجوان مرحله‌ي دوم كودكي را از سـر مي‌گذراند. 
“كارول بليفيلد” مشاور دبيرستان در “ويسكانسين” توضيح مي‌دهد: يك مرتبه 
نوجـوان مي‌خواهـد ماننـد بچه‌ی كوچك با او رفتار و مراقبت شـود. پنج دقيقه 
بعد، بزرگسـال‌ها را كنار مي‌زند و مي‌گويد: “بگذاريد من اين كار را بكنم”. اگر 
بتوانيـد بـه آنان تفهيم كنيد كه آن‌هـا در بحبوحه‌ي برخي تغييرات بزرگ قرار 

دارند مفيد است. اين تغييرات هميشه به طور مرتب پيش نمي‌رود. 
عالوه بـر تغييرات عاطفي كـه نوجوانان حـس مي‌كنند، بيشـتر آنان براي 
بيـان عواطفشـان راه‌هاي متفاوتی را جسـت‌و‌جو مي‌كنند. بـراي نمونه كودكي 
كـه بـا در آغوش گرفتن دوسـتان و افراد از آنان اسـتقبال مي‌كنـد به نوجواني 

تبديـل مي‌شـود كه با همين اشـخاص فقـط با تکان 
دادن سـر برخـورد مي‌نمايـد. بـه عنـوان مثـال در 
آغـوش رفتـن و بوسـيدن والديـن جايـش را به كنار 
كشـيدن و گفتن “آه، مامـان!” مي‌دهد. حائز اهميت 
است بدانيد كه اين تغييرات در روش بيان احساسات 
اسـت و با احساس واقعي در مورد دوستان، والدين و 

خانواده تفاوت دارد. 
مراقـب نوسـان افراطي عاطفه يـا غمگيني پايدار 
در كودكتان باشـيد. آن‌ها مشكلات عاطفي جدي به 
بار مي‌آورند. )براي كسـب اطلاعات بيشـتر به بخش 

مشكلات مراجعه كنيد(. 

تغيير ادراك

تغييـرات ذهنـي و ادراكـي را كـه در اوايـل نوجواني 
اتفاق مي‌افتد به آساني نمي‌توان ديد اما به اندازه‌ي تغييرات عاطفي و فيزيكي‌ 
اهميـت دارنـد. در خلال دوره‌ي نوجواني بيشـتر نونهالان در روش انديشـيدن، 
استدلال ‌و آموختن، اشتباهات بزرگي مرتكب مي‌شوند. كودكان بايد هر چيزي 
را خودشـان ببينند و لمس كنند تا متقاعد شـوند كه واقعي اسـت اما در اوايل 
نوجوانـي آن‌هـا مي‌تواننـد درباره‌ي ايده‌هـا و چيزهايي كـه نمي‌توانند ببينند و 
لمس كنند، بينديشند. در صورتي كه خودشان پيامدهاي كارها و نقطه‌نظرهاي 
متفـاوت را ببيننـد بهتر مي‌توانند بينديشـند. براي نخسـتين بـار مي‌توانند به 
جاي آنچه هسـت درباره‌ي چيزهايي كه بايد باشـد فكر كنند. كودك 6 سـاله 
گمان مي‌كند شـخصي كه لبخند مي‌زند شـاد اسـت و كسـي كه گريه مي‌كند 
غمگين اسـت. پسـر يا دختر 14 ساله مي‌گويد شخص غمگين لبخند مي‌زند تا 

احساسات واقعي‌اش را پنهان كند. 


