
نوجوانِ  من 
به چه چیزی فکر می کند؟

روان شناسی کاربردی کودک
برای والدین امروزی

تألیف
تانیث کری

دکتر انگراد رودکین
روان شناس بالینی

ترجمه
دکتر خدیجه باباخانی

ویراستار
طاهره فریدوند



|3|

فهرست  مطالب

مقدمه .................................................................................7

فصل 1: درک سال های نوجوانی
سال های نوجوانی خودتان ............................................... 10
مغز نوجوان تان ................................................................. 12
هدایت سال های نوجوانی ................................................ 14

فصل 2: نوجوان   14-13سالۀ شما
»من اتاقم را در عرض یک  دقیقه مرتب می کنم« ......... 20
»به تلفن جدیدی نیاز دارم« ............................................ 22
24 »قدّ من چقدر بلند خواهد شد؟« ..................................... 
»چیزی برای خوردن وجود ندارد« .................................. 26
»لباسی برای پوشیدن ندارم« .......................................... 28
راهنمای بقای والدین شبکه های اجتماعی .................. 30
»آنها بسیار جذاب هستند« .............................................. 32
34 »همیشه من مقصر هستم« ............................................ 
36 »ازت متنفرم!« ................................................................ 
راهنمای بقای والدین برقراری ارتباط با نوجوانان ....... 38
»هفتۀ گذشته دوش گرفتم« ........................................... 40
42 »او بسیار شاکی  است« ................................................... 
44 »کارهای بسیاری برای انجام دارم« ............................... 
»ناهار را رها کردم« ........................................................ 46

48 »این متعلق به بچه ها است« .......................................... 
راهـنمای بقـای والدین فشار همسـالان و ترس از دسـت 
50 دادن ................................................................................... 
52 »پسرم مدام با من بدرفتاری می کند« ............................ 
54 راهنمای بقای والدین مسائل دوستی .......................... 
»نمرۀ همه بهتر از من است« ......................................... 56
»من صبح ها گرسنه نیستم« ........................................... 58
60 »شما بسیار زودرنج هستید« ........................................... 
»این بسیار خسته کننده است« ........................................ 62
64 »او این تصویر را به اشتراک گذاشت« ........................... 
راهنمای بقای والدین خودآزاری .................................. 66
»در را محکم نکوبیدم!« .................................................. 68
70 »به مدرسه نمی روم« ..................................................... 

»شخصی آدرس صفحۀ مرا در یک تصویر وحشتناک قرار 
72 داده است« ...................................................................... 
»همه همین مقدار تکالیف انجام می دهند« .................... 74
76 »من این تصویر را دیدم« ............................................... 
78 »من خیلی پرمو هستم« ................................................. 
80 »او جسور است« ............................................................. 
»همه این بازی رایانه ای را انجام می دهند« ................... 82
»این تلفن من است« ...................................................... 84
86 »من به راهپیمایی می روم« ............................................ 



|4|

116 »از اتاق من بیرون برو« ............................................... 
»او موردعلاقۀ شما است« ............................................ 118
راهنمای بقای والدین خانواده های ناتنی ................... 120
»هر چه پیش آید« ........................................................ 122
124 »من صادقانه حرف می زنم« ........................................ 
»آنچه را که دلم می خواهد می پوشم« .......................... 126
128 »شما همیشه انتقاد می کنید« ...................................... 
»معلم از من متنفر است« ............................................. 130
»پدر گفت من می توانم« .............................................. 132
»نمی دانم سیگارها چگونه وارد کیفم شده است« ........ 134
»کمک کنید! من دیرم شده« ....................................... 136

»اگـر این نمـرات را به دسـت نیـاورم، زندگـی ام بـه پـایان 
می رسد« ........................................................................ 138
راهنمای بقای والدین مسائل مربوط به غذا .............. 140

فصل 3: نوجوان 16-15 سالۀ شما
90 »مرا در شبکه های اجتماعی دنبال نکنید« ..................... 
92 »اجازه بدهید بخوابم« ................................................... 
94 »نمی توانم بیرون بروم، پوستم ترس آور است« ........... 
96 »همۀ دوستانم موهایشان را رنگ می کنند« ................ 
98 »من به تعدادی وسیله اصلاح نیاز دارم« ..................... 
»من باید ورزش کنم« .................................................. 100
»شما هرگز گوش نمی دهید« ....................................... 102
»همۀ دوستانم جذاب به نظر می رسند« ....................... 104
»آیا می توانم پول ماهیانۀ هفتۀ آینده را الان بگیرم؟«.. 106
»مرور می کنم« ............................................................. 108
»فقط یک بازی دیگر« ................................................. 110
»من در خانه می مانم« .................................................. 112
راهنمای بقای والدین حمایت در زمان امتحان ......... 114



|5|

»به هرحال می روم« ....................................................... 142
144 »فرصت کافی ندارم« ................................................... 
»در مدرسه احساس امنیت نمی کنم« ........................... 146
»آیا می توانم آموزشگاه رانندگی بروم؟« ....................... 148

فصل 4: نوجوان 18-17 سالۀ شما
»چرا با معلمم صحبت می کنی؟«  ................................. 152
»شما دوستانم را مانند من نمی شناسید« ...................... 154
156 »فکر می کردم وقتم آزاد بود« ...................................... 
158 »آیا می توانم به لب هایم ژل تزریق کنم؟« .................. 
راهنمای بقای والدین اضطراب و افسردگی .............. 160
»فکر می کنم یک سال فاصله بگیرم« ......................... 162
»آیا می توانی انجام دهی؟« .......................................... 164

»شما فقط یک بار زندگی می کنید« .............................. 166
168 »من خالکوبی می کنم« ................................................ 
راهنمای بقای والدین مصرف دارو ............................ 170
172 »دلم برایت تنگ شده است« ....................................... 
174 »سیگار الکترونیکی برای شما خوب نیست« ............... 
»نگران آینده هستم« .................................................... 176
178 »متأسفم که از من بی خبر بوده اید« ............................. 

181 واژه نامه انگلیسی به فارسی .......................................... 
183 واژه نامه فارسی به انگلیسی .......................................... 



                                                                                                                               مقدمه          7

مقدمه
اگر سؤالی مطرح باشد که هر والدین نوجوانی گاهی به آن فکر می کنند، شاید این باشد 
که »چرا فرزندم این  کار را انجام داد؟« آیا به طور ناگهانی موهای خود را صورتی رنگ 
می کنند یا لباس های خود را یکجا انباشته می کنند و به آن »نظافت کردن« می گویند، 

نوجوانان دارای تفکر منطقی و قابل پیش بینی نیستند.

گاهی  و  ترسناک  گاهی  که  دارند  ترن هوایی  مانند  احساسی  نوجوانان  والدین 
و  ترسناک  تجربۀ  به  تبدیل  را  تجربه  این  واقع  در  که  چیزی  است.  هیجان انگیز 
هیجان انگیز می کند این است که والدین اغلب نگران محیط اطراف شان هستند. اکنون 
اینکه  از  اعم  روبرو خواهید شد  با مشکلاتی  بنابراین  است،  بزرگ شده  فرزندتان 
نمرات مدرسه به باور شما آیندۀ او را تعیین می کند یا با ناامنی های مربوط به تصویر 

بدن یا مصرف دارو و نوشیدنی مرتبط است.

سازمـان دهی مجـدد    مغز  نوجـوان تان تاحدودی مشـابه چیزی است که در دوران 
کودکی آن را تجربه کرده است. با وجود این، اکنون، هورمون های فعال احساس هایش 
را هدایت می کنند. شما نمی توانید همواره او را در سایت های    اینترنتی دنبال کنید. به 
علاوه، ما خوش شانس هستیم که در عصری با پیشرفت های علوم اعصاب زندگی 
می کنیم که در مورد عملکرد مغز نوجوان مان اطلاعاتی داریم. دکتر آنگراد رودکین و 
اینجانب، شواهد فزاینده ای در موردپیشرفت مغز در طیف وسیعی از موقعیت هایی که 
با نوجوان تان مواجه خواهید شد، به کار برده اند. این پیشنهاد بر مبنای پژوهش های 

علمی است که می توانید در پیوست آنلاین کتاب به آن اعتماد کنید.
عنوان  به  که  می کند  بررسـی  را  روزمـره  سـناریوهـای  رایج ترین  کـتاب،  این 
غیرمفیدی  افکار  به  ما  شد.  خواهید  روبرو  آن  با  زیاد  احتمال  به  نوجوان  والدینِ 
لحظه های  در  بنابراین  شود،  منجر  سوءتفاهم ها  به  است  ممـکن  که  می کنیم  نگاه 
را  احسـاس  این  که  نیسـتید  والـدینی  تنها  شما  که  شد  خـواهید  متوجـه  دشـوار 
روش های  از  و  بکشید  عمیق  نفس  تا  می کنیم  کمك  شما  به  همچنین  ما  دارید. 
و  کـنید  اسـتفاده  لحـظه«  »در  احسـاسی  موقـعیت های  کردن  خـنثی  برای   مـؤثر 
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کتاب سراسر  در  کنید.  اتخاذ  رابطه تان  بهبود  برای  بلندمدت  راهبردهای   همچنین 
مانند فشار  پیچیده ای  به شما کمك می کند مسائل  به موضوعات مهمی می پردازیم که 
همسالان و استرس امتحان را از طریق خودآزاری، مصرف دارو و روابط صمیمی بررسی 

کنید.
دورۀ نوجوانی را به سه قسمت تقسیم کرده ایم: اولیه، میانی و پایانی. هرچند، رشد 
بالغ می شوند،  با سرعت های متفاوتی  در بسیاری از جنبه ها تکامل می یابد و نوجوانان 
اما ترتیب مراحل رشد در همۀ نوجوانان یکسان است. ما در متن از واژه های »نوجوان 
دختر« و »نوجوان پسر« استفاده کرده ایم، اما در بیشتر موقعیت ها در مورد هر دو جنس 

اتفاق می افتد.

کلید ارتباطی خوب  نوجوان و والدین، ارتباط صریح است. پیشنهاد ما این است که هم 
خودتان و هم نوجوان تان از این کتاب استفاده کنید، در مورد موضوعات آن با یکدیگر 

گفتگو کنید، احساسات خود را بیان کنید و در مورد عقاید یکدیگر صحبت کنید.
بی نظمی  یا  بی ادبی  خطرپذیری،  مانند  رفتارهایی  که  کرد  فرض  می توان  به راحتی 
بهتر است تنبیه شود. اما وقتی بعضی از دلایل مهم آنها را درک کنید، هیچ یك از این 
تحرکات روزانه ناامیدکننده یا غیرقابل درک  نمی شوند. این راهنمای جامع نشان می دهد 
که چه موضوعاتی نگران کننده و چه مواردی قابل انتظار هستند. این کتاب طوری طراحی 
و  قابل درک تر  شما  هردوی  برای  را  بزرگ سالی  به  باورنکردنی  سفر  این  تا  است  شده 

لذت بخش تر کند.

   
    

  

          تانیث کری
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فصل1

درکسالهای

نوجوانی
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سال های نوجوانی
خودتان

ما دوران نوجوانی مان را به وضوح به یاد می آوریم. این خاطرات برای ما از اولین رابطۀ عاطفی 
تا گذراندن آزمون رانندگی به طور خاصی معنادار هستند، اما نوجوانان مثل ما نیستند و والدین 

امروزی به احتمال زیاد برای اولین بار نیاز دارند تا گذشتۀ خودشان را معنا کنند.

اگر انواع خاصی از رفتارهای نوجوانان باعث واکنش های 
غیرمنطقی در شما می شود، بررسی دلیل می تواند در تنظیم 
واکـنش تان کـمك کـننده باشد. برای مـثال، همۀ نوجـوانان 
گاهی اوقات به عنوان بخشی از روند استقلال شان از والدین 
نافرمانی می کنند. اگروالدین تان سبك فرزندپروری مستبدانه 
»همان کاری را بکن که من می گویم« داشتند، شاید این باور 
را داشته باشید که باید همیشه از بزرگ سالان اطاعت شود 
یا بر عکس آن رفتار کنید. اگر والدین خجالتی هستید و 
نادیده  را  یا عواطف تان  می کنید  استفاده  رفتار سکوت  از 
می گیرید، پس هرگز این رفتار را مورد بررسی قرار نداده اید 
و این واکنش ها به عنوان رفتارهای پیش فرض احتمالی در 
مواقع تعارض یا استرس با نوجوان تان خواهد بود یا اگر 
یکی از ویژگی های دوران نوجوانی تان  دوستی های دشوار 
یا ناامیدی های تحصیلی بود، شاید متوجه شوید که وقتی 
می شود، شما حساس  مواجه  مشابه  مسائل  با  نوجوان تان 

می شوید.

به دوران کودکی تان نگاه کنید و سؤال هایی را از خودتان 
بپرسید:
سبك فرزندپروری والدین خودتان را دوست دارید یا  	

از آن متنفر هستید؟
با  	 نوجوانی خود  روابط دوران  کلمه،  چگونه در سه 

والدین تان را توصیف می کنید؟

شیوۀ فرزندپروری والدین تان در نوجوانی، چه تأثیری  	
بر دوران بزرگ سالی شما گذاشته است؟

به زمان حال دقت کنید:
آیا رفتاری در نوجوان تان وجود دارد که باعث خشم  	

شدیدی شود؟
چرا فکر می کنید این موضوع شما را عصبانی می کند؟  	

آیا این موضوع به رفتار قبلی تان برمی گردد؟
به مواقعی فکر کنید که به رفتار نوجوان تان برچسب  	

زده اید و به یاد بیاورید که آیا تاکنون شما یا خواهر 
یا برادرتان برچسـب مشـابهی دریافت کرده اید و چـه 

احساسی داشتید؟

فرزندپروری آگاهانه
اشتراک  به  را  افکارتان  و  برادرتان خاطرات  یا  با خواهر 
بگذارید. تجارب را مقایسه کنید و درزمینۀ بهترین شیوۀ 
توافق  یکدیگر  با  فرزندتان  تربیت  و  یکدیگر  از  حمایت 
کنید. رهایی از بعضی الگوهایی که در والدین شکل گرفته 
است یك شبه رخ نخواهد داد. هیچ والدینی همیشه آن را 

درست نمی داند. 



                                                                                                                                               فصل 1: درک سال های نوجوانی          11

 نکتۀ مهم این است که به  جای توجه به باورها و تعصبات 
غیرمفید به الگوها توجه کنید. مراقب این نشانه ها باشید:

صداهای درونـی را بررسـی کنیـد کـه بدون توجـه به  	
موقــعیت بـه شــما می گوینـد نوجوان تـان »بایـد« و 

»می بایسـت« طبـق آن عمـل کنـد.
مراقب تعمیم برچسب هایی مانند »تنبل«، »خراب کار«  	

یا »بی حوصله« باشید.
شما  	 در  نوجوان تان  رفتار  که  توجه کنید  مواقعی  به 

تنش جسمانی ایجاد می کند. این ممکن است نشانه ای 
باشد که بخش اولیه و واکنشی مغز شما برای غلبه بر 

تفکر منطقی برانگیخته  شده است.
مراقب  	 می گیرید،  نظر  در  را  نوجوان تان  رفتار  وقتی 

باشید. تصاویری که به ذهن تان وارد      تفکر فاجعه بار 
تصور  فاجعه بار  آیندۀ  یا  شکست  در  او  می شوند، 

می کنند.

دست یابی به چشم اندازها
 نوجوانان می توانند واکنشی رفتار کنند زیرا آنها در حال

کنترل تان  شما  اگر  هستند.  هیجان ها  تنظیم  یادگیری 
با نوجـوان تان به صورت  را زیاد از دست می دهـید و 
کـلیشه ای رفـتار می کـنید، تعـارض ها به احـتمال زیاد  
افزایش می یابند. برای حفظ نگرش منطقی و خردمندانه 
از خود بپرسید: »نوجوانم به طورمعمول پس از همراهی 
با من چه احساسی دربارۀ خودش خواهد داشت؟« و 
آینده  سال   20 در  می خواهد  را  فرزندپروریم  »چگونه 

تعریف کند؟«

ارزیابیمجدد
دوراننوجوانیخودتان
مانعازتکرارناخودآگاه
الگوهایشمامیشود.
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مغز
نوجوانتان

هرچند اندازۀ مغز در شروع بلوغ به طورتقریبی مثل مغز بزرگ سال است، اما رشد 
مدارهای درونی تنها حدود 80 درصد تکمیل شده است. فرآیند تکمیل 20 درصد نهایی 

با افزایش تراکم لوب پیشانی و در آغاز نوجوانی شروع می شود

رشد مغزدر سنین نوجوانی 
ناحیۀ  می کند،  رشد  بیست  دهۀ   اواسط  تا  پیشانی  لوب 
و  خودکنترلی  قضاوت،  استدلال،  اجرایی  کارکردهای 
برنامه ریزی را به طور کامل به سایر قسمت های مغز مرتبط 

می کند.
مرحله  دو  شامل  آینده  سال  چند  طی  پیشانی  لوب 
و  نازک  رشته های  آکسون،  که  است  این  اول  می شود. 
بلندی که بین سلول های عصبی کشیده شده اند و اطلاعات 
را منتقل می کنند، با مادۀ چرب میلین پوشش داده می شود. 
پیام های  می بخشد،  و سرعت  تقویت  را  ارتباطات  میلین 
هر  و  کنند  حرکت  سریع تر  بار  هزاران  می توانند  عصبی 
پیچیده تر  تفکر  بنابراین  کنند،  یکپارچه  را  مغز  طرف  دو 
می شود. فرآیند دیگر، هرس کردن سلول های مغزی است 
که مورد استفاده یا مورد نیاز نیستند و این  فرایند کارایی 

مغز را افزایش می دهد.
هر دوی این فرآیندها در زمان های متفاوت با مراحل 
مختلف و در قسمت های متفاوت مغز با قشر پیش پیشانی 
به   می افتد.  اتفاق  دوران   نوجوانی  مغز  قسمت  آخرین  در 
 این   معنا که افکار سازگارانۀ موردنیاز نوجوان برای تنظیم 
تکانشی  رفتارهای  کاهش  برای  کافی  به اندازۀ  هیجان ها 
موقعیت  ارزیابی  به  جای  زیاد  به احتمال  و  نیستند  سریع 
کرد.  پژوهش ها خواهد  رفتار  پیامدها  به  توجه  بدون 

از  همچنین نشان می دهند که نوجوانان دنیا را متفاوت تر 
متمرکز،  هستۀ  نوجوانی،  در  می کنند.  تجربه  بزرگ سالان 
 توده ای از نورون هایی که گاهی اوقات »مرکز لذت« نامیده
اندازۀ بزرگ تری رشـد می کـنند و سـطوح  می شـوند، تا 
بیشـتری با مـواد شـیمیایی  دوپامین را در برمـی گیرد. این 
وقتی   که  به  این معنا  می شود.  ناشی  هم  وقوع حوادثی  به 
درحدود سن نوجوانی هستید، هیچ چیزی خوب احساس 

نمی شود و پاداش های خطر پذیری بزرگ به نظر می آید.

نقش هورمون ها
نقـش هورمـون ها چـیست؟ مـدت هـاست رفـتار نامـنظم 
نوجـوانان به هـورمـون ها نسـبت داده می شـود. افـزایش 
بدن  در  تغییراتی  باعث  به طورحتم  جنسی  هورمون های 
نوجوان می شود که منجر به ایجاد عواطف جنسی می شود 
اما تغییرات مغزی به احتمال زیاد با تغییرات خلقی نوجوان 
مانند  استرس  هورمون های  وجود  این،  با  است.  همراه 
مغز  در  هیجانی  و  نخستین  واکنش های  باعث  کورتیزول 
هم حساس تر  بادامه  و  می کنند  بروز  رشته ها  و  می شوند 
می شود. به این معنی که هورمون های استرس باعث پاسخ 
جنگ  یا گریز سریع می شوند زیرا قشر پیش پیشانی هنوز 

تکامل نیافته است.




