
14

مـــن از نوجوانی می ترســـم. خودم که نوجوان 
بـــودم از همه چیـــز می ترســـیدم، ســـال ها 
بعـــد کـــه در اوایل جوانـــی، بـــرادر کوچک ترم 
نوجوانـــی را تجربـــه می کرد، برای او ترســـیدم 
و از حـــالا برای نوجوانـــی دخترک نوپای خودم 

می ترســـم.
می ترســـم چون نمی شناســـمش و راســـتش 
را بگویـــم، کمتـــر کســـی را دیـــده ام کـــه بـــرای 
نوجوانـــی فرزنـــدش برنامـــه جـــدی داشـــته 
باشـــد و آن دوره و زمـــان را بخوبی بشناســـد و 
بدانـــد بایـــد چـــه کنـــد و موفق هـــم از آن دوره 

عبـــور کند.
خیلی هـــا ممکن اســـت ادعا داشـــته باشـــند 
کـــه نوجوان هـــا را بخوبـــی می شناســـند، امـــا 
واقعیت آن اســـت که به تعـــداد نوجوان های 
روی این کره خاکی، راه و روش نوجوانی کردن 
وجـــود دارد و همیشـــه والدیـــن و بزرگ ترهـــا، 

غافلگیر می شـــوند.
مـــادرم همیشـــه می گویـــد تو خیلـــی کودکی 
ســـاده و خوبـــی داشـــتی امـــا من پیر شـــدم تا 
نوجوانـــی ات گذشـــت. می دانید چـــرا؟ چون 
از اوایـــل نوجوانـــی ســـکوت کـــردم تا اواســـط 
جوانی؛ و برای مادر و پدرم هیچ راه شـــناخت 
یـــا ورودی بـــه دنیای خـــودم نگذاشـــته بودم. 
بنـــدگان خـــدا خیلـــی هم تـــاش کردنـــد، اما 
نوجوانـــی دوران قدرتمنـــدی و در عیـــن حـــال 

ناتوانـــی محض اســـت.
اگـــر بخواهـــم برای تـــان توصیف کنـــم که من 
ایـــن دوران را چطـــور می بینـــم، شـــیب تنـــد و 
ســـنگاخ، کنـــار یـــک دره را تصـــور کنیـــد. جز 
قـــدم گذاشـــتن در مســـیر، هیـــچ راه دیگری 
برای دیدن و فهمیدن راه نیســـت. یک طرف 
صخـــره  تیز و برنده و ســـمت دیگـــرش دره ای 
عمیق. فقط و فقط از همان مســـیر می توانی 
راه را ببینی و سختی و راحتی اش را درک کنی.
امـــا چند درصد والدین واقعاً با نوجوان شـــان 
در ایـــن مســـیر قدم می زنند؟ اصـــاً می دانند 

چه راه ســـخت و ســـنگاخی را طی می کند؟
والدینـــی که از کودک زبان  بـــاز نکرده، انتظار 
توضیـــح دردهـــا و مســـائلش را ندارنـــد، چـــه 
می شـــود کـــه در نوجوانـــی، از فرزندشـــان که 
درگیـــر انـــواع مســـائل بیولوژیکـــی، روحـــی و 
محیطی پیچیده ای  اســـت، انتظـــار رفتارهای 

بالغانـــه و دقیـــق دارند؟
چـــرا از رفتارهـــای اشـــتباه نوجوانـــان بســـیار 
بیشـــتر از رفتارهای اشـــتباه کودکان عصبانی 

و به هم ریختـــه می شـــویم؟
در ایـــن شـــماره می خواهیـــم کمـــی بیشـــتر 
نوجوانـــان و دوران عجیـــب نوجوانـــی را 

. ســـیم بشنا

چـــرا نوجوانـــان اینقـــدر دمدمـــی، تنبـــل و 
خودخـــواه هســـتند؟ فرانســـیس ای جنســـن، 
نویســـنده کتابی درباره ذهن نوجوانان، درباره 
تعامـــل بـــا ایـــن بمب هـــای ســـاعتی هورمونی 

می گویـــد.
فرانسیس ای جنسن، دو پسر نوجوان داشت 
کـــه حســـابی از درک و فهم شـــان درمانـــده 
بـــود. بـــرای مثـــال مدتی پیش، پســـر شـــانزده 
ســـاله اش با ماشینش بیرون رفت و آن را درب 
و داغـــان کـــرده بازگشـــت، یا چند ســـال پیش 
از آن، پســـر دیگـــرش بـــا موهای رنگ کـــرده از 

خانه دوســـتش آمـــده بود...
برای جنســـن که از متخصصان مغز و اعصاب 
دانشـــگاه پنســـیلوانیا بـــود، رفتـــار غیرمعمول 
نوجوانانش به طـــور روزافزونـــی چالش برانگیز 
بـــود، بـــه همیـــن دلیـــل او تصمیـــم گرفـــت تـــا 
پروســـه فکـــری نوجوانـــان را مطالعـــه کنـــد 
و تحقیقاتـــش را در کتـــاب »مغـــز نوجـــوان« 

گـــردآوری کـــرد.
او متوجـــه شـــد درحالـــی کـــه چیزهـــای زیادی 
درباره روانشناســـی نوجوان و والدگری نوشـــته 
شـــده، هیچ کـــس توضیحـــی دربـــاره نورون ها 
و اتصـــالات مغـــزی، کـــه ایـــن ســـال های بزرگ 
شـــدن را تبدیـــل بـــه قســـمتی منحصر بـــه فرد 
و در عیـــن حـــال وحشـــتناک می کنـــد، نـــداده 

. ست ا
ذهـــن نوجوانـــان اخیـــراً تبدیـــل بـــه یکـــی از 
موضوعـــات مهـــم تحقیقاتـــی شـــده اســـت که 
نشـــان می دهـــد مـــا چقـــدر کـــم راجـــع بـــه آن 

اطاعـــات داریـــم.
آیـــا دانســـتن اینکـــه در ذهن یـــک نوجوان چه 
می گـــذرد بـــه راحت تر کنـــار آمدن بـــا او کمکی 
می کنـــد؟ جنســـن می گویـــد بـــدون شـــک این 
چنین اســـت؛ به نظر او تحقیقاتش به او کمک 
کرده تا در مواجهه با پســـرانش صبورتر باشد. 
او می گویـــد: »بـــا توجـــه به رشـــد مغزی شـــان، 
مـــا از نوجوانان بیشـــتر از آنچه کـــه باید انتظار 

داریم.«
 لباس ها در حمام رها می شوند، وسایل 

گم می شوند، بشقاب های غذا زیر تخت 
فاسد می شوند... چرا نوجوانم به تمیز و 

مرتب بودن اهمیتی نمی دهد؟
مرتـــب بـــودن، بـــه ســـطح بالایـــی از کنتـــرل 
شـــناختی نیاز دارد، و جـــوری که مغز نوجوانان 
سیم کشـــی شـــده باعـــث می شـــود کـــه در 
نظـــم زیـــاد خـــوب نباشـــند. قســـمتی از مغز از 
طریـــق ســـیناپس ها به هم متصل می شـــوند، 
یق بنـــدی  عا یکـــی  لکتر ا ی  ســـیم ها مثـــل 
شـــده اند. ایـــن عایـــق یـــک مـــاده چربی مانند 
اســـت کـــه »میلیـــن« نامیـــده و در طـــول زمان 
ســـاخته می شـــود. پروسه ســـاخت این عایق، 
ســـال ها طول می کشـــد؛ از پشـــت مغز شروع 
می شـــود و به آرامی به ســـمت جلو، پیشـــروی 
می کند. آخرین قســـمت های مغـــز که متصل 
می شـــوند کورتکس های )قشـــرهای( پیشانی 
و پیش پیشـــانی هســـتند؛ جایـــی کـــه بصیرت، 
همدلـــی و ریســـک پذیری کنتـــرل می شـــود، 
یعنـــی باهوش ترین نوجوان هـــا، احمقانه ترین 
کارهـــا را از روی بی فکـــری انجـــام می دهنـــد.

فکـــر نمی کنـــم نظـــم و ســـازماندهی، اولویـــت 
بالایی برای بیشـــتر نوجوان ها داشـــته باشـــد. 
آنها چیزهـــای دیگری برای نگرانی و فکر کردن 

دارند، پس شـــلخته و نابســـامان اند.
چرا دخترم همیشه عصبانی است، 

مخصوصاً نسبت به من؟
نوجوان ها گاهی از شـــرایط، حتی از خودشـــان 
درمانده و ناامید شـــوند، چـــرا که خیلی چیزها 
هنوز در جای خود قرار نگرفته  اســـت. به خاطر 
آنکـــه آنهـــا دسترســـی کامـــل بـــه لوب هـــای 
پیشانی ندارند، بیشـــتر درگیر نوسانات خلقی 

می شـــوند.
بزرگ ترهـــا در ایـــن مواقـــع می تواننـــد بـــا 
عصبانیـــت پاســـخ دهنـــد، امـــا هرچنـــد رفتـــار 
نابهنجـــار نوجوانـــان را نادیـــده نمی گیـــرم، 
امیـــدوارم والدیـــن بـــا درک آنچـــه در ســـر 
فرزندانشـــان می گـــذرد، کمـــی صبورتر شـــوند 
و احتمـــالاً بتوانند جلوی واکنش نشـــان دادن 
خـــود را گرفتـــه و از شـــروع یـــک چرخـــه باطـــل 

جلوگیـــری کننـــد.
پـــس همیشـــه تـــا ده بشـــمارید و مجـــدداً بـــه 

مســـأله فکـــر کنید.
احساس می کنم کاملاً از زندگی 

نوجوانانم کنار گذاشته شده ام. چرا 
آنها آنطور که شاید و باید با من صحبت 

نمی کنند؟
نوجوانی، ســـن رفتارهای خودشناســـی اســـت 
و طبیعـــی اســـت که شـــروع به قطـــع رابطه ها 
و پیوندهـــا کننـــد. نوجوانـــان نیـــاز دارنـــد کـــه 
مســـتقل شـــوند، امـــا هیـــچ نســـل نوجـــوان 
دیگـــری در تاریـــخ، تا این حد محرک نداشـــته 
و در معـــرض اســـترس  بالقـــوه ای کـــه نتیجـــه 
آناین بودنشـــان اســـت، نبوده. به این دلیل، 
والدیـــن باید بســـیار هشـــیارتر باشـــند و با آنها 

در ارتبـــاط بماننـــد.
چرا نوجوانم به رختخواب نمی رود، و چرا 

صبح ها نمی توانم بیدارش کنم؟
بـــا قاطعیـــت بایـــد بگویـــم کـــه یـــک مبنـــای 
بیولوژیکـــی بـــرای این ماجرا وجـــود دارد. مثل 
بســـیاری از پســـتانداران، بـــرای انســـان ها هم 
الگـــوی خـــواب در طـــول دوران نوجوانی تغییر 
می کنـــد. از بلـــوغ تـــا آخـــر نوجوانـــی، ســـاعت 
بیولوژیـــک، بـــدن فرد را به ایـــن صورت تنظیم 
می کنـــد که حدود ســـه تا چهار ســـاعت دیرتر 
از بزرگســـالان بخوابـــد و بیـــدار شـــود. این یک 
مشـــکل جـــدی اســـت، چرا کـــه وقتی شـــما به 
عنـــوان والدیـــن آنهـــا را ســـاعت هشـــت صبح 
بیـــدار می کنیـــد، دچار کمبود خواب هســـتند.

ایـــن چیـــزی اســـت کـــه مـــا بـــه عنـــوان یـــک 
جامعه و همچنین در سیســـتم آموزشـــی باید 
دربـــاره اش فکر کنیـــم. کمبود خـــواب مزمن، 
بـــه طور قطع به نوجوانـــان در انجام مهم ترین 
کارشـــان که رفتن به مدرســـه اســـت، آســـیب 
می زنـــد. مـــا می دانیـــم کـــه خـــواب در تقویت 
حافظـــه و یادگیـــری چقـــدر مهـــم اســـت. یکی 
از اهـــداف اصلـــی آموزش در این ســـن تقویت 
ســـیناپس ها اســـت و فراینـــد شـــیمیایی در 
مغـــزی کـــه بـــا کمبـــود خـــواب مواجـــه اســـت، 
پروســـه ای آســـیب دیده و ضعیف شده است 

و بـــه نتیجـــه درســـتی هم نمی رســـد.
ایـــن همچنیـــن می توانـــد دلیل دیگـــری برای 
پرخاشـــگری باشـــد. حتمـــاً شـــما هـــم تجربـــه 
کرده ایـــد کـــه کمبـــود خـــواب، باعث می شـــود 
شـــخص بدون فکر قبلی و از روی احساســـات 

عمـــل کند.
نوجوانان من اصلاً به مدرسه اهمیتی 

نمی دهند. چرا علاقه ای به انجام 
تکالیفشان ندارند و چگونه می توانم 
به آنها انگیزه ای برای درس خواندن 

بدهم؟
بـــرای بیشـــتر نوجوان هـــا بـــه طور حتـــم، بازی 
ویدیویی یا ســـر زدن به شـــبکه های اجتماعی 
از انجام تکالیف جالب تر اســـت. این مشکلی 
اســـت کـــه همه مـــا در این دنیای مـــدرن با آن 
مواجهیـــم، امـــا بی انگیزگـــی  جـــدی می توانـــد 
از عائـــم مشـــکل در یادگیـــری و پـــردازش 

هم باشـــد.
لـــی بـــرای  ســـال های نوجوانـــی زمـــان ایده آ
تشـــخیص هرگونـــه مشـــکل و کار کـــردن روی 
توانایی هـــا و ضعف هـــا اســـت. پیـــش از بالـــغ 
شـــدن ذهن، فرصت زیادی برای شکل پذیری 

وجـــود دارد.
از آنجـــا کـــه مغـــز دوران نوجوانـــی، در حـــال 
ســـاخت و تغییـــر ســـیناپس ها همزمـــان بـــا 
آموزش و یادگیری اســـت، اتصالات سیناپسی 
بیشـــتری هم نســـبت به افـــراد بالـــغ دارد، که 
شـــخص را تأثیرپذیرتـــر می کند؛ پس به لطف 
همیـــن شـــرایط مغـــزی می تواننـــد زود یـــاد 

بگیرنـــد و در حافظه شـــان ثبـــت کننـــد.
گاهـــی این موضوع بیان می شـــود که ظرفیت 
پیشـــرفت تحصیلـــی در ســـنین پایین محدود 
اســـت، درصورتی کـــه توانایی هـــای ذهنی در 
طـــول دوران نوجوانـــی به طور چشـــمگیری 

افزایـــش پیـــدا می کند.
در واقـــع می تـــوان گفـــت نوجوانی زمان 

فرصت هـــای بـــزرگ اســـت، بـــه این 
منظـــور کـــه می تواند سرنوشـــت 

شـــخص را عـــوض کند.
چرا بچه های نوجوان من 

نمی توانند گوشی های 
هوشمند خود را، حتی 

سر میز شام، کنار بگذارند؟ مطمئناً که 
اینستاگرام اینقدرها هم جالب نیست.

ذهن نوجوان تشـــنه محرک است. با این حال 
این مقدار از محرک در دنیای امروز بی ســـابقه 
اســـت. چـــون نوجوانـــان به لوب های پیشـــانی 
خود دسترســـی ندارند، قدرت تشخیصشـــان 
بـــرای گفتن جماتی مانند »کافیـــه« یا »لازمه 
کـــه بـــرم و کار دیگـــه ای بکنـــم« هنـــوز یـــک 
ضعـــف به حســـاب می آیـــد. تحقیقات نشـــان 
می دهـــد اگرچـــه نوجوانـــان در مالتی تســـک 
کـــردن )انجـــام دادن همزمـــان چنـــد کار( بهتر 
از بزرگســـالان عمـــل می کننـــد، حواس پرتـــی 
ناشی از گوشی های هوشمند و ابزارهای دیگر 
همچنـــان می توانـــد مخل تمرکزشـــان باشـــد.

چـــرا نوجوانان حتـــی وقتی که هوا خیلی ســـرد 
یـــا بارانی اســـت لبـــاس گرم نمی پوشـــند؟ فکر 
نمی کنـــم بـــرای این مبنـــای بیولوژیکـــی وجود 
داشـــته باشـــد. ایـــن رفتـــار می توانـــد مثالـــی 
از فقـــدان عملکـــرد اجرایـــی، همـــراه بـــا رفتـــار 
بـــدون فکر و خطرناک شـــان باشـــد، آنها از قبل 
برنامه ریـــزی نمی کننـــد و اولویت های شـــان 
عاقانـــه نیســـت؛ ایـــن مهـــارت به مـــرور زمان 
بـــه دســـت می آیـــد. نوجوان هـــا همچنیـــن 
کارهـــای عجیـــب و غریـــب انجـــام می دهند تا 
هم سن وسالانشـــان را تحـــت تأثیر قرار دهند؛ 
حتـــی اگـــر به بهـــای خیس شدنشـــان باشـــد.

بچه من عاشق بازی های ویدیویی است. 
اینها چه تأثیری روی مغز یک نوجوان  

می گذارد؟ 
بازی هـــای ویدیویی منبع دیگـــری از محرک ها 
هســـتند کـــه ذهـــن نوجوان هـــا شـــدیداً به آن 

واکنـــش نشـــان می دهـــد. بـــه ایـــن دلیـــل که 
مغزشـــان در مقایســـه بـــا بزرگســـالان واکنش 
شـــدیدتری به محرک ها نشـــان می دهد، باید 
یـــاد بگیرند بـــه آنچه کـــه در بازی هـــا می بینند 
و انجـــام می دهند، دید واقع بینانه ای داشـــته 
باشند. بزرگسالان باید به خاطر داشته باشند 
بـــه دلیـــل اینکـــه لوب های پیشـــانی مـــا به هم 
متصل انـــد، می توانیم تأمل کنیـــم و اعتدال را 
رعایت کنیم، امـــا این موضوع برای نوجوان ها 

اصاً ســـاده و طبیعی نیســـت.
چطور می توانم مراقب سلامت روان 

نوجوانم باشم؟
لازم اســـت کـــه رابطـــه خـــود بـــا نوجوان تـــان 
را حفـــظ کنیـــد. تـــداوم مشـــکات اجتماعـــی 
می تواند نشانه ای از احتمال اختال اضطراب 
یـــا مشـــکات روانپزشـــکی دیگـــری ماننـــد 
افســـردگی باشـــد، که شـــروع به نمایان شدن 
کرده  اســـت. اختال دوقطبی و اســـکیزوفرنی 
معمـــولاً اواخـــر دوران نوجوانـــی و اوایـــل دهه 

بیســـت پدیـــدار می شـــود.
وقتـــی بچه هـــا از نظـــر اجتماعـــی گوشـــه گیر و 
منـــزوی می شـــوند، کاهـــش یـــا افزایـــش وزن 
شـــدید پیدا می کنند، یـــا دیگر به خود اهمیت 
نمی دهنـــد و از خـــود مراقبـــت نمی کننـــد و... 
همه اینها می تواند اولین نشـــانه یک مشـــکل 

ریشـــه ای باشد.
پـــس از هیچ نشـــانه ای به ســـادگی عبور نکنید 

و نســـبت به آنها هوشـــیار باشید.

خودمان را 
یادمان رفته

آیه طائبی
 دبیر گروه زندگی

یــــادداشــــت

سما شکورزاده
نویسنده

زنـــــدگیزنـــــدگی
ما از نوجوان ها بیشتر از آنچه باید انتظار داریم

رازهای مـ ـــــــز نوجوان

باهوش ترین 
نوجوان ها، 

احمقانه ترین کارها را 
از روی بی فکری انجام 

می دهند.
فکر نمی کنم نظم و 

سازماندهی، اولویت 
بالایی برای بیشتر 

نوجوان ها داشته باشد


