
15 کتابچهار شنبه   24 تیر  1405  شماره 9074

کتاب 
»نگرانی‌های 
مفید« همراه 

با مثال‌های 
واقعی، 

تمرین‌های 
کاربردی و 

راهبردهایی 
مبتنی بر 

پژوهش، به 
والدین می‌آموزد 
چگونه فشارهای 

پنهان موفقیت 
را مهار کنند، 

فضایی امن 
و حمایتی 

برای فرزندان 
خویش فراهم 

آورند و آنها را در 
مسیر بالندگی 

و توانمندی 
همراهی کنند

کتاب »مغز 
نوجوان امروز« با 
تکیه بر تازه‌ترین 

پژوهش‌های 
روان‌شناسی 

تحولی و علوم 
اعصاب، 

سازوکارهایی را 
مورد بررسی قرار 

می‌دهد که در 
سال‌های حساس 

بلوغ ذهن، 
هیجان‌ها و رفتار 

نوجوانان را شکل 
می‌دهند

هنر مهار تنش
دانا دورفمن در کتاب نگرانی‌های مفید به تحلیل 

راه‌های تبدیل اضطراب به نیرویی سازنده می‌پردازد

روزگار برزخی نوجوانی
سفری به درون دنیای ناآرام نوجوانان در مغز نوجوان امروزی

تربیت نوجوانان در دنیای پرشـــتاب امروز 
یکی از حســـاس‌ترین دغدغه‌های والدین 
بـــه حســـاب می‌آیـــد. خانواده‌هـــا نه‌تنها 
با مســـئولیت هدایـــت فرزندان خـــود در 
مســـیر رشـــد و موفقیت مواجه هســـتند، 
بلکه همزمان باید مراقب ســـامت روان، 
آرامش و تعـــادل عاطفی آنها هم باشـــند. 
آماده‌ســـازی نوجوانان برای آینده و حفظ 
امنیـــت روانی آنهـــا، بـــا وجود نوســـانات 
خلقی دوره نوجوانی، گاهی بســـیار سخت 
و پیچیده می‌شـــود و متعاقـــب آن نگرانی‌ 
والدین را به دنبـــال دارد. گاهی خانواده‌ها 
در این مســـیر دچـــار اضطراب می‌شـــوند 
و بـــا وجـــود ســـردرگمی‌ که به سراغشـــان 
می‌آید، به جای آنکـــه یاریگر نوجوان خود 
باشـــند، با رفتار نامناســـب یا تصمیم‌های 
نادرست راه رسیدن به موفقیت نوجوانان 
را دشـــوارتر می‌کنند. در چنین شـــرایطی، 
آگاهی و یادگیـــری مســـتمر می‌تواند یکی 
از مؤثرتریـــن ابزارهای والدین برای تربیت 
نوجوانـــان و مهـــار اضطـــراب آنها باشـــد. 
شـــناخت ویژگی‌هـــای دوران نوجوانـــی، 
شـــیوه‌های درســـت گفت‌وگـــو، مدیریت 
تعارض‌هـــا، تقویت عـــزت ‌نفـــس و ایجاد 
رابطـــه‌ای مبتنـــی بـــر اعتمـــاد، همگـــی 
مهارت‌هایـــی هســـتند کـــه بایـــد آنهـــا را 
آموخـــت و تقویت کرد. برخـــی کتاب‌های 
علمی و تخصصی با زبانی ســـاده به والدین 
می‌آموزنـــد چگونـــه میـــان حمایتگـــری و 
استقلال‌بخشـــی تعـــادل برقـــرار کننـــد، 
چگونه بـــه ‌جای کنتـــرل افراطـــی، همراه 
و راهنمـــا باشـــند و چگونـــه نشـــانه‌های 
اضطـــراب، فشـــار روانی یا افـــت عاطفی را 
در فرزنـــد خود به‌موقع تشـــخیص دهند. 
اســـتفاده از ایـــن کتاب‌هـــا نه‌‌تنهـــا دانش 
والدیـــن را افزایش می‌دهد، بلکـــه به آنها 
اطمینـــان می‌دهد که در مســـیر پرچالش 
فرزندپـــروری می‌تواننـــد با آگاهی بیشـــتر، 
تصمیم‌هایی سنجیده‌تر و مؤثرتر بگیرند.
کتـــاب »نگرانی‌هـــای مفیـــد« نوشـــته‌ دانا 
دورفمـــن با ترجمه مرجـــان حمیدی که در 
انتشـــارات دُکسا به چاپ رســـیده، حاصل 
بیش از ســـه دهـــه تجربه بالینی نویســـنده 
به‌عنـــوان روان‌درمانگـــر در مواجهـــه بـــا 

خانواده‌هایی اســـت که در »تلـــه اضطراب 
دستاورد« گرفتار شده‌اند. در واقع دورفمن 
هنـــر تبدیل اضطـــراب به نیرویی ســـازنده 
را بـــه والدیـــن آمـــوزش می‌دهـــد. ایـــن اثر 
همراه بـــا مثال‌هـــای واقعـــی، تمرین‌های 
کاربـــردی و راهبردهایی مبتنی بر پژوهش، 
بـــه والدیـــن می‌آمـــوزد چگونه فشـــارهای 
پنهان موفقیت را مهـــار کنند، فضایی امن 
و حمایتـــی بـــرای فرزندان خویـــش فراهم 
آورند و آنها را در مسیر بالندگی و توانمندی 
همراهی کننـــد. این اثر فقـــط کتابی برای 
مدیریت اضطـــراب والدین نیســـت؛ بلکه 
نقشـــه راهی اســـت برای ســـاختن نســـلی 
مقاوم‌تر، ســـالم‌تر و آماده‌تر برای رویارویی 

با چالش‌هـــای فردا.
 

راهی به سوی موفقیت
کتـــاب »نگرانی‌هـــای مفید« بـــا رویکردی 
روان‌شناســـانه و تربیتـــی قصـــد دارد بـــه 
والدیـــن کمـــک کنـــد تـــا منشـــأ اضطراب 
خود را بشناســـند، واکنش‌هایشان را بهتر 
تنظیـــم کنند تـــا بتوانند رابطه‌ای ســـالم‌تر 
با نوجوان خود بســـازند. نویسنده توضیح 
می‌دهـــد که اضطـــراب‌ و‌ نگرانی‌ همیشـــه 
هـــم منفـــی و بازدارنـــده نیســـتند، اگـــر به‌ 
جای ســـرکوب کردن این احساسات، آنها 
را مدیریـــت و هدایت کنیـــم، می‌توانیم در 

تربیـــت فرزنـــدان و هدایت آنها به مســـیر 
موفقیـــت نقـــش مهمی داشـــته باشـــیم 
و در نتیجـــه فرزنـــدی بالنـــده، مســـتقل و 
مســـئولیت‌پذیر پـــرورش دهیـــم. والدین 
معمولاً در برابر رشـــد و اســـتقلال نوجوان 
نگـــران می‌شـــوند، امـــا ایـــن نگرانـــی اگر 
درست فهمیده شـــود، می‌تواند به آگاهی، 
مراقبـــت و تربیـــت بهتـــر تبدیـــل شـــود. 
نویســـنده معتقد اســـت هدف خانواده‌ها 
نباید حـــذف کامل اضطراب باشـــد؛ بلکه 
مهـــار و اســـتفاده‌ درســـت از آن، راه‌حـــل 
مناســـبی خواهد بود. در واقـــع این کتاب 
نقشـــه راهـــی را در اختیـــار والدیـــن قـــرار 
می‌دهـــد تـــا راه‌هایـــی را که ممکن اســـت 
به‌طور ناخواســـته باعث تداوم یا تشـــدید 
اســـترس نوجوانـــان شـــوند، تشـــخیص 
دهنـــد. ایـــن اثـــر بـــه والدیـــن، فرآیندها و 
ابزارهایـــی می‌دهد تا اضطراب‌هایشـــان را 
بویـــژه هنـــگام تصمیم‌گیری‌هـــای مرتبط 
با موفقیـــت و دســـتاورد، مدیریـــت و مهار 
کننـــد و بتواننـــد نوجوانـــان خـــود را بـــا 
ارزش‌مـــداری، اثربخشـــی و اصالتـــی کـــه 
بـــه دنبالش هســـتند، به ســـوی موفقیت 

راهنمایـــی کنند.
دورفمـــن برای نوشـــتن ایـــن اثـــر  از تجربه 
بالینـــی‌ خود بهـــره گرفته اســـت، به همین 
جهـــت برخـــاف برخی از آثـــار ایـــن حوزه، 
کتاب لحـــن نصیحت‌گرانه به خـــود نگرفته 
و شـــبیه به یک جلســـه‌ مشـــاوره است. این 
روان‌درمانگر به والدین اجـــازه‌ نگران بودن 
یا داشـــتن اضطـــراب را می‌دهد، امـــا از آنها 
می‌خواهـــد این نگرانـــی را تبدیل بـــه اقدام 
هوشـــمندانه کنند و کنترل‌گـــری افراطی را 
کنـــار بگذارنـــد. او در ادامه نشـــان می‌دهد 
اضطـــراب حـــل ‌نشـــده‌ والدیـــن چگونـــه 
می‌توانـــد بـــه رفتارهـــای کنترل‌گرانه منجر 
شـــود و نتیجه‌ عکس به دنبال داشته باشد.
بزرگ‌تریـــن نقطه قـــوت کتاب این اســـت 
کـــه اضطـــراب را به‌عنـــوان یـــک هیجـــان 
بـــد و منفـــی جلـــوه نمی‌دهـــد. نویســـنده 
به جـــای اینکه بگویـــد اضطـــراب را از بین 
ببرید، بـــه مخاطب می‌آمـــوزد آن را چگونه 
بـــه آگاهی و شـــهود تبدیل کند. بســـیاری از 
کتاب‌های فرزندپـــروری روی دوران کودکی 
تمرکـــز دارنـــد، امـــا ایـــن کتـــاب به‌طـــور 
خـــاص چالش‌هـــای دوران نوجوانـــی از 
جمله اســـتقلال‌طلبی، حریـــم خصوصی، 
تکنولوژی، فشارهای همســـالان، نوسانات 
خلـــق و خـــو و... را هـــدف قـــرار می‌دهد و 
به والدین کمـــک می‌کند بفهمنـــد چرا در 
این ســـن، اضطـــراب نوجوانانشـــان به اوج 

دوران نوجوانـــی حســـاس‌ترین، چالـــش 
‌برانگیزتریـــن و در عیـــن حـــال پویاتریـــن 
دوره‌ زندگـــی هر فردی به حســـاب می‌آید. 
این دوره همانند یک پـــل ارتباطی می‌ماند 
که کودکـــی را به دنیای پیچیده‌ بزرگســـالی 
پیونـــد می‌دهـــد. نوجـــوان دیگـــر از ســـن 
کودکـــی خـــارج شـــده و بـــا تغییراتـــی در 
ســـاختار هورمونـــی بـــدن خـــود مواجـــه 
بـــه صـــورت  می‌شـــود. پـــس از آن هـــم 
تغییـــرات عمیـــق  ناگهانـــی  و  همزمـــان 
روانـــی و اجتماعـــی را تجربـــه می‌کند. مغز 
نوجوان برای آماده شـــدن و ورود به دنیای 
بزرگســـالی، از یـــک مرحلـــه‌ اصـــاح گذر 
می‌کنـــد کـــه بـــا هیجانـــات شـــدید و گاه 
متناقـــض و پیچیـــده همـــراه اســـت. این 
نوســـانات اخلاقی و تغییرات خلق و خو از 
شادی مفرط گرفته تا خشـــم فروخورده یا 
افســـردگی، همگی گـــذرا و متغیر و همانند 
ابزارهـــای آزمـــون و خطایـــی هســـتند که 
نوجوان را برای شـــناخت دنیـــای پیرامون 
و تثبیـــت جایگاه خـــود آمـــاده می‌کنند. از 
چالش‌هـــای این مســـیر می‌توان به فشـــار 
بـــرای پذیـــرش در گروه‌هـــای همســـالان، 

دغدغه‌هـــای مربوط به اســـتقلال‌طلبی، 
مواجهـــه با انتظارات ســـنگین خانـــواده و 
جامعه و... اشـــاره کـــرد. درک ایـــن دوران 
نه به عنـــوان یک دوره‌ سرکشـــی، بلکه به 
عنـــوان یک بحـــران برای رشـــد و به تکامل 
رســـیدن، کلیـــد اصلـــی برقـــراری ارتباطی 

ســـازنده با نوجوانان اســـت.
کتاب »مغـــز نوجوان امروز« نوشـــته جان 
کولمن و ترجمه پیمان رضایی‌مرام که در 
انتشـــارات دُکســـا به چاپ رسیده، با تکیه 
بـــر تازه‌تریـــن پژوهش‌های روانشناســـی 
تحولـــی و علوم اعصـــاب، ســـازوکارهایی 
را مـــورد بررســـی قـــرار می‌دهـــد کـــه در 
سال‌های حســـاس بلوغ ذهن، هیجان‌ها 
و رفتار نوجوانان را شـــکل می‌دهند. اثر با 
این پرســـش مهم آغـــاز می‌شـــود که چرا 
دوره نوجوانـــی بـــا تغییـــرات بســـیاری در 
خلق و خو و آشـــفتگی‌های ذهنی و روحی 
همراه اســـت. جـــان کریســـتوفر کولمن، 
اســـتاد برجســـته روانشناســـی تحولی و از 
پژوهشـــگران مطـــرح حـــوزه نوجوانی در 
دانشگاه آکسفورد بوده است. او بنیانگذار 
یک مرکز پژوهشـــی اســـت کـــه در زمینه 

مطالعـــه نوجوانـــان و خانواده‌هـــای آنهـــا 
فعالیـــت دارد. ایـــن نویســـنده در طـــول 
دوران حرفـــه‌ای خـــود، ســـابقه مدیریت 
یک مدرســـه اســـتثنایی بـــرای نوجوانان 
دارای مشکلات رفتاری و نیز سمت مشاور 
سیاســـت‌گذاری برای دولـــت را در کارنامه 
خود دارد. او در سال 2001 و در مراسم تولد 
ملکه انگلســـتان، به پـــاس خدماتش در 
حوزه مســـائل نوجوانان نشان امپراطوری 

بریتانیـــا را دریافت کرده اســـت.

میان کودکی و بزرگسالی
کولمن با اتکا بر ســـال‌ها پژوهش و مشاوره 
با نوجوانـــان، والدین و مـــدارس، تصویری 
جامـــع از مغز در حال تحـــول نوجوان ارائه 
می‌دهـــد. او نشـــان می‌دهـــد بســـیاری از 
ویژگی‌هایی که بزرگســـالان آن را مشـــکل 
یا ناهنجـــاری می‌پندارنـــد، در واقع مراحل 
طبیعی رشد مغز هســـتند؛ فرآیندهایی که 
اگر به درســـتی درک و هدایت شوند، بستر 
شکل‌گیری خلاقیت، اســـتقلال، همدلی 
و تصمیم‌گیری‌های هوشـــمندانه را فراهم 
می‌کننـــد. کولمن تأکیـــد می‌کند نوجوانی 

می‌رســـد. کتاب‌هـــای ایـــن حـــوزه معمولاً 
روی دســـتورالعمل‌های مرحلـــه‌ای و گام به 
گام تمرکـــز دارند، به‌طور مثـــال اگر فرزندم 
ایـــن کار را کـــرد، مـــن به‌عنوان والـــد دقیقاً 
بایـــد چـــکار کنـــم؟ اما ایـــن کتاب بیشـــتر 
روی تغییـــر ذهنیـــت والدیـــن کار می‌کند و 
فرمول‌ رفتـــاری برای مواجهه بـــا نوجوانان 
ارائـــه نمی‌دهد، در واقع بیشـــتر روی تغییر 
نگرش تمرکـــز کرده اســـت تا تغییـــر رفتار 
تکنیکی. این نکته مهـــم را هم باید در نظر 
داشـــت که تغییر نگرشـــی که نویسنده در 
این کتـــاب به خواننده پیشـــنهاد می‌دهد، 
یک‌شـــبه اتفاق نمی‌افتد و نیازمند تمرین، 

تکرار و صبر اســـت.

مقابله با مارپیچ اضطراب موفقیت‌طلبی
کتـــاب »نگرانی‌هـــای مفیـــد« از ســـه بخش 
تشکیل شده اســـت. بخش اول زمینه‌سازی 
محســـوب می‌شـــود کـــه فصـــل اول، دوم 
و ســـوم را شـــامل می‌شـــود. در فصـــل اول 
کتـــاب بـــا عنـــوان »دغدغـــه ایـــن روزهـــا« 
چشـــم‌انداز فرزندپـــروری مـــرور می‌شـــود: 
زمینـــه نگرانی‌هـــای والد، رابطـــه فرهنگی با 
موفقیت و چگونگی و چرایی اینکه موفقیت 
به محور تمرکز فرزندپروری تبدیل می‌شـــود. 
ایـــن فصل خواننـــده را با مفهـــوم »اضطراب 

موفقیت‌طلبـــی والدانـــه« آشـــنا می‌کند.
فصـــل دوم کتاب با عنوان »نگرانی هم رتبه 
قند« به بررســـی عملکرد درونـــی اضطراب 

می‌پـــردازد و تعریـــف، هـــدف و تأثیـــر آن بر 
کارکرد روزمره انســـان را روشن می‌کند. این 
فصل علاوه بر محدودیت‌هـــای اضطراب، 
فوایـــد آن را هـــم یـــادآوری می‌کنـــد و آنچه 
را ناآگاهانـــه در مـــا رخ می‌دهد، به ســـطح 
آگاهی مـــی‌آورد. بـــا اســـتفاده از نمونه‌های 
موردی، در این فصل نشـــان داده می‌شـــود 
کـــه اضطـــراب چگونـــه بـــر ذهنیت‌هـــا و 

رفتارهـــای والدین تأثیـــر می‌گذارد.
فصل سوم کتاب با عنوان »عملکرد نگرانی« 
تأثیـــر اضطراب بـــر تفکـــر، بویـــژه نگرانی‌ها 
ح می‌دهـــد. ایـــن فصـــل برخـــی از  را شـــر
الگوهای رایج افـــکار اضطرابی، تحریف‌های 
شـــناختی )نگرانی‌ها( را شناســـایی می‌کند و 

بهار خسروی
گروه کتاب

روان‌شناسی نوجوان

دوره‌ گذار اســـت و نباید تنها به‌عنوان یک 
دوره بحرانـــی به آن نگاه کـــرد. او نگاهی نو 
به ایـــن دوره می‌اندازد کـــه در آن، نوجوان 
بیـــن دنیـــای کودکـــی و دنیای بزرگســـالی 

معلق و بلاتکلیف مانده اســـت.
کتـــاب »مغـــز نوجـــوان امـــروز« مطالـــب 
تخصصی و پیچیده علوم اعصاب را به زبانی 
ســـاده و قابل فهم بیان می‌کند و نویسنده 
توضیـــح می‌دهـــد چـــرا زیست‌شناســـی 
مغز مســـتقیماً با رفتار نوجـــوان در ارتباط 
اســـت. کتاب بـــه جـــای اینکه نوجـــوان را 
ســـرکش یـــا غیرقابل تحمـــل معرفی کند، 
او را فـــردی می‌داند که در حـــال انجام یک 
پـــروژه بزرگ یعنی بازســـازی مغزی اســـت. 
ایـــن نـــگاه بـــه والدین کمـــک می‌کنـــد تا 
به‌جای عصبانیت، صبورتر باشـــند و با درک 
بیشـــتری با چالش‌های ایـــن دوره از فرزند 

خود مواجه شـــوند.
نویســـنده بـــه مســـائل روز ماننـــد تأثیـــر 
شـــبکه‌های اجتماعـــی، نـــوع تعامـــل بـــا 
زندگـــی  ســـبک  تغییـــرات  و  تکنولـــوژی 
نوجوانـــان امـــروزی توجـــه ویـــژه‌ای دارد، 
که ایـــن موضوع کتـــاب را از برخـــی متون 
کلاســـیک و قدیمی روان‌شناســـی متمایز 
می‌کنـــد. کتاب حاشـــیه‌ نمی‌رود و ســـریع 
اصـــل مطلـــب را بازگو می‌کنـــد و مختصر و 
مفید به بیان مباحـــث هر فصل می‌پردازد. 
کتاب در بخش »چـــرا این اتفاق می‌افتد؟« 
بســـیار قوی عمـــل می‌کند و مســـائل را به 
خوبـــی مـــورد بررســـی قـــرار می‌دهـــد، اما 
بخـــش »دقیقاً چه کار کنـــم؟« کلی‌تر پیش 
می‌رود و شـــاید برخلاف انتظار خوانندگان 
راه‌حل‌های مناســـبی برای شرایط بحرانی 

و خاص ارائـــه ‌ندهد.
ناگفته نماند الگوهای تربیتی و هنجارهای 
اجتماعـــی مطـــرح شـــده در کتـــاب »مغز 
نوجـــوان امروز«، بر پایـــه تحقیقات جوامع 
غربـــی در بریتانیـــا و آمریکا صـــورت گرفته 
اســـت، اگرچـــه اصـــول مغـــزی در همـــه 
انســـان‌ها یکســـان اســـت، امـــا شـــاید در 
زمینـــه نحوه تعامـــل والدیـــن و فرزندان یا 
آزادی‌هـــای فـــردی، تفاوت‌هـــای فرهنگی 
بیـــن فضـــای کتـــاب و شـــرایط  مهمـــی 
خانوادگـــی در ایران وجود داشـــته باشـــد.

بررسی عملکرد مغز نوجوانان
فصـــل اول کتاب »مغـــز نوجوان امـــروز« با 
عنـــوان »مقدمـــه‌ای درباره مغـــز نوجوان« 

درباره مغز انســـان شـــرح مختصـــری ارائه 
می‌دهد تـــا درک ایـــن عملکـــرد، تصویری 
کامـــاً متفـــاوت از دوران نوجوانی در ذهن 
مخاطب ترسیم کند. نویسنده مغز انسان 
را یکی از اسرارآمیزترین،شگفت‌انگیزترین 
طبیعـــت  در  پدیده‌هـــا  پیچیده‌تریـــن  و 
می‌دانـــد و توضیح می‌دهـــد در این دوران 
مغز از یک ســـو در حال رشـــد و بالغ شدن 
اســـت و این امکان را به نوجـــوان می‌دهد 
تـــا مهـــارت و توانایی جدیدی را به دســـت 
آورد. از ســـوی دیگر مغز در حال پشـــت سر 
گذاشـــتن نوعی بازســـازی عمده است که 
باعث بروز دوره‌هایی از ســـردرگمی و عدم 
اطمینان در نوجوان می‌شود. این مطالب 
بـــه خواننده کمـــک می‌کند تا گســـتردگی 
تغییراتی را که در ایـــن مرحله از زندگی رخ 

می‌دهـــد به خوبـــی درک کنند.
در فصـــل دوم بـــا عنـــوان »مقدمـــه‌ای بـــر 
فرآیند تحول در نوجوانان« مباحث کلیدی 
که بـــر فرآیند تحول در ســـال‌های نوجوانی 
تأثیرگـــذار هســـتند، مـــورد بررســـی قـــرار 
می‌گیرنـــد. از ایـــن مباحـــث می‌تـــوان به 
دوران گذار، تغییـــرات اجتماعی و تاریخی، 
زمان‌بنـــدی رویدادهای زندگـــی، عاملیت 
و تـــاب‌آوری اشـــاره کرد. به باور نویســـنده، 
دوره نوجوانی یکـــی از مهم‌ترین گذارهایی 
اســـت که هر فردی در طول عمر خود باید 
از آن عبـــور کنـــد، گـــذر از جایـــگاه کودکی 
به جایـــگاه بزرگســـالی مســـتلزم فرآیندی 

شـــگفت‌انگیز از ســـازگاری است.
فصـــل ســـوم بـــا عنـــوان »هورمون‌هـــای 
طغیانگـــر« بـــه برخـــی از شـــیوه‌های تأثیر 
هورمـــون بـــر مغـــز نوجـــوان می‌پـــردازد و 
می‌گویـــد ده‌هـــا هورمـــون در مغـــز و بدن 
مـــا وجـــود دارد، امـــا برخـــی هورمون‌های 
خـــاص در دوره نوجوانـــی کـــه دوره‌ای پـــر 
از تغییـــرات ســـریع اســـت، نقش بســـیار 
مهمی ایفا می‌کننـــد. هورمون‌هایی مانند 
دوپامین، سروتونین و کورتیزول از اهمیت 
ویـــژه‌ای برخـــوردار هســـتند. در ادامه نیز 
بررســـی می‌شـــود کـــه هورمون‌هـــا چگونه 
بر فرآیند بلـــوغ تأثیر می‌گذارند و همچنین 
به یافته‌هـــای کلیـــدی در مـــورد رفتارهای 

پرخطـــر و پردازش پـــاداش می‌پـــردازد.
»یادگیـــری، یادگیـــری، یادگیـــری« عنوان 
فصـــل چهـــارم کتاب اســـت. ایـــن بخش 
یـــادآور می‌شـــود، یادگیـــری و حافظـــه، 
موضوعاتـــی حیاتی بـــرای نوجوانان و همه 

فعالان عرصـــه آموزش به شـــمار می‌روند. 
ایـــن فصـــل نشـــان می‌دهد در ســـال‌های 
اخیـــر، دانـــش مـــا دربـــاره عملکـــرد مغـــز 
هنگام یادگیری پیشرفت‌های چشمگیری 
داشـــته اســـت. همچنین توضیح می‌دهد 
بخـــش مهمـــی از دانـــش بـــه »کارکردهای 
اجرایـــی« مرتبط اســـت؛ اصطلاحـــی که 4 
مؤلفه اساســـی یادگیـــری را در برمی‌گیرد: 
حافظـــه کاری، بـــازداری، انعطاف‌پذیـــری 
و مقاومـــت در برابـــر تداخـــل. همـــه ایـــن 
مفاهیم بـــا مطالعات علـــوم اعصاب قابل 
توضیـــح اســـت. هـــر 4 مؤلفـــه بـــه عنوان 
عناصر کلیدی عملکرد شـــناختی شناخته 
می‌شـــوند و زیربنـــای همـــه مهارت‌هایـــی 
هســـتند که یادگیـــری جدیـــد در نوجوانی 
بر آن اســـتوار اســـت. همچنین اشاره‌ای به 
انواع مختلف یادگیری مانند تصویرســـازی 

ذهنـــی و یادگیـــری چند حســـی دارد.
فصـــل پنجم بـــا عنـــوان »مغـــز اجتماعی« 
ویژگی‌هـــای بســـیار مهـــم دوران رشـــد را 
بررســـی می‌کند، اینکـــه نوجـــوان باید یاد 
بگیـــرد چطـــور روابـــط اجتماعی خـــود را 
مدیریت کند، دوســـتی‌ها را شـــکل دهد و 
در عیـــن حـــال، بیاموزد چگونـــه از امنیت 

فردی خـــود در درون گروه محافظت کند. 
همچنین اشـــاره می‌شـــود تحولات مغز در 
دوره نوجوانـــی چگونـــه می‌توانـــد در کوتاه 
مـــدت بـــه برخـــی کاســـتی‌ها و اشـــکالات 
بینجامـــد؛ برای مثـــال، اشـــتغال ذهنی با 
خـــود و مفهوم تماشـــاگر خیالـــی از جمله 
محدودیت‌هـــای دوره نوجوانی هســـتند.
»بیـــدار و ســـرحال در نیمـــه شـــب« فصل 
ششـــم را شـــامل می‌شـــود. در این بخش 
به ســـؤالاتی همچون چـــرا الگوهای خواب 
نوجوانـــان بایـــد بـــا بزرگســـالان متفـــاوت 
باشـــد؟ چـــرا ملاتونیـــن شـــب‌ها در مغـــز 
نوجوانـــان دیرتـــر از بزرگســـالان ترشـــح 
می‌شـــود؟ می‌پـــردازد. این فصـــل دو عامل 
احتمالـــی را مـــورد بحـــث قـــرار می‌دهـــد؛ 
عامـــل پیشـــنهادی اول ریشـــه در نظریـــه 
تکامـــل دارد و عامـــل پیشـــنهادی دوم بـــه 
شـــرایط اجتماعـــی نوجوانان طـــی فرآیند 

تحـــول مربوط می‌شـــود.
فصل هفتم بـــا عنوان »آیا نســـل نوجوان 
امروزی واقعاً شکننده است؟« موضوعات 
گسترده‌ای مرتبط با ســـامت روان و مغز 
نوجـــوان را بررســـی می‌کنـــد. همچنیـــن 
مفهوم »نســـل شـــکننده« را مـــورد نقد و 
بررســـی قرار داده و به این نتیجه می‌رسد 
که شـــواهد تجربی اندکی بـــرای حمایت 
از ایـــن دیـــدگاه وجـــود دارد. در این فصل 
همچنیـــن بـــه مســـائلی ماننـــد اختـــال 
نقـــص توجه، بیش فعالـــی و مفهوم تنوع 
عصبی می‌پـــردازد و ارتباط این موضوعات 
را بـــا فرآیندهـــای مغزی بررســـی می‌کند. 
همچنیـــن مســـائلی ماننـــد اســـترس در 
رســـانه‌های  نقـــش  و  نوجوانـــی  دوران 
اجتماعـــی در ایـــن دوران را مورد بررســـی 

قـــرار می‌دهد.
فصـــل آخـــر کتـــاب بـــا عنـــوان »نقـــش 
مغـــز  تحـــولات  در  اصلـــی  رگســـالان  بز
نوجـــوان« توضیـــح می‌دهد چرا شـــناخت 
مغز نوجـــوان برای همـــه بزرگترها ضروری 
اســـت، بویژه برای والدیـــن و متخصصانی 
که با نوجوانان ســـروکار دارنـــد. همچنین 
»چارچـــوب STAGE« را معرفـــی می‌کند که 
5 مؤلفه اصلی فرزندپروری مناسب را برای 
این گروه ســـنی مطـــرح می‌کنـــد. در آخر 
نیـــز درباره »مغز ســـالم« می‌گوید و نشـــان 
می‌دهـــد چگونـــه نوجوانان و بزرگســـالان 
می‌توانند به تقویت عملکـــرد مغز نوجوان 

کمـــک کنند.
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نگرانی‌های مفید

مغز نوجوان امروز

چگونه با مهار اضطراب 
فرزندپروری نوجوانی 

بالنده پرورش دهیم

 از منظر    روان‌شناسی
و علوم اعصاب

دانا دورفمن، بیش از ۳۰ ســـال ســـابقه بالینـــی در درمان 
کـــودکان، نوجوانان، والدین و بزرگســـالان دارد. او مدرک 
کارشناســـی ارشـــد مـــددکاری اجتماعـــی و دکتـــرای خود 
را در رشـــته مـــددکاری اجتماعـــی بالینـــی از دانشـــکده 

مـــددکاری اجتماعی دانشـــگاه 
نیویورک دریافت کرده اســـت. 
دورفمن به‌عنـــوان یک مدافع 
پرشور سلامت روان، سخنران 
عمومـــی و برگزارکننـــده کارگاه 
اســـت که بـــا مـــدارس، مراکز 
ســـازمان‌های  فرزندپـــروری، 
یـــورک  نیو  ، ن ا و ر شـــت  ا بهد
تایمز، سی‌ان‌ان، وال استریت 
اپـــرا دیلـــی و ســـایر  ژورنـــال، 

نشـــریات همکاری داشـــته اســـت. دورفمن که از آموزش 
نظری گســـترده خود در روان‌پویشی، شـــناختی‌-‌رفتاری و 
ذهن‌آگاهی آگاه اســـت، رویکـــردی انعطاف‌پذیر، التقاطی 
و منحصربه‌فـــرد بـــرای درمان بـــه بیماران ارائـــه می‌دهد. 
مـــوزش  آ ز  ا کیبـــی  تر و  ا کار 
و  روان‌پویشـــی  در  گســـترده 
بـــا  درمـــان شـــناختی-رفتاری 
دانـــش عمیـــق از نظریه‌هـــای 
و  بـــژه  ا بـــط  وا ر بین‌فـــردی، 
روانشناســـی خـــود اســـت. او 
علاوه بـــر کتـــاب »نگرانی‌های 
ک  مشـــتر ی  مجـــر  » مفیـــد
 پادکســـت »دو مادر روی مبل« 

است.

مدافع پرشور سلامت روان

بـــه نمونه‌هایـــی از واکنش‌هـــای والدین به 
این افـــکار اشـــاره می‌کند. آشـــنایی بـــا این 
الگوهـــای فکری به خواننـــده کمک می‌کند 
تا اضطـــراب خود را تشـــخیص دهد. هر یک 
از ایـــن فصل‌هـــا بر اهمیت آشـــنا شـــدن با 
الگوهای اضطرابی مخاطـــب تأکید می‌کند 
تـــا بتواند کنتـــرل بیشـــتری بر آنها داشـــته 
باشـــد و از آنها به نفع خویش اســـتفاده کند 
و بـــه جـــای اینکـــه نگرانی‌ها علیـــه او عمل 

کنند، در خدمتش باشـــند.
 ۴ در بخـــش دوم کتـــاب، فصل‌هـــای 
تـــا ۱۱، خواننـــده بـــه درک عمیق‌تـــری از 
نقش‌ اضطراب‌هـــای والدین در مارپیچ 
اضطـــراب موفقیت‌طلبی می‌رســـد و با 
اســـتفاده از تجربیات واقعـــی والدین و 
نوجوانانـــی که تحـــت درمـــان بوده‌اند، 
نگاهی نزدیـــک به نحوه بـــروز اضطراب 
محیـــط  در  والدانـــه  موفقیت‌طلبـــی 
خانـــواده خواهنـــد داشـــت. مخاطـــب 
ی  نمونه‌هـــا و  توصیفـــات  یـــق  طر ز  ا
مـــوردی از ۸ کهـــن الگـــوی مختلـــف، 
انـــواع واکنـــش اضطرابـــی والدیـــن که 
به آنهـــا پارت‌هـــا گفته می‌شـــود، درکی 
عمیق‌تـــر و ظریف‌تر از شـــیوه‌های بروز 
اضطـــراب والدانه به دســـت مـــی‌آورد و 
می‌آمـــوزد چگونـــه می‌تـــوان با آنهـــا کار 
کـــرد تـــا واکنـــش مؤثرتـــری نســـبت به 
نوجوانـــان داشـــته باشـــد. هـــر فصـــل، 
محرک‌هـــا، الگوهـــای فکـــری، نقـــاط 
قـــوت و ضعف هر نوع واکنش را نشـــان 
می‌دهـــد و مشـــخص می‌کنـــد آگاهـــی 
از اضطـــراب چطـــور می‌تواند بـــه بهبود 
رابطه با نوجوانان کمک کند. شـــناخت 
نوع خاص اضطـــراب، خواننـــده را قادر 
می‌کنـــد فرزندپـــروری خـــود را بـــر پایه 
ارزش‌هـــا بنـــا کنـــد، نـــه صرفـــاً بـــر پایه 
واکنـــش بـــه اضطراب. بـــا ایـــن کار، هم 
ســـامت روانی مخاطـــب ارتقـــا می‌یابد 
و هـــم رابطـــه بـــا فرزنـــدان و در نتیجـــه 
آمادگـــی بیشـــتری برای هدایـــت آگاهانه 
و مطمئـــن نوجوانان به ســـوی موفقیت 

واقعـــی خواهند داشـــت.
در بخـــش ســـوم کتـــاب »نگرانی‌هـــای 
مفید«، فصل ۱۲ همه چیـــز را به هم پیوند 
می‌دهـــد و بـــه مخاطب در شفاف‌ســـازی 
ارزش‌هـــا کمـــک می‌کنـــد. بـــرای اینکـــه 
تصمیماتی بگیرند که حس کنند درســـت 
اســـت، باید باورهـــای عمیـــق درونی خود 
را بشناســـند. ایـــن فرآیند شفاف‌ســـازی و 
شناســـایی، به خواننده کمک می‌کند فکر 
کند کـــه چطـــور می‌خواهد زندگـــی کند، 
چه چیزی می‌خواهـــد در نوجوان نهادینه 
کند و چـــه اصول و ارزش‌هایـــی می‌توانند 
در لحظـــات اضطراب و ســـردرگمی، نقش 
ستاره قطبی یا لنگر محکم را برایشان ایفا 
کنند. در پیوســـت کتاب نیـــز یک کاربرگ 
تصمیم‌گیری ارائه شـــده اســـت که هنگام 
مواجهـــه بـــا دوراهی‌هـــای فرزندپـــروری، 
مخاطب را در روند یکپارچه‌سازی ارزش‌ها 

و اضطراب‌هـــا همراهـــی کند.


