
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 ی ایجاد نظم و انضباط در نوجوانانهاروش



 

 

 
  

 سرشناسه
 عنوان و نام پدیدآور

 
 مشخصات نشر

 مشخصات ظاهری
 شابک 

 وضعیت فهرست نویسی
 موضوع
 موضوع
 موضوع
 موضوع
 موضوع
 موضوع

 شناسه افزوده

 شناسه افزوده
 شناسه افزوده 
 شناسه افزوده 
 شناسه افزوده

 رده بندی کنگره
 رده بندی دیویی

 شماره کتابشناسی ملی

 Nelsen, Jane: نلسن، جین، 
/ نوشتۀ جین نلسن، لیین لیوتت جرجمیۀ    های ایجاد نظم و انضباط در نوجوانان روش: 

 پور، مریم خلیلی صدرآباد، نازنین محمدی. اسماعیل سعدی
 .6931جهران: نشر دیدار،  :

 ص. 212: 
 :0-621-601-100-371 

 : فیپا
 : والدین و نوجوانان

 :Parent and teenager 
 انضباط --: نوجوانان 

:Teenagers-- Discipline 
 شناسی روان –: نوجوانان 

:  Adolescent psychology 

 :لات، لین
 :Lott, Lynn 

 ، مترجم  - 6911: سعدی پور، اسماعیل، 
 ، مترجم  - 6911: خلیلی صدرآباد، مریم 

 ، مترجم  - 6970: محمدی، نازنین، 
 HQ 61/733ن  11ر3 6931: 
 :621/113 
 :1116131 



 

 

 

 ی ایجاد نظم و انضباط در نوجوانانهاروش
 

 
 ۀنوشت

 جین نلسن و لین لوت
 
 
 
 ۀترجم

 پور دکتر اسماعیل سعدی
 (دانشگاه علامه طباطبائیعلمی )عضو هیئت 

 صدرآباد مریم خلیلی
 محمدینازنین 

  



www.didavarbook.com

info@didavarbook.com

 ی ایجاد نظم و انضباط در نوجوانانهاروش
  جین نلسن، لین لوت: نوشتۀ

مریم خلیلی صدرآباد، نازنین محمدیپور،  : دکتر اسماعیل سعدیترجمۀ
  6931بهار چاپ اول: 
 جلد 055

 حروفچینی، چاپ و صحافی: دیدآور
 حق هرگونه چاپ و انتشار محفوظ است.

 مرکز پخش:

ک  خیابانفخر رازی،  خیابانانقلاب،  خیابان اول ۀطبق ساختمان دیدآور،، 48روانمهر، پلا
 11316984خط(، تلفکس: 8) 11308984تلفن:

ریال  203333قیمت:



 

 

 

 

 

 

 فهرست مطالب

 31 .................................. ؟است رسیده نوجوانی سن به فرزندتان که شوید می متوجه چگونه شما :فصل اول

 61 ....................................................... کند که شما الگو و ستاره او هستید. وقتی کودک شما دیگر هرگز فکر نمی

 61 ................................................................................................ نوجوان رؤیایی )مورد انتظار( و نوجوان عادی )واقعی(

 67 ..................................................................................کند شدن فرزندجان می هایتان، شما را متوجه نوجوان احساس

 61 ................................................................................. زا است واسطه والدین نوجوان بودن، استرس جقدیس شدن به 

 20 ............................................................... مانند اکنون هستند، برای همیشه به این صورت نمی آنچه نوجوانان هم

 26 ......................................................................................................................................... گیری فردیت های شکل شاخص

 27 ......................................................................................................................................................................... گیر نباش آسان

 27 ........................................................................................................................................ورجر نکنید زبانه سرکشی را شعله

 21 .................................................................................................. های فرزندپروری قاطعانه و صمیمانه یادآوری مهارت

 21 .............................................................................................................................................................. های کاربردی فعالیت

 13......................................................................................... ؟کنید می حمایت روش کدام از شما :فصل دوم

 99 .............................................................................یابد اطمینان حاصل کنید که پیام عشق به طور مداوم ادامه می

 91 ................................................................................................................................. های قدیمی دشوار است جغییر عادت

 91 ......................................................................................................... منظور برقراری ارجباط با نوجوانتان  هفت نکته به

 97 .............................................................................................. خود را جای نوجوانانتان بگذارید و با آنها همدل باشید

 91 ..............................................................................................................................................گوش بدهید و کنجکاو باشید

 91 کنند نگران نباشید و هر آنچه برای نوجوانتان بهترین است را انجام دهید ورد آنچه دیگران فکر میدر م

 93 ................................................................................................................ کنیدجشویق کردن را جایگزین جحقیر کردن 



6     های‌ایجاد‌نظم‌و‌انضباط‌در‌نوجوانان‌روش 

 

 93 .............................................................................یابد اطمینان حاصل کنید که پیام عشق به طور مداوم ادامه می

 10 ............................................................................................................. ها درگیر کنید حل نوجوانتان را در جمرکز بر راه

 12 .............................................................................................................با فرزندان خود جوافقات محترمانه داشته باشید

 19 ................................................................................................................................................ جغییرات به جمرین نیاز دارند

 19 .................................................................................................. های فرزندپروری قاطعانه و صمیمانه یادآوری مهارت

 11 .............................................................................................................................................................. های کاربردی فعالیت

 54 .......................................................................................... ؟چیست شما پروری فرزند سبک :فصل سوم

 17 ..................................................................................................................................... گونه گونه، شبح والد آجرگونه، قالی

 11 ........................................................................................................................... های معمول فرزندپروری نوجوانان روش

 10 .................................................................................................گیرانه/ حمایت افراطی/ ناجی بودن فرزندپروری سهل

 12 ........................................................................................................................................... های فرزندپروری نوسانی سبک

 19 ........................................................................................................ جوجه/ دست کشیدن از والد بودن زندپروری بیفر

 11 .......................................................................................................................................... فرزندپروری صمیمانه و قاطعانه

 11 ....................................................................................................................... های فرزندپروری دشوار است جغییر سبک

 11 ..................................................................................................................................................مدت( سؤالات اشتباه )کوجاه

 11 ..................................................................................................................................................سؤالات مناسب )بلندمدت(

 13 ....................................................شوند باز هم سرکش خواهند بود؟ آیا فرزندانی که با انضباط مثبت بزرگ می

 10 .....................................................دهید، به نوجوانتان اطلاع دهید جان را جغییر می زمانی که سبک فرزندپروری

 16 .................................................................................................. ی فرزندپروری قاطعانه و صمیمانهها یادآوری مهارت

 12 .............................................................................................................................................................. های کاربردی فعالیت

 61 ..................................... ؟باشند یادگیری برای عالی های فرصت توانند می اشتباهات چگونه :فصل چهارم

 11 ...................................................................................................................................................... از اشتباهات آشفته نباش

 11 .....................................................................................کنندگان باش های سخت و دشوار سردسته جشویق زماندر 

 17 ........................................................................................................................................................... های کنجکاوانه پرسش

 13 .............................................................................................................................. الگوی چگونگی یادگیری از اشتباهات

 13 ........................................................................................................................ واسطه اشتباهات برای جبران به  Rچهار 

 70 ....................................................................................................... واسطه اشتباهات در عمل  برای جبران به Rچهار 

 76 ................................................................................ برای شناخت عواقب و پاسخگویی، از اشتباهات استفاده کنید



7    فهرست مطالب        

 

 76 ............................................................................................................................................................ فاطمه یک مادر است.

 71 ..............................................................................................................................کردن اشتباهات شش گام برای اصلاح

 71 .................................................................................................. های فرزندپروری قاطعانه و صمیمانه یادآوری مهارت

 71 .............................................................................................................................................................. های کاربردی فعالیت

 77 ...................................................................... ؟کنیم انگیزه با را نوجوانان توانیم می چگونه :فصل پنجم

 73 .........................................................................................................................................................................بله، امکان دارد!

 73 ......................................................................................................................................... جعریف، جمجید و جحسین کردن

 10 ................................................................................................................................................................... طبعی مزاح و شوخ

 19 ................................................................................................................................معامله کنید و از وثیقه استفاده کنید

 11 ...................................................................................................................................... ایجاد انگیزه از طریق درگیرکردن

 11 ......................................................................................... بخش است حل مسئله مشترک والدین و نوجوانان نتیجه

 11 .................................................................................................................................. چهار گام برای حل مسئله مشترک

 17 ............................................................................................................................................................................ کردن پیگیری

 11 ........................................................................................................................................................ کردن چیست ؟ پیگیری

 11 ............................................................................................................................. کردن اثربخش چهار گام برای پیگیری

 13 .................................................................................... کند کردن مؤثر را با شکست مواجه می که پیگیری  چهار جله

 13 ................................................................................................................................... کردن مؤثر چهار نکته برای پیگیری

 36 ........................................................................................................................................... کردن در زندگی واقعی پیگیری

 32 ........................................................................................................... آموزند که: اگر شما پیگیری نکنید، نوجوانان می

 39 ............................................................................................................................ کردن های پایانی در مورد پیگیری نکته

 31 ......................................................................................................یادآوری مهارجهای فرزندپروری صمیمانه و قاطعانه

 77 ................................................................ ؟دهد می گوش هایتان صحبت به شما نوجوان آیا :فصل ششم

 33 ................................................................................................................................................................ های ارجباطی مهارت

 600.................................................................................................................................................................. موانع گوش دادن

 606..................................................................... ان به والدین در مورد چگونگی بهبود برقراری ارجباطجوصیه نوجوان

 602.............................................................................................. کند هایی که به شما در گوش دادن کمک می مهارت

 602................................................... ، برای حس کنجکاوی شما مؤثر است"آیا چیز دیگری هم هست؟"سؤال 

 601...................................................................................................................................................... جوسعه واژگان احساسی



8     های‌ایجاد‌نظم‌و‌انضباط‌در‌نوجوانان‌روش 

 

 607.......................................................................................................................... با احساسات درونی ارجباط برقرار کنید

 601................................................................................................................................................................................. افسردگی

 660.................................................................................... احساسی دارندکه بار  صداقت: روشی برای جوسعه واژگانی

 666....................................................................................................................................... "کنم من احساس می"فرمول 

 662......................................................................................................................................... "کنی جو احساس می"فرمول 

 661.................................................................................................... اس احساسات نوجوانان، همیشه آسان نیستانعک

 661 ......................................................................................................................... یادگیری زبانِ برقراری ارجباط قدرجمند

 661 ................................................................................................................. هایی برای والدین ارجباطات قدرجمند: حرف

 661............................................................................................................................. راهنمایی سریع برای برقراری ارجباط

 661................................................................................................................................................... العمل جای عکس عمل به

 663...................................................................................................................................................... های والدین العمل عکس

 663................................................................................................................................................................... های والدین عمل

 620............................................................................................... های فرزندپروری قاطعانه و صمیمانه تیادآوری مهار

 626........................................................................................................................................................... های کاربردی فعالیت

 321 .................................................. ؟شود می واقع مؤثر نوجوانان برای خانوادگی جلسات آیا :فصل هفتم

 621......... خواهید را آموزش دهید جوانید بسیاری از آنچه برای نوجوانانتان می یک روش فرزندپروری که می

 627..................................................... استفاده از جلسات خانوادگی برای افزایش درک مسائل از دیدگاه همدیگر

 696...................................................................................................................رهنمودهایی برای جلسات خانوادگی مؤثر

 692.............................................................................................................................. نکاجی برای بهبود جلسات خانوادگی

 699....................................................................................................................یک جلسه خانوادگی واقعی چگونه است؟

 691....................................................استفاده از جلسات خانوادگی برای ایجاد همکاری) ازجمله کارهای روزمره(

 697..................................................................................................... کننده: انتظار کمال نداشته باش سخن دلگرم یک 

 697............................................................................................... مانههای فرزندپروری قاطعانه و صمی یادآوری مهارت

 691........................................................................................................................................................... های کاربردی فعالیت

 353 ............................................. ؟دهید اختصاص نوجوانتان به را خاصی زمان توانید می چگونه :فصل هشتم

 619................................................................................................................................... زمان، جادویی که ارزشمند است.

 611.......................... های ویژه که برای شما و نوجوانانتان مفید است. پیدا کردن راهی برای ایجاد کردن وقت

 611............................................................................................................ هایی برای گذراندن وقت ویژه با نوجوانان ایده



7    فهرست مطالب        

 

 611............................................................................................................ سترس بودنوقت گذراندن با نوجوانان و در د

 610................................................................................................................................. وقت ویژه و رقابت خواهر و برادری

 616............................................................................................................................. های فرزندپروی یادآوری انواع مهارت

 616........................................................................................................................................................... های کاربردی فعالیت

 341 .......................................................... ؟توانمند یا کنید می تربیت ناکارآمد نوجوانی شما آیا :فصل نهم

 611.................................................................................................................................. آماده کردن نوجوانان برای زندگی

 611 ................................................................................................................................................ انواع رفتارهای ناکارآمدساز

 611 ............................................................................................................................................. انواع رفتارهای جوانمندسازی

 617.............................................................................................................................................................جملات ناکارآمدساز

 611.............................................................................................................................................................. مندسازجملات جوان

 613................................................................................................................. جوانمندسازی: اساس فرزندپروری درازمدت

 610 ............................................................................................................................... کمک به رشد شجاعت در نوجوانان

 616 ................................................................................................................ پذیری در نوجوانان کمک به رشد مسئولیت

 612 ............................................................................................................................................................... اجومبیل و رانندگی

 619 ............................................................................................................................................... دعوا و روابط خواهر برادری

 611 ..................................................................................................................................................................................... مانیمه

 611 ................................................................................................................................................... لباس پوشیدن و مدل مو

 611 ...................................................................................................................................... ساعت مقرر برای حضور درخانه

 611 .......................................................................................................................................................................................... پول:

 611 ...........................................................................................................................................................کارهای روزمره منزل

 613 ............................................................................................................................................................................... اجاق خواب

 670......................................................................................................................................................................................مدرسه

 676.................................................... های ویدئوئی، جبلت، جلویزیون( )جلفن همراه، رایانه، بازی وسائل الکترونیکی

 679....................................................................................................... های اجتماعی ها و سایر فعالیت پاساژها، کنسرت

 671....................................................................................................................................................................... دوستان و رفقا

 671................................................................................................................................................................................... ها چالش

 671.............................................................................................................................. های فرزندپروری یادآوری انواع روش

 671 ........................................................................................................................................................... های کاربردی فعالیت



31     های‌ایجاد‌نظم‌و‌انضباط‌در‌نوجوانان‌روش 

 

 377 ......................................................................... ؟دهید می یاد را زندگی های مهارت شما آیا :فصل دهم

 673.........................................................................................................ایجاد نگرش خبرگی )شایستگی( و کاری بودن

 610........................................................................................................................................... گیری از علائق نوجوانتان بهره

 616................................................................................................................................ ریزی و زمانبندی کردن باهم برنامه

 619....................................................................................................................................رسیدن به نتیجه از طریق جمرین

 611....................................................................... های میانبر( های خلاف عرف )مثل استفاده از راه استفاده از روش

 611............................................................................................................................................................. ای: نظام چهارمرحله

 611 .................................................................................................................. به نوجوانانتان اجازه دهید به شما بیاموزند

 617.................................................................................................................................................. استفاده از کارهای روزمره

 611....................................................................................... ری گرفتن از دیگران برای دادن اطلاعاجی به نوجوانتانیا

 613....................................................................................................................................... ها در حین بازی آموزش مهارت

 630..................................................................................................................................... های فرزندپروری یادآوری مهارت

 630........................................................................................................................................................... های کاربردی فعالیت

 373 .......................................................... ؟کنند می مخابره را اطلاعات شما نوجوانان چگونه :فصل یازدهم

 639.................................................................................................................... چالش اینترنت و دیگر وسائل الکترونیکی

 631......................................................................................................................................... های اجتماعی اینترنت و شبکه

 631......................................................................................................................................................................... مزایا و معایب

 631............................................................................................ هایی به نوجوانانپیشنهادهایی برای ارائه دستورالعمل

 637....................................................................................................................................... نصیحت یک پدر در مورد رایانه

 631........................................................................................................ شرایط خاص که به مداخله شدید احتیاج است

 633............................................................................................................. های اجتماعی و دیگر امکانات اینترنتی شبکه

 206........................................................................................................................... های فرزندپروری یادآوری انواع مهارت

 202........................................................................................................................................................... های کاربردی فعالیت

 211 ................................................................................ ؟کنند می رفتار چنین این آنان چرا :فصل دوازدهم

 201.............................................................................................................................................................شناسی نوجوان روان

 201 .................................................................................................... شناسی کوجاه کردن مسیر به کمک اطلاعات روان

 201 ........................................................................................................................................... اثرات ادراک شخصی بر رفتار

 203........................................................................................................................................................ افکار، احساسات، عمل



33    فهرست مطالب        

 

 203..........................................................................................................................................................................ساله 61پسر 

 203............................................................................................................................................ انی والدینرخداد: طلاق ناگه

 203.................................................................................................................................................................... ساله69دختری 

 260.......................................................................................................................................................................ساله61پسری 

 260.................................................................................................................................................................... ساله69دختری 

 260......................................................................................................احساس، جرس شدندار  احساس نوجوان: جریحه

 262........................................................................................................................................ نوجوان بخشی از حلقۀ خانواده

 269.................................................................................................................................................................. بچه بدون مشکل

 261......................................................................................... اهداف رفتاری اشتباه بر پایۀ باورهای بنیادین فرد است

 261............................................................................................................................. اهداف اشتباه و باورهای بنیادی آنان

 261 ....................................................................................................................................................... شناسایی اهداف اشتباه

 267...................................................................................................................................................................یتی فرضیکفا بی

 263...............................................................................................................................................طلبی)طلب هیجان( هیجان

 223............. ؟دهید انجام توانید می کاری چه نوجوانتان خطرناک رفتارهای مورد در شما :فصل سیزدهم

 229....................................................................................................................................... پرورش عقیده خود و نوجوانتان

 229...................................................................................................................................................................... نداشتن دوست

 221........................................................................................................ پسندید که شما دوستان نوجوانتان را نمی زمانی

 221........................................................................................................................................................ قلدری و گردن کلفتی

 221...................................................................................................... اعتیادآوراستفاده از مواد مخدرّ و دیگر رفتارهای 

 290... آورند دست می جرس والدین یک واکنش طبیعی به اطلاعاجی است که از مصرف مواد مخدرّ نوجوانان به

 296..................................................................................................... پیشنهادهایی برای مواجهۀ نوجوانان بامواد مخدرّ

 292....................................................................................................................................................................... زنجیرۀ مصرف

 291 ......................................................................................................... مداوای دارویی و درمان گروهیدرمان رفتاری، 

 291 ......................................................................................................................................................... انتخاب یک متخصصّ

 297................................................................................................................جواند در هر زمانی اجفاق بیافتد ها می مداخله

 297................................................................................................................................................مداخلات غیررسمی بیشتر

 210.............................................................................................................................................................. سوءاستفاده جنسی

 216................................................................................................................................. خود زنی )آسیب رساندن به خود(



32     های‌ایجاد‌نظم‌و‌انضباط‌در‌نوجوانان‌روش 

 

 211.............................................................................................................................................................. خودکشی نوجوانان

 217.................................................................................................................................................................. اختلالات خوردن

 211..................................................................................................................................................................................... خلاصه

 211................................................................................................................. های فرزندپروری ها و روش یادآوری مهارت

 213........................................................................................................................................................... های کاربردی فعالیت

 213.......................................................................................................................................................................... اسرار نوجوان

 243 ............................... ؟شماست روش حاصل شما نوجوان نشدة حل مسائل یاآ :فصل چهاردهم

 219................................................................................................................................................................ جربیت مجدد خود     

 211 ............................................................................... کند محترم شمردن خودجان به نوجوانانتان کمک میمعمولاً 

 217..................................................................................................................................... های فرزندپروری یادآوری مهارت

 217........................................................................................................................................................... های کاربردی فعالیت

 211........................................................................................................................ کشف مسائل حل نشدۀ دوران نوجوانی

 211....................................................................................................... یاد آورید های نوجوانی خود را به ای از سال دوره

 213............................................................................................................................................................................ گیری نتیجه

 213....................................................................................................................................... از والدین جرسو جا والدین شجاع

 210 ............................................................................................................................................................ فرزندپروری هراسان

 210 ......................................................................................................................................................................... والدین شجاع

 216 .......................................................................................................................................................................اختیار جصادفی

 
  



 

 

 

 

 

 فصل اول

 شوید که فرزندتان به سن نوجوانی رسیده است؟ شما چگونه متوجه می





 

 

 

 

 

 

 
کودک شما دیگر هرگز فکر   که شما الگو و ستاره او هستید. کندمینوقتی 

که امیرحسین نوجوان بوود، موادرف فکور می شود  اسو    دیگوریکورد او آد   زمانی 
پوشووید، دوسووتان مختلفووی داشوو  و بووه دنبووال  ی متفوواوتی میهووالبووا امیرحسووین 

کرد  بود  او تا آن موقع امیرحسین بود، ولی الان موسیقی بود و  گیتار را شروع  نواختن 
گرفتوه اسو : امیرحسوین   دان"  شخصوی از موادر امیور قی"موسوی نقش جدیدی به خوود 

کوچک بود، به قهرمانوان علاقوهحسین پرسید منود بوودآ آیوا او از ، "آیا وقتی امیرحسین 
که روی لبا  ورزشش علائم خاص شما می کوه یوک خواس   کنود  ی را بدوزید تا وانمود 

که این مرد اعجوبه اس آ آیا شما فکر می کار جالبی اس آ" مادر امیرحسوین در  کردید 
کنون تصور   آورد، لبخندی زد  آن شخص ادامه داد: همکه آن روزها را به یاد می  حالی ا

کووه او تقامووای موسوویقی کوورد  اسوو   نتیجووه ایوون بح  کنیوود  کوو دانی  ه هووا ایوون اسوو  
خواهد هوی  جدیدی را شکل دهود  اموا ایون هویو  آن چیوسی نیسو   امیرحسین می

کمووک  بدددانیم کووه  کنوودموویکووه امیرحسووین در واقعیوو  همووان اسوو   ایوون نکتووه بووه مووا 
کده در دوره نوجدوانی هدوده چنود بوه    هورایم شخصیت فعلی ما چقدر متفاوت از آن چیزی اسدت 

کوتداهی ، ولی ماند فرزندتان تا ابد نوجوان خواهدرسد نظر می دوره نوجدوانی، تهادا بخدش 
 ی نیست.وجه به معهی مقصد ناائ  هیچ ه به باشد و این دوراز فرآیهد رشد می

 یایی )مورد انتظار( و نوجوان عادی )واقعی(ؤنوجوان ر
کارگا  می کوووه والووودین نوجوانوووان شووورک  می تووووان در  از شوووان اتتصورکننووود،  هوووایه 

کشویدن یوک نوجووان" نوجوانان را بوا یوک فعوالیتی نوا  دارد، بوه چوالش   کوه "بوه تصوویر 
گرو  تشوکیل می گورو  خواسوته می کشید  در این فعالی  دو  شوود توا یوک  شوود  از یوک 

که اغلب والدین نوجوانانشانهمان -نوجوان عادی را به تصویر بکشند گونه  را آن گونه 
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کووه در ایوون مووورد از ببیننوود و نوجوانووان در واقعیوو  بووه آن شووکل هسووتند  نوجوووان مووی ی 
کشید  می مرکس بین اس ، با صدای بلند -شود، نوجوانی خودسوی والدین به تصویر 

گووف  خیوسد، دوسوتانش را بوه  قودرت و سول ه بوه مبوارز  برمی ، بوادهودمویبه موسیقی 
کتیوون تووسئین شوود  بووا پوسووترها اسوو ، دهوودموویاف توورجی   خووانواد  ، دارای یووک اتووای 

اند و سبک زندگی مستقلی دارد، از سبک پوشوش دوسوتانش د ها را می قیم  ماشین
چقوودر زشوو  اسوو (، از هنوودزفری اسووتفاد   کووهایوون، )بوودون توجووه بووه کنوودموویپیووروی 

 کشد   و سیگار می دهدمیی ویدئویه انجا  هابازی، کند می
گرو  دیگر خواسته می که نوجوان  از  و مورد انتظار را به تصور بکشند، یا  رؤیایهشود 

کتر والدین مینوجو که ا کوه در ایون خواهند نوجوانانشان آنانی  گونه باشوند  نوجووانی 
کشید  موی کوه بوه توافقوات عمول مورد از سوی والدین به تصویر  شوود، نوجووانی اسو  

کمک  دهدمی)مثلًا قول  کندمی ، کنودمیکه همیشه سر وق  حامر شود(، داوطلبانه 
کوردن بووا والودین را دوسوو  دارد )بوه کوه هوور چیوسی را در مووورد  صوبح   موون اجواز  دهوود 

، در هوور دو کنودموینخوورد، تلویسیوون تماشوا ا  بوه او بگوویم(، غوااهای سوالم مووی زنودگی
تحصویلی  پیشورف  هوایآورد، در آزموونحی ه ورزف و تحصویل، دانوش بوه دسو  موی

 و موابقی کنودمویهای خودف برای موو و آرایشوش هسینوه گیرد، از پولنمرات بالایه می
، بوووه هموووه احتووورا  کنووودمووویگااری  پوووولش را بووورای دانشوووگا  و خریووود ماشوووین، سووورمایه

گونه احترا ادجمله خواهر و بر گاارد )از می ، کندمیهایش را بیان  آمیسی خواسته ر(، به 
باشود  ممتواز موی یآمووز و دانش دهودمویی ویودیوئی هودر نهوابوازیوقتش را با انجوا  

گرو  می  صورت زیر باشد:  د بهتوان نظرات اعضای این 
 تواند با او بماند."  کس نمی "یک نوجوانی شبیه این، هیچ دوستی ندارد و هیچ

کننه نوجوانننانی شننبیه بننه ایننن دارننند و مننن نمی تننوانن نوجننوانن را بننه ایننن  "مننن دوسننتانی دار  
کنن."   مسائل وادار 

گر خگونهاین" من  کامل باشد، حتی ا که از نوجوانن انتظار دار   کامل نباشن." ا    ود  
کمننی نوجوانننا  بننه ایننن شنن ل می کننه ینننین نوجوانننانی  شناسننن و ر ننر مننی "مننن تاننداد  کنن 

 الااده هستند." روق
کتر والدین، نوجوان   عنوان یک بچه خوب   یا نوجوان  مورد انتظار خود را به رؤیایها

مووورد شوودن بووه افووراد خوشووایند و  داننوود  ایوون نوجوانووان ممکوون اسوو  بوورای تبدیل می
عنووووان معیووار و مووولاک   تائیوود، دسووو  بووه خیانووو  بسننوود  والووودین از ایوون نوجوانوووان بووه
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توانیود بوه  گوینود: "چورا شوما نمی کنند و به دیگر فرزندانشوان می استاندارد استفاد  می
که هیچ گونه آزار و  این خواهر یا برادرتان بیشتر شبیه باشیدآ حداقل یک فرزندی دار  

  تنهوا هنگوامی ،انتظوار والودین"اند " یک "بچه خوب یوا بچوه موورد رس اذیتی به من نمی
  بسویاری کندمی، احسا  مهم بودن کندمیکه این نوع تعرین و تمجیدها را دریاف  

که اولین اشتبا  بسرگشان را انجا  می دهند، با شکس  مواجوه  از این نوجوانان، زمانی 
کووه بووه دانشووگا   هوواآنبیننوود  بعضووی از  خورد  می شوووند و خووود را شکسوو  می زمووانی 
کنند و نمی توانند رقاب  روند، نمی می که  ها را مدیری   توانند به این موموع په ببرند 

که ایون فشوارها را تحمول  هاآندانشجوی خاص نیستند   یک هاآنتنها،  قادر نیستند 
کووه  فکوور می هوواآنشوووند، زیوورا  حتووی مرتکووب خودکشووی می هوواآنکننوود و بعضووی از  کننوود 

شووان را خیلووی دیوور تگیووری فردیوو  های بووالا بگیرنوود  بعضووی دیگوور شووکل تواننوود رتبووه نمی
کووه دیگوور شووروع می گوواهی اوقووات سووال اول خووود را  فشووار  توسووط والوودین تحوو   کننوود، 
کردن، با مهمانی  نیستند، به  دهند  های دانشجویه هدر می جای م العه 

که همه نوجوانان سعی می   کسدی هسدتم و  آنچه  که، "من چه  کههد تا آن را بفامهد این است 
کافی خوب هسدتم""  آیا من به پیموودن ایون را  ممکون اسو  از نموای بیورون خیلوی  اندازه 

گوول نخوریود  متفاوت به  گذشدتن از نظور برسود ولوی بوه نوجووان بسوتگی دارد  بوا ووواهر 
گور مرحله نوجوانی بدون احسدا  نداامهی، تدا حددی دشدوار اسدت.  کوه ا ایون را در نظور بگیریود 

کنیود و بخواهیود فرزنود شوما،  خیوال رؤیوایهشما در مورد داشوتن یوک نوجووان  پردازی 
که شما می آن فرزندتان با مسوائل مربووب بوه رسویدن  خواهید باشد، ممکن اس  گونه 

کمال )کمال  شود  گریبان   به گرایه( دس   به 

 کندمیشدن فرزندتان هایتان، شما را متوجه نوجوان احساس

گیرتوورین تیییوورات فرزنوودانتان، بووا یووک پاسووط احساسووی از طوور  شووما هموورا  چشووم
کووه فرزنوودتان بوورای اولووین بووار بووه دستشووو می کنیوود زمووانی  یه رفوو ، چقوودر شووود  فکوور 

کووه از او هیجووان کووه فرزنوود شووما در مقابوول هوور چیووسی  زد  شوودید  بووه یوواد بیاوریوود زمووانی 
داد، چه احساسوی داشوتید  نگواهی داشوته باشوید  جواب نه می  کردید، درخواس  می

که فرزند شما به مدرسه رف  و یا برای اولین بوار، تموا  شوب را در  به احساستان زمانی 
کنوووون بوووه بعضوووی از احسوووا خانوووه دوسوووتش مانووود   کوووه شوووما در زموووان ورود  ا هایه 
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کنیوود  آیووا شووما می فرزنوودانتان بووه دور  نوجوووانی داشووته توانیوود شووک و توونش  اید فکوور 
 شد  توسط والدین زیر را م ابق  دهیدآ  تجربه

کنه بنه ی، روزی را بنه خنا ر پدر سارا، علن ش، در الهسنا   نرر اتانا ی ریمیند دختنر ینازده آورد 
کثر پیا  012شا   کمتر از یک روز، به پسر همسایه هنا بنه اینن مو نو   پیا  متنی ررستاده است. ا

که  کنه پان ده هناآ اشاره دارد  سناله  یقندر همندی ر را دوسنت دارنند. دختنر دی نر علنی، الینا ، 
کنه پندر شن ات است و هیچ علا ه ه زد ای به ارتباط و پینا  داد  بنه پسنرها نندارد، باعنک شند 

که دختر یازده  ش نوجوا  شده است.الهسا  شود و بایمد 
کنه متدندی   امیر، ررزندش ر ا را برای خرید لباس زمسنتانی جدیند، بنه مهنازه بنرد. و تنی 

کیسنه  گذاشت، ر ا از محل دور شد و به بیرو  از مهازه ررت و  کیسه خرید  رروش لباس را در 
کیسه را برداشت و ا ن نرد، برآشناته  تشن رپسنرش از رروشننده  کنهایننز را از آنجا برنداشت. پدر 

گات، "من نمی که جریا  ییست. پسر  که هنیچ  شد. در ماشین از او پرسید  کنس منن  خواستن 
کیسه خریند از مرکن  خریند ببینند." پندر نمی کرد   کنه آینا او را در بهنل  را در حال حمل  دانسنت 

 ب یرد یا بر سرش رریاد ب ند.
که برادرزاده دهنده میدی احساس ت ا  کنه هرگن  توجنه  ای را به خا ر آورد، مو ای  کسنی  اش، 

کننه آیننا جررا  دراننه بننا شننلوار  زده اسننت، یننک  لن ننه اسننت، یننا موهننایل شننانه به هننایل لن ه ننندارد 
کال کمرش،  کثیف سروکله آوی ا  در زیر   اش پیدا شد.  های تنیس بدو  بند و با موهای آشاته و 

گات، "نمی زهرا، آمنده اسنت. ینک    ،الهسا  ن یه به سر دختر سی دهدان حسن به دوستل 
زند و شبیه یک دشنمن بنا  د یقه بیترین دوست من است و یک د یقه باد، بر سر من رریاد می

کننه بننا آ  ررتننارش سننیتی ررتننار مننی  . مننن هننن بننا او بننهکننندمننیمننن برخننررد  کنننن تننا او ر ننر ن ننند 
که خیلی عدبانی شده توانن تواند از دست من در برود. من نمی می  ا  را به یاد بیاور ." زمانی 

گات، "به دنیای نوجوانا  خوش آمده  اید." ای. شما تقدیس شده دوستل 
 زا است  واسطه والدین نوجوان بودن، استرس تقدیس شدن به 

در واقعیدت  کدهایدنزنددگی چگونده بایدد باشدد و  کهایناستر ، فضای هین افکار شما در مورد 
گ باشد. زندگی چگونه است، می کوه  این تعرین اسوتر  چه را متفواوت از آن چیوسی اسو  

کوه اسوتر  توسوط افکارتوان  یه  از آنجواباشودمیبسیار مفید ، اما اید حال شنید  تا به 
گا  شود، شما می ایجاد می یه برای تیییر هارا شدن از افکارتان و جستجوی توانید با آ

کنیود  ایون د کنیومویهسو  و یوا آنچوه فکور آنچه زندگی  کوم  بایود باشود، اسوتر  خوود را 
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که چند نفس عمیق به شما صدمه روف بدون نفس عمیق )هر ای نخواهود زد(،  چند 
کوه هموه نووع ورزشوی تشوویق می بدون آهسته دویدن )هر شوود( و بودون مصور   چند 

کوه شود  در فعالی  زیر، بوه شوما نشوان موی دارو انجا  می اسوتر  چقودر سواد   دهیم 
کوه فکور یابدمیکاهش  کاغوا برداریود  در بوالای صوفحه آنچوه را  نوجووان د کنیوموی  یوک 

که نوجوان شوما هسو ، شما باید باشد، بنویسید  بعد از آن در پایین صفحه، آن  گونه 
کلموه  را بنویسید  به فضای بین بالا و پایین صفحه نگاهی بیندازیود و بوا حورو  بوسرم 
کند گونه بنوسید به " رااستر  " که آن فضا را پر    استر  از طریوق فضوای بوین آنچوه ای 

کنون هس ، بازنمایه می که هم  که زندگی باید باشد و آنچه  شود  ا
که مشخص می شود چرا شوما اسوتر  زیوادی داریود )احتموالًا فضوای  در اینجاس  

هنگووا  اسووتر  از  بسرگووی بووین بووالا و پووایین صووفحه وجووود دارد(  حووالا در مووورد آنچووه در
کارهوا را در هور جوایه وسوط صوفحه بنویسوید  هور آنچوه  شما سر می کنید  این  زند، فکر 

ای شوما هنگوا  مواجهوه بوا  نویسید، در واقع رفتارهای مقابلوه شما در وسط صفحه می
گر نگا  دقیقی داشته باشید، په می که رفتارهای مقابله استر  اس   ا ای شما،  برید 

   دهدمیسایش استرستان را اف
کاغووا را به کنووار یکوودیگر قوورار  گونووه در مرحلووه بعوود، انتهووای  کووه خ وووب در  ای 

که شما افکار را بدون وجود استر  در  خود بگیرند به سم  بالا تا بسنید  زمانی 
دآ چووه احساسووی داریوودآ چووه کنیووموویچووه فکوور د کنیوومووی، مشوواهد  هوواآنمووابین 

 گیریدآ تصمیمی می
این راالیت را انجا  داد. در بالای صاحه نوشت، "منن و تنی پسنر  انجنا  ت نالیال  لیلی

 کننهاینننشننو . مننن از  ، آشنناته میدهنندمننیرا تننا د یقننه آخننر انجنا  ن هنناآ اننندازد و  را بنه تاریننی می
 همیشه سر او نی ب نن، متنار ."

شنود بیشنتر  ک منیو باعن کنندمنیدر پایین صاحه نوشت، "آشاته شد  من، رقن  او را عدنبانی 
کننه او هننن بننرای خننودش و هننن بننرای مننن،  کارهننا را بننه تاریننی بیننندازد. ن دننه ناامیدکننننده ایننن اسننت 

 ."دهدمی، ولی در نیایت ت الیف خود را انجا  کندمیاسترس ایجاد 
کننه ررننای بننلارو بننین بننالا و پننایین صنناحه، بازنمننای خننرب  از اسننترس  لیلننی کننرد  بیننا  

کنه عدنبانی می سترسنل را مندیریت میا گوننهایننباشد. او  می ینرا  کنهاینندر منررد  شند و کنرد 
که  رار است انجا  دهد، انجنا  ن . پنس هنر گوننه داشنتار نار وسنواس دهندمنیپسرش آنچه را 

که در حال انجا  آ  بنود، رهنا می گینر منی کاری را  کنه ت نالیال را انجنا   کنرد و بنه پسنرش  داد 
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شنند،  کننار مننوار وا نن  نمی کننرد و و تننی ایننن امتینناز تیدینند میداد  دهنند. پسننرش را بننا از دسننت
کننه او یننک مننادر خره در مننررد خننودش ایننن ر ننر را مننیشنند. و بننالا عدننبانی می ده و درمانننکننرد 

 تواند پسرش را تهییر دهد.  خررده است زیرا نمی ش ست
کاغذ را به که او  کرد )بدو  ر گونه زمانی  کنار ی دی ر بودند تا  که خطوط در  رای بین ای 

گات، "عدبانیت و نیهاآ  گنر پسنر  را دهدمیهای من یی ی را تهییر ن زد (  کنه ا . در تاجبن 
گناه می  ارتناد  آینا اینن کنرد  ینه اتانا ی می از پیامدهای انجا  نداد  ت الیف تا لحظه آخر آ

را دهن، یین ی    بسیار خو ، هر آنچه من انجا  میکندمیکار به تاریی انداختنل را تقریت 
زد  جنای ننی  توانن از دست استرس رهای  یابن. پس بیتر است بنه . حدا ل میدهدمیتهییر ن

کنن." کنن و از او تاریف و تمجید   به او، به صررتل ن اه 
کموووک  توووا  کنووودمووویانجوووا  ایووون فعالیووو  در موووورد اسوووتر ، بوووه بسووویاری از والووودین 

کواهش و یووا حتوی از بوین ببرنوود  هوم اسوتر  ر  بووه ایون صوورت نیووس چنوین اسوتشوان را 
کننوود آنچووه نوجوانانشووان هم یابوودموویکوواهش  کنووون هسووتند، بوورای  کووه والوودین درک  ا

 همیشه به این صورت نخواهند بود  
کنون هستند، برای همیشه به این صورت نمی آنچه نوجوانان هم  مانند  ا

گااشوتن ور  که مریم نوجوان بود، مادرف مدا  در مورد  کتویفش در  زمانی  هوای 
گااشوتن  زد  هم شویه، به او نق می ای یا در ور ات کنون موریم بوه شووهرف در موورد  ا

کتیوون اطوورا  خانووه یووا در ور  ور  زنوود  علووی در دور  نوجوووانی  شووویه نووق می هووای 
کنوون در دور  بسرگ پسند بوود  همبین و خودمرکس-خود سوالی او یوک موددکار اجتمواعی ا

که از مرد  نیازمند، حمای     کندمیاس  
کنید  آیوا هوم کنوون مسولولی به نوجوانی خودتان فکر  پایری بیشوتری داریودآ آیوا  ا

کوم شود  اسو آ  شما اهدا  و انگیس  بیشتری برای زندگی داریدآ آیا خودخواهی شما 
که شوما نسوب ایدآ تر شد  آیا شما نسب  به دیگران باملاحظه   یک لیستی از تیییراتی 

ک نوجوانی داشتهدور  به   نید اید تهیه 
مدوقتی اسدت.  هداآناندد. رفتارهدای  رسد، نوجوانان ههوز رشدد نکرده هرخلاف آنچه به نظر می

کدده چقدددر متفدداوت از اعضددای خددانواده هسددتهد، چگوندده  کههددد  کشدده  نوجوانددان دوسددت دارنددد 
چیسدت. ایدن فرآیهدد  هداآنی هداارزشکههدد و  فکدر می مسدائ کههد و چگونه در مورد  احسا  می

 نام دارد. یافتگیفردیتنواده، جدا شدن از خا


