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اشاره
من يک معلمم. بيشـتر عمرم در آموزش گذشـته 
است. سر کلاس درس حاضر شده ام و با دانش آموزان 
زندگی کرده ام. نيمی از عمرم در مدرسه گذشته است. 
همه ي اين راه را با نوجوانان سپری کرده ام؛ در دوره ي 
راهنمايی. در مناطق گوناگون درس داده ام. به تجربه 
دريافته ام، نوجوانی بهترين دوران زندگی آدم هاست. 
تولد دوباره ي آن هاست. تولد روان شناختی و اجتماعی 
آدم هـا در اين دوره شـکل می گيرد و آثـار آن تا پايان 
زندگـی ماندگار اسـت. در اين دوره اسـت که آدم ها 
بدبين می شـوند يا خوش بين. در اين دوره اسـت که 

آدم ها حاصل خيز می شوند، يا مثل کوير و بيابانی بی آب 
و علف تا انتهای زندگی خشک سالی را تجربه می کنند.

نکته ي مهمی كه من در دوران معلمی ام آموختم؛ اين 
است كه بچه ها از رفتار ما می آموزند تا از حرف های ما. 
عمل کردن ما، شيوه ي زندگی ما، نگاه ما به دنيا و جهان 
هستی، مردم، مشکلات، آينده و تجربه های زندگی ما، 
مهم ترين معلم زندگي نوجوانان محسوب می شود. مثبت 
زندگی کردن، داشتن نگاه مثبت به زندگی و خوش بين 
بودن به نوجوانان، معجزه می کند. ديدن توانايی آنان و 
اعتماد کردن به آن ها و اشـتباه ها و خطاهای آنان را به 
عنوان بخشی از ماجرای رشد پنداشتن، آنان را دل گرم 
می کنـد، به زندگی اميدوارشـان می سـازد و به زنان و 

مردان آينده ي اين سرزمين تبديلشان می سازد.

نگاه مثبت به نوجوانی و به توانايی ها و توانمندی های نوجوانان، 
رمز رشد و بالندگی آنان است. نگاه مثبت، برخلاف نگاه آسيب شناسانه، 

بتول سبزعلي سنجاني

بخش دومگذرگاه نوجواني
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به دنبال كشف توانايی ها و قوت های نوجوانی است. اين نگاه، همه ي 
تهديدهای اين دوره را فرصت هايی برای رويش و رشد و بالندگی در 
نظر می گيرد. نوجوان به دنبال استقلال است. نوجوست. آرام نيست. 
دنبال کشف است. راحت قانع نمی شود. مخالفت می کند. مقاومت 
می کند. خطر می کند و آرام و قرار ندارد. تا نفهمد، نمی پذيرد. ارزش های 
بزرگ سالان را درك نمی کند. به دنبال ارزش هايی است که خودش 
ــته  ــاب می كند. در زندگي به دنبال قهرمانی می گردد. در گذش انتخ
نمی ماند. رو به سوی آينده دارد. نمی توان به راحتی از او انتظار چشم 
شنيدن داشت. نمی خواهد در خانه ای كه ما برايش می سازيم زندگی 
کند. می خواهد زندگی اش را خودش بسازد. لذت بردن را دوست دارد. 

خوش بين است. اميدوارانه در جاده های زندگی گام می زند.
ــه هراس می اندازد. در  ــردرگم می کند و ب اين ها همه ما را س
حالی که زندگی بارآور و رضايت بخش، خشنودكننده و شادی بخش 
است. برخلاف آن چه تصور می شود، زندگی شاد، زندگی بدون چالش 
نيست. مردم و به خصوص نوجوانان، به چالش در زندگي نياز دارند. 
آن ها به كارهايي روي مي آورند كه مهارت هايشان را مورد امتحان 
ــرار دهد. نوجوانان به فرصت هايي نياز دارند تا افكار و آراي نو را  ق
بياموزند و توانايي ها و استعدادهايشان را رشد دهند. به فرصت هايی 
ــاري ميدان دهند و بتوانند در  ــتقلال و خودمخت نياز دارند تا به اس

جاده ي موفقيت گام بردارند. 
زندگی بار آور، يک زندگی تمام عيار و کامل است. لذت بخش 
ــوق به زندگی در آن موج می زند. بامعناست.كامل است.  است. ش
نوجوانان در زندگي در جست وجوي هيجان هاي مثبت هستند. در 
اين نوع زندگی، نوجوانان از انجام اعمال هدفمند مثل ورزش كردن 
و كتاب خواندن لذت می برند؛ اعمالي كه مطابق با توانمندي های 
آن هاست. نوجوانان به دنبال کشف و اکتشاف ناشناخته هاي زندگی 

هستند؛ به دنبال چيزی بيشتر از شادی.
ــدن در كار، روابط صميمانه و  ــرق ش ــي درگيرانه، با غ زندگ
تفريح های سالم تعريف می شود. زندگي درگيرانه، نوعی زندگي است 
ــجاعت، مهرباني،  كه فرد با بهره گيری از توانمندي هايش نظير ش
ــتن، مهر ورزيدن و دوست داشته شدن در  خردمندي، دوست داش

عرصه های گوناگون، مي كوشد به زندگي خوب دست پيدا کند.
ــو دارد: موفقيت و  ــت. هر خطری دو س زندگی بی خطر نيس
ــره به موفقيت  ــت، يکس ــی. نمی توان بی تن دادن به شکس ناکام
ــن خوردن، بخش  ــتباه کردن و زمي ــم دوخت. اش و کام يابی چش
جدايی ناپذير اين ماجراست. افراد وقتي به طور كامل در كاري درگير 
مي شوند، خستگي و هر چيز ديگري به غير از خود فعاليت را از ياد 
ــاس به كسي دست مي دهد كه در حال خواندن  مي برند. اين احس
يك رمان خوب يا بازي فوتبال خوبي است يا در حال گفت وگويي 

مهيج و جالب است. 
ــت. معناداري در  ــی خوب در عين حال زندگي بامعناس زندگ
زندگي، با داشتن قصد و هدف در زندگي مترادف است. معنا داشتن 
باعث مي شود فرد احساس خودکارامدی داشته باشد؛ فعاليت هايش 
ــروع بداند و احساس ارزشمندی كند. چنين افرادی، معمولاً  را مش
گرايش دارند با كسان ديگري همكاري و مشارکت داشته باشند تا 

بتوانند معني هايي  را كه در زندگي دارند، با هم در ميان بگذارند. اين 
حس اجتماعی و همكاري گروهي، باعث كسب تأييد اجتماعي براي 
ارزش  ها، باورها و اخلاقيات فردي و اجتماعي مي شود و در نتيجه به 

ارزشمندي خويشتن و احساس خود ارزشمندی مي انجامد.
نوجوان پُر است از هيجان های مثبت و متراکم. نوجوان با آن ها 
زنده است و آن ها سرمايه ي او برای رشد محسوب می شوند. ما برای 
ــد آنان، بايد به اين هيجان های مثبت توجه  کمک به رويش و رش
ــازگاري روان شناختي افراد را افزايش  کنيم. هيجان هاي مثبت س
می دهند و به بقای آدمي كمك مي كنند. هيجان هاي مثبت اعمال 
ــه جلو مي برند و انعطاف پذيري  ــترش مي دهند، ب و رفتار ما را گس
رفتاري را تسهيل مي كنند، در حالی که هيجان هاي منفي، خزانه ي 
رفتاري افراد را به سمت اعمال خاصي محدود و معطوف مي سازند 
تا ما بتوانيم به رفتارهاي محافظت از زندگي روی بياوريم. مهرباني 
ــهم مهمی دارد. هر عمل  ــادي س كردن به ديگران، در افزايش ش
مهربانانه مثل خون دادن، دستگيري از ديگران، ديدار از سالمندان 
ــكرآميز، براي افزايش  ــنا و نوشتن نامه هاي تش آسايشگاهي آش
ــنودي از زندگي، شادكامي، هيجان هاي مثبت و به طور كلي  خش

حركت به سمت سعادتمندي، اساسی قلمداد می شود.
بايد کاری کرد تا افراد فعال تر باشند. زمان بيشتري را صرف 
اجتماعي شدن كنند. در كاري بامعنا به بهره وري برسند. نظم داشته 
باشند. نگراني را كنار بگذارند. انتظارات و آرزوهاي دور و دراز خود 
را كم كنند. خوش بينانه فكر كنند. در زمان حال زندگي كنند. يك 
ــالم را الگوی خود قرار دهند. شخصيتي اجتماعي و  شخصيت س
خون گرم داشته باشند. خودشان باشند. روابط صميمانه ايجاد كنند. 
احساسات منفي را حذف كنند. براي شادكامي ارزش قائل شوند و 

آن را اولويت اول در زندگي قرار بدهند.
نقش ما در اين راه، کمک کردن به شکل گيری اين جنبه های 
مثبت در زندگی نوجوانان است، نه سکان داری آن ها و نه سرکوبشان. 
ما بايد در کنارشان باشيم تا آن ها با تکيه بر توانايی و تجربه ي ما و 
دانش و مهارت های ما، خود راهشان را انتخاب کنند. راه به دنيای 
نوجوانی، رفاقت کردن است. مذاکره، استدلال و همدلی کردن، همه 
ــطح  دور هم بنشينيم و با هم  و همه کمک می كنند تا در يک س
گفت و گو کنيم. شنيدن صدای نوجوان، نقطه ي شروع اين ماجراست. 

تا نشنوی، شنيده نمی شوی.

نوجوانان بـه فرصت هايي 
نيـاز دارند تا افـكار و آراي 
نو را بياموزنـد و توانايي ها 
و استعدادهايشان را رشد 

دهند

هـيـجـان هـاي مـثـبـت، 
سازگـاري روان شـناخـتي 
افراد را افزايش مي دهند و 
به بقاي آدمي كمك مي كنند

هـيـجـان هـاي مـنـفـي، 
خزانه ي رفتاري افراد را بـه 
سمت اعمال خاصي محدود 

و معطوف مي سازد


