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نکته هایی دربارۀ رشد اجتماعی، 
شناختی و هیجانی دانش آموزان

دکتر سارا ابراهیمی
عضو هیئت علمی سازمان 

پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

رشد مغز 
کافی 

سـال های نوجوانی زمان جست وجوی شایستگی های اجتماعی و هیجانی 
اسـت. رشـد شـناختی، ظرفیت فزاینده ای برای مدیریت هیجانات و ارتباط 
خـوب بـا دیگـران ایجـاد می کنـد. با ایـن حال، رشـد اجتماعـی و هیجانی 
 متأثر از رشـد مغز رخ نمی دهد، بلکه بایـد آن را پرورش داد. 

ً
نوجـوان صرفـا

جامعـه انتظـار دارد نوجوانـان یاد بگیرند از تداخل هیجان در عملکردشـان 
جلوگیری و به خوبی با افراد دیگر ارتباط برقرار کنند. در این فرایند یادگیری، 
خانواده، مدرسـه، هم سـالان، جامعـه و فناوری های دیجیتـال نقش دارند. 
در ادامـه ویژگی هـای اجتماعـی و هیجانـی نوجوانان 13 و 14 سـاله و نحوۀ 

مواجهـۀ بزرگ سـالان به ویژه معلم ها با آن ها، بررسـی می شـود.

   رشد اجتماعی و هیجانی نوجوانان 13 و 14 ساله
بدخلـق، حسـاس و تحریک پذیـر و یکباره عصبانی می شـوند. دوره های 
غیرقابل پیش بینـی بدخلقـی تحت تأثیر تغییرات هورمونی، نگرانی در مورد 
تغییـرات فیزیکـی، الگوهای غذایی نامنظم، خواب ناکافی و تجربۀ چالش 

در روابط اجتماعی رخ می دهند.
فشار روانی زیادی را در طول روز تجربه می کنند.

افسردگی و اضطراب از این سن، به ویژه در دخترها، شروع می شود.
 وقتی 

ً
بـه هیجانـات ناشـی از ارزیابی اجتماعی حسـاس می شـوند. مثلا

فکر می کنند کسی به آن ها نگاه می کند، خجالت می کشند.
از ابـراز محبـت پـدر و مـادر در ملأعـام یـا دیده شـدن با آن هـا، خجالت 
می کشـند. از نحوۀ لباس پوشـیدن، عادت ها، دوسـتان و افکار والدین انتقاد 

می کنند.
، به ویـژه دخترها، از ظاهر خود ابـراز نارضایتی می کنند. به اندازه ای 

ً
غالبـا

که نگران ظاهر خود هستند، نگران تمیزی محیط شخصی خود نیستند.
در مـورد اینکـه چـه بپوشـند، چگونـه صحبت کننـد و چه رفتاری داشـته 
باشـند، فشـار زیادی را از جانب هم سـالان تحمل می کنند. میل به پذیرش 
اجتماعـی توسـط هم سـالان و درونی سـازی ارزش هـا و علاقه هـای گروه 

دارند.
توانایـی کنارآمـدن با هم سـالان و درک دیدگاه های دیگران را به دسـت 

می آورند.
بـا ظهـور نشـانه های خودمحـوری و خودآگاهی، نسـبت بـه انتقاد 
حساس می شوند. خود را با مخاطبی خیالی مقایسه می کنند و سعی 

دارند از او تقلید کنند.
احسـاس قوی تـری از خودهویتـی در آن ها شـکل می گیرد، اما 
همچنان بین احسـاس اعتماد به نفس و اسـتقلال و ناامنی و نیاز 

به اطمینان در نوسان هستند.
بـه جـای خانـواده زمان بیشـتری را با دوسـتان می گذرانند و 

مایل اند در خانه تنها باشند.
محدودیت هـای والدیـن و پیامد رفتارهـای غیرقابل قبول 

را درک می کنند.
 صاحب نظر هستند و تصمیم والدین را زیر سؤال 

ً
غالبا

می برند. اگرچه این شـرایط گاهی به آسیب روانی منجر 
می شود، اما برای استقلال آن ها گام مهمی است.

حرف هـای خـود را بیـش از قبـل بـا کنایـه مطـرح 
می کنند.

نگران تکالیف مدرسه هستند.
به یادگیری مهارت های جدید علاقه دارند.
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در آن ها دیدگاه های اخلاقی محکمی در مورد درست 
و نادرست شکل می گیرد.

توانایی رهبری محدودی دارند. نیاز دارند برای انجام 
فعالیت هـای اجتماعی مانند آموزش به سـنین گوناگون 

و کار در مدرسه به آن ها فرصت داده شود.
از کمـک بـه برنامه ریـزی اسـتقبال می کننـد. در 
فعالیت هـای خانـه و برگـزاری مراسـم  مدرسـه و سـایر 
رویدادهای اجتماعی شـرکت می کنند و در انجام آن ها 

به همراهی دوستان متکی هستند.
بـه معلم هایـی کـه بـه پیشـنهادهای آن ها بـرای تغییر 
برنامه هـا گـوش می دهنـد و در صـورت منطقی بـودن 

اجرایشان می کنند، علاقه مندند.
دوست دارند به غیر از معلم ها و والدین، به بزرگ ترهای 
دیگر نیز دسترسـی داشـته باشـند تا بتوانند در مواجهه با 
مسـائلی ماننـد پرخاشـگری و مشـکلات خانوادگی به 

حرف آن ها گوش دهند و از آن ها کمک بگیرند.
بـه کسـب درآمد از مشـاغل خانگی یـا محلی علاقه 

دارند.
در آن ها میل به خطرکردن دیده می شود.

از اشـتباهات و شکسـت ها درس می گیرنـد و دوبـاره 
تلاش می کنند.

دخترهـا با یک یا دو دوسـت رابطـه ای صمیمی برقرار 
می کننـد و در مـورد مسـائل شـخصی بـه آن هـا اعتماد 
می کنند. پسرها ترجیح می دهند کارها را با چند دوست 
یـا به صـورت گروهـی انجـام دهنـد و کمتـر اطلاعات 
شـخصی را به اشـتراک می گذارند. همچنین، پسـرها به 

مسافرت در گروه های کوچک علاقه مندند.
هم پسرها و هم دخترها علاقۀ زیادی به ورزش دارند.

وقتشـان را بـا گوشـی های همـراه یا رایانـه، بازی های 
ویدئویی و تماشای تلویزیون می گذرانند.

 از طریق پیامک و شبکه های اجتماعی با دوستان 
ً
غالبا

خود ملاقات و ارتباط برقرار می کنند.
دنیای فرضیات و امکانات به روی آن ها گشوده می شود 
و بـرای یافتـن فرصت ها و فعالیت های جدید به حمایت 
و تشویق مداوم نیاز دارند. این دوره، برای ایجاد و تقویت 
عادت هـای سـبک زندگـی سـالم، ایمنـی شـخصی و 

تصمیم گیری عاقلانه زمان مهمی است.

    برنامه های کاربردی مناسب برای 
خانواده ها و معلم ها

با ارائۀ اهداف واقع بینانه به دانش آموزان افسرده کمک 
کنیـد تـا با تلاش برای رسـیدن به آن ها بیشـتر احسـاس 

توانایی کنند.
بـه دانش آمـوزان افسـرده کمک کنید فعالیتـی را که در 
آن عملکـرد خوبـی دارنـد یـا از آن لـذت می برنـد، مثل 
خوانـدن کتاب های طنز یا فعالیت های ورزشـی، انجام 
دهنـد. نوجوانانـی که از نظـر بدنی فعال هسـتند، کمتر 

افسرده یا مضطرب می شوند.
کمک کنید موقعیت ها را دوباره 

ارزیابـی کنند، افـکار بدبینانه را به 
چالش بکشـند و افـکار خوش بینانه 

 شکسـت ها و 
ً
را جایگزین کنند. مثلا

موفقیت ها را به تلاش نسـبت دهند، نه 
 گفته شود، 

ً
اسـتعداد و توانایی ذاتی. مثلا

شـما نمـرۀ الف را به ایـن دلیل که تلاش و 
مطالعـه کردید به دسـت آوردیـد؛ به جای 

اینکـه گفته شـود چـون باهوش هسـتید این 
نمـره را گرفتیـد. یادگیرندگانـی کـه می توانند 

موفقیت هـای خود را توضیـح دهند و مدیریت 
کنند، کمتر احساس افسردگی می کنند.

بـا قابـل پیش بینـی کـردن کلاس و دادن اختیار 
بیشـتر بـه یادگیرندگان بـرای مدیریـت فعالیت ها، 

اضطـراب را بـه حداقـل برسـانید. مهم تریـن بخش 
کلاس قابـل پیش بینـی، معلمـی اسـت که سـازگار و 

پاسخ گوست نه انتقادی یا بی اعتنا.
از آنجـا کـه اضطـراب امتحان بـه افزایش بـار حافظۀ 
کاری در طـول امتحان منجر می شـود، بـه یادگیرندگان 
کمـک کنید بـا تجربۀ موفقیت تحصیلـی، ارزیابی های 
مکـرر، بهبـود شـرایط آزمـون، اجتنـاب از آزمون هـای 
زمان بندی شـده، آمـوزش راهبردهـای آزمـون دادن، 
نسـبت دادن شکسـت ها به تـلاش و اجتناب از مقایسـه 

بین یادگیرندگان، اضطراب کمتری داشته باشند.
بـا کاهـش تنش هـای روزانه، مانند نـدادن زمان کافی 
بـرای اسـتراحت در زنگ تفریح، فریـاد زدن برای گرفتن 
نمرات پایین یا اشـتباهات بی اهمیت یا اجبار به نشستن 

طولانی مدت، اضطراب را به حداقل برسانید.
بـا گفت وگـو دربـارۀ هیجانـات، حسـاس بودن بـه 
هیجانـات یادگیرنـدگان، راهنمایـی در به کارگیـری 
راهبردهـای مقابلـه ای، پاسـخ مناسـب بـه هیجان های 
آن ها و بهبود جو کلاس، نظم دهی هیجانی دانش آموزان 

را ارتقا دهید.
تشـویق کنید امور تحصیلی و فعالیت های فوق برنامه 
را دنبـال کننـد. اگـر بعـد از تـلاش تصمیـم بـه انصراف 

گرفتند، از انتقاد یا ایجاد احساس گناه بپرهیزید.
از علاقه شـان بـه محیط زیسـت و پذیرش مسـئولیت 
اجتماعـی حمایـت کنیـد. بـه آن ها کمک کنید بسـتری 
ماننـد کتابخانـه یـا بـاغ مدرسـه را بـرای فعالیت هـای 

داوطلبانه شناسایی کنند.
 
ً
خلاقیـت و علاقـه بـه پژوهـش را تقویت کنیـد؛ مثلا

داستان یا نمایشنامه ای بنویسند یا فیلمی تهیه کنند.
وظایفی را که مسـئول انجام آن هسـتند، به طور منظم 

به آن ها محول کنید.
به طـور بـاز و بـدون قضاوت بـا آنان گفت وگـو کنید تا 
بدانند همواره برای این منظور در دسـترس هستید. آن ها 

را تشـویق کنیـد نگرانی هـای خـود را بـا یک بزرگ سـال 
مورد اعتماد در میان بگذارند.

نوجوانان را در وضع قوانین، مسئولیت ها و پیامدهای 
رفتـار غیرقابل قبـول سـهیم کنید. بـرای ایجـاد احترام و 
مسـئولیت پذیری، قوانین را به طور مداوم اجرا و بررسـی 
کنید چرا قانونی زیر پا گذاشـته شـد. به جای موافقت با 
قانون گریزی آن ها، به نظراتشان احترام بگذارید. رابطه ای 
سـالم برقـرار کنید و کمـک کنید بفهمند چـرا این قانون 

ضروری بود.
اگـر می خواهنـد با شـما صحبت کنند، دسـت از کار 
بکشـید و تمـام توجـه خود را به آن ها معطـوف کنید. اگر 
در جریان کاری هسـتید، زمان خاصی را تعیین کنید که 
بتوانیـد گوش دهید. به احساساتشـان احترام بگذارید و 
سـعی کنید دیدگاهشـان را درک کنید؛ حتی اگر با شـما 

یکی نباشد.
در مـورد احساسـات خـود صریح و شـفاف باشـید. 
به ویـژه اینکـه بگویید وقتی رفتاری خاص از آن ها سـر 
می زند، چه احساسـی دارید. این بیان کمک می کند 
یاد بگیرد هیجان ها را نام گذاری کند، به آن ها پاسخ 
دهد و از شـیوه های مثبت و سـازندۀ ارتباط با افراد 

دیگر الگوبرداری کند.
بـرای روش های مثبت برخورد با هیجانات و 
ایجـاد و حفـظ روابـط مثبـت الگـو باشـید. 
نوجوانـان از مشـاهدۀ روابطـی کـه در آن هـا 
احتـرام، همدلـی و راه هـای مثبت برای حل 

تعارض وجود دارد، یاد می گیرند.
بر موضوعات غیرفیزیکی تمرکز کنید. 
 از وضعیت اندام و ظاهر 

ً
نوجوانـان غالبا

گاه و نگران آن هسـتند. بنابراین  خـودآ
جنبه هـای مثبـت رشـد اجتماعـی و 

هیجانی آن ها را تقویت کنید.
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