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نوجوانی؛ دوره ای پیرتنش 
و همراه با تغیییرات عمیق

مهدیه ترشـیزی،  کارشناس ارشد روان شناسی عمومی

نوجوانـی، دوره ای همـراه بـا بلـو� و تغییـرات فیزیولوژیکـی و هورمونـی اسـت کـه 
فشـارهای روانـی زیـادی بـه فـرد وارد می کنـد. ایـن مرحلـه، یـک دوره بحرانـی در 
زندگـی محسـوب می شـود کـه بـا گـذر از کودکـی بـه بزرگ سـالی همـراه اسـت و در آن،
لات هویتـی و روانـی بـا احتمـال بیشـتری شـکل می گیرند یا آشـکار می شـوند. اختـا
روان شناسـان توصیـه می کننـد کـه نوجوانـان و خانواده هایشـان بـرای کاهـش 
فشـارهای روانـی و جلوگیـری از آسـیب های احتمالـی، بـه دنبـال راه حل هایـی 

بـرای تخلیـه هیجانـی باشـند.

معنویت؛ راه حلی برای مدیریت هیجانات منفی 
یکـی از بهتریـن راه هـای مدیریـت هیجانـات منفـی و کاهـش تنش هـای روانـی،
بـدون عـوارض مخـرب، پیونـد بـا معنویـت اسـت. معنویت بـه معنـای ایجـاد ارتباط 
عمی� تـر بـا روح و کالبـد هـر فـرد اسـت کـه نقـش تعیین کننـده ای در رسـیدن بـه 
آرامـش روانـی دارد. حتـی وجـود معنویـت بـه تنهایـی و بـدون نیـاز بـه عوامـل دیگـر،

می توانـد فشـارهای روانـی را کاهـش دهـد یـا از بیـن ببـرد.

ضرورت یادگیری مهارت های معنوی
بـا توجـه بـه رشـد و پی�یدگی هـای زندگـی انسـان و ارتبـاط نوجـوان بـا دنیای درون 
و بیـرون، یادگیـری مهارت هـای معنـوی در زندگـی �رورتـی انکارناپذیـر اسـت.
پژوهش هـا نشـان می دهنـد افـرادی کـه اعتقـادات مذهبـی قوی تـری دارنـد،
سـازگاری بهتـری بـا موقعیت هـای اسـترس زا دارنـد، هیجانـات منفـی و افسـردگی 

کمتـری را تجربـه می کننـد و ا�طـراب آن هـا نیـز کاهـش می یابـد.

معنویت به عنوان یک نظام باور و عمل
معنویـت، نظامـی از باورهـا و اعمـال اسـت کـه بـر اسـاس معانـی و ارزش هـای پویـا 
شـکل می گیـرد و ارتباطاتـی محبت آمیـز و عمیـ� بـا خـدا، خـود، دیگـران و خلقـت 
ایجـاد می کنـد. ایـن نظـام، زندگـی را ارزشـمند و مـرگ را معنـادار می سـازد. تقریبـا 
تمـام انسـان ها بـر اسـاس یـک نظـام فکـری، اعمـال خـود را تنظیـم می کننـد و از این 
طریـ�، زندگـی بـرای آن هـا معنـادار می شـود. معنویـت می توانـد شـامل عناصـری 
ماننـد معنـا، هـدف، ارزش، امیـد، روابـط عشـ� و بـرای برخی افـراد، ارتبـاط با قدرت 

متعالـی یـا چیـزی برتـر از خـود باشـد.

تأثیر معنویت بر سلامت روان
معنویـت هم بسـتگی م�بتـی بـا کیفیـت زندگـی، عـزت نفـس، کاهـش ا�طـراب،

معناسـازی، امیـدواری، توانایـی مقابلـه بـا چالش هـا و ایجـاد حمایـت اجتماعـی 
دارد. سـامت و معنویـت دو نیـاز مهـم بشـری هسـتند کـه تقریبـا جـدا ناشـدنی اند و 
گـی انسـانی اسـت، بلکـه  دوشـادوش هـم پیـش می رونـد. معنویـت نـه تنهـا یـک ویژ
راه و رسـمی اسـت کـه مـا بـه عنـوان یـک کل در ارتبـاط بـا جهـان و دیگـران اتخـاذ 
می کنیـم. بنابرایـن، می تـوان گفـت پیوندهـای پی�یـده ای بیـن سـامت معنـوی 

و سـامت روانـی وجـود دارد.

خودآگاهی معنوی و هویت یابی نوجوانان
گاهـی  در مسـیر پـرورش بعـد معنـوی، پیـش از هـر چیـز، نیـاز اسـت کـه میـزان خودآ
گاهـی معنـوی، اسـاس دسـتیابی انسـان به  معنـوی نوجوانـان بررسـی شـود. خودآ
کمال است. نوجوانان در فرایند هویت یابی، به دنبال یافتن هدف و معنای زندگی 
هسـتند. امـروزه بـاور بـر ایـن اسـت کـه بیـن برخـی رفتارهـای نابهنجـار نوجوانـان و 
کمبـود معنویـت ارتبـاط وجـود دارد. معنویت، نگاه کلیشـه ای و سـطحی نوجوانان 
را بـه مسـائل تغییـر می دهـد و باع� می شـود آن ها بـا نگاهـی چندبعـدی و عمی� تر 

بـه مسـائل بنگرند.

تقویت نوجوانان از طریق معنویت
معنویـت، میـل بـه کشـف مسـائل حیاتـی زندگـی و فراتـر رفتـن از حـس بـه فراحـس 
و متافیزیـک را در نوجوانـان تقویـت می کنـد. ایـن امـر، آن هـا را در خودشناسـی و 
مقابلـه بـا اسـترس ها و کشـمکش ها قوی تـر می سـازد. مهم تـر از همـه، معنویـت 
باع� می شـود نوجوانان نه تنها شـرایط پذیر نباشـند، بلکه شرایط ساز نیز بشوند.

 راهکارهای تشویق والدین به روزه داری فرزندان

  1.ماه کمک و خیررسانى به دیگران   
گر بتوانیم همراه با فرزندانمان در این ماه و بعد از افطار، شـبانه، با الگوبرداری  چقدر خوب اسـت ا
از ح�رت علی)ع( و به طرزی ناشناس به محله های نیازمند برویم و به قدر وسع خودمان، به آن ها 
کمـک کنیـم. بدیـن ترتیـب فرزندانمـان شـناخت بیشـتر و م�ثرتـری از مـاه رم�ـان پیـدا می کننـد 

و انگیـزه آن ها بـرای روزه گرفتن و هم�نین خدمت و خیررسـانی به بندگان خدا بیشـتر می شـود.

  2.هم ذات پندارى با مردم فقیر و گرسنه   
به فرزندانمـان یـاد بدهیـم هـدف از گرسـنه مانـدن در مـاه رم�ـان تنهـا ایـن نیسـت که شـکم مـا 
خالـی بمانـد. بلکـه می خواهیـم با گرسـنه مانـدن، گرسـنگان دیگـر را درک کنیـم. ایـن درک به مـا 
کمـک خواهـد کـرد که فقـط به فکـر خودمـان نباشـیم بلکـه به فکـر همـه انسـان ها باشـیم. کمـک 
کـرده  می کنـد نسـبت به اطرافیـان و هم نوعـان خـود بی تفـاوت نباشـیم و خودخـواه یا خـدای نا

ظالـم بـار نیاییـم.

  3.گفت وگو  
حتـی می توانیـم بعـد از افطـار از آن هـا سـ�ال کنیـم که به نظـر آن هـا گرسـنگی و تشـنگی چقـدر 
سـخت اسـت؟ و به نظـر آن ها برای گرسـنگان دیگـر چه کار هایـی می توان انجـام داد تا ذهن آن ها 

بـه کار بیفتـد و حـس هـم دردی و همدلـی آن هـا با انسـان های دیگـر بـالا بـرود.

  4.دعا و مناجات بیشتر در این ماه  
گـر بتوانیـم هر شـب بعـد از نماز و افطـار یا در وقت سـحر در منزل و بـا همه خانواده، دعـای جمعی  ا
کـه البتـه کوتـاه و در ظرفیـت فرزندانمـان باشـد( بخوانیـم، باز هـم بـه درک بیشـتر فرزندانمـان  (
گـر همـه دور هـم جمـع شـویم و هر کسـی دعـای تکی هم  از ایـن مـاه پربرکـت کمـک کرده ایـم .حتـی ا
بخوانـد خـوب اسـت. با فرزندانمـان دربـاره درک خـدای حـی و قیـوم و ایمـان به خداونـد بخشـنده 
و مهربـان که دعا هـا را پاسـخ می دهـد صحبـت کنیـم و سـعی کنیـم رابطـه آن هـا را با خداونـد قـوی 
کنیـم، طـوری که همیشـه بتواننـد خداونـد را پشـتیبان و حامـی خـود در زندگـی بداننـد و به خدای 

بـزرگ اتـکا کنند.

5.پذیرایى و تکریم فرزندان 
هنگام افطار کردن پذیرایی از فرزندان را شـروع کنید. سـفره افطاری خود را با انواع سـفره آرایی ها 
و غذا هایـی که بـه آن عاقـه دارند و باع� اشـتیاق درون آنـان می شـود تزیین کنیـد و از آن ها برای 

تزییـن و پخت افطاری و دسـرهای مـاه مبارک خصوصا از دختران کمـک بگیرید.

  6. حسن خلق والدین  
والدین باید سـعی کنند که در این ماه خوش اخاق تر باشـند، زیرا این امر سـبب شـده که فرزندان 
حـس کننـد که در ایـن مـاه والدیـن صبور تـر و مهربان تـر هسـتند تا ایـن آثـار م�بـت را بـه روزه داری 

نسبت دهند.

7. با هم نماز بخوانید
بـرای خوانـدن نماز نیـز با فرزندانتـان همـراه شـوید، هیـچ کاری م�ـل نماز خوانـدن به صـورت 
گـر بـرای دخترتـان و خودتـان  خانوادگـی، ایجـاد هم بسـتگی نخواهـد کـرد. چه بهتـر می شـود ا

سـجاده یـک شـکل تهیـه کنیـد و ذوق خوانـدن نمـاز را در او پـرورش دهیـد.

 اهمیت و نقش والدین در تشویق به روزه داری دختران چیست؟
نقـش والدیـن در دیـن داری فرزنـدان، مسـئله ای بسـیار مهـم اسـت که در دنیـای پـر 
زرق و بـرق امـروزی، اهمیـت و جایـگاه بالایـی دارد. ب�ه هـای نسـل جدیـد، نسـبت 
کنـش نشـان می دهنـد. گاهـی  به تبلیغـات و برنامه هـای ف�ـای مجـازی به شـدت وا
ممکن است به طرز ناباورانه ای از دین و مذهب، دوری کنند و اینجاست که والدین،
نقـش پررنگ تـری خواهنـد داشـت. والدیـن بایـد با فرزندانشـان دربـاره عقایـد دینـی،

باورها، انجام واجبات و مستحبات دین، و موارد متفرقه صحبت کنند. شما به عنوان 
والدیـن باید تمامی تاش خود را بـه کار بگیرید تا تربیت دینـی فرزندانتان را به بهترین 
شـیوه مدیریـت کنیـد. ابتدا باید خودتـان الگوی خوبـی باشـید. در رتبه بعدی، کمک 
گرفتـن از مشـاوران مذهبـی و کارشناسـان دینـی معتبـر، راهسـاز و کارگشاسـت. شـما 
در جایـگاه پدر و مادر، وظیفه دارید که آموزش های لازم را ببینیـد، ک�اب های مرتبط 

را مطالعـه کنیـد و ارتبـاط صمیمانـه با فرزندان خود داشـته باشـید.


