
حتمــاً برایتان پیش آمــده که از رفتــار نوجوانی تعجب 
کرده باشــید؛ مثلًا دانش‌آموزی باهوش که پروژة مهمش را 
تا آخرین لحظه به تعویــق می‌اندازد یا نوجوانی که با وجود 
آگاهی از خطر، تحت‌فشــار دوســتانش تصمیمی ناگهانی و 
مخاطره‌آمیز می‌گیرد. گاهی نوجوانی را می‌بینیم که در برابر 
یک نگاه یا جملة عادی، به‌شــدت واکنش نشان می‌دهد. در 
این مواقع ممکن است فکر کنیم نوجوانان »غیرمنطقی« یا 
»احساساتی« هستند، اما واقعیت پیچیده‌تر است. مغز آن‌ها 
در حال شکل‌گیری است. هر بخش از مغز با سرعت‌ متفاوتی 
رشــد می‌کند و هنوز کاملًا با ديگر بخش‌ها هماهنگ نشده 
است. این ناهماهنگی ممكن اســت موجب بروز رفتارهایی 
شود که برای بزرگ‌سالان عجیب یا ناپخته به نظر می‌رسند، 

اما در واقع نشانه‌ای طبیعی از مغزِ در حال رشد آن‌هاست.
مغز نوجوان در حال بلوغ اســت و رشــد نابرابر بخش‌های 

گوناگون مغز، بر رفتارها و احساس آن‌ها تأثیر مستقیم دارد. 
درک این تغییرات می‌تواند نگاه والدین و معلمان را عوض و 
به آن‌ها کمک کند با نوجوان بیشتر همراهی کنند، روش‌های 

آموزشی مؤثرتری را به کار گیرند و محیطی امن و 
پربار برای رشد فراهم آورند. 

در ادامه نگاهــی می‌اندازیم به دو بخش مهم و 
تأثیرگذار مغز نوجــوان: بادامك مغز )آمیگدال1(

و قشــر پیش‌پیشــانی. مي‌خواهيــم ببینیم این 
ساختارها چگونه در رفتارهای نوجوانان نقش ایفا 

می‌کنند.
 

بادامك‌ مغز: مرکز احساس و واکنش‌های فوری
بادامك مغز ســاختاری بادامی‌شکل در عمق مغز است که 
مسئول پردازش هیجان، تشخیص، تهدید و بروز واکنش‌های 

نرگس چگینی
معلم دبستان و دانشجوي دكتراي روان‌شناسي شناختي

در در مغزمغز  نوجواناننوجوانان چه می‌گذرد؟ چه می‌گذرد؟

آموزش

   با پرسش‌های 
فراشناختی 

می‌توان نوجوانان 
را به تفکر عمیق‌تر 
دربارة تصمیم‌هاي 

خود تشویق کرد

27 رشد مدرسة فردا | دورة بیست ودوم |  شمارة 1 | مهر 1404 |



ســریع مانند ترس و خشــم اســت. بادامك‌مغز بخشی از 
دستگاه كناره‌اي )لیمبیک(2 است که در بقا نقش حیاتی ایفا 

می‌کند و با خاطره‌هاي هیجانی نیز ارتباط دارد.
در دورة نوجوانــی، بادامك‌مغــز دچار تغییــرات زیادی 
می‌شود: اندازه‌اش بزرگ‌تر و حساسیتش بیشتر می‌شود. از 
نظر تکاملی، این ویژگی باعث می‌شــود نوجوان در مواجهه 
با محیط‌های ناآشــنا هوشیارتر باشد و سریع‌تر به تهدیدها 
پاسخ دهد. اما همین ویژگی می‌تواند در دنیای امروز نوجوان 

را در معرض تجربه‌های هیجانی شدید قرار دهد.
نوجوانان به انتقاد یا بی‌توجهی همسالان واکنش شدیدی 
نشان می‌دهند؛ زیرا بادامك‌مغز آن‌ها اطلاعات اجتماعی را 
به‌گونه‌ای تفسیر می‌کند که گویی خطري واقعی وجود دارد. 
این واکنش هیجانی ممکن اســت اغراق‌آمیز به نظر برسد، 
اما ریشة عصبی دارد. کافی است هم‌کلاسی‌ای 
کمــی بی‌تفاوت برخورد کند یــا نگاهی مبهم 
بینــدازد. بادامك‌مغــز می‌تواند ایــن پیام را 
»تهدید« یا »طرد« تفسیر کند؛ حتی اگر نیت 

واقعی چنین نباشد.
نکتــة جالــب این اســت کــه پژوهش‌های 
تصویربرداری مغزی نشــان داده‌اند، بخشی از 
مغز که هنگام تجربة درد جسمی فعال می‌شود، 
در زمــان طرد اجتماعی نیز همان‌گونه واکنش 
نشان می‌دهد. این یافته نشان می‌دهد که برای 
نوجوانان، طردشــدن به معنــای واقعی کلمه 

»دردناک« است.
از ســوی دیگر، نظام پاداش مغــز نوجوانان 
نیز متفاوت عمل می‌کند. ترشــح دوپامین3 در 
نوجوانی در پاســخ به تجربه‌هاي جدید بیشتر 
است. این شرايط سبب می‌شود نوجوانان بیشتر 
بــه دنبال هیجان و تنــوع بروند؛ حتی اگر این 
رفتارها از نظر بزرگ‌ســالان غیرمنطقی باشند. 
بــرای مثال، نوجوانــی که تصمیم می‌گیــرد در منطقه‌ای 
پرخطر دوچرخه‌ســواری کند، شاید بداند این کار خطرناک 
است، اما نظام پاداش مغز او لذت لحظه‌ای را ترجیح می‌دهد. 
به‌عبارت‌دیگر، تمایل شدید به تجربه، گاه بر قضاوت منطقی 

غلبه می‌کند.

چگونــه در تنظیــم هیجانــات بــه نوجوانــان 
کمــک کنیــم؟

برای کمک به نوجوانان در مدیریت احســاس، لازم است 
بــه هیجان آن‌ها اعتبار بدهیم. به ‌جــای جمله‌هايی مانند 
»این‌قدر حساس نباش«، بهتر اســت از عبارت‌هایی مانند 
»می‌فهمم کــه این موضوع تو را ناراحت کــرده، بیا با هم 

درباره‌اش صحبت کنیم« استفاده کنیم. این روش بر حس 
درک‌شــدن و امنیت در نوجوان می‌افزايد. نکتة مهم دیگر، 
آموزش مســتقیم مهارت‌های هیجانی از طریق تمرین‌هاي 
ساده اما مداوم اســت. تمرین‌هایی مثل نوشتن احساس و 
گفت‌وگــو دربارة هیجان‌هاي روزانــه می‌تواند نوجوان را با 

دنیای درونی خود آشناتر کند.
روش مؤثر دیگر، استفاده از تمرین‌هاي ذهن‌آگاهی4 است. 
از نوجوان بخواهیم احســاس خود را بــه زبان بیاورد )مثلًا 
بگوید: »احساس نگرانی دارم«( یا چند نفس عمیق بکشد. 
این تمرین‌ها از فعالیت بادامك‌مغز مي‌کاهند و با گذر زمان، 
قشر پیش‌پیشــانی را تقویت می‌کنند. اگر این تمرین‌ها با 
محیطی امن، حمایتگر و بدون قضاوت همراه باشــند، تأثیر 

آن‌ها دوچندان خواهد شد.
همچنین بهتر است بازخوردهای منفی را در جمع مطرح 
نکنیم؛ زیرا نوجوانان در حضور همســالان خود بیشــترین 
حساسیت را دارند. ترکیب حس طرد با شرمساری اجتماعی 
می‌تواند تجربه‌ای بسیار آزاردهنده ایجاد کند و در بلندمدت 

از اعتمادبه‌نفس آن‌ها بکاهد.

قشر پیش‌پیشانی: مرکز تصمیم‌گیری و تنظيم 
)كنترل( تکانه

قشــر پیش‌پیشــانی5 در جلوی مغز قرار دارد و مسئول 
عملکردهایي اجرایی مانند برنامه‌ریزی، تفکر منطقی، تنظيم 
)كنترل( تکانه‌ها، خودنظارتی و تصمیم‌گیری است. برخلاف 
‌بادامك‌مغز که زودتر رشد می‌کند، این ناحیه از مغز تا حدود 

۲۵ سالگی به بلوغ کامل نمی‌رسد.
قشر پیش‌پیشانی در واقع مدیر اجرایی مغز است؛ بخشی 
که مسئول هدایت رفتار آگاهانه و متفکرانه است. این ناحیه 
به نوجوان کمک می‌کند پیامدهای تصمیم‌هایش را بسنجد، 
برای آینــده برنامه‌ریزی کند و از تکرار خطاهای گذشــته 
درس بگیرد. اما از آنجا که هنوز در حال رشــد اســت، این 

عملکردها در نوجوانان کامل نیستند.
تفاوتِ زمانی در رشد بادامك‌مغز و قشر پیش‌پیشانی باعث 
می‌شــود نوجوانان در تصمیم‌گیری‌های منطقی، مدیریت 
زمان، یا مقاومت در برابر وسوســه‌ها، دچار چالش شــوند. 
نوجوان ممکن اســت بداند که باید مطالعه کند، اما مغز او 
هنوز برای ترجیح هدف بلندمدت )مثلًا قبولی در امتحان( 

بر لذت لحظه‌ای )مثلًا بازی موبایلي( توان کافی ندارد.
نکتة دیگر اینکه قشــر پیش‌پیشــانی در همدلی، درک 
نیت دیگــران و پیش‌بینی پیامدهــای اجتماعی نیز نقش 
دارد. نارســایی در این ناحیه باعث می‌شــود نوجوان دچار 
سوءبرداشــت از رفتار دیگران شــود یا در حل تعارض‌هاي 
بین فردی ناپخته عمل کند. گاهی یک رفتار سادة دیگران 

نوجوانان به انتقاد 
یا بی‌توجهی 
همسالان واکنش 
شدیدی نشان 
می‌دهند؛ زیرا 
آمیگدال آن‌ها 
اطلاعات اجتماعی 
را به‌گونه‌ای تفسیر 
می‌کند که گویی 
خطر واقعی وجود 
دارد. این واکنش 
هیجانی ممکن 
است اغراق‌آمیز 
به نظر برسد، اما 
ریشة عصبی دارد
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می‌توانــد باعث واکنش شــدید یا قطع رابطه شــود، چون 
نوجوان هنوز نمی‌تواند قصد و نیت دیگران را به‌خوبی درک 

کند.

چطور می‌توان توانمندی شناختی نوجوانان را 
تقویت کرد؟

برای کمک به نوجوانان می‌توانیم ساختار مشخصی را برای 
آن‌ها تعیین کنیم. مثلًا به‌جای دادن یک تکلیف کلی مانند 
»تحقیقت را تا پایان هفتــه تحویل بده«، مراحل انجام آن 
را تکه‌تکه کنیم: »امــروز فقط منابع را پیدا کن، فردا طرح 
کلی را بنویس...«. استفاده از ابزارهای کمکی مانند بازبينه 
)چک‌لیســت(، تقویم رنگی، یا زمان‌سنج مطالعه )مثل فن 
پومودورو( به نوجوان کمک می‌کند کارهای خود را مدیریت 

کند.
همچنین می‌توان با پرســش‌های فراشــناختی نوجوانان 
را بــه تفکر عمیق‌تر دربارة تصمیم‌هاي خود تشــویق کرد. 
مثلًا بپرســیم: »اگر این کار را انجــام بدهی، چه نتیجه‌ای 
دارد؟ آیا راه دیگری هم هست؟ اگر به گذشته برمی‌گشتی، 
چه انتخاب متفاوتی می‌کردی؟« این نوع پرســش‌ها قشر 
پیش‌پیشــانی را فعال و به مرور توانمندی‌های شناختی را 

تقویت می‌كند.

فراموش نکنیم که خواب کافی، تغذیة مناســب و کاهش 
فشــار رواني محیطی نیز به‌طور مســتقیم بر عملکرد قشر 
پیش‌پیشــانی اثر مي‌گذارد. مغزی که خســته یا مضطرب 

است، نمی‌تواند منطقی تصمیم بگیرد.

صبر و همراهی، کلید آموزش نوجوانان
آمیگدال و قشر پیش‌پیشــانی به‌طور مداوم با یکدیگر در 
ارتباط هســتند. وقتی تهدیدی درک می‌شود، بادامك‌مغز 
بلافاصله واکنش نشــان می‌دهد؛ قشــر پیش‌پیشانی این 
واکنش را ارزیابی و تعدیل می‌کند. در نوجوانی، چون قشر 
پیش‌پیشانی هنوز به بلوغ نرسیده، این تنظیم به‌خوبی انجام 
نمی‌شــود و واکنش‌های هیجانی شــدیدی بروز میی‌ابند. 
به عبــارت ديگر، مغز نوجوان بیشــتر از آنکه تحت فرمان 

تفکر باشــد، زیر ســلطة هیجان اســت. همین 
ناهماهنگی، منشأ بسیاری از رفتارهای تکانشی 

یا »غیرقابل‌پیش‌بینی« بودن نوجوانان است.
در مواجهــه با نوجوانــان، صبوري کلید اصلی 
است. باید به یاد داشته باشیم که نوجوانان به‌عمد 
رفتارهای چالش‌برانگیز ندارند، بلکه مغز آن‌ها در 
حال یادگیری تنظیم هیجــان و تصمیم‌گیری 
اســت. نظام پاداش مغز نوجوان فعال‌تر اســت؛ 
بنابراین تشــویق معمولًا مؤثرتــر از تنبیه عمل 
می‌کند. نقش گروه همسالان را نیز نباید دست 
کم گرفت. نوجوانان برای رشد اجتماعی به تعامل 
با همسالان نیاز دارند. پس بهتر است فضایی امن 

برای این ارتباط فراهم کنیم.
نوجوانی دوره‌ای گذرا اما تعیین‌کننده اســت. 
درک علمــی مغز نوجوان به ما کمک می‌کند به 
جای جنگیدن با آن‌ها، راهنمای رشدشان باشیم. 

وقتی معلمان و والدین بدانند که رفتارهای نوجوانان ریشه 
در رشــد مغزی دارد، می‌توانند با همدلی بیشتری واکنش 
نشان دهند. همدلی، صبر و انعطاف‌پذیری والدین و معلمان، 
در کنار آگاهی از مغز نوجوان، می‌تواند بســتری امن برای 
شکل‌گیری شــخصیت و هویت فراهم کند. نوجوانی فقط 
یک دورة پرهیجان نیســت، بلکه فرصتی طلایی برای رشد 

و شکوفایی است.

پی‌نوشت‌
1. amygdala
2. limbic system

3. ماده‌ای شیمیایی که با لذت، انگیزش و یادگیری مرتبط است
4. mindfulness
5. prefrontal c

فرسته‌هایی که در 
شبکه‌های اجتماعی 

شدت بیشتری 
دارند، بیشتر دیده 
و بازنشر می‌شوند 
و این بازخوردهای 

همدلانه یا حتی 
گاهی تحسین‌آمیز، 

ممکن است رفتار 
پرخطر را برای 

نوجوان یک هنجار 
درون‌گروهی جلوه 

دهد
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