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نوجوانی به دوره‌ای از رش��د اطلاق می‌شود که زمان گذار و انتقال 
از کودکی به بزرگ‌س��الی است و ش��روع و پایان آن از فرهنگی به 
فرهن��گ دیگر تغییر می‌کند. از نوجوانی به عنوان دورة انتقال یاد 
می‌ش��ود؛ انتقال از نارس��ی و نابالغی کودکی به رسش و بالیدگی 
بزرگ‌س��الی. نوجوانی دوره‌ای اس��ت که در آن اف��راد یاد می‌گیرند 
از نظ��ر اجتماعی مس��ئولیت اعمال خود را بپذیرن��د. در طول این دوره، 
نوجوانان با تحولات مختلف جسمانی، شناختی، عاطفی و اجتماعی روبه‌رو 
می‌شوند. کم‌رویی )shyness( از جمله پدیده‌هایی است که در مردم همة 
جوامع به چشم می‌خورد و معمولاً تعداد قابل‌توجهی از کودکان، نوجوانان 
و بزرگ‌س��الان ناخواسته خود را در زندان کم‌رویی محبوس می‌کنند و به 
همین دلیل، قادر به شکوفا کردن استعدادها و خلاقیت‌های خویش و سود 

بردن از ظرفیت‌ها و قابلیت‌های ارزشمندشان نیستند.
کم‌رویی مسئله‌ای است که در 30 سال گذشته مورد بحث محافل زیادی 
بوده است و محققان در رسیدن به درک درستی از این پدیده نقش مهمی 
داشته‌اند. کم‌رویی به‌عنوان یک مفهوم اجتماعی درک و با اضطراب تجربه 
ش��ده در موقعیت‌های اجتماعی مشخص می‌ش��ود و در نتیجة منع رفتار 
اجتماع��ی یا بین‌فردی که از نگرانی‌های ایجاد ش��ده درب��ارة ارزیابی‌های 
بین‌فردی حاصل می‌آید. اگرچه برخی از مطالعات نشان می‌دهند که مردم 
در قارة آسیا به‌طور قابل توجهی نسبت به مردم کشورهای غربی کم‌رویی و 

دلهره بیشتری دارند )کویدمیر ودمیر1، 2008(.
کم‌رویی یک پدیدة پیچیده و مرکب ذهنی، روانی و اجتماعی اس��ت که 
به دلایل بی‌ش��مار در طول دوران رش��د به‌تدریج پدیدار می‌شود و با دارو 
برطرف نمی‌گردد. همچنین، اساساً رفتاری اکتسابی و آموخته شده است و 
برای درمان و برطرف کردن آن باید یادگیری‌زدایی صورت گیرد و رفتار تازه 
و مطلوب اجتماعی در فرد فراگیر شود. اگر در مورد رفتار غیراجتماعی فرد 
کم‌رو چاره‌ای اندیشیده نشود، او دچار استرس‌های شدید می‌شود و احتمالاً 
خطرناک‌ترین و حادترین ش��رایط را برای ابتلا به بیماری‌های شدید روانی 

مانند اسکیزوفرنی و افسردگی خواهد داشت )زیمباردو و رادل2، 2001(.
در حالی که مدت‌هاست گرایش زیادی به تمرکز علمی بر تعاملات مثبت 
و منفی پیدا شده، به کودکانی که از تعامل خودداری می‌کنند، بسیار کمتر 

توجه شده است )رابین و کاپلان3، 2010(.

غلبه بر کم‌رویی
آیا شما می‌دانید که:

- حدود پنجاه درصد از جوانان را کم‌رو می‌دانند؛
- به‌طور متوس��ط، افراد کم‌رو کمتر با دیگ��ران قرار ملاقات می‌گذارند و 

ممکن است دیرتر ازدواج کنند. 
- کم‌رویی باعث آن می‌شود که افراد فرصت‌های مناسب برای ابراز علاقه  

را از دست بدهند.
آیا شما کم‌رو هستید؟ نگران نباشید، شما تنها نیستید. بسیاری 
از افراد مشهور نیز کم‌رو بوده‌اند؛ از جمله رابرت فراست، الینور 

روزولت، باربارا والترز و دیوید لترمن.
باید بدانیم که به آس��انی نمی‌توان بر کم‌رویی غلبه کرد، اما 
افراد کم‌رو با تمرین کردن می‌توانند در موقعیت‌های فشارزا که 
باعث تشدید کم‌رویی آنان می‌شود، احساس راحتی بیشتری کنند.
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تمرین‌ها
گام1: برخی از مهارت‌های کم‌رویی را یاد بگیرید.

- برنامه‌ریزی برای آینده: برنامه‌هایتان را با صدای بلند در مقابل آینه برای 
خود تکرار کنید و سپس آن‌ها را انجام دهید.

- تفک��ر مثبت: مقداری از وقت خود را ص��رف تفکر در مورد توانایی‌ها و 
امکانات خودتان بکنید.

- سؤال کردن.
- تماش چشمی مناسب: علاقة خود را نسبت به کسی که دوستش دارید 

با تماس چشمی مناسب نشان دهید.
- مرور موقعیت‌های کم‌رویی: به یاد داشته باشید که گاه در میان گروهی 

از مردم هستید، ممکن است بیش از نصف آن‌ها کم روتر از شما باشند.
گام‌2: از موقعیت‌هایی که در آن‌ها احس��اس کم‌رویی به ش��ما دس��ت 

می‌دهد، فهرستی به ترتیب شدت احساس کم‌رویی تهیه کنید.
گام3: به‌طور منظم خود را در مورد موقعیت‌هایی که در آن‌ها احس��اس 

کم‌رویی می‌کنید، به چالش بکشید.
- از موقعیت‌هایی که کمتر در ش��ما احساس کم‌رویی ایجاد می‌کنند، به 

موقعیت‌های حادتر فکر کنید.
- هنگامی که یکی از شرایط یادشده را به مدت دو هفته تمرین کردید، 
موقعیت بعدی را ش��روع کنید و ب��ه آرامی خود را در همة موقعیت‌ها قرار 

دهید.
گام4: در تمرین مهارت‌ها با ثبات باشید.

- حت��ی پ��س از آنک��ه هم��ة موقعیت‌ها را تمری��ن کردید، ب��از هم در 
موقعیت‌های مناس��ب پیگیر تقویت مهارت‌های خود باشید )هندرسون و 

زیمباردو4، 2005(

دلایل کم‌رویی
متخصصان کم‌رویی دلایل زیر را برای این پدیده شناسایی کرده‌اند.

1. ژن‌ها زمینه را برای کم‌رویی افراد مستعد می‌سازند؛
2. در این مورد، یک وابس��تگی ثابت بین والد و فرزند نیز تا حدی تأثیر 

دارد؛
3. فقر در کسب مهارت‌های اجتماعی؛

4. مورد آزار و اذیت و عیب‌جویی والدین و خواهر و برادرها قرار گرفتن.
برخی از کودکان موقعیتی هستند؛ یعنی، در یک موقعیت جدید احتمالاً 
بیش از سایر کودکان حالت کم‌رویی به خود می‌گیرند. آن‌ها سعی می‌کنند 
کمتر از دیگران بدرفتاری اجتماعی از خود نشان دهند و علت آن شاید این 
باشد که توجهش��ان به اینکه دیگران دربارة آن‌ها چه فکر می‌کنند، جلب 
می‌شود )سانسون، 1996، به نقل از بات، موسی، اجمل و رحمان5، 2011(.

کم‌روی��ی اغلب در مواردی مانند موقعیت‌های تازه، مورد ارزش��یابی قرار 
گرفت��ن فرد از س��وی دیگران، م��ورد توجه قرار گرفتن و مش��اهدة فرد ا‌ز 
سوی دیگران یا مواردی که دیگران در کار هم دخالت کنند، روی می‌دهد 

)کروزیر6، 2002(.

راهبردهای غلبه بر کم‌رویی
ماولوف )2008( راهبردهای زیر را برای غلبه بر کم‌رویی کودکان پیشنهاد 

کرد.
- ک��ودکان را از زمان‌هایی که خود ش��ما خجالتی عمل می‌کنید، مطلع 

سازید.
- برای کودک توضیح دهید که چطور از برون‌گرایانه عمل کردن س��ود 

خواهد برد.
- به کودکان برچسب کم‌رویی نزنید.

- در محیط‌های غیرخانوادگی و اجتماعی از کودک کمتر حمایت کنید.
- تعامل کودک را با دیگران افزایش دهید.

- به فرزندان خود برای رفتارهای برون‌گرایانه‌شان پاداش دهید.
- در حضور کودکان دیگر، رفتارهای برون‌گرایانة کودک را تشویق کنید.

- برای کودکان کتاب‌های��ی در مورد افرادی که بر کم‌رویی و ترس خود 
غلبه کرده‌اند، بخوانید.

- رفتارهای غیرجدی کودکان را از بین ببرید یا اثر آن‌ها را کاهش دهید.
- به کودکان آموزش دهید تا هیجانات خود را شناسایی کنند.

- با یک مشاور، روان‌‌شناس یا روان‌پزشک مشورت کنید )ماولوف7، 2008(
هونی��گ )1987( کم‌رویی را نوع��ی ناراحتی در موقعیت‌های بین فردی 

توصیف می‌کند که مانع دسترسی فرد به اهداف شخصی‌اش می‌شود.
هندرس��ون و زیمب��اردو )2005( معتقدن��د که کم‌رویی اساس��اً نوعی 
موضع‌گیری به عقب است که پیوندهای ارتباطی انسان‌ها را ضعیف می‌کند.

کرویزر )2000( کم‌رویی را یک حالت ناراحتی یا بازداری در موقعیت‌های 
بین‌فردی می‌داند که مانع رس��یدگی کردن به اهداف حرفه‌ای و ش��خصی 

می‌شود.
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کم‌رویی یک پدیدة پیچیده و مرکب ذهنی، روانی و 
اجتماعی است که به دلایل بی‌شمار در طول دوران رشد 

به‌تدریج پدیدار می‌شود و با دارو برطرف نمی‌گردد. 
همچنین، اساساً رفتاری اکتسابی و آموخته شده است و برای 

درمان و برطرف کردن آن باید یادگیری‌زدایی صورت 
گیرد و رفتار تازه و مطلوب اجتماعی در فرد فراگیر شود
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