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 سخن هيئت تحريريه
 

و  دنیشـیاند یتازه برا یافق یاست به سو یا چهیدُکسا باور دارد که کتاب در
امـروز  یاست که بتوانند به زندگ یآوردن آثار و فراهم دنی. رسالت ما برگزستنیز

 تیـرا تقو یو اجتمـاع یبا مسائل فرد ییارویتوان رو ند،یفزایمعنا ب رانیا ۀجامع
گاهانه تر وشنر یا ندهیآ یبه سو ندیبگشا یکنند، و راه  .تر و آ

معتبـر  یهـا آثـار برجسـته و پژوهش انیـاز م ،یبا دقت و وسـواس علمـ ما
استوار در اعتبار  یا که از پشتوانه میکن یرا انتخاب م ییها کتاب ،یو داخل یجهان

ند. هدف ما صـرفاً و ناشران معتبر برخوردار باش شمندان،یاند ۀتجرب ،یدانشگاه
است که دانـش  یمنابع آوردن همبلکه فرا ست،یها ن کتابخانه یها افزودن بر قفسه

گاه  .زنند وندیپ رانیا ۀو مسائل امروز جامع یواقع یازهایرا با ن یو آ
اهتمام ما آن است کـه دسـتاورد  ف،یتأل ۀترجمه و چه در حوز ۀدر عرص چه

 یآثـار رنـد؛یدر دسترس قرار گ ین فارسبرجسته به زبا سندگانیپژوهشگران و نو
انسان معاصـر بدهنـد و  یها درخور به پرسش یبر انتقال دانش، پاسخ که، علاوه

 .تر به جهان باشند ژرف یپرورش نگاه ساز نهیزم
 نیسـرزم نیـا یهسـتند کـه بـه بالنـدگ یاز افـراد یعیوس ۀریما دا مخاطبان

مندنـد و  علاقه یمسـائلِ نظـر و فهـم ل،یـکه بـه نقـد و تحل یافراد شند،یاند یم
 ایـو عمـلْ پو شـهیرا دارند؛ آنان که در اند یرنگ کردن مشکلاتِ عمل کم ۀدغدغ

 .متعددند یهابه خود و جامعه از منظر ستنینگر یهستند و همواره در پ
خِـرد و  انیـو عمـل، م شـهیاند انیـباشـد م یهر کتابِ دُکسا پلـ میدار دیام

گـاه یا ساختن جامعـه یبرا کوچک اما استوار یتلاش ؛یزندگ تر، توانمنـدتر، و  آ
 و جهان. رانیا یِ و فرهنگ یفکر راثیبا م تر یقو یوندیپ یدارا

  
وردی و افشین سپهوندی تورج اله
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داشت محیط زیست و  سفرهیختۀ گرامی، ما در نشر دُکسا برای پا
کردن صدمات درازمدت ناشی از صنعت چاپ، و همچنین  کمینه

های  شدۀ کتاب، ارجاعات و یادداشت هدف کاهش هزینۀ تمام با
توانید با اسکن کد زیـر،  ایم، اما شما همواره می پایانی هر فصل را حذف کرده

ت نشـر دُکسـا مراجعـه کنیـد و سـای به صفحۀ اختصاصی ایـن کتـاب در وب
هـا، و توضـیحات تکمیلـی متـرجم، از  بر مشاهدۀ ارجاعات، یادداشت علاوه

گاه شوید.خطاهای   احتمالی مرتبط با چاپ و ترجمۀ کتاب آ





 گفتار مترجم پيش

تحـول برانگیزترین مراحـل  یکـی از چـالش دوران نوجـوانیبدون اغـراق، 
شناس، در اتـاق  یک روان عنوان به. رود می شمار بهانسان  جسمی و روانی

ام  درمان بارها و بارها این شکایت را از والدین دارای فرزند نوجوان شـنیده
انــد کــه گــویی دیگــر او را  حــدی تغییــر کرده کـه رفتارهــای نوجوانشــان به

فرزنـد  تفـاوتی بییا  گیری گوشه، سرکشی، منطقی بیاز  ها شناسند. آن نمی
از افــت تحصــیلی، پرخاشــگری، یــا  نیــز معلمــان .خــود شــکایت دارنــد

 .اند آموزان نوجوان خود نگران انگیزگی دانش بی
ن هستند که سالا بزرگ موارد، این تر بیشدر  ها، در مواجهه با این چالش

هسـتند.  ی نوجوانانفهم علت رفتارهادر  یا سردرگمی نوعی ناتوانی گرفتار
شـود،  تـوجهی دیـده می مقاومت یـا بی صورت بهدر واقع، آنچه از بیرون 

در مغـز در ایـن سـن اسـت کـه ی عمیقـ طبیعـی و اغلب بازتاب تغییرات
دهی  ین دوره، مغـز در حـال بازسـازی و سـازماندر ا. دهد یرخ منوجوان 

شوند،  ها ناپایدار می گیری گیرند، تصمیم شدت می هیجاناتمجدد است؛ 
در فراینـدی  نوجـوان یابنـد، و هویـت روابط اجتمـاعی معناهـای تـازه می

رو، نوجوانی نه  . از همیندر حال شکل گرفتن استخطا  و آزمونپیچیده از 
انگیز  هــای شــگفت ظرفیتظهــور  بلکــه عرصــهای بحرانــی،  صــرفاً دوره
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شناختی و عاطفی است که درک درسـت آن نیازمنـد نگـاهی چندبُعـدی، 

 علمی و انسانی است.
ای تازه گشوده  ویژه در دو دهه اخیر دریچه در این میان، علوم اعصاب به

هـایی از  انـد کـه بخش های تصویربرداری مغزی نشان داده است. پژوهش
 ،گیری، خـودتنظیمی و قضـاوت هسـتند مسئول تصـمیم مغز نوجوانان که

مغـز کـه سـاختارهای هیجـانی  ، درحالیرشد و بلوغ هستند هنوز در حال
، در تحـولات مغـزی. ایـن ناهمـاهنگی اند شدهفعال  تر آماده و خیلی قبل

نوجوانان است. درک چنین » نامتعادل«ظاهر  بهاساس بسیاری از رفتارهای 
برچسب زدن به نوجـوان  جای  کند تا به ن کمک میلاسا بزرگهایی به  یافته

ینـدهای زیسـتی و امعیارهـای خـود، بـه فر براسـاس او هایتفسیر رفتار و
  توجه کنند. تر بیشدر نوجوان  شناختی در حال تغییر روان

ها، بلکـه  نه صرفاً ابزاری برای توضیح پدیده علوم اعصاباز این منظر، 
هــای  آمــوزش مهارت زنــدپروری، درفر در ؛اســت راهنمــایی بــرای عمــل

و حتـی در  درمـانی، روان، در مدارسهای  خودتنظیمی، در طراحی برنامه
 وگو و گوش دادن به نوجوانان. نحوه گفت

زیبایی میان علـم و تجربـه  اثری است که به »امروز مغز نوجوان«کتاب 
 ۀ، اسـتاد برجسـتجـان کریسـتوفر کـولمننویسنده این کتـاب  زند. پل می

 دانشـگاه در نوجـوانی ۀو از پژوهشگران مطـرح حـوز تحولی شناسی نروا
کسفورد است. بـا نوجوانـان،  ها پژوهش و مشـاوره کولمن با اتکا بر سال آ

ارائـه  »تحـول نوجـوان حـال در مغزِ «والدین و مدارس، تصویری جامع از 
ن آن را سـالا بزرگهایی کـه  دهد که بسیاری از ویژگی دهد. او نشان می می

پندارند، در واقع مراحل طبیعی رشد مغز هسـتند؛  می ناهنجارییا  لمشک
گیری  درســتی درک و هــدایت شــوند، بســتر شــکل فراینــدهایی کــه اگــر به

های هوشــمندانه را فــراهم  گیری خلاقیــت، اســتقلال، همــدلی و تصــمیم
 کنند. می
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 یشناسان، مشاوران، مربیان روان ، معلمان،ویژه برای والدین این کتاب به

گاهانه خواهند رابطه که می با نوجوانان برقرار کنند، اثری و کارآمدتر تر  ای آ
یابد که هـر رفتـار، هـر  درمی این کتاب مطالعهارزشمند است. خواننده با 

 تحـول مسـیر در ای ریشه نوجوان، ۀواکنش هیجانی، و هر تصمیم عجولان
ی، زبـانی هـای علمـ از خلال داده کولمناجتماعی او دارد.  رشد مغزی و

هـای دوره  چالششـود کـه  سازد و به مـا یـادآور می انسانی و کاربردی می
کـه بـا  اسـت ای از زنـدگی نه معما، بلکه مرحلهاست،  نه مسئله نوجوانی

 تواند به شکوفایی فردی و اجتماعی بینجامد. درک و همراهی، می
والـدین و امید آن است کـه ترجمـه ایـن اثـر، فرصـتی فـراهم کنـد تـا 

تر به دنیـای  تر و همدلانه د با دیدی علمینبتوان صصان حوزه نوجوانانمتخ
 بلکـه نگرانی، ۀدنیایی که اگر درست فهمیده شود، نه مای ؛دننوجوانان بنگر

 .است نوآوری و امید سرچشمهٔ 
 
 با احترام

 مرام رضاییپیمان 
 ۱۴۰۴مهرماه 





 مغز نوجوان يشناس روانگفتار:  پيش

هـا سـخت از خـواب  ماننـد، و صـبح ت بیدار میچرا نوجوانان تا دیروق
ترهـا هسـتند؟ چـه  شوند؟ آیا واقعاً نوجوانـان خطرپـذیرتر از بـزرگ بیدار می

 هد؟ د های نوجوانان رخ می تغییراتی در هورمون
برای همه کسانی که در زندگی یـک » شناسی مغز نوجوانان روان«کتاب 

عـاً بفهمنـد در مغـز او چـه آورد تـا واق نوجوان نقش دارند، بینشی فراهم مـی
کند تا با استفاده از چنین بینشی، کیفیت روابـط  ها کمک می گذرد و به آن می

و تعاملات خود را در این مرحله حساس زندگی بهبود بخشـند. ایـن کتـاب 
مغـز  ١تحـولدهد: از جملـه نحـوه  بحث قرار میمورد موضوعات اساسی را 

آوری،  پـذیری، تـاب وجوان، خطرها در مسیر تحول ن نوجوان، نقش هورمون
 این کتاب این بـاور .سالان همالگوی خواب و مسائل اجتماعی، مانند فشار 

هسـتند، بـه چـالش » پـذیر شـکننده و آسـیبنسـل «هـا  کـه آن را ای کلیشه
 کند. کشد، و مفاهیم مرتبط با سلامت روان نوجوانان را بررسی می می

                                                                                                               
 قیـموجود زنده (مانند انسـان) در طـول زمـان، از طر کیآن  است که در یندرایف (development) تحول .١

، رفتـار هیجانـاتدر فکر،  تواند یم راتییتغ نی. اکند یم دایپ یتر دهیچیپ یها ییکرده و توانا رییتجربه و رشد، تغ
برای ترجمه این اصطلاح استفاده شـده اسـت، » رشد«ها از واژه  اگرچه در برخی کتاب باشد. یو روابط اجتماع

 دیـتأک »یفیو ک یادیبن یدگرگون« بر» development«انتخاب شده است؛ زیرا » تحول«اما در این کتاب واژه 
مفهـوم  یخـوب بـه یدر فارس» تحول«واژه  .شود یوزن) محدود نم ایقد  شی(مثل افزا »یرشد کمّ «دارد و تنها به 

 .(م) کند یرا منتقل م یشناس در روان» development«و جامع  ایپو
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 در برابـرکنـد تـا  کمـک مـی این کتاب بـه والـدین و مراقبـان نوجوانـان

های کارآمدتری نشان  نوجوان در خانه واکنش کیبا  کردن یزندگ یها چالش
هـای شـغلی کـه بـا  دهند. همچنین، برای دانشجویان و متخصصـان حـوزه

نوجوانان سروکار دارند (از جمله مددکاران اجتماعی، مشاوران، کارشناسـان 
از  ارزشـمندروری و وپـرورش) درکـی ضـ سلامت و فعالان بخش آمـوزش

 آورد. شرایط یک نوجوان را فراهم می
ــالینی باتجربــه اســت. او در گذشــته  یــک روان ١جــان کلمــن شــناس ب

کسفوردپژوهشگر ارشد دانشگاه  گـذار یـک  بوده است. وی همچنین بنیـان آ
های آنان فعالیت  مرکز پژوهشی است که در زمینه مطالعه نوجوانان و خانواده

ای خود، سابقه مدیریت یک مدرسه اسـتثنایی  دوران حرفهدارد. وی در طول 
گـذاری  برای نوجوانان دارای مشکلات رفتاری، و نیز سمت مشاور سیاسـت

و در مراسـم تولـد ملکـه  ۲۰۰۱برای دولت را در کارنامـه دارد. وی در سـال 
نشـان امپراتـوری پاس خـدماتش در حـوزه مسـائل نوجوانـان   انگلستان، به

 ریافت کرد.را د ٢بریتانیا

 »جا شناسی همه روان«های  کتاب مجموعه
شناسی هستیم. ما دوست داریم بـدانیم  ها شیفته مفاهیم علم روان ما آدم

گونـه فکـر  شـود، چـرا ایـن چه عواملی باعث بروز یک رفتـار در انسـان مـی
نماهایی  شناس زند؟ همه ما با روان کنیم، و چرا چنین رفتاری از ما سر می می

داننـد. همـواره  ها را می کنند پاسخ همه این پرسش ایم که ادعا می هروبرو شد
شناسان قادر هستند ذهنشـان را  پرسند که آیا روان افراد زیادی این سؤال را می

است کـه سـعی  ییها مجموعه کتاب عنوان »جا شناسی همه روان«بخوانند. 
بـه سـخ هـای رایجـی را کـه در پا علمـی و افسـانه دارند مطالـب زرد و شـبه

 بحث قرار داده و رد کنند.مورد  ،ترین سؤالات زندگی مطرح شده بزرگ

                                                                                                               
1. John Coleman 
2. Officer of the Order of the British Empire (OBE) 
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پـردازد کـه  پنهـانی مـی یشـناخت این مجموعه بـه بررسـی عوامـل روان

هــای  کننــد؛ از تمــایلات و بیــزاری هــا را هــدایت مــی رفتارهــای مــا انســان
طبیعـی در مـا تکامـل  صورت بهناخودآگاهمان گرفته، تا غرایز اجتماعی که 

برانگیـز دارد،  اند. هر کتاب ساختاری جذاب، آموزنده و کنجکاوی پیدا کرده
و توسط یک متخصص در آن زمینه نوشته شده است. در هر کتاب نویسـنده 

با ادعاهای برآمـده از باورهـای  را تلاش دارد دانش حاصل از پژوهش علمی
وانـد درک ت شناسی چگونه می مقایسه کند، و نشان دهد علم روان ١پسند عامه

 کند.تر  غنی تر و بار ما را از زندگی انسان مدرن پُر

                                                                                                               
1. popular wisdom 





 اي درباره مغز نوجوانان مقدمه: ١فصل 

  مقدمه
با روش معمول  ،یدوره نوجوان یشناخت کتاب به مسائل روان نیا کردیرو

البته در این کتاب درباره تمام چیزهای مهـم در . ها متفاوت است کتاب گرید
، سـالان همهـای  یم کرد؛ مثلاً درباره دوستان و گروهاین دوران صحبت خواه

فرزندپروری، تفریحات، مشکلات خواب، سلامت روان نوجوانـان و غیـره. 
اما، تفاوت این کتاب در این است که از دریچه رشـد و تحـول مغـز بـه ایـن 

 کند. موضوعات نگاه می
در نگاه اول ممکن است این موضوع برای شـما کمـی عجیـب بـه نظـر 

علمـی و  حـد از بیشد. ممکن است فکر کنید چنـین کتـابی بـرای شـما برس
تـری بیاموزیـد؛ ماننـد  بخواهید مطالـب کـاربردی شما سنگین است. شاید

نحوه برقراری ارتباط بهتر با نوجوان خود یا راهکارهایی برای کـاهش تـنش و 
هـای  یا ممکن اسـت دربـاره اسـتفاده نوجوانتـان از شـبکه ،درگیری در خانه

هایی داشته باشـید. پـس چـه لزومـی دارد کـه دربـاره مغـز  تماعی نگراناج
 نوجوانتان بدانید؟

در این کتاب به شما نشان خواهیم داد که درک عملکرد مغـز، تصـویری 
کــاملاً متفــاوت را از دوران نوجــوانی در ذهــن شــما ترســیم خواهــد کــرد. 

ن سـالا زرگبهاست که رفتارهای نوجوانان باعث سردرگمی و عصـبانیت  قرن
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گوینـد، بـا  ن مـیسـالا بزرگشود. چرا نوجوانان باید درباره هر چیزی که  می
ثبـات رفتـار  قـدر متنـاقض و بـی هـا ایـن ها بحث و جدل کننـد؟ چـرا آن آن

کنند؟ چرا یک لحظه خوشـحال و امیدوارنـد و چنـد لحظـه بعـد کـاملاً  می
رحـرف بـه یـک ناراحت و ناامید؟ چه اتفاقی افتاده که یک کودک عـادی و پ

 گیر و بداخلاق تبدیل شده است؟ نوجوان گوشه
وهمـه در  هـا همـه استدلال من این است که سرنخ پاسخ به این پرسـش

درستی درک کنند که در ایـن  مغز قرار دارد. وقتی والدین، معلمان و دیگران به
دهد، متوجه خواهند شد که پشـت  دوران در مغز نوجوان چه اتفاقاتی رخ می

هایی کاملاً منطقی وجـود دارد.  کننده و متناقض علت رفتارهای گیج همه این
ام و بـه  های آموزشی را برای والدین برگزار کرده در چند سال گذشته، من دوره

ام.  های اصلی فرایند تحول مغز در دوره نوجوانی را آموزش داده ها واقعیت آن
 ها چه بوده است؟ خب، نتیجه این آموزش

گ لحظـه «اه شدن خـود از تحـولات مغـز نوجـوان را بـه والدین لحظه آ
کردنـد کـه تغییراتـی  ها ابراز مـی کردند. آن تعبیر می» شدن چراغ ذهن روشن

ها نسبت به پسر یا دخترشان ایجاد شده اسـت. یکـی از  عمیقی در نگرش آن
دانسـتم!  ها را نمی کدام از این خدای من! من واقعاً هیچ«والدین به من گفت: 

آگاهی مـن «یکی دیگر از والدین گفت: ». کنم! زندم را بهتر درک میحالا فر
ام ایجاد  ساله ۱۵از این موضوعات تغییراتی اساسی در شیوه ارتباطم با فرزند 

ممنـونم، واقعـاً «هـا هـم گفـت:  کننـده یکی دیگـر از شـرکت». خواهد کرد
مشـکلات  دانستم، شاید از بـروز بسـیاری از ها را زودتر می ممنونم! اگر این

 ».شد جلوگیری می
توانـد منجـر  من عمیقاً بر این باورم که شناخت تحولات مغزی واقعاً می

به ایجاد تغییر در روابط خانوادگی شود. البته عوامـل دیگـری هـم در ایجـاد 
های مختلف کتاب بـه ایـن مـوارد نیـز  چنین تغییری نقش دارند که در بخش
است  شرایط اجتماعیعوامل تأثیرگذار اشاره خواهم کرد. برای مثال، یکی از 
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گذارد. مثلاً، نوجوان در چه مکان و زمانی رشـد  که بر همه نوجوانان تأثیر می

کند بـرای خـودش تصـمیم بگیـرد؟ در  کرده است؟ چه زمانی اجازه پیدا می
خصوص مسائل مرتبط با سلامت و آموزش، والدین چقدر به نوجـوان حـق 

تـر  یک واقعیت مهم را در ذهـن مـا پررنـگ ها دهند؟ این پرسش انتخاب می
ی اسـت؛ سـال بزرگهای نوجوانی، دوران انتقال از کـودکی بـه  سالکنند:  می

دربـاره  ۲در فصل  تواند تا حدودی سخت و ناخوشایند باشد. انتقالی که می
 بحث خواهیم کرد. تر بیشتحولات مهم در این دوره انتقال 

 ای درباره مغز مقدمه
و  انگیزتـرین شـگفت، اسـرارآمیزترینغز انسان یکـی از توان گفت م می
قدر کوچک است که  ها در طبیعت است. از نظر اندازه، آن پدیده ترین پیچیده

هـای بـدن مـا  یکی از اندام که اینتوانید آن را در کف دست نگه دارید. با  می
کنـد.  گر پیشرفته عمل مـی رود، مثل یک ماشین یا دستگاه کنترل می شمار به

ین نقش تر بیشفرایند تکامل انسان است و  از باشکوه نمادیدر واقع، مغز ما 
 کند: ها ایفا می ها و صفات هر یک از ما انسان را در تعیین ویژگی

زیرا هنوز چیزهای زیادی هست که  مغز ما یک پدیده اسرارآمیز است، -
هـای  سال گذشته علوم اعصاب گـام ۲۰دانیم. البته طی  درباره مغز نمی

بزرگی را در جهت شناخت مغز برداشته است، ولی ما هنـوز در ابتـدای 
نامند، چـون  می ١»کیهان درونی«راه هستیم. برخی از نویسندگان مغز را 

ای  ای دارد و همین امر موجب شده تا بخش عمده ظرفیت بسیار گسترده
 از آن همچنان ناشناخته باقی بماند.

ای  العـاده را شاهکارهای فوقزی انگیز است، مغز ما یک پدیده شگفت -
کند، اعمال و رفتار مـا  دهد. مغز هیجانات ما را مدیریت می را انجام می

                                                                                                               
1. inner cosmos 
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کند، در حـین خـواب،  کند، خاطرات ما را در خود ذخیره می را اجرا می

کنـد تـا بـا خطـرات مقابلـه  آفریند. مغز ما را یاری می ما را می یاهایرؤ
واد داخل خـون، انـرژی و چرخـه کنیم. همچنین، با تنظیم دما، سطح م

 کند تا زنده بمانیم. ، به ما کمک مییداریوب خواب
 

در این فصل، تا جایی که بتوانیم تلاش خواهیم کـرد توضـیح دهـیم کـه 
حین تفکر، بروز احساسات، برقراری ارتباط با دیگـران و واکـنش بـه محـیط 

وع اصلی این حال، موض دهند. بااین اطرافمان، چه فرایندهای اساسی رخ می
تغییرات کلیدی را که در دوران نوجـوانی  ،نیبنابرا ؛است مغز نوجوانانکتاب 

دهد نیز شرح خواهیم داد. تا همین اواخر، اعتقاد بر ایـن بـود  در مغز رخ می
شود. ما درباره تحـولاتی کـه  که تحول مغز در پایان دوران کودکی متوقف می

 عات بسیار اندکی داشتیم.افتد، اطلا پس از بلوغ در مغز اتفاق می
اما با پیدایش فناوری تصویربرداری مغزی، این طرز فکر کاملاً دگرگـون 

تـوجهی در  دانیم که در دوران نوجوانی تغییرات قابـل شده است. حالا ما می
افتد. این تغییرات تأثیر عمیقی بر رفتارهـای نوجوانـان و نحـوه  مغز اتفاق می

 ن دوره از زندگی دارد.های ای ها با چالش مواجهه آن

 شرح مختصری از مغز انسان
ایـد کـه مـردم دربـاره  مغز ما دارای میلیاردها سلول است. حتمـاً شـنیده

 ۸۰کننـد. مغـز شـما تقریبـاً  صحبت مـی ١»های خاکستری کوچک سلول«
های عصبی  دارد. اصطلاحاً به این سلول» سلول خاکستری کوچک«میلیارد 

اسـت. در واقـع، وجـه  یتصـور رقابـلین عـدد غشود. ای گفته می ٢»نورون«
توانـد درک درسـتی از ایـن  طنزآمیز این مسئله اینجاست که مغز انسان نمـی

 تعداد نورون داشته باشد! این عدد حدوداً ده برابر کل جمعیت دنیا است.
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