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َّهُم أسَرَعُ إلى كُلِّ خَيرٍ - نوجوانان را درياب زيرا كه آنان    امام صادق )ع(فرمود: عَلَيكَ باِلحداثِ فَإن
سريع‌تر به كارهاى خير روى مى آورند.

كافى/ ج8، ص93، ح66

هاديانه
نوجواني 
و كار خير

انتخاب الگوهاي تك‌بعدي براي نوجوانان خطرآفرين است
رضا كريمي، فعال فرهنگي حوزه نوجوانان:

  الگوپذيري در نشست‌هاي گفت‌وگو محور
رضا كريمي با تأكيد بر خروجي بس��يار خوب برگزاري رويداد رستا 
در منطقه 18 در شهر تهران مي‌گويد: »در اين نشست‌ها، نوجوانان 
حول يك موضوع گفت‌وگو مي‌كنند و كارش��ناس صرفاً آن رويداد 
را مديريت مي‌كنن��د. وقتي نوجوانان در بحث��ي گفت‌وگو مي‌كنند 
به نتيجه‌هاي خوبي مي‌رسند و خودش��ان مي‌توانند براي خودشان 
تصميمات خوبي بگيرند به ش��رطي كه در حلق��ه رفقاي خوب قرار 
گيرند و بتوانند الگوهاي مناسبي پيدا كنند. استقبال از اين رويداد نيز 
بسيار خوب بوده است چراكه گوش شنوايي هست كه حرف‌هايشان 
را مي‌شنود و چشم بينايي كه آنها را خوب مي‌بيند. اين رويداد در حال 
حاضر در مجموعه مدارس، مساجد و فرهنگسراها درحال اجراست 
و استقبال هم بي‌نظير بوده است و اين نشان مي‌دهد در آينده شاهد 

خروجي‌هاي خوبي خواهيم بود.«
به گفته وي الگوسازي صحيح براي نوجوانان يكي از مهم‌ترين اهداف 
اين نشست‌هاست كه دستاوردهاي عملي خوبي هم داشته و موجب 

روشنگري مخاطبان شده است. 

 الگوهاي مناسب معرفي كنيم
كريمي الگوپذيري و الگوسازي براي نوجوانان و جوانان را حائز اهميت 
دانسته و اظهار مي‌دارد:»يكي از بهترين راه حل‌ها در تسريع و تسهيل 
تربيت جوان و نوجوان معرفي الگوست. با معرفي الگو‌هاست كه آن 
مسيري كه مي‌خواهيم جوان و نوجوان در آن حركت كند راحت‌تر 
طي مي‌شود و او را به هدف متعالي مي‌رساند. با معرفي الگو طي طريق 

براي نوجوان ساده و دقيق‌تر مي‌شود.«
رئيس فرهنگسراي خاتم)ص( درباره اثرات مثبت الگوسازي ادامه 
مي‌دهد:‌» الگوسازي چند اثر مثبت دارد كه يكي از مهم‌ترين آثار 
آن دست يافتن به مسير، نقطه و هدفي است كه مي‌خواهيم نوجوان 
به آن برسد. او متوجه مي‌شود هستند كس��اني كه مسير را رفته و 
موفق ش��ده‌اند، پس او هم مي‌تواند. در اصل الگوسازي راهي است 
كه فعل »ما مي‌توانيم« در آن به رخ كش��يده مي‌شود. اثر ديگر آن 
شفافيت مسير است كه با نگاه به س��يره و روش فردي كه به هدف 
رسيده است به دست مي‌آيد. همچنين نوجوان در حركت رسيدن 
به هدف، مسير را گم نمي‌كند چون الگو دارد. پس به جرئت مي‌توان 

گفت معرفي الگو و الگوس��ازي مس��يري خوب براي رشد و ترقي 
نوجوان است.«

وي مي‌افزايد:» با وجود اثرات مثبت الگوسازي يك نكته بسيار حائز 
اهمیت است؛ بايد در انتخاب الگو دقت شود. ممكن است الگويي براي 
نوجوان معرفي كنيم كه در جهات ديگري موجب انحراف در او شود. 

مثلًا فردي الگوي ورزشي خوبي باشد ولي او 
تنها در مسير ورزش��ي موفق بوده و در موارد 
ديگر خطاهاي فاحشي دارد كه ممكن است 
نوجوان را منحرف كند. يا ش��اهد الگوهايي 
بوده‌ايم كه ممكن است در يك مسئله خوب و 
سلامت اما در سبك زندگي دچار چالش‌هاي 
زيادي باشند. پس‌ الگوهاي تك‌بعدي و فاقد 
ويژگي‌هاي جامع براي فرزندان ما خطرآفرين 
است. بنابراين بايد نقاط ضعف و مثبت الگوها 
را بشناس��يم تا بتوانيم به نوجوانان درست 

معرفي كنيم.«
كريمي درباره گرايش نوجوانان به چهره‌ها 
و س��لبريتي‌هاي فضاي مجازي مي‌افزايد‌: 
»متأسفانه امروز شاهد يك مسئله چالش 
برانگي��ز هس��تيم و آن گراي��ش نوجوانان 

ب��ه چهره‌ها در فض��اي مجازي 
و رس��انه‌اي اس��ت. بايد بدانيم 
نوجوان ديده‌ش��دن را دوس��ت 
دارد و كس��ي كه توانسته به اين 
نقطه برسد و ديده شود براي او الگو 
مي‌شود به همين دليل مي‌خواهد 
خودش را ش��بيه او كن��د. ولي در 
اين بين چالش��ي ايجاد مي‌ش��ود و 
اينكه هر فردي كه در فضاي مجازي 
معروف شده اس��ت نمي‌تواند الگوي 
خوبي باشد. چراكه بعضاً در فضاهاي 
زندگي ش��خصي و رواب��ط اجتماعي، 
مشكلات، معضلات و مس��ائل جدي 
دارند كه اگ��ر در مقام الگ��وي نوجوان 
مطرح شوند حتماً نوجوان را به انحراف 

خواهند كشيد.« اين فعال فرهنگي در حوزه نوجوانان با بيان اهميت 
معرفي الگوهاي تمدن ايراني – اس�المي اظهار مي‌دارد:»كاري كه 
بايد انجام داد، معرفي الگوهاي صحيح اس��ت. م��ا در تمدن ايراني 
- اس�المي و تاريخي خودمان الگوهاي ويژه و ش��اخصي داريم كه 
رؤياي هر فردي است تا همانند او شود. شعراي برجسته، پزشكان و 
ورزشكاران برجسته، علمای ديني كه هر كدام از فضيلت‌هاي اخلاقي 
خاص برخوردارند، مسير نوجوان را به اعلي‌عليين مي‌رسانند. ما در 
تمدن ايراني كتاب‌هاي غني و در تمدن اس�المي توصيف زندگاني 

اهل‌بيت)ع( را داريم ك��ه حتماً مي‌توانند به عنوان الگوهاي بس��يار 
ويژه‌اي معرفي شوند اما بايد بدانيم چطور و چگونه آنها را معرفي كنيم. 
بنابراين روش معرفي مهم است. در اين‌باره مي‌توان گفت، اين الگوها 
بايد در قالب‌هاي مختلفي مطرح شوند كه قابل پذيرش باشند. بايد با 

روش‌هاي مدرن و مطابق اميال و انگيزه‌هاي نوجوانان باشد.«
 با معرفي الگوهاي درست، تربيت آسان مي‌شود

وي معتقد است با معرفي الگو كار براي مربي سهل و آسان‌تر مي‌شود 
چراكه با توجه به مشغله‌هاي والدين آن الگو مي‌تواند همانند والدين 
براي مربي باشد. اگر اين الگو صحيح انتخاب شود، نوجوان را در مسير 

و ريل صحيح قرار مي‌دهد و كار راحت مي‌شود. 
كريمي در اهميت معرفي الگوهاي عصر حاضر اظهار مي‌دارد:»ممكن 
است بعضي نوجوانان با تاريخ و الگوهاي تاريخي ارتباط خوبي نگيرند. 
ما الگوهاي مؤثر و ناف��ذي در عصر حاضر داري��م و مي‌توانيم آنها را 
انتخاب و جوان و نوجوانان‌مان را در مس��ير آنها قرار دهيم. از جمله 
ورزشكاران خوب و چهره‌هايي مثل سردار س��ليماني كه اگر تنها او 
را صرفاً در فضاي نظامي معرفي كنيم اجحاف ش��ده است چراكه به 
فرموده مقام‌معظم رهبري قاسم سليماني يك مكتب است. شهداي 

اخيري كه از دست داديم مانند امير عبداللهيان 
را مي‌توان فراتر از يك چهره ديپلماسي به‌ عنوان يك فعال فرهنگي و 
تربيتي كه هر ماه به يك مادر شهيد سر مي‌زدند به صورت هنرمندانه 
معرفي كنيم. لذا براي انتخاب و معرفي الگوهاي عصر حاضر و تاريخ و 
تمدن ايراني اسلامي ابتدا بايد مطالعه كرد سپس مطابق ميل و سليقه 
نوجوان معرفي كرد. نكته ديگر اينكه ما براي معرفي الگو نيازي نيست 
الزاماً به خيلي دورترها بپردازيم، گاهي يك رفيقي كه هم خوب درس 
مي‌خواند و كنار درس خواند آداب و تربيت خوبي هم دارد مي‌تواند به 

عنوان الگوي سالم معرفي شود.«

 نيره تميز كردن محل كار و منزل، ورزش 
و فعاليت‌هاي ديگ�ر روزمره گاهي  محمودي 

براي ما چنان كس�ل‌كننده و حتي 
دش�وار جلوه مي‌كند كه انگار قرار 
است سخت‌ترين كارهاي عمرمان 
را انج�ام دهيم. در واقع اين كارها س�خت نيس�ت، بلكه 
فقدان انگيزه مي‌تواند بزرگ‌ترين مان�ع براي انجام اين 

كارهاي ساده باشد. 
 هنگامي كه انگيزه‌اي براي انجام يك كار يا حتي ش�روع 
آن نداريد، ابتدا به دلايل احتمالي تمايل نداشتن خود فكر 
و سپس، برنامه‌اي براي ايجاد انگيزه در خود، تهيه كنيد.  
اما فراموش نكنيد كه هر تكنيكي براي همه افراد يا در هر 
موقعيتي كار نمي‌كند. آزمايش‌هاي رفتاري انجام دهيد 
تا ببينيد كدام روش در مورد ايجاد انگيزه براي شما مؤثر 
است تا به اهداف‌تان برس�يد. ما در اينجا چند تكنيك را 

براي شما برشمرده‌ايم. 

 طوري رفتار كنيد كه انگار انگيزه داريد 
يكي از تكنيك‌هاي مؤثر اين است كه با تغيير رفتارتان 
خودتان را فريب دهيد تا احس��اس انگيزه كنيد. طوري 
رفتار كنيد كه انگار انگيزه داريد. چون ممكن اس��ت اعمال‌تان 
احساسات‌تان را تغيير دهد و انگيزه پيدا كنيد. به عنوان مثال به 
جاي اينكه تمام روز با لباس خواب روي مبل بنشينيد و منتظر 
بمانيد تا انگيزه‌تان برسد، لباس بپوشيد و شروع به حركت كنيد. 
شايد متوجه شويد كه اقدام كردن انگيزه‌تان را افزايش مي‌دهد 
و ادامه كار را آسان‌تر مي‌كند. بنابراين از خودتان بپرسيد: »اگر 
الان انگيزه داشتم چه كاري انجام مي‌دادم؟« به اين فكر كنيد 
كه چه لباسي مي‌پوش��يد، چگونه فكر مي‌كنيد و چه اقداماتي 
انجام مي‌دهيد. سپس اين كارها را انجام دهيد و ببينيد آيا سطح 

انگيزه‌تان افزايش مي‌يابد يا خير. 

با افكار منفي بحث كنيد
هنگامي كه با انگيزه دست و پنجه نرم مي‌كنيد، احتمالاً 
ليست بلندبالايي از دلايلي را براي خودتان مي‌سازيد كه 
چرا نبايد كاري را انجام دهيد. ممكن است فكر كنيد: خيلي سخت 
است يا به هر حال نمي‌توانم آن را انجام دهم. اين نوع افكار شما را 

در حالت سكون نگه مي‌دارد. 
بنابراين سعي كنيد با افكار منفي‌تان بحث كنيد. وقتي فكر مي‌كنيد 
شكست خواهيد خورد، تمام دلايلي را كه ممكن است موفق شويد 
در مقابل آنها رديف كنيد. يا وقتي فكر مي‌كنيد نمي‌توانيد يك كار 
را تمام كنيد، تمام شواهدي را كه نش��ان مي‌دهد مي‌توانيد آن را 

انجام دهيد؛ فهرست كنيد. 
بحث با افكار منفي مي‌تواند به شما كمك كند تا هر دو طرف طيف را 
ببينيد. همچنين مي‌تواند به شما يادآوري كند كه يك نتيجه بيش 
از حد بدبينانه كاملًا دقيق نيست. احتمالاً متوجه شويد كه ايجاد 
يك ديدگاه متعادل‌تر به شما كمك مي‌كند تا براي امتحان كردن 

انگيزه بيشتري داشته باشيد. 
دلسوزي با خودتان را تمرين كنيد

ممكن است فكر كنيد هرچه بيشتر به خودتان سخت 
بگيريد، انگيزه هم در شما بيشتر خواهد شد. اما انتقاد 
شديد از خود به هيچ وجه مؤثر نيست. تحقيقات نشان مي‌دهد كه 

دلسوزي با خود در واقع انگيزه بخش‌تر است به خصوص زماني كه 
با كار يا موضوع سختي دست و پنجه نرم مي‌كنيد. 

مطالعه‌اي در سال 2011 از سوی محققان دانشگاه كاليفرنيا نشان 
داد كه دلس��وزي با خود انگيزه را براي بهبودي از شكست افزايش 
مي‌دهد. پس از شكس��ت در يك آزمون، دانش��جوياني كه با خود 
مهرباني داشتند، زمان بيشتري را صرف مطالعه مي‌كردند. علاوه 
بر اين، آنها انگيزه بيش��تري براي تغيير نقاط ضع��ف خود زماني 
كه خودپذيري )يك جزء كليدي از دلس��وزي با خ��ود( را تمرين 

مي‌كردند؛ داشتند. 
دلسوزي با خود همچنين مي‌تواند سلامت روان را بهبود بخشد )كه 
مي‌تواند انگيزه را افزايش دهد(. مطالعه‌اي در س��ال 2012 كه در 
»بررسي روانشناسي باليني« منتشر شد، نشان داد كه دلسوزي با 
خود پريشاني رواني را كاهش مي‌دهد؛ علائم اضطراب و افسردگي 
را كاهش مي‌دهد و اثرات مضر استرس را كاهش مي‌دهد. بنابراين 
به جاي اينكه به خاطر اشتباهاتتان خودتان را سرزنش كنيد يا به 
خودتان توهين كني��د، يك گفت‌وگوي درون��ي مهربان‌تر با خود 

داشته باشيد. 
از قانون ‌10دقيقه استفاده كنيد

وقتي از انجام كاري وحش��ت داريد - مانند دويدن روي 
تردميل - انگيزه انجام آن را نداريد. با اين حال، مي‌توانيد 
با اثبات اين موضوع به خود كه  این كار به اندازه‌اي كه فكر مي‌كنيد؛ 
بد نيست يا اينكه قدرت تحمل آن را بهتر از تصورتان داريد، احساس 

وحشت خود را كاهش دهيد. 
قانون 10دقيقه مي‌تواند به شما در ش��روع كار كمك كند. به اين 
ترتيب كه بعد از 10دقيقه انجام به خودتان اجازه دهيد كه يك كار 
را ترك كنيد. وقتي به 10دقيقه رس��يديد؛ از خود بپرسيد كه آيا 
مي‌خواهيد ادامه دهيد يا ترك كنيد. به احتمال زياد متوجه خواهيد 

شد كه انگيزه كافي براي ادامه دادن داريد. 
شروع يك كار معمولاً سخت‌ترين بخش است. هنگامي كه شروع به 

كار كرديد، ادامه دادن آن بسيار آسان‌تر است. 

به پياده‌روي در طبيعت برويد
هواي تازه، تغيير منظره و كم��ي ورزش مي‌تواند براي 
انگيزه شما معجزه كند. پياده‌روي در طبيعت - به جاي 

يك خيابان شلوغ شهري - مي‌تواند بسيار مفيد باشد. 
مطالعه‌اي در سال 2013 كه در مجله بريتانيايي پزشكي ورزشي 
منتشر شد، نشان داد پياده‌روي يك مس��افت كوتاه در يك پارك 
خستگي مغز را كاهش مي‌دهد. بودن در طبيعت اثر آرامش‌بخش و 
تجديد‌كننده‌اي بر مغز دارد - كه مي‌تواند به شما در مقابله با يك كار 
سخت كمك كند. بنابراين به جاي اينكه در يك خيابان شلوغ قدم 
بزنيد، قرار گرفتن در ميان طبيعت فرار ذهني مورد نياز شما را براي 

بازگشت به پروژه‌تان با انگيزه بيشتر از قبل فراهم كند. 
كارهاي س�خت و ناخوش�ايند را با چيزهاي مورد 

علاقه تركيب كنيد
احساسات شما نقش مهمي در س��طح انگيزه شما بازي 
مي‌كند. اگر غمگين، خسته، تنها يا مضطرب هستيد، تمايل شما 
براي مقابله با يك چالش س��خت يا تكميل يك كار خسته‌كننده 

كاهش مي‌يابد.  با افزودن كم��ي تفريح به كاري كه براي انجام آن 
انگيزه نداريد؛ روحيه خود را تقويت كنيد. بدين ترتيب احس��اس 
ش��ادتري خواهيد داشت و حتي ممكن است مش��تاق كار خسته 
كننده‌اي شويد كه به طور منظم با چيزهاي سرگرم كننده همراه 

شده است. 
در اينجا چند نمونه آورده شده است: مثلًا هنگام دويدن به موسيقي 
گوش دهيد، با يك دوست تماس بگيريد و در حين تميز كردن خانه 
با او صحبت كنيد، هنگام كار با رايانه، يك شمع معطر روشن كنيد، 
هنگام سفر‌كاري يك وسيله نقليه لوكس اجاره كنيد؛ از يك دوست 
دعوت كنيد تا با شما خريد كند، در حين تا كردن لباس‌ها برنامه 
مورد علاقه خود را ببينيد.  فقط مطمئن شويد كه تفريح عملكرد 
شما را مختل نكند. براي مثال، تماشاي تلويزيون در حين نوشتن 
مقاله ممكن است حواس شما را پرت كند. يا صحبت كردن با يك 
دوست در حين تميز‌كردن خانه ممكن است آنقدر حواس شما را 

پرت كند كه نتوانيد به كاري كه انجام مي‌دهيد؛ توجه كنيد. 

دستم به كار نمي‌رود!
6 راهكار براي حركت به جلو

ممكن اس��ت فكر كني��د هرچه بيش��تر ب��ه خودتان 
س��خت بگيريد، انگيزه هم در ش��ما بيش��تر خواهد 
ش��د. اما انتق��اد ش��ديد از خود ب��ه هيچ وج��ه مؤثر 
نيست. تحقيقات نش��ان مي‌دهد كه دلسوزي با خود 
در واقع انگيزه بخش‌تر اس��ت به خصوص زماني كه 
با كار يا موضوع س��ختي دس��ت و پنجه ن��رم مي‌كنيد

»جواني هم بهاري بود و بگذشت«، »جواني كجايي كه يادت بخير« اين جملات  محبوبه
را از زبان خيلي از آنهايي كه پا به سن گذاشته‌اند شنيده‌ايم. حسرت از دست قربانی

رفتن روزهايي را مي‌خورند كه آرزوي برگشت آن را دارند، چراكه جواني همانند 
فصل بهار، زمان رويش بسياري از خوبي‌ها و شادابي هاست، اما به شرط بهره‌وري 
از فرصت‌ها و همراه‌ش�دن با خوب‌ها و خوبي‌ها. در واكاوي آسيب‌هاي دوران 
نوجواني و جواني دلايل متنوعي مطرح مي‌شود كه يكي از آنها الگوپذيري است. موضوعي كه كمال و زوال 
آينده‌ش�ان را رقم مي‌زند و بايد پيش‌بيني و پيش�گيري كرد. درباره نقش والدين در اين زمينه بسيار 
شنيده‌ايم اما اين كارزار گاهي نياز به افراد دلسوز ديگري دارد، چراكه ممكن است بعضي از فرزندان‌مان 

به هر دليلي از داشتن والديني دلسوز محروم باشند يا والدين‌شان به دليل مشغله‌هاي معيشتي فرصت 
همراهي با فرزند را نداشته باشند. به اين ترتيب مي‌طلبد مسئولان و فعالان اين حوزه با تدارك برنامه‌هايي 
در خور نوجوان و جوان، مشكلات و شبهات‌شان را بشنوند، ببينند، درك كنند، آنها را از چالش‌هاي دست 
و پاگير رها س�ازند و الگوهاي مناس�ب را به اين نس�ل معرفي كنند. يكي از اين رويدادها نشست‌هاي 
گفت‌وگومحور نوجوانان با عنوان »رستا« است. رويدادي گفت‌وگومحور كه اين روزها در فرهنگسراهاي 
پايتخت، مدارس و مس�اجد برگزار مي‌ش�ود.  با رضا كريمي فعال فرهنگي حوزه نوجوانان، مدير مراكز 
فرهنگي هنري منطقه ۱۸ و رئيس فرهنگسراي خاتم)ص( درباره نشست‌هاي گفت‌وگومحور نوجوانان و 
هم‌چني�ن موض�وع الگوپذي�ري نوجوان�ان گفت‌وگ�و كرده‌اي�م ك�ه در ادام�ه مي‌خواني�د. 

هر فردي ك��ه در فض��اي مجازي معروف ش��ده اس��ت 
نمي‌تواند الگوي خوبي باش��د. چراكه بعضاً در فضاهاي 
زندگي ش��خصي و روابط اجتماعي، مش��كلات، معضلات 
و مس��ائل جدي دارند ك��ه اگر در مقام الگ��وي نوجوان 
مطرح شوند حتماً نوجوان را به انحراف خواهند كشيد

با وج��ود اث��رات مثبت الگوس��ازي ي��ك نكته بس��يار 
حائز اهمیت اس��ت؛ بايد در انتخاب الگو دقت ش��ود. 
ممكن اس��ت الگوي��ي براي نوج��وان معرف��ي كنيم كه 
در جه��ات ديگ��ري موج��ب انح��راف در او ش��ود. مثلاً 
فردي الگوي ورزشي خوبي باش��د ولي او تنها در مسير 
ورزش��ي موفق ب��وده ول��ي در م��وارد ديگ��ر خطاهاي 
فاحش��ي دارد كه ممكن اس��ت نوجوان را منحرف كند


