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َّهُم أسَرَعُ إلی كُلِّ خَيرٍ - نوجوانان را درياب زيرا كه آنان    امام صادق )ع(فرمود: عَلَيكَ باِلحداثِ فَإن
سريع تر به كارهای خير روی می آورند.

كافی/ ج8، ص93، ح66

هاديانه
نوجواني 
و كار خير

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

 الگوپذيري در نشست هاي گفت وگو محور
رضاكريميباتأكيدبرخروجيبس��يارخوببرگزاريرويدادرستا
درمنطقه18درشهرتهرانميگويد:»درايننشستها،نوجوانان
حوليكموضوعگفتوگوميكنندوكارش��ناسصرفاًآنرويداد
رامديريتميكنن��د.وقتينوجواناندربحث��يگفتوگوميكنند
بهنتيجههايخوبيميرسندوخودش��انميتوانندبرايخودشان
تصميماتخوبيبگيرندبهش��رطيكهدرحلق��هرفقايخوبقرار
گيرندوبتوانندالگوهايمناسبيپيداكنند.استقبالازاينرويدادنيز
بسيارخوببودهاستچراكهگوششنواييهستكهحرفهايشان
راميشنودوچشمبيناييكهآنهاراخوبميبيند.اينرويداددرحال
حاضردرمجموعهمدارس،مساجدوفرهنگسراهادرحالاجراست
واستقبالهمبينظيربودهاستوايننشانميدهددرآيندهشاهد

خروجيهايخوبيخواهيمبود.«
بهگفتهويالگوسازيصحيحبراينوجوانانيكيازمهمتريناهداف
ايننشستهاستكهدستاوردهايعمليخوبيهمداشتهوموجب

روشنگريمخاطبانشدهاست.

الگوهاي مناسب معرفي كنيم
كريميالگوپذيريوالگوسازيبراينوجوانانوجوانانراحائزاهميت
دانستهواظهارميدارد:»يكيازبهترينراهحلهادرتسريعوتسهيل
تربيتجوانونوجوانمعرفيالگوست.بامعرفيالگوهاستكهآن
مسيريكهميخواهيمجوانونوجواندرآنحركتكندراحتتر
طيميشودواورابههدفمتعاليميرساند.بامعرفيالگوطيطريق

براينوجوانسادهودقيقترميشود.«
رئيسفرهنگسرايخاتم)ص(دربارهاثراتمثبتالگوسازيادامه
ميدهد:»الگوسازيچنداثرمثبتداردكهيكيازمهمترينآثار
آندستيافتنبهمسير،نقطهوهدفياستكهميخواهيمنوجوان
بهآنبرسد.اومتوجهميشودهستندكس��انيكهمسيررارفتهو
موفقش��دهاند،پساوهمميتواند.دراصلالگوسازيراهياست
كهفعل»ماميتوانيم«درآنبهرخكش��يدهميشود.اثرديگرآن
شفافيتمسيراستكهبانگاهبهس��يرهوروشفرديكهبههدف
رسيدهاستبهدستميآيد.همچنيننوجواندرحركترسيدن
بههدف،مسيرراگمنميكندچونالگودارد.پسبهجرئتميتوان

گفتمعرفيالگووالگوس��ازيمس��يريخوببرايرشدوترقي
نوجواناست.«

ويميافزايد:»باوجوداثراتمثبتالگوسازييكنكتهبسيارحائز
اهميتاست؛بايددرانتخابالگودقتشود.ممكناستالگوييبراي
نوجوانمعرفيكنيمكهدرجهاتديگريموجبانحرافدراوشود.

مثلًافرديالگويورزشيخوبيباشدولياو
تنهادرمسيرورزش��يموفقبودهودرموارد
ديگرخطاهايفاحشيداردكهممكناست
نوجوانرامنحرفكند.ياش��اهدالگوهايي
بودهايمكهممكناستدريكمسئلهخوبو
سلامتامادرسبكزندگيدچارچالشهاي
زياديباشند.پسالگوهايتكبعديوفاقد
ويژگيهايجامعبرايفرزندانماخطرآفرين
است.بنابراينبايدنقاطضعفومثبتالگوها
رابشناس��يمتابتوانيمبهنوجواناندرست

معرفيكنيم.«
كريميدربارهگرايشنوجوانانبهچهرهها
وس��لبريتيهايفضايمجازيميافزايد:
»متأسفانهامروزشاهديكمسئلهچالش
برانگي��زهس��تيموآنگراي��شنوجوانان

ب��هچهرههادرفض��ايمجازي
ورس��انهاياس��ت.بايدبدانيم
نوجوانديدهش��دنرادوس��ت
داردوكس��يكهتوانستهبهاين
نقطهبرسدوديدهشودبراياوالگو
ميشودبههميندليلميخواهد
خودشراش��بيهاوكن��د.وليدر
اينبينچالش��يايجادميش��ودو
اينكههرفرديكهدرفضايمجازي
معروفشدهاس��تنميتواندالگوي
خوبيباشد.چراكهبعضاًدرفضاهاي
زندگيش��خصيورواب��طاجتماعي،
مشكلات،معضلاتومس��ائلجدي
دارندكهاگ��ردرمقامالگ��وينوجوان
مطرحشوندحتماًنوجوانرابهانحراف

خواهندكشيد.«اينفعالفرهنگيدرحوزهنوجوانانبابياناهميت
معرفيالگوهايتمدنايراني– اس��لامياظهارميدارد:»كاريكه
بايدانجامداد،معرفيالگوهايصحيحاس��ت.م��ادرتمدنايراني
-اس��لاميوتاريخيخودمانالگوهايويژهوش��اخصيداريمكه
رؤيايهرفردياستتاهماننداوشود.شعرايبرجسته،پزشكانو
ورزشكارانبرجسته،علمایدينيكههركدامازفضيلتهاياخلاقي
خاصبرخوردارند،مسيرنوجوانرابهاعليعليينميرسانند.مادر
تمدنايرانيكتابهايغنيودرتمدناس��لاميتوصيفزندگاني

اهلبيت)ع(راداريمك��هحتماًميتوانندبهعنوانالگوهايبس��يار
ويژهايمعرفيشوندامابايدبدانيمچطوروچگونهآنهارامعرفيكنيم.
بنابراينروشمعرفيمهماست.دراينبارهميتوانگفت،اينالگوها
بايددرقالبهايمختلفيمطرحشوندكهقابلپذيرشباشند.بايدبا

روشهايمدرنومطابقاميالوانگيزههاينوجوانانباشد.«
با معرفي الگوهاي درست، تربيت آسان مي شود

ويمعتقداستبامعرفيالگوكاربرايمربيسهلوآسانترميشود
چراكهباتوجهبهمشغلههايوالدينآنالگوميتواندهمانندوالدين
برايمربيباشد.اگراينالگوصحيحانتخابشود،نوجوانرادرمسير

وريلصحيحقرارميدهدوكارراحتميشود.
كريميدراهميتمعرفيالگوهايعصرحاضراظهارميدارد:»ممكن
استبعضينوجوانانباتاريخوالگوهايتاريخيارتباطخوبينگيرند.
ماالگوهايمؤثروناف��ذيدرعصرحاضرداري��موميتوانيمآنهارا
انتخابوجوانونوجوانانمانرادرمس��يرآنهاقراردهيم.ازجمله
ورزشكارانخوبوچهرههاييمثلسردارس��ليمانيكهاگرتنهااو
راصرفاًدرفضاينظاميمعرفيكنيماجحافش��دهاستچراكهبه
فرمودهمقاممعظمرهبريقاسمسليمانييكمكتباست.شهداي

اخيريكهازدستداديمماننداميرعبداللهيان
راميتوانفراترازيكچهرهديپلماسيبهعنوانيكفعالفرهنگيو
تربيتيكههرماهبهيكمادرشهيدسرميزدندبهصورتهنرمندانه
معرفيكنيم.لذابرايانتخابومعرفيالگوهايعصرحاضروتاريخو
تمدنايرانياسلاميابتدابايدمطالعهكردسپسمطابقميلوسليقه
نوجوانمعرفيكرد.نكتهديگراينكهمابرايمعرفيالگونيازينيست
الزاماًبهخيليدورترهابپردازيم،گاهييكرفيقيكههمخوبدرس
ميخواندوكناردرسخواندآدابوتربيتخوبيهمداردميتواندبه

عنوانالگويسالممعرفيشود.«

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

براي ما چنان كس�ل كننده و حتي 
دش�وار جلوه مي كند كه انگار قرار 
است سخت ترين كارهاي عمرمان 
را انج�ام دهيم. در واقع اين كارها س�خت نيس�ت، بلكه 
فقدان انگيزه مي تواند بزرگ ترين مان�ع براي انجام اين 

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

براي شما برشمرده ايم. 

 طوري رفتار كنيد كه انگار انگيزه داريد 
يكيازتكنيكهايمؤثرايناستكهباتغييررفتارتان
خودتانرافريبدهيدتااحس��اسانگيزهكنيد.طوري
رفتاركنيدكهانگارانگيزهداريد.چونممكناس��تاعمالتان
احساساتتانراتغييردهدوانگيزهپيداكنيد.بهعنوانمثالبه
جاياينكهتمامروزبالباسخوابرويمبلبنشينيدومنتظر
بمانيدتاانگيزهتانبرسد،لباسبپوشيدوشروعبهحركتكنيد.
شايدمتوجهشويدكهاقدامكردنانگيزهتانراافزايشميدهد
وادامهكارراآسانترميكند.بنابراينازخودتانبپرسيد:»اگر
الانانگيزهداشتمچهكاريانجامميدادم؟«بهاينفكركنيد
كهچهلباسيميپوش��يد،چگونهفكرميكنيدوچهاقداماتي
انجامميدهيد.سپساينكارهاراانجامدهيدوببينيدآياسطح

انگيزهتانافزايشمييابدياخير.

با افكار منفي بحث كنيد
هنگاميكهباانگيزهدستوپنجهنرمميكنيد،احتمالاً
ليستبلندبالاييازدلايليرابرايخودتانميسازيدكه
چرانبايدكاريراانجامدهيد.ممكناستفكركنيد:خيليسخت
استيابههرحالنميتوانمآنراانجامدهم.ايننوعافكارشمارا

درحالتسكوننگهميدارد.
بنابراينسعيكنيدباافكارمنفيتانبحثكنيد.وقتيفكرميكنيد
شكستخواهيدخورد،تمامدلايليراكهممكناستموفقشويد
درمقابلآنهارديفكنيد.ياوقتيفكرميكنيدنميتوانيديككار
راتمامكنيد،تمامشواهديراكهنش��انميدهدميتوانيدآنرا

انجامدهيد؛فهرستكنيد.
بحثباافكارمنفيميتواندبهشماكمككندتاهردوطرفطيفرا
ببينيد.همچنينميتواندبهشمايادآوريكندكهيكنتيجهبيش
ازحدبدبينانهكاملًادقيقنيست.احتمالاًمتوجهشويدكهايجاد
يكديدگاهمتعادلتربهشماكمكميكندتابرايامتحانكردن

انگيزهبيشتريداشتهباشيد.
دلسوزي با خودتان را تمرين كنيد

ممكناستفكركنيدهرچهبيشتربهخودتانسخت
بگيريد،انگيزههمدرشمابيشترخواهدشد.اماانتقاد
شديدازخودبههيچوجهمؤثرنيست.تحقيقاتنشانميدهدكه

دلسوزيباخوددرواقعانگيزهبخشتراستبهخصوصزمانيكه
باكارياموضوعسختيدستوپنجهنرمميكنيد.

مطالعهايدرسال2011ازسویمحققاندانشگاهكاليفرنيانشان
دادكهدلس��وزيباخودانگيزهرابرايبهبوديازشكستافزايش
ميدهد.پسازشكس��تدريكآزمون،دانش��جويانيكهباخود
مهربانيداشتند،زمانبيشتريراصرفمطالعهميكردند.علاوه
براين،آنهاانگيزهبيش��تريبرايتغييرنقاطضع��فخودزماني
كهخودپذيري)يكجزءكليديازدلس��وزيباخ��ود(راتمرين

ميكردند؛داشتند.
دلسوزيباخودهمچنينميتواندسلامتروانرابهبودبخشد)كه
ميتواندانگيزهراافزايشدهد(.مطالعهايدرس��ال2012كهدر
»بررسيروانشناسيباليني«منتشرشد،نشاندادكهدلسوزيبا
خودپريشانيروانيراكاهشميدهد؛علائماضطرابوافسردگي
راكاهشميدهدواثراتمضراسترسراكاهشميدهد.بنابراين
بهجاياينكهبهخاطراشتباهاتتانخودتانراسرزنشكنيديابه
خودتانتوهينكني��د،يكگفتوگويدرون��يمهربانترباخود

داشتهباشيد.
از قانون 10 دقيقه استفاده كنيد

وقتيازانجامكاريوحش��تداريد-ماننددويدنروي
تردميل-انگيزهانجامآنرانداريد.بااينحال،ميتوانيد
بااثباتاينموضوعبهخودكهاينكاربهاندازهايكهفكرميكنيد؛
بدنيستيااينكهقدرتتحملآنرابهترازتصورتانداريد،احساس

وحشتخودراكاهشدهيد.
قانون10دقيقهميتواندبهشمادرش��روعكاركمككند.بهاين
ترتيبكهبعداز10دقيقهانجامبهخودتاناجازهدهيدكهيككار
راترككنيد.وقتيبه10دقيقهرس��يديد؛ازخودبپرسيدكهآيا
ميخواهيدادامهدهيدياترككنيد.بهاحتمالزيادمتوجهخواهيد

شدكهانگيزهكافيبرايادامهدادنداريد.
شروعيككارمعمولاًسختترينبخشاست.هنگاميكهشروعبه

كاركرديد،ادامهدادنآنبسيارآسانتراست.

به پياده روي در طبيعت برويد
هوايتازه،تغييرمنظرهوكم��يورزشميتواندبراي
انگيزهشمامعجزهكند.پيادهرويدرطبيعت-بهجاي

يكخيابانشلوغشهري-ميتواندبسيارمفيدباشد.
مطالعهايدرسال2013كهدرمجلهبريتانياييپزشكيورزشي
منتشرشد،نشاندادپيادهروييكمس��افتكوتاهدريكپارك
خستگيمغزراكاهشميدهد.بودندرطبيعتاثرآرامشبخشو
تجديدكنندهايبرمغزدارد-كهميتواندبهشمادرمقابلهبايككار
سختكمككند.بنابراينبهجاياينكهدريكخيابانشلوغقدم
بزنيد،قرارگرفتندرميانطبيعتفرارذهنيموردنيازشمارابراي

بازگشتبهپروژهتانباانگيزهبيشترازقبلفراهمكند.
كارهاي س�خت و ناخوش�ايند را با چيزهاي مورد 

علاقه تركيب كنيد
احساساتشمانقشمهميدرس��طحانگيزهشمابازي
ميكند.اگرغمگين،خسته،تنهايامضطربهستيد،تمايلشما
برايمقابلهبايكچالشس��ختياتكميليككارخستهكننده

كاهشمييابد.باافزودنكم��يتفريحبهكاريكهبرايانجامآن
انگيزهنداريد؛روحيهخودراتقويتكنيد.بدينترتيباحس��اس
ش��ادتريخواهيدداشتوحتيممكناستمش��تاقكارخسته
كنندهايشويدكهبهطورمنظمباچيزهايسرگرمكنندههمراه

شدهاست.
دراينجاچندنمونهآوردهشدهاست:مثلًاهنگامدويدنبهموسيقي
گوشدهيد،بايكدوستتماسبگيريدودرحينتميزكردنخانه
بااوصحبتكنيد،هنگامكاربارايانه،يكشمعمعطرروشنكنيد،
هنگامسفركارييكوسيلهنقليهلوكساجارهكنيد؛ازيكدوست
دعوتكنيدتاباشماخريدكند،درحينتاكردنلباسهابرنامه
موردعلاقهخودراببينيد.فقطمطمئنشويدكهتفريحعملكرد
شمارامختلنكند.برايمثال،تماشايتلويزيوندرحيننوشتن
مقالهممكناستحواسشماراپرتكند.ياصحبتكردنبايك
دوستدرحينتميزكردنخانهممكناستآنقدرحواسشمارا

پرتكندكهنتوانيدبهكاريكهانجامميدهيد؛توجهكنيد.

دستم به كار نمي رود!
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 مي دهد كه دلسوزي با خود 
در واقع انگيزه بخش تر اس��ت به خصوص زماني كه 
با كار يا موضوع س��ختي دس��ت و پنجه ن��رم مي كنيد

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

رفتن روزهايي را مي خورند كه آرزوي برگشت آن را دارند، چراكه جواني همانند 
فصل بهار، زمان رويش بسياري از خوبي ها و شادابي هاست، اما به شرط بهره وري 
از فرصت ها و همراه ش�دن با خوب ها و خوبي ها. در واكاوي آسيب هاي دوران 
نوجواني و جواني دلايل متنوعي مطرح مي شود كه يكي از آنها الگوپذيري است. موضوعي كه كمال و زوال 
آينده ش�ان را رقم مي زند و بايد پيش بيني و پيش�گيري كرد. درباره نقش والدين در اين زمينه بسيار 
شنيده ايم اما اين كارزار گاهي نياز به افراد دلسوز ديگري دارد، چراكه ممكن است بعضي از فرزندان مان 

به هر دليلي از داشتن والديني دلسوز محروم باشند يا والدين شان به دليل مشغله هاي معيشتي فرصت 
همراهي با فرزند را نداشته باشند. به اين ترتيب مي طلبد مسئولان و فعالان اين حوزه با تدارك برنامه هايي 
در خور نوجوان و جوان، مشكلات و شبهات شان را بشنوند، ببينند، درك كنند، آنها را از چالش هاي دست 
و پاگير رها س�ازند و الگوهاي مناس�ب را به اين نس�ل معرفي كنند. يكي از اين رويدادها نشست هاي 
گفت وگومحور نوجوانان با عنوان »رستا« است. رويدادي گفت وگومحور كه اين روزها در فرهنگسراهاي 
پايتخت، مدارس و مس�اجد برگزار مي ش�ود.  با رضا كريمي فعال فرهنگي حوزه نوجوانان، مدير مراكز 
فرهنگي هنري منطقه 18 و رئيس فرهنگسراي خاتم)ص( درباره نشست هاي گفت وگومحور نوجوانان و 
هم چني�ن موض�وع الگوپذي�ري نوجوان�ان گفت وگ�و كرده اي�م ك�ه در ادام�ه مي خواني�د. 

هر فردي ك��ه در فض��اي مجازي معروف ش��ده اس��ت 
نمي تواند 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 اهميت 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


