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مقدمه

تغييرات اجتماعية وعاطفية تطرأ 
بكم يجدر . هائلة في سن المراهقة

أن تعرفوا ما الذي تتوقعونه وأن 
تدعموا ابنكم فيما يواجه هذه 

.التغييرات



المراهقةالتغييرات الاجتماعية والعاطفية في 

تغييراتستلاحظونالمراهقة،سنخلال
،العائلةأفرادمعابنكمتواصلطريقةفي

ولدكليتطور.سنهفيوالأولادالأصدقاء،
نمبعددابنكمتطوريتأثر.مختلفبشكل
اربالتجالبيئة،الدماغ،نموالجينات،:الأمور
معالمجتوالأصدقاء،العائلةمعبهايمرالتي

يرتش.فيهايعيشالتيوالبيئةالمحلي،
أنإلىوالعاطفيةالاجتماعيةالتغييرات
يفكويتعلمالمستقلةهويتهيصوغابنكم
.بالغايصبح



التغييرات الاجتماعية

 تلاحظون أن ابنكمربما:

ما دائالمراهق يحاول : يبحث عن هويته الخاصة
قد . في هذا العالممكانه وما هو هو مَن يفهم أن 

، مجموعة (الجندر)يتأثر هذا البحث بالجنس 
لية، بما الأصدقاء، الخلفية الثقافية، والتوقعات العائ
سياسية الفيها الهوية الجنسية، الدينية، القيمية، 

.وغيرها

 هذا قد يحدثالاستقلالية من مزيد يطلب ابنكم
رات بشكل مباشر أو غير مباشر، وقد يؤثر في قرا

.ابنكم وفي علاقاته مع عائلته وأصدقائه

 والمدرسةفي البيت أكبر مسؤوليةيطلب.



رتطوطريقةتؤدي:جديدةتجاربعنيبحث
تجاربعنبحثهمإلىالشبابلدىالدماغ
يتصرفونيجعلهمقدماوإثارات،جديدة
نيزالولافإنهمذلك،رغمخطورةأكثربشكل
بدوافعهمالتحكمقدرةيطورون

بدأي:صحيحغيروصحيحهوفيماأكثريفكر
نمأقوىمستقلةمنظومةتطويرفيابنكم
أنهالمراهقيكتشف.والأخلاقياتالقيم

.أعمالهونتائجقراراته،أعماله،عنمسؤول
كلماتكمتؤثر.أكثرأمورفييشككوهو

نكمابفيهاينظرالتيالطريقةفيوأعمالكم
.صحيحوغيرصحيحهوماإلى



تعلقيفيماسيمالابأصدقائه،ابنكميتأثر
.الذاتيوتقديرهبالذات،شعورهبسلوكه،

ربيجقد:الجنسيةهويتهعنبالبحثيبدأ
أوعسريتنتهيقدرومانسية،علاقةابنكم
.طويلوقتتستمر

الهاتفالإنترنت،:مختلفةبطرقيتواصل
كلهاالاجتماعيالتواصلومواقعالخلوي،

معنكمابفيهايتواصلالتيالطريقةفيتؤثر
.يهفيعيشالذيالعالمعنويتعلمأصدقائه



التغييرات العاطفية

ونتكأنيجبالمراهقةمرحلةأنالكثيرونيعتقد
بمزاجأحيانايشعرونالمراهقينكلوأنصعبة،
واقع،الفي.للتحديمثيربشكلويتصرفونسيء
فيحادةمشاعريختبرونالمراهقينبعضفقط
ونيخوضأووالديهم،بعصيانيبدأونالفترة،هذه

اعيةالاجتمالتغييراتتشكل.معهمعنيفةنزاعات
سننحوابنكمطريقمنهامجزءوالعاطفية

:المرحلةهذهفيهامادوراتؤدونأنتم.البلوغ
الاجتماعيةمهاراتهتطويرعلىابنكممساعدة
.كبالغوالعاطفية

ابنكمأنتلاحظونربما:



أوقاتفيومكثفةقويةمشاعرعنيعرب
تؤديوقدمتوقع،غيرمزاجهيبدو.مختلفة
مواجهاتإلىالمشاعرفيالتقلباتهذه
ميتعلابنكمدماغيزاللا.الماضيمنأكثر
لمثعنهاويعبرمشاعرهعلىيسيطركيف

البالغين

مشاعروتحليلفهمفيالمراهقيتحسن
وريطبينماولكن.أكبرأصبحكلماالآخرين
فهمفيأحيانايخطئقدالمهارات،هذه
جسدكمولغةوجهكمتعابير



توالتغييراالخارجيلمظهرهسيماولالنفسإدراكأكثر
سنفيالذاتيالتقديريتأثر.بهايمرالتيالجسمانية
التيبالطريقةأو–الجسديبالمظهرأحياناالمراهقة

جعلتالمختلفةالنمووتيرة.فيهايبدوأنهالمراهقيفكر
وأأصدقائهموأجسامأجسامهمبينيقارنونالمراهقين

المدرسةمنآخرينأولاد

كأنهويعملويفكروالعملية،الفكريةالمناعةبمرحلةيمر
اتخاذفيمهاراتهتزاللا.سيءشيءأييحدثلم

.أعمالهنتائجيتعلميزاللاوهوتتطور،القرارات

نكم،اببهايمرالتيللتغييراتمساحةتمنحواأنعليكم
إلىاستنادابلطف،توجهوهأنذاتهالوقتفيولكن

.كبالغينتجربتكم



تغييرات في العلاقات

يراتبتغيوالأصدقاءالعائلةمعابنكمعلاقاتتمر
معقويةعلاقاتعلىالحفاظ.كبيرةوتقلبات
عيالاجتماابنكملتطورضروريوالأصدقاءالعائلة

اراتقرفيعادة  الوالدونيؤثر.السليموالعاطفي
المهنة،اختيارمثلالبعيد،الأمدعلىأولادهم
رارتهقفيالأصدقاءيؤثرأنيرجح.والأخلاقالقيم،
الخارجيالمظهرمثلالقصير،الأمدعلى

.الاهتمامومجالات

ربما تلاحظون أن ابنكم:



عموأكثرالعائلةمعأقلوقتبقضاءمعني
.سنهمثلفيوالشبابالأصدقاء

يواجهأنالطبيعيمن:أكثرمعكميتجادل
سنفيأولادهممعنزاعاتالوالدان

منلمزيدليطمحونالأولادلأنالمراهقة،
لافاتالخهذهتشيرالواقع،في.الاستقلالية

تصل.ويتطورينموأصبحابنكمأنإلى
.المراهقةسنبدايةفيللذروةالنزاعات
كلتتنازعونأنكملكميبدوكانإذاحتى
تالنزاعاهذهتؤثرألايرجحأنهاعرفواالوقت،
.الطويلالأمدعلىبابنكمعلاقتكمفي



ةنظروجهةمنللأمورابنكمينظر
م،لإغضابكيخططلافهومختلفة،
أوسع،بشكلبالتفكيريبدأولكنه

.مختلفةنظروجهاتويفحص
عليهميصعبمراهقينهناك
وملاحظاتهمسلوكهمتأثيرفهم
هذهتتطور.الآخرينعلى

.الوقتمرورمعالمهارات



الاجتماعي والعاطفيالنمو دعم 

يعرفابنكمودعواقدوةكونوا
إيجابيةعلاقاتتقيمونكيف

والزملاءالأصدقاء،معوتعززونها
منابنكميتعلم.العملفي

نتتضمالتيعلاقاتكممشاهدة
التعاطف،المتبادل،الاحترام
.النزاعاتلحلالإيجابيةوالطرق



اواقترحوابنكمأصدقاءإلىتعرفوا
هكذا.البيتإلىيدعوهمأنعليه
بهيمرالذيماتعرفواأنيمكن
وتروهاجتماعية،ناحيةمنابنكم
يهتممدىأيإلىتعرفونأنكم

تمكنإذا.بالذاتوبشعورهبأصدقائه
الذينالأصدقاءبسببقلقين

توجهوهأنيمكنابنكم،يختارهم
يهلدأنعليكمولكنوبثبات،بلطف
.المجالهذافيالاختيارحرية



عنابنكمبهيخبركمماإلىأصغوا
الانتباهامنحوهالتحدث،أرادإذا.مشاعره

أنوحاولواابنكممشاعراحترموا.التام
كانتإذاحتىنظره،وجهةتفهموا
:مثلاقولوا.نظركموجهةعنتختلف

منجزءالستأنكتشعرأنكيبدو“
الحفلةإلىتذهبلنلأنكالمجموعة

برواتعأنأيض ايمكنكم.”الخميسمساء
أنيمكنالتيالطريقةحولرأيكمعن

.الحالةمعفيهايتعامل



حمنفتبشكلمشاعركمعنتحدثوا
ونتشعركيفلابنكمبينوا.وواضح
واقول.مختلفةبطرقيتصرفعندما
دعوتنيعندماجداسررتله

هكذا.المدرسةفيللعرض
يفهمكيفمعرفةعلىتساعدونه
إليها،ويستجيبالآخرينمشاعر
معتتعاملونكيفلهوتظهرون
.وبناءإيجابيبشكلالآخرين



لهوبينوالابنكمشخصيمثالكونوا
المشاعرعنللتعبيرإيجابيةطرق

اأيض  أنتم.الصعبةالمزاجحالاتومواجهة
لاوأحيانا،والتعببالعصبيةتشعرون
نمبدلا.ابنكممعالتحدثفيترغبون
متعبأنا“:تقولواأنيمكنالرد،عدم

علىقادرةلستأننيأشعر.وعصبي
هل.أكثرأغضبأندونالآنالتحدث
”العشاء؟بعدنتحدثأنيمكن



العلاقات مع ابنكم عن التحدث 
والجنسانية

التياليوميةاللحظاتللتعلمفرصعنابحثوا
.برأكبسهولةالمواضيعهذهفيهاتطرحواأنيمكن
إدارةمنبدلاكهذهلحظاتعنالبحثيفضل

.ابنكميعرفهالذيماافحصوا.”جديةمحادثة“
.واقعيةحقائقوأعطواالخاطئةالمعلوماتصححوا

فيللبحثكفرصةالمحادثةاستخدموا
واوبينالملائمة،الجنسيةوالقيمالسلوكيات

نومستعدوللحديثدائمامتوفرونأنكملابنكم
.لديهوقلقسؤالأيعنللإجابة



.على الأمور غير الجسديةركزوا 

علىالتركيزإلىالمرآهينيميل
جسدهمبشأنوالقلقأنفسهم
الإيجابيةالجوانبعززوا.ومظهرهم

.والعاطفيالاجتماعيابنكملتطور
بعملقاملأنهتمدحوهأنيمكنمثلا،
ةتشكيللديهلأنأوأصدقائه،أجلمن

لأنهأوالاهتمام،مجالاتمنواسعة
.ذلكوغيردروسه،فيكبيرجهدابذل



ابنكمبحاجاتتهتمواأنالسهلمن.
بشكلبهالقيامعليكمعملهناك
أورياضيةدورةإلىأولادكمأخذروتيني
.تطورهأجلمنهاماجتماعينشاط
تهتمواأنالمهممنذلك،رغمولكن

ونها،تحبلأموروقتاوتخصصوابأنفسكم
نكوالديإيجابياشعوركميبقىلكي
.مراهقلولد

المراهق،ابنكممعتواصلعلىحافظوا
.والشعوريالاجتماعينموهدعمبهدف



والسعادةالنفسية الصحة 

لتكونأكبراحتمالهناكأنإلىالأبحاثتشير
نفسية،أوعاطفيةصعوباتالمراهقينلدى

لمثخطيرةوتصرفاتاجتماعي،مرفوضةتصرفات
جيةالبيولوالتغييراتبسببالاحتماليزدادقد

ويةالقالعاطفيةالفعلردوددماغهم،بهايمرالتي
أوالتحفيزية،فيتغييراتالمراهقة،سنفي

دق.والسلوكالمشاعربينالموازنةفيصعوبات
مابنكصحةفيوالسلوكياتالنشاطاتهذهتؤثر
.البعيدالأمدوعلىأكبرسنفي



تصرفاتبأنتشعرونكنتمإذا
مزاجمجردمنأكثرمعقدةابنكم

عنمعهتحدثوامراهقة،
معتتحدثواأنيمكن.مخاوفكم
ابنكمتعرفونأنتم.اختصاصي

كنتمإذا.آخرشخصأيمنأكثر
.ةالاجتماعيمهاراتهبشأنقلقين


