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 سزفصلها

ثلَؽ چيؼت؟ 

ػلل ايدبد ثلَؽ 

تـييشات خؼوبًي دس دٍسُ ثلَؽ 

تـييشات خلقي دس دٍساى ثلَؽ 

ّبي كبسثشدي اص خٌغ ػلاهت ِ  تَصي

ّبيي ثِ پذسّب ٍ هبدسّب ِ  تَصي



بلوغچيست؟

ثلَؽ دس لـت ثِ هؼٌي كبهل ؿذى ٍ ثِ حذ كوبل سػيذى اػت  . 

 د. اػتػبل ػبلگي  14 – 10ؿشٍع ثلَؽ دس پؼشاى هؼوَلاً ػي 

 خبًجِ اػت  ّوِ ٍ سٍاًي آًچٌبى ػشيغ ٍ خؼوي ايي دٍساى تـييشات دس
ٍ تصوين گيشي ّب سا كشدُ كِ ًَخَاى سا گبُ دچبس تـَيؾ ٍ ًگشاًي 

 .ثشايؾ هـکل هي ػبصد 

 هي ؿَدثشٍص هـکلاتي دس ثشخَسد ٍي ثب خبًَادُ ٍ هشدم گبّي هَخت. 
 



 (ادامه)بلوغچيست؟

 ِدس ٍاقغ ثلَؽ خؼوبًي، كشآيٌذي اػت كِ ؼي آى اًؼبى ث

لحبؾ خؼوبًي آهبدُ پزيشؽ هؼئَليتْبي هتؼذد اًؼبًي ٍ  

 .هشداًِ هي ؿَد



 بلوغورضذمغش

 دس ؼي ثلَؽ، سؿذ هـض ثب ػشػت صيبدي ثِ ٍقَع

 .هي پيًَذد



 



 بلوغورضذعضلاني

 تَدُ ػعلاًي دس صهبى ثلَؽ ثب ػشػت صيبدي اكضايؾ

 .هي يبثذ



 



 بلوغوكاهصنياسبهخواب



 بلوغدرهمهجانوران

  اي اص حيبت خَد دچبس ُ ػبيش حيَاًبت ًيض دس دٍس

 :تـييشات اػبػي دس خؼن هي ؿًَذ

دٍصيؼتبى ٍ دگشديؼي 

حـشات 

پؼتبًذاساى 



بلوغسمانتغييزاتسزیعاست

  ثلَؽ يکي اص دٍ هشحلِ حيبت صًذگي ّش كشد اػت كِ ثب تـييشات

 .هـخص ٍ سؿذ ػشيغ دس ّوِ اًذاهْبي ثذى ّوشاُ اػت 

  ايي سؿذ ػشيغ ٍ ًبگْبًي يک تب دٍ ػبل قجل اص ايٌکِ پؼشاى ثِ ثلَؽ

خٌؼي ثشػٌذ ؿشٍع هي ؿَد ٍ ؿؾ هبُ تب يک ػبل ثؼذ اص آى ّن 

 .اداهِ هي يبثذ 

  تـييشات ًبگْبًي ٍ ػشيؼي كِ ٌّگبم ثلَؽ اتلبم هي اكتذ هَخت

ػشاػيوِ ؿذى ،  دػتپبچگي ٍ ًگشاًي ًَخَاًبى هي ؿَد ٍ دس خيلي اص  

 .  هَاسد هٌدش ثِ ثشٍص سكتبسّبي ًبٌّدبس ٍ ؿيشهؽلَثي دس آًبى هي گشدد 

 



فزآینذبلوغدورهكوتاهيراضاملميضود

 ػبل ؼَل هي   4تب  2ثلَؽ دٍسُ ًؼجتبً كَتبّي اػت ٍ اص

 . كـذ ٍ هؼوَلاً ثِ ػِ هشحلِ تقؼين هي ؿَد 

 پذيذاس ؿذى صلبت ثبًَيِ خٌؼي: هشحلِ قجل اص ثلَؽ 

 پيذايؾ ػلَلْبي خٌؼي: هشحلِ ثلَؽ خٌؼي 

هشحلِ ثؼذ اص ثلَؽ ؛ تکويل صلبت ثبًَيِ خٌؼي 



عللبلوغ
َّسهًَْب ثبػث ثشٍص ثلَؽ هي ؿًَذ. 

  ػبل قجل اص ثلَؽ خٌؼي ، هيضاى كوي اص  َّسهًَْبي خٌؼي تَليذ ٍ  5اص حذٍد
تشؿح هي ؿًَذ ، كِ ايي هيضاى ثِ تذسيح دس دٍساى ثلَؽ اكضايؾ هي يبثذ ٍ ػجت 

 .  تکبهل ػبختوبًي دػتگبُ تٌبػلي ٍ ػول ؿذد خٌؼي هي ؿَد 

 ايي َّسهًَْب اص ؿذُ اي ثِ ًبم ّيپَكيض كِ دس قبػذُ هـض قشاس داسد ٍ ًيض اص ؿذد
تشؿح هي ؿًَذ ٍ ثب ( ثيعِ ّب دس پؼشاى ٍ تخوذاًْب دس دختشاى ) خٌؼي 

تأثيشگزاسي ثش ػبيش ؿذد ٍ اثش هتقبثل ثش يکذيگش ػجت سؿذ ٍ تکبهل ثيعِ ٍ ػبيش 
 .  اػعبء تٌبػلي ٍ ثشٍص صلبت ثبًَيِ خٌؼي هي ؿًَذ 

 ايي اثشات هتقبثل دس توبم ؼَل حيبت ثبسٍسي اكشاد اداهِ داسد ٍ ثتذسيح كبّؾ هي
 .  يبثذ 



(ادامه)عللبلوغ
  ثٌبثشايي پيذايؾ ثلَؽ ثش اثش تشؿح َّسهًَْبي خٌؼي اػت ٍ كؼبليت ّبي َّسهًَي

 .  ػجت ثشٍص تظبّشات ثلَؽ هي ؿَد كِ صلبت اٍليِ ٍ ثبًَيِ خٌؼي ًبهيذُ هي ؿًَذ 

 صلبت اٍليِ خٌؼي هشثَغ ثِ كؼبليت خٌؼي ٍ تَليذ هثل اػت كِ دس استجبغ ثب اػعبي
دػتگبُ تٌبػلي اػت ٍ صلبت ثبًَيِ خٌؼي ؿبهل سٍيؾ هَي صَست ٍ ًبحيِ 

تٌبػلي ٍ ثن ؿذى ٍ تـييش آٌّگ صذا دس پؼشاى ٍ سٍيؾ هَي ًبحيِ تٌبػلي ٍ 
 .  تـييشات اًذاهْب دس دختشاى اػت 

 دس صهبى ثلَؽ َّسهًَْبي خٌؼي ثِ تذسيح اكضايؾ هي يبثٌذ ٍ تـييشات ثذًي سا
ِ ًظش هي سػذ دس ػي . ػجت هي ؿًَذ  ) ػبلگي ػؽح َّسهَى هشداًِ  17تب  16ث

دس خَى خيلي صيبد هي ؿَد ٍ ػپغ ثِ آّؼتگي كبّؾ هي يبثذ تب دس ( تؼتَػتشٍى 
 . اكشاد ثضسگؼبل ثِ هيضاى ثبثتي ثشػذ 



 تغييزاتجسمانيدردورهبلوغ



اندامهاي تناسليرشد 
 َّسهَى ( اػپشم)ايي ؿذد ػلَل صايبي هزكش . ثيعِ ّب ؿذد خٌؼي ٍ تَليذ هثل هشد هي ثبؿٌذ ٍ

 .  سا تَليذ هي كٌٌذ( تؼتَػتشٍى)هشداًِ 

 ؿشٍع ثلَؽ پؼشاى ، ثب ثضسگ ؿذى قبثل تَخِ ثيعِ ّبي آًْب هـخص هي ؿَد ثؽَسي كِ دس

ػبلگي ؿشٍع  13/5تب  10ايي سؿذ اص ػي   .ثشاثش اكضايؾ هي يبثذ  8ػشض ػِ ػبل حدن آًْب تب 
   .چپ هي ثبؿذ ثؽَس ؼجيؼي ثيعِ ػوت ساػت كوي ثبلاتش اص ثيعِ ػوت. هي ؿَد

 كشد ثبيذ ثتَاًذ آًْب سا ثخَثي لوغ كٌذ ٍ دس صَستي كِ يکي اص آًْب سا لوغ ًکٌذ ، يب دس لوغ آًْب
 .  هشاخؼِ ًوبيذ  ػلاٍُ ثش ثيعِ ّبي تَدُ اي ديگش ثذػت اٍ ثشخَسد كٌذ ، حتوب ثبيذ ثِ پضؿک

 ػبلگي ؿشٍع هي ؿَد  14/5تب  10/5سؿذ قبثل تَخِ آلت تٌبػلي دس پؼشّب ثؽَس ؼجيؼي اص ػي  .

 .  ثٌبثشايي ػي ؿشٍع سؿذ آى دس ثيي اكشاد هي تَاًذ هتلبٍت ثبؿذ 

 اًذاصُ آى . يکي اص ًگشاًيْبيي كِ هوکي اػت دس ايي صهيٌِ ايدبد ؿَد اًذاصُ آلت تٌبػلي اػت

اػت ٍ ايي تلبٍت دس اًذاصُ ، تبثيشي دس   هبًٌذ اًذاصُ ػبيش اًذاهْب اص كشي ثِ كشي ديگش هتلبٍت

 .  هشداًگي ٍ قذست ثبسٍسي كشد ًذاسد 

 

 



(  ناحيه شزمگاهي)رويش موهاي سهار  

 ػبلگي ٍ قجل اص   20تب  15هَّب اثتذاي ثلَؽ دس ػي ايي

هي ؿًَذ ٍ صهبى سٍيؾ آًْب دس استجبغ  اًضال ظبّش 

 .  حدن ثيعِ ّب هي ثبؿذ اكضايؾ ًضديک ثب صهبى 

 ػبيش قؼوتْبي هَّبي هَّب ثضسگتش ٍ ظخين تش اص ايي

 .  ثبؿٌذثذى هي 



انشال

 تٌبػلي اػت دػتگبُ ٍ تشؿحبت ؿذد ( اػپشم)هبيؼي حبٍي ػلَلْبي صايبي هشداًِ هٌي . 

 ّب اتلبم هي اكتذ ثيعِ اًضال هؼوَلا حذٍد يک ػبل ثؼذ اص ؿشٍع سؿذ اٍليي  . 

 سخ هي دّذ ثبلؾ دس ٌّگبم خَاة يک ًَخَاى ( احتلام)اًضال هؼوَلا.   

 ثذٍى اًضال داؿتِ ثبؿذ هکشس ؼَل خَاة ًؼَؾ ّبي  دس  هزكشاػت يک كشد هوکي ٍ
ثبؿذ كِ اهشي ؼجيؼي اػت ٍ ًـبًِ داؿتِ دس ٌّگبم ثيذاس ؿذى ًيض ًؼَؾ گبّي  حتي

 .  ػلاهت دػتگبُ ثبسٍسي اٍ اػت 

 هتؼدت يب ؿَد پؼش هوکي اػت ثب ثشٍص اٍليي اًضال كِ ثِ آى احتلام ًيض گلتِ هي ًَخَاى
 يکتبػتپشٍسدگبس قذست اٍ ثبيذ ثذاًذ ايي پذيذُ آيت ٍ ًـبًِ اي اص . ًگشاى ؿَد 



افشايش قد و رشد اندامها 
 اكضايؾ قذ  هتَػػ ػي . ػبلگي اتلبم هي اكتذ  13تب  11ػي دس قذي ، دس پؼشّب خْؾ

 .  اػتػبلگي  14

 كـيذُ تش هي  سػيذُ، خَد سؿذ يکؼبى سؿذ ًوي كٌٌذ ثؽَسيکِ اثتذا پبّب ثِ حذاكثش اًذاهْب

ّوچٌيي قؼوتْبي هختلق . يبثٌذ ؿًَذ ٍ تقشيجب يکؼبل ثؼذ ؼَل ٍ ػشض ٍ تٌِ اكضايؾ هي 

 .سؿذ هي كٌٌذساًْب ٍ ثؼذ ػبم ػپغ ( تب هچ پب)پب ًيض ّوضهبى سؿذ ًوي كٌٌذ اثتذا خَد پب 

  ًبهَصًٍي خَد ظبّش سؿذ ايي ًَع سؿذ، ثبػث هي ؿَد كِ يک ًَخَاى دس اثتذاي دٍساى

ِ اي دچبس ػذم تؼبدل ٍ ثي دقتي ؿَد كِ  اهش ايي داؿتِ ثبؿذ ٍ دس اًدبم كبسّب ثِ گًَ

 .ًگشاًي اٍ ؿَدهَخت هي تَاًذ 

  ّب دس پؼشّب ِ    .هي ؿًَذاص لگي ػشيط تش ٍ پْي تش ػشيؼتش اص لگي سؿذ كشدُ ٍ ؿبً



(كلفت شدن صدا)تغييز صدا 

 ؿذى صذا ثِ ػلت ثضسگ ؿذى حٌدشُ ٍ سؿذ كللت

 . اػتصَتي  ؼٌبثْبي

 سؿذ  حذاكثش اهش ثؼذ اص ظبّش ؿذى هَّبي صيش ثـل ٍ ايي
پيذا اتلبم هي اكتذ ٍ ًَخَاى پؼش ثتذسيح صذاي هشداًِ 

 .هي كٌذ

 ًبٌّدبس هوکي اػت دس اثتذاي ايي تـييش، اٍ صذاي ثٌبثشايي
  .ٍ خـي داؿتِ ثبؿذ

 



افشایصفعاليتغذدچزبيوعزقپوستبذن

 اص ديگش تـييشات ثذى پؼشّب كِ تحت تأثيش َّسهَى

 .  اػتسٍي هي دّذ، ( تؼتَػتشٍى)هشداًِ  خٌؼي

 دس ايي . ًيض ثَخَد هي آيٌذدختشّب تـييشات دس ايي

هٌبكزؿبى ثضسگتش ٍ حبلت تشؿح آًْب صيبدتش ؿذُ 

 .  هي ؿًَذ

 خبصي هي گيشدثَي ًتيدِ پَػت ثذى چشة ٍ ثذى دس.   

 



جوش جواني يا آكنه

  دس اثش اكضايؾ كؼبليت ؿذد چشثي هوکي اػت خَؿْبيي
 .  ؿًَذثذى ظبّش پَػت  سٍي

 كوش ٍ قؼوت كَقبًي ثبصٍّبػتصَست ؿبيغ آًْب هحل ،  .
چشكي ؿذى آًْب صيبد  احتوبل دس صَست دػتکبسي، 

 . هي ؿَد

 چشكي ؿذى ٍ يب تؼذاد صيبد آًْب كشد  يب صَست التْبة ٍ دس
  .كٌذثبيذ ثِ پضؿک هشاخؼِ 

 



افشایصوسن
 اكضايؾ ٍصى دس ٌّگبم ثلَؽ كقػ هشثَغ ثِ اكضايؾ چشثي ًيؼت ، ثلکِ ثِ سؿذ ٍ تکبهل

 .  اػتخَاى ٍ ػعلِ ًيض هشثَغ اػت 

 ثِ ّويي خْت ثب ٍخَد ايٌکِ پؼشاى ٍ دختشاى دس دٍساى ثلَؽ ثِ ػشػت اكضايؾ ٍصى

 .  پيذا هي كٌٌذ ، ثبسيک ٍ لاؿش ٍ اػتخَاًي ثِ ًظش هي سػٌذ 

 ػبلگي اػت ٍ ثؼذ اص آى اكضايؾ ٍصى كوتش اػت  16دس پؼشاى ثيـتشيي هقذاس آى دس  . 

 دس ًضديکي صهبى ؿشٍع . الجتِ چبم ؿذى پؼشاى دس دٍساى ثلَؽ ّن ؿيش هؼوَل ًيؼت

ػبلگي هؼوَلاً دس ًبحيِ ؿکن ، ساًْب ، گشدى ٍ گًَِ چشثي خوغ  12تب  10ثلَؽ دس ػٌيي 

هي ؿَد ٍلي ثؼذ اص كبهل ؿذى ثلَؽ ٍ صهبًيکِ سؿذ ػشيغ قذ ؿشٍع هي ؿَد ايي چشثي 

 .  ّب ثِ تذسيح كوتش هي ؿًَذ 

 



بزآمذگيدرمحلپستان

 ثشآهذگيْبي هختصشي دس اؼشاف ًَک پؼتبى دس

 .  ػبلگي ظبّش هي ؿَد  14تب  12هشداى ثيي 

 ايي حبلت چٌذ ّلتِ ؼَل هي كـذ ٍ ػپغ ّن دس

 .  تؼذاد ٍ ّن دس اًذاصُ كبّؾ هي يبثٌذ 

 



نياسهاي تغذيه اي دوران بلوغ

 ِثِ ايٌکِ دس هشحلِ ثلَؽ يک سؿذ ػشيغ ٍ ًبگْبًي سخ هي ثب تَخ
ػَخت ٍ ػبص ثبلاي ثذى ًيبص صيبدي ثِ ثِ ػلّت ًَخَاى  دّذ 

 ( كبلشي 2800هتَػػ ثؽَس . )داسداًشطي 

 ِدٍساى ثلَؽ ٍ دسيبكت هَاد هـزي ثِ هيضاى كبكي خْت تـزي
 . تأهيي اًشطي اص اّويّت ٍيظُ اي ثشخَسداس اػت

 دس ثشًبهِ ؿزايي ًيبص ثِ گشٍُ ّبي ؿزايي اص خولِ ًَخَاى
(  ثِ ٍيظُ آّي، يذ، كلؼين، سٍي)ٍ اهلاح ٍيتبهيي ّب پشٍتئيي ّب، 

 .داسد
 

 



 تغييزاتخلقيدردورهبلوغ

 ثِ ػشػت ػصجبًي ٍ خـوگيي هي ؿَد دس ػيي حبل ثِ ػشػت پـيوبى

 .گـتِ ٍ خَد سا ػشصًؾ هي كٌذ ٍ ثِ ؼَس كلي ًبػبصگبس اػت

ٍلي  . دس هَاسدي گؼتبخ ٍ ًبهْشثبى ٍ خـي ٍ ثي ادة خلَُ هي كٌذ

 .اًتظبس داسد ثب هحجت ٍ دٍػتي ثب ٍي سكتبس ؿَد

 ثِ ًحَ اكشاؼي ثِ خَد تَخِ داسد ٍ ثِ خبلت ثَدى ظبّشؽ ثؼيبس

هي  ( حتي دس خٌغ هخبلق) ػلاقوٌذ اػت ٍ ثِ دًجبل كؼت هحجَثيت 

دس ػيي حبل دچبس ثي ثجبتي ػبؼلي اػت ٍ ثِ دليل ثذ اخلاقي ٍ  . ثبؿذ

 .تٌذي هضاج ٍ ثذ اخوي ّبي ثيدب توبيل ثِ گشيِ كشدى داسد

 



 (ادامه)تغييزاتخلقيدردورهبلوغ

خَد سا ّوِ چيضداى هي پٌذاسد ٍ ثِ ّوِ چيض اًتقبد هي كٌذ. 

  ًؼجت ثِ ٍالذيي ػٌبد ٍ ػشگـي داسد كِ ًـبًِ اي اص اػتقلال

 .ؼلجي اٍػت ٍ ًِ خصَهت ٍ دؿوٌي

 تشع ٍ ًگشاًي ّبي دسػي ٍ خٌؼي ٍ تشع اص توؼخش دٍػتبى

 .هَخت اظؽشاة ٍ آؿلتگي ٍي هي ؿَد

احؼبع دلتٌگي ٍ خؼتگي هي كٌذ، .توبيل ثِ گَؿِ گيشي داسد

توبيل ثِ هخبللت ّبي اختوبػي داسد، ؿشم ٍ حيبي ثيؾ اص حذ 

 .داسد

 



 توصيههايكاربزدياسجنسسلامت



 توصيه هايي بزاي تغذيه

 گيبّي  ( تخن هشؽ، گَؿت، ؿيش ٍ پٌيش)پشٍتئيي ثِ صَست حيَاًي ٍ
گشم ثشاي   75 – 45ٍخَد داسد كِ هصشف سٍصاًِ ( ؿلات ٍ حجَثبت)

 . ًَخَاى لاصم اػت

  ُاًَاع ٍيتبهيي ّب ٍ اهلاح هؼذًي كِ ثب هصشف ػجضيدبت، هيَُ خبت تبص
 .  تأهيي هي ؿَد

هصشف سٍصاًِ لجٌيبت ٍ ؿيشتأكيذ ؿذُ اػت . 

صجحبًِ ٍػذُ ؿزايي ثؼيبس هْوي ثشاي ًَخَاى اػت . 

هصشف هيبى ٍػذُ هٌبػت دس ثشًبهِ ؿزايي ًَخَاى لاصم اػت . 

 



 (ادامه) توصيه هايي بزاي تغذيه

 ،اص تْيِ هَاد ؿزايي كِ اسصؽ ؿزايي ًذاسًذ هثل اًَاع چيپغ، پلک
ًَؿبثِ ّبي گبصداس، ؿيشيٌي ّبي خبهِ اي، هَاد ؿزايي پش چشة ٍ پش  

 .  ًوک كِ ثب ػلاهت ًَخَاى هٌبكبت داسد خَدداسي گشدد

  اي هَخت ِ خَسدى ؿزاّبي ػشخ ؿذُ، چشة ٍ ادٍيِ ٍ ؿيشيٌي ّبي خبه
 .ثشٍص ٍ تـذيذ خَؽ خَاًي دس ًَخَاى هي ؿَد

ًَخَاًبى دس ايي دٍساى ثبيذهبيؼبت صيبد هصشف كٌٌذ. 

 هکولْبي ؿزايي كِ هَسد تَخِ ًَخَاًبى ّؼتٌذ چٌذاى هَسد ًيبص ايـبى
 .ًخَاٌّذ ثَد

 



ورسش در دوران بلوغ
 ػلاهت كشدي اػت، پشداختي ثِ ٍسصؽ ػجت  ثْذاؿت ٍػيلِ اي خْت تأهيي ٍسصؽ ٍ

  .ػلاهت چؼوي، سٍاًي ٍ اختوبػي هي ؿَد

 خدبلت، گَؿِ گيشي،  پشخبؿگشاًِثؼيبسي اص هؼبيل سٍحي ًَخَاًبى اص قجيل سكتبسّبي ،

  .اكؼشدگي ٍ ًذاؿتي اػتوبد ثِ ًلغ ثب ٍسصؽ ثْجَد هي يبثذ

ٍسصؽ ثب تقَيت ػعلات ثبػث خلَگيشي اص ثشٍص ًبٌّدبسيْبي قبهتي دس ًَخَاى هي ؿَد. 

 ٍ ُاًشطي  دسيبكتي دس ؼَل سٍص كِ هبصاد ثش ًيبص ًَخَاى اػت دس ؼَل ٍسصؽ هصشف ؿذ

ِ ػَست چشثي خَاّذ ثَد  .هبًغ رخيشُ ؿذى آى ث

ٍسصؽ ثب تحشيک تشؿح َّسهَى سؿذ هَخت تؼشيغ ٍ تَاصى دس سؿذ ًَخَاى هي گشدد. 

 هْن تشيي ٍ هٌبػت تشيي سٍؽ ثشاي كبّؾ اظبكِ ٍصى دس ًَخَاى اػتٍسصؽ.  

 



 خواب در نوجوان

 الگَي خَاة دس دٍساى ثلَؽ هوکي اػت تـييشاتي دس خْت صيبد يب كن

 .ؿذى داؿتِ ثبؿذ

 الگَي خَاة دس ّش ًَخَاى هٌحصش ثِ خَد اٍػت ٍ هقبيؼِ اكشاد

 .هختلق ثب يکذيگش چٌذاى دسػت ًيؼت

  سٍص، ًظن خَاة اػت كِ دس ّش ِ آًچِ هْوتش اص هيضاى خَاة دس ؿجبً

ُ اي اص صًذگي ثبيذ  سػبيت گشدد  .دٍس

 



توصيههایيدرسمينهبهذاضتفزدي

ًَخَاى ثبيذ هَّبي صايذ ثذى سا ثشؼشف كٌذ. 

  اػتحوبم سٍصاًِ يب يک سٍص دس هيبى هَخت كبّؾ ثَي ػشم دس ًَخَاى
 .هي ؿَد

تؼَيط صٍد ثِ صٍد لجبع  صيش ثِ ػلاهت ثيـتش كوک هي كٌذ. 

لجبع صيش ًجبيذ خيلي تٌگ ٍ ًِ خيلي گـبد ثبؿذ. 

خب هبًذى اثش آى ؿَد ِ  .كٌذى خَؿْب هي تَاًذ هٌدش ثِ ثشٍص ػلًَت ٍ ث

ؿلَاس تٌگ ٍ اص خٌغ ظخين هٌدش ثِ ثشٍص هـکلاتي هي ؿَد. 

 

 



 توصيههایيبهپذرهاومادرها



 .انتظارصحيحاسنوجوانداضتهباضيذ

 ِّبي ؿوب ًذاؿت ِ ؿبيذ دس اثتذاي دٍسُ ثلَؽ، ًَخَاى حغ خَثي ًؼجت ثِ تَصي
 .  ثبؿذ ٍ احؼبع كٌذ كِ ًيبصي ثِ ًصيحت ّبيتبى ًذاسد

 ٍايي احتوبل ٍخَد داسد كِ حتي گبّي اٍقبت صهبًي كِ هؼبلِ هْوي سا ثِ ا
 . گَؿضد هي كٌيذ، خَؽ اؽ ًيبهذُ ٍ ًبساحت ؿَد

 ؿبيذ قجَل يک چٌيي تـييشاتي ثشاي ؿوب كبس آػبًي ًجبؿذ ٍ ًتَاًيذ ّوِ ايي
اًدبم ّوِ ايي كبسّب . دگشگًَي ّبي سكتبسي سا ػشيؼبً ّعن كٌيذ اهب ًگشاى ًجبؿيذ

ِ اي اص اكضايؾ حغ اػتقلال ؼلجي دس كشصًذ ؿوب ٍ كبهلاً ؼجيؼي اػت .  صشكبً ًـبً

 .ؿوب ّن ثبيذ ثٌذّب سا كوي آصادتش كٌيذ ٍ ثِ اٍ كعبي ثيـتشي ثشاي سؿذ ثذّيذ



 .نوجوانرابهحالخودشرهانکنيذ

 ؼَس كبهل اص قيذ ٍ ثٌذ هحذٍديت ّب ِ حتوبً لاصم ًيؼت كِ ثِ آًْب اخبصُ دّيذ كِ ث
 .  آصاد ؿًَذ ٍ يک هشتجِ خَد سا سّب ؿذُ تصَس كٌٌذ

ؿوب ٌَّص ّن ًقؾ تبثيش گزاسي دس تؼييي هؼيش صًذگي آًْب داسيذ  . 

  ثشاي اٍ الگَ ثبؿيذ ٍ صهبًي كِ اًتظبس داسيذ اٍ كبسي سا اًدبم دّذ، اثتذا خَدتبى
 .  آى كبس سا اًدبم دّيذ

  دس حيي گلتگَ ثب اٍ اصل احتشام هتقبثل سا سػبيت كٌيذ، ثب اٍ هْشثبى ثبؿيذ، آداة
ؿزايي ػبلن سا ثشايؾ سٍؿي كٌيذ ٍ كبسّبي سٍصهشُ خبًِ سا ثذٍى گلِ ٍ ؿکبيت 

 .اًدبم دّيذ تب اٍ ّن يبد ثگيشد كِ ثبيذ يک چٌيي ثشخَسدي اص خَد ًـبى دّذ



 .دورهمغذابخوریذ

 ؿبيذ ؿزا دسػت كشدى كبس آػبًي ًجبؿذ، ثِ ٍيظُ پغ اص گزساًذى يک سٍص ثلٌذ
كبسي ٍلي صشف يک ؿبم خبًَادگي كِ دس آى تک تک اػعبي خبًَادُ دٍس ّن 

 خوغ ؿًَذ، اسصؽ صيبدي داسد 

 سيضي هي كٌيذ، اًدبم ِ هبًٌذ توبم كبسّبي ديگشي كِ دس ؼَل سٍص ثشاي آًْب ثشًبه
 ايي كبس سا ًيض دس اٍلَيت قشاس دادُ ٍ تشتيت يک ؿزاي خَؽ هضُ سا ثذّيذ، 

 ِحتي اگش اهکبى ؿزا دسػت كشدى سا ّن ًذاسيذ ٍ اص ثيشٍى ؿزاي آهبدُ تْي
 .  هي كٌيذ، حذاقل ّوِ دٍس ّن ثٌـيٌيذ ٍ آى سا هيل كٌيذ

 دس حيي صشف ؿزا، تلَيضيَى سا خبهَؽ كٌيذ ٍ ػؼي كٌيذ تللي ّب سا خَاة

 .ًذّيذ



 !جيص،بوس،لالادیگزنه

ؿبيذ ديگش لاصم ًجبؿذ كِ كشصًذتبى سا تب سختخَاة ثذسقِ كٌيذ  . 

 ،هي تَاًيذ پيؾ اص خبهَؽ كشدى چشاؽ ّب دس كٌبس ّن ثٌـيٌيذ، كتبة ثخَاًيذ
اتلبقبت هْوي سا كِ دس ؼَل سٍص ثشايتبى سخ دادُ اػت ثشاي ّن تؼشيق كٌيذ ٍ 

ِ ّبيي كِ ثشاي كشدا دس رّي داسيذ، صحجت كٌيذ  .  دس هَسد ثشًبه

 اگش احؼبع كشديذ كِ ًَخَاى ًؼجت ثِ ايي هؼبلِ حغ خَثي ًذاسد، هي تَاًيذ
كل كبسّبي ركش ؿذُ سا ثِ يک ثَػِ قجل اص خَاة ٍ ؿت ثِ خيش گلتي، هحذٍد 

 .كٌيذ

  اگش ثبص ّن اص ايي كبس خَؽ اؽ ًوي آهذ، كقػ دػتي ثِ پـت اٍ ثکـيذ ٍ ثگَييذ

 .ؿت ثِ خيش



 سمانيبزايباهمبودن

ًقبغ هـتشكي سا پيذا كٌيذ كِ ثِ ؿوب اخبصُ هي دٌّذ دس كٌبس ّن ثبؿيذ  . 

  ِدس حيي ؿؼتي هبؿيي، دسػت كشدى ؿيشيٌي، اخبسُ كيلن، توبؿبي ثشًبه
 .تلَيضيًَي هَسد ػلاقِ اص اٍ دػَت كٌيذ كِ دس كٌبستبى قشاس ثگيشد

   ايي اهش ػجت هي ؿَد كِ چيضّبيي سا كِ دس رّي داسد ساحت تش ثب ؿوب دس هيبى
ثگزاسد ٍ اگش هـکلي ثشايؾ پيؾ آهذُ ثب اػتوبد ثيـتشي دس هَسد آى ثب ؿوب 

 . صحجت هي كٌذ

 ٍقتي ؿوب هــَل اًدبم كبسي ّؼتيذ، لاصم ًيؼت ًَخَاى ثب ؿوب استجبغ چـوي
ثشقشاس كٌذ ٍ ايي اهش ثِ ًَثِ خَد ػجت هي ؿَد كِ ساحت تش حشف ّبي دلؾ سا ثب 

 .ؿوب دس هيبى ثگزاسد



 اظهارعلاقهبهسبكنوجواني

  ،هٌذ ّؼتيذ ِ كکش ًکٌيذ كِ ًـبى دادى ٍ گلتي ايي هؽلت كِ ثِ كشصًذ خَد ػلاق
اًدبم ايي كبس ثِ كشصًذتبى ايي اؼويٌبى سا هي دّذ كِ . ّيچ اسصؿي ثشاي اٍ ًذاسد

 . دٍػت اؽ هي داسيذ ٍ اص اٍ هشاقجت ٍ هحبكظت هي كٌيذ

 ايي ثِ آى هؼٌبػت كِ هوکي اػت پؼش ؿوب ًؼجت ثِ اثشاص ػلاقِ ؿذيذ آى ّن
 .  دس خوغ ٍ ثِ صَست ػوَهي، حغ هثجتي ًذاؿتِ ثبؿذ

ؿبيذ دٍػت ًذاؿتِ ثبؿذ كِ هبًٌذ گزؿتِ اٍ سا ثـل كٌيذ ٍ يب ثجَػيذ. 

يب « كبست ػبلي اػت، خيلي ٌّشهٌذي»: صهبًي كِ يک ًقبؿي صيجب هي كـذ، ثگَييذ

 «.تَ دس توشيي كَتجبل خَؽ دسخـيذي، اص ديذًت دس ثبصي تين لزت هي ثشدم»



 .خودرامطتاقنطاندهيذ

  ّب، احؼبػبت ٍ تدشثيبتي كِ ًَخَاى دس ُ ًؼجت ثِ ايذ

 . صًذگي ثِ دػت  آٍسدُ، ػلاقِ ًـبى دّيذ ٍ كٌدکبٍي كٌيذ

 ٍس ِ صهبًي كِ ًَخَاى ثب يک چٌيي ٍاكٌـي اص خبًت ؿوب سٍث

ِ سٍ ؿذ، خيلي  هي ؿَد، دكؼبت ثؼذي كِ ثب هـکلي سٍث

ساحت تش ًضد ؿوب هي آيذ ٍ هـکلات اؽ سا ثب ؿوب دس هيبى 

 .هي گزاسد


