
 نوجوانان چیست و بهترین راه درمان آن کدام است؟  ی خودزندلایل اصلی 

است، حدود    یبزرگسالو حدفاصل بین بچگی و  شودی م مهم تلقی  یادوره هم مانند مابقی فواصل زندگی نوجوانی 

سالگی   ۱۸تا  ۱۲و طول مدت نوجوانی معلوم نیست، در اشخاص و جوامع مختلف با هم متفاوت و این دوره بین سنین 

 .است

متضاد    یهاخواسته ، در این دوره نوجوان بین  کندی م نوجوانی دوره انتقال مهمی بوده و شور و هیجان فراوانی حس  

  شودی مبه افسردگی و پریشانی، حس تکبر به حس خجالت تبدیل    دفعهک ی   ییروخنده قرار دارد؛ حالات خوشحالی و  

که به   ییهاحس همین    د و تنهایی شدیدی را حس کنن   هاوقت متعدد ممکن است گاهی   ی هادوست و با وجود داشتن  

مقاله   که در ادامه آن خودزنی نوجوانان است نیترع یشااو را دچار مشکلاتی خواهد کرد که  شودی م نوجوان وارد 

 . به آن خواهیم پرداخت

پنهانی پوست بدن خویش را    طور   کنند ی م تلاش    ، و شادی  نوجوانانی وجود دارند که برای حس آرامش و راحتی 

  کاملاًکه    رسندی مد و بعد از انجام این عمل به حس راحتی و فروکش کردن هیجانات خود  ببرند، بسوزانند یا بخراشن

 است.  زودگذر 

که شخص   شودی م در این گروه از نوجوانان به این منظور انجام  خود سیب و لطمه زدن عمدی به پوست آدر واقعیت 

  نوجوانانی  .ندیگوی م به این عمل خودزنی    به حس آرامش و شادی برسد   عاًیسرو    بتواند بر هیجانات خویش غلبه کنند 

  د و کننمی   یخودزن بیش از بیماران دیگر  ،  برای رسیدن به حس آرامش و خوشحالی،  دارندکه به افسردگی شدید  

  بعد از افسردگی، اعتیاد به الکل است که بیش از همه   است.   این موضوع خودزنی نوجوانان نام دارد و بسیار شایع

، و احساس شدید تنهاییروانی که افسردگی، انزوا   ها گذشته در هر بیمار . از این ردیگی م قربانی    در بین نوجوانان 

و   باشد، خطر خودکشی  یکارکتک پرخاشگری  شرارت    و خودزنی   علامت آن  به  که  وجود دارد. همچنین کسانی 

نظیر    های بدرفتار و روابط آنان با افراد دیگر دچار اختلال است و یا دچار انواع و اقسام انحرافات و    اندمعروف 

یا به دیگران لطمه جانی و    د وهستند، ممکن است خودشان را بکشن   ل یقبن یازا  و یا  ی چاقوکشدزدی، آدمکشی و  

در واقع افراد پرخاشگری هستند    کشندی م که خودشان را    ییهاآدم بعضی از دانشمندان معتقدند که  .  مالی بزنند

حسادت   است  یکاف،  گرددیمها  که پرخاشگری آنان گاهی متوجه افراد دیگر و زمانی نیز متوجه وجود خود آن 

شی بکنند. گاه نیز ممکن است که  ها تحریک شود و یا کینه کسی را به دل بگیرند تا اقدام به خودکشی یا آدمکآن

را   که عزیزی  یا کسی  ورشکسته و  ترس  چنانآن ناگهانی    به طور  دادهازدست شخص  و  و    دچار دلهره  استرس  و 

 یفشارهافشارهای عصبی، فشار مالی،    ، در مواردی شکست عشقی  د وکن   یخودزنو  شود که خودکشی    یپناهی ب

 دلیل خودزنی و خودکشی در افراد است.  قرارگرفتنو در تنگنا  ، روحی

 : خودزنی هشداردهنده  یهانشانه  نیترمهم دلیل از   ۱0
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وس یط شده  کذ  هایشناس علت از    یعی ف  تخل  اندعبارت آنها    نیترمهم ه  کر  دستیاز:  تنش،  احساس  حالت    یابیه  به 
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هر زمان فردی از اعضای خانواده شما درگیر مسئله خودزنی شد و یا دیگر    دلیل انجام خودزنی و خودکشی است. 

متخصص ارتباط بگیرید که نحوه    شناسروان با یک مشاور    عاً یرس اعضای خانواده را تهدید به خودکشی خود کرد  

را به حضور در جلسات   موردنظرفرد    شناسروان برخورد با این افراد را بتوانید مدیریت کنید و در ادامه با کمک یک  

ل درمان  روا  عاًیسربتوانید   دهیدب یآس متخصص فرد  شناسروان هدایت و تشویق نمایید تا زیر نظر یک  یشناس روان 

 . را در پیش بگیرد
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  ؟شودی مخودزنی چگونه درمان 

  دارحه ی جرموجب    نفساعتمادبه کمبود علاقه و توجه و عدم    ، دیدن  ی احترامیب،  طردشدن،  شدنگرفته ده ینادمعمولاً  

انسان   احساسات  کینه و  و خشم    گرددی مشدن  و    یی جوانتقامو  دنبال دارد  رنجاندن  را به  نیز موجب  همین خشم 



این   ازآنجاکهکنند استفاده می  آنی خود   گردد. برخی افراد از خشم برای سرکوب هیجاناتدیگران توسط فرد می

ترسند و گاهی نیز این خشم را  ، از ابراز خشم میاندنگرفته افراد روش سالم و خلاقانه تخلیه و کنترل خشم را یاد  

  .هنددانفجاری بروز می صورتبه 

دهند و  این افراد معمولاً از مشکلات خود عصبانی هستند و آن را بر گردن دیگران انداخته یا به دیگران نسبت می

  .در خیلی از این موارد خشم فقط یک گام با خشونت فاصله دارد

 

در مورد    کردنصحبت نبوده بلکه با ادای کلمات باشد، بداند    یخودزن فرد باید یاد بگیرد که ابزار احساسات وی با  

دارند شناخت درمانی تأثیر مثبتی نشان    دهیدب یآس   نفساعتمادبه این افراد    ازآنجاکهدهد  آن تنش را کاهش می

تر از ابراز خشم است ولی این  گردد بیان رنجش مناسبمی  دارحهیجرداده است. در شرایطی که احساسات فرد  

رنجشافر بیان  از  سریع  اناد،  و  نیز  عاجزترند  را  و خشم خود  تبدیل کرده  عمل  تکانه  به  را  احساس خود  یا  تر فکر 

  .کنندعملی ابراز می  صورتبه 

فرد خشمگین و عصبانی    کهی هنگامهم است.    رساننده  ب یآس نبوده بلکه    کننده کمک   تنها نه خشم مزمن دردناک است و  

ممی انجام  که  کارهایی  سیکل  ی گردد  یک  مزمن  خشم  واقع،  در  دارد.  دنبال  به  بسیار  گناه  احساس  بعدها  دهد 

بینید که این کار را  آیید می خواهید به دیگران آسیبی برسانید ولی وقتی به خودتان می درد است شما نمی  آورشرم

خواهد بود. استفاده    مثمر ثمرنه  کنترل خشم و کنترل تکانه در این زمی  یهابرنامه اید. استفاده از  انجام داده   دفعاتبه 

  .از راهبردهای جدید شما را قادر خواهد ساخت تا خشم کمتری احساس کنید

  زمانهم های رفتاری چون کنترل خشم،  مشکلات خود را حل کنید و از وخیم شدن اوضاع جلوگیری کنید. اگر مهارت 

نشود،   فیزیکی آموخته  کنترل آن،    قطعاً با درمانی  ناتوانی فرد در  و  بود. خشم  نخواهد  میسر    ر یتأثبهبودی کامل 

آسیب  مجدد  بروز  در  داربسزایی  افسردگی  جمله  از  عمده  وهای  مشاور    یراحتبه   د  با  ارتباط  و  کم  زمان  در  و 

 .  و اطرافیان آن نمایید ده یدب یآس فرد بحران را مدیریت کنید و کمک بزرگی به  دی توانی م شناسروان 

 

 
 

 به فردی که قصد خودزنی و خودکشی دارد کمک نمود؟   توانی مچگونه 

 
 

جا و مناسب در مورد افراد در معرض بحران پیشگیری نمود. اگر فردی   های به توان با اقدامرا می های خودزناغلب 

  :لازم است اقدامات زیر را انجام دهید دیشناس ی م را که قصد خودزنی دارد 

های فرد گوش فرا دهید و  در کار نیست. بنشینید و واقعاً به صحبت  یاعجله خونسرد باشید در بیشتر موارد   . 1

بخواهید تا آرام باشد   موردنظر از فرد  د و را در مورد وی اعمال نمایی  های عاطفی خود ضمن درک، حمایت

 بپردازد.  کردنصحبت و در مورد مشکلی که او را آزاد مدهد به  



به طور مستقیم راجع به خودزنی بحث نمایید بیشتر افراد راجع به مرگ و مردن احساسات مبهمی داشته و   . 2

یا سؤال مستقیم راجع به خودزنی، ترس یا وحشتی به خود  آماده دریافت هر نوع کمکی هستند. از صحبت 

و خیلی راحت با این    د یاشده و یا شوکه    دیاده ی ترس طوری وانمود نکنید که از خودزنی فرد    د و راه ندهی

 موضوع برخورد نمایید  

از روش . 3 استفاده  به  را  ترغیب نمایید.    مسئلههای حل  فرد  و  تشویق  مثبت  اقدامات  باشید  داشته    خاطربه و 

اقدام    هرگونهتواند منطقی و دقیق فکر کند. او را از  فردی که در موقعیت بحران عاطفی قرار دارد نمی

و راجع به تغییرات مثبتی که امید به زندگی   دی بازداردر موقعیت بحران   برگشترقابل یغجدی و تصمیمات 

 و امید به آینده ترغیب نمایید.   شرو یپ او را به روزهای زیبای    د و بحث و گفتگو نمایی  دهدی م را در وی افزایش  

 د. ساده و مستقیم با وی ارتباط بگذاری   یهاسؤال های خودکشی توجه کرده و آرام و بدون قضاوت و  به نشانه  . 4

 کنید. ردیدهای افراد برای کمک استفاده و ت های دودل از  . 5

  .دخالت دهید مدتکوتاه های برای آینده نزدیک و هدف یزیربرنامه فرد را در امور و  . 6

  یا خودزن  خود کشارائه پاسخ به بازماندگان فرد  . 7

  .باشدباشد و نیازمند مداخله سریع درمانگر میمی هات یفورخودکشی مربوط به  . 8

برای مدیریت بحران و مداخله سریع   شناسروان با یک مشاور  حتماً د ومک بگیریاز دیگر افراد متخصص ک . 9

 کمک بگیرید.  

باید  کنندی م جوانانی که خودآزاری   یا    نظرتحت ،    ٔ  تجربهگرانی قرار بگیرند که    درمانروان و درمان مشاوران 

  توانند ی ممهارت دارند و    ی گفتاردرمان. این نوع متخصصان در زمینه  اندداشته درمان جوانانی را با وضعیت ویژه  

  مشکلاتش  ٔ  درباره  یراحتبه قرار دهند تا بتواند    و نوجوانان  ایمن و بدون قضاوت را در اختیار فرزندتان  یانه یزم

نابراین، صحبت  صحبت کند ب   ی راحتبه   نش یوالدگاهی برای نوجوان سخت است که با    ، صحبت کند. به یاد داشته باشید

کمک شایانی با   تواندی م یشناس روان ه مشاورکه مداخله یک  باشد ترراحت با فردی غریبه امکان دارد برای نوجوان 

 داشته باشد.  خودآزارشما و فرد 

 

https://moshaveremandegar.com/professional-consultation/

