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تغییرات روحی روانی در بلوغ-

بلوغ ومسایل روانشناختی

ادی دوران بلوغ یکی از حساس ترین و مهم ترین مراحل زندگی انسان است که با تغییرات زی
در زمینه های فیزیکی، روانی، اجتماعی و عاطفی همراه است

 سالهاست که نوجوانی به دلیل تغییرات سریع جسمانی، جنسی، روانی، شناختی و
اجتماعی، دورانی دشوارتر از دوران کودکی محسوب میشود، 

روانشناسی افسردگی، اضطراب و مشکلات رفتاری در صدر شایع ترین مشکلات
ساله در جهان، یک نفر مبتلا به مشکلات 19تا 10نفر نوجوان 7هستنداز هر نوجوان

روانشناسی می شود

روانشناسی افسردگی، اضطراب و مشکلات رفتاری در صدر شایع ترین مشکلات
هستندنوجوان



اهمیت توجه به دوران بلوغ ونوجوانی

کاهش احتمال مصرف مواد مخدر و رفتارهای خطرناک

ارتقا روابط خانوادگی

افزایش خودآگاهی و اعتماد به نفس

تقویت مهارت های ارتباطی

موفقیت در زندگی زناشویی

 (پیشگیری از اختلالات جنسی)شکل گیری هویت جنسی سالم

(کاهش خودکشی در نوجوان)رفتارهای سالم وسلامت روان

موفقیت تحصیلی
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اجتماعی اریکسون_ مراحل روانی:نظریه روانشناسان

(دهانی فروید)سالگی1بی اعتمادی              تولدتا /اعتماد .1

امید<<<<ـــ  نیروی بنیادی

(مقعدی فروید)سالگی   3تا 1شرم                  /خودمختاری.2

اراده<<<<ـــ   نیروی بنیادی

(آلتی فروید)سالگی    6تا 3احساس گناه              /ابتکار. 3

هدف<<<<ـــ نیروی بنیادی

(نهفتگی فروید)سالگی  "11تا 6"احساس حقارت       / سخت کوشی . 4

شایستگی<<<<ـــ نیروی بنیادی

(  تناسلی فروید"       )نوجوانی"سردرگمی                  / هویت . 5

وفاداری <<<<نیروی بنیادی

"     جوانی"انزوا                     / صمیمت . 6

♡عشق<<<<ـــ نیروی بنیادی

"میانسالی"رکود         /زایندگی. 7

نگرانی،دلواپس دیگران<<<<ـــ    نیروی بنیادی

"اواخر بزرگسالی یا پیری"ناامیدی    /انسجام.8

خردمندی<<<<ـــ    نیروی بنیادی
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اختلالات شایع در نوجوانی وبلوغ

اختلالات اضطرابی.1

اضطراب اجتماعی

هراس یا پنیک

 اضطراب تعمیم یافته

اختلال افسردگی.2

اختلال دوقطبی.3

اختلال خوردن.4

5.
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افسردگی نوجوانی

 مشکل روانشناسی اختلال افسردگی اساسی یاMDD  یکی از جدی ترین مشکلات
. روانشناسی در نوجوانی است

ونی براساس تحقیقات انجام شده، در کنار وجود ژنتیک افسردگی در نوجوان، تغییرات هورم
.در شروع دوره نوجوانی می تواند با مشکل افسردگی مرتبط باشد

ژه افسردگی ناشی از تغییرات هورمونی و زیستی در نوجوانی به وی: افسردگی در دختران
با شروع دوره های عادات ماهیانه، شاهد به هم ریختگی در . در دختران نوجوان مهم است

.فیزیولوژی بدن و تجربه های روانی و بدنی متفاوت در دختران نوجوان هستیم

مانی در پسران نیز با تغییرات تستستورون و شروع ویژگی های جس: افسردگی در پسران
بلوغ، افزایش احتمال پرخاشگری و امکان افسردگی وجود دارد
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ن علائم و نشانه های زیر از جمله شایع تری
علامت های افسردگی نوجوانی هستند

احساس تنهایی و بی ارزشی در زندگی

گوشه گیری و کاهش روابط اجتماعی نوجوان

گریه های زیاد و بی دلیل در نوجوان

لذت نبردن نوجوان از زندگی و کاهش همراه خانواده و دوستان بودن

عصبانیت و انفجارهای احساسی در نوجوان

 نوجوان( کم خوری یا پرخوری)کاهش یا افزایش اشتهای

استفاده زیاد از فضای مجازی و کاهش ارتباط با دوستان

افت تحصیلی و نمرات درسی ضعیف

افسردگی در برخی از دختران نوجوان باعث به هم ریختگی دوره های عادات ماهانه می شود.

دوست یابی های فراوان نیز گاهی می تواند با مشکلات افسردگی نوجوان مرتبط باشد.
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اضطراب نوجوانی

از آنجایی. مشکلات اضطرابی در دوران نوجوانی دومین رتبه در میان اختلالات نوجوانی را دارد
که نوجوان در حال شروع دوره جدیدی از زندگی است که حق و حقوق و وظایف خاص خودش 

اما گاهی به دلیل پایین بودن . را دارد، وجود سطوح عادی از اضطراب در نوجوان عادی است
ی مهارت های زندگی و مدیریت احساسات در نوجوان، اضطراب تبدیل به یک مشکل روانشناس

دوران نوجوانی می شود
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از جمله مهم ترین مشکلات اضطراب نوجوانی، اختلال 
علامت های اضطراب . است GADاضطراب تعمیم یافته یا 

:تعمیم یافته در نوجوانان از قرار زیر است

نوجوان همواره احساس دلشوره دارد.

 نوجوان همواره و در بسیاری از ساعات شبانه روز احساس دلهره و ترس از اتفاق
نوجوان خودش نمی داند این اتفاق چه می تواند باشد و فقط . بدی افتادن دارد

.نگران و مضطرب است

اصطلاحا می گویند . نوجوان همواره احساس بی قراری جسمانی و روانی دارد
.«اسِپنَد روی آتیش است»شبیه 

نوجوان مضطرب به راحتی خسته می شود و تحملش در کارها کم است.

نوجوان مضطرب معمولا در انجام . توجه کردن برای نوجوان مضطرب سخت است
.کارها تمرکز کافی ندارد و مدام حواسش پرت می شود

 ،در بسیاری از نوجوانان مضطرب یک یا چند تا از علامت های جسمانی سردرد
.دردهای عضلانی، کمر درد، شکم درد، تهوع و گاهی استفراغ دیده می شود
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اضطراب اجتماعی 

تپش قلب، لرزش بدن یا عرق کردن در جمع

دردهای بدنی در جمع مانند شکم درد و تهوع

جمع کردن بدن در جمع و آرام و کم صحبت کردن

ارتباط چشمی کم با دیگران در جمع و خجالت کشیدن

احساس ترس از قضاوت شدن منفی از سوی دیگران به ویژه غریبه ها

 اضطراب اجتماعی نوجوانی با پرهیز و اجتناب جدی از در جمع بودن، قضاوت کردن منفی
ظاهر و ویژگی های شخصیتی خود و خجالت کشیدن مرتبط است
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اختلال دیسفوریای قبل از قاعدگی 
((Premenstrual Dysphoric Disorder

 یک مجموعه سمپتوم های جسمی و مرتبط با خلق است که رد چند روز قبل از عادت
ماهانه روی می دهند

 به گزارشDSM-5  و % 1.8ماهه اختلال افسردگی پیش از قاعدگی بین 12نرخ شیوع
در زنان است% 5.8
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:درمان اختلال ملال پیش از قاعدگی

 وجود درمان های حمایتی شامل ارزیابی مناسب وضعیت، اطمینان بخشی، افزایش اگاهی و
.دادن مشاوره های مناسب یکی از موثرترین روش ها در این خصوص است

دادن مشاوره ها به اعضای خانواده و سایر افراد حمایت کننده نیز صورت می گیرد.

مطالعات متعدد نشان داده است که رژیم غذایی مناسب در رفع شدت علائم و بهبودی بسیار
.کمک کننده است

 داشتن برنامه منظم برای مصرف کلسیم، مگنزیم، منگنز، ویتامینB6  باید به عنوان بخش مهمی
.از این رژیم غذایی درنظرگرفته شود

یژه مصرف کافئین بو. کاهش مصرف چربی ها می تواند باعث کاهش استروژن و بهبود علائم گردد
ترس را در طول دوره باید کاهش پیدا کند، زیرا کافئین باعث افزایش اثرات ادرنالین شده و لذا اس

.فزایش می دهد و درنتیجه علائم اضطراب، استرس و تحریک پذیری بیشتر می شود

دارودرمانی

ها SSRIدرواقع . ها تجویز می شوندSSRIبه منظور کاهش برخی علائم بویژه علائم روانی معمولا 
مانند )داروهایی از قبیل فلوکستین. هستند PMS ،PMDDپراستفاده ترین داروها در کنترل علائم

.و سرترالین می توانند در کاهش علائم خستگی، ولع غذا و اختلالات خواب موثر باشند( پروزاک
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راهکار برای والدین در برخورد با نوجوان

دادن به نوجوانشخصیحریم

فضایی برای توسعه علایق آن ها

احترام به عفت و حیا

اعتماد به نفس
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24ضرورت آموزش مسایل جنسی



تربیت  جنسی

یت زمانی که از ترب. واژه تربیت به معنای رشد تدریجی و متناسب با استعداد افراد هست
جنسی صحبت می کنیم، هدف ما رشد تدریجی و هماهنگ با استعدادها و توانمندی های 

.ذهنی کودکه که تو حوزه مسائل جنسی انجام می شه

 تربیت  جنسی کودک و آگاهی از راه های آموزش مسائل جنسی به کودکان یکی از
مهم ترین بعدهای فرزندپروری برای والدین است

د کنجکاوی جنسی کودکان و مسائلی که درباره اون مطرح می کنند، بخشی از فرایند رش
آن هاست و ندادن پاسخ درست و علمی به آنها می تواند آسیب های روانی زیادی رو به 

.ان ها وارد کند
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صفر تا دو سالگی

می توانید از حرکات روزمره کودک برای کمک به او برایتربیت جنسی فرزندانبرای
مک برای مثال، زمان حمام کردن یا زمانی که به کودک خود ک. یادگیری بدن استفاده کنید
او را عوض می کنید، زمان خوبی برای معرفی نامپوشکمی کنید تا لباس بپوشد یا

.اعضای بدن است
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دو تا سه سالگی

 آن ها . ساله در مورد بدن خود و سایر کودکان بسیار کنجکاو هستند3الی 2اکثر کودکان
ممکن است فرزندتان . همچنین متوجه خواهند شد که بدن پسران و دختران متفاوت است

وی از این چیست؟ می توانید به فرزندتان بیاموزید که هر عض: از شما بپرسد چرا یا بگوید
به عنوان مثال، این فرج شماست یا آلت تناسلی. بدن یک نام و وظیفه خاص خود را دارد

.شما جایی است که ادرار از آن بیرون می آید

سی ممکن است متوجه شوید که نگاه کردن به کتاب مناسب با فرزندتان برای تربیت جن
بدن و می توانید از تصاویر برای کمک به فرزندتان برای یادگیری نام اعضای. وی مفید است

.درک تفاوت  های دختر و پسر استفاده کنید
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چهار تا پنج سالگی

 آن ها می توانند درک . ساله اغلب می پرسند که نوزادان از کجا آمده اند5الی 4کودکان
ک کنند که یک نوزاد در رحم مادر رشد می کند و برای بچه دار شدن به اسپرم از یک مرد و ی

جا اگر باردار هستید، ممکن است فرزندتان بپرسد که بچه از ک. تخمک از یک زن نیاز است
بیرون می آید؟ یک پاسخ ساده اما دقیق مانند خواهر کوچک شما در رحم من رشد می کند 

ی وقتی رشدش تمام شد، از طریق کانال زایمان که واژن نامیده می شود، بیرون م. بدهید
.آید
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ادامه شش تا هشت سالگی

تند و در شش سالگی، بسیاری از کودکان علاقه مند به تشکیل نوزادان هستربیت برای
چگونه کودک وارد رحم شما: اگر فرزندتان از شما بپرسد. ممکن است سوالاتی بپرسند

تان از این به شما کمک می کند تا بفهمید فرزند. شد؟ از او بپرسید که او چه فکر می کند
سپس می توانید به سادگی توضیح دهید و هر چقدر که راحت هستید. قبل چه می داند

به عنوان مثال، برای ایجاد یک نوزاد، یک اسپرم از یک مرد و یک. اطلاعاتی را ارائه دهید
تخمک از یک زن به هم می پیوندند

 ..... جنسی کاری است که بزرگسالان وقتی هر... وهمچنین خوب است توضیح دهیم که
.دو بخواهند انجام می دهند و این کار برای کودکان نیست
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شش تا هشت سالگی

ودکان را به کودکان آموزش داد، زیرا تعدادی از کبلوغدر پایان این بازه سنی باید اصول اولیه
که آن ها نه تنها باید در مورد تغییراتی. سالگی رشد بلوغی را تجربه خواهند کرد10قبل از 

اید در کودکان همچنین ب.تجربه خواهند کرد، بلکه باید در مورد سایر بدن ها نیز یاد بگیرند
انجام زودهنگام این بحث ها آن . مورد اهمیت بهداشت و مراقبت از خود در دوران بلوغ بدانند

ی ها را برای تغییراتی که در دوران بلوغ اتفاق می افتد آماده می کند و به آنها اطمینان م
.دهد که این تغییرات طبیعی و سالم هستند
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اثرات منفی دیدن عدم رعایت حریم خصوصی 
والدین بر کودک

کودکانافسردگی

آیندهدرعاطفیرابطهایجاددرمشکل

مازوخیسموسادیسممانندجنسیاختلالات

نوجوانیدرزودرسبلوغ

تنهاییازترس

بزرگسالیدرجنسیرابطهازتنفر

دیگرانآزاربهتمایل

شدنشهوانی

محریرعایتعدمخصوصدر.کنندتصورناراحتهایابرگریهراباراندارند،خلاقیذهنوقویتخیلاتکودکان
شوندمیمتصوررامادرانآزارخصوصی
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نقش مشاوره ای مشاور واطرافیان 
در دوران بلوغ 

شایع ترین ویژگی های دوران نوجوانی❖

حساسیت نسبت به ظاهر فیزیکی❖

بحران هویت❖

گرایش به استقلال❖

شروع رفتارهای عاشقانه و گرایشات جنسی❖



مراحل نوجوانی

(اوایل نوجوانی)سالگی13تا 10

(بروزصفات ثانویه جنسی و چکیده وار صحبت کردن)

( اواسط نوجوانی)سالگی14-15

(                                      اواخر نوجوانی)سالگی16-19

(وابسته به قشرگرایی-باز خوردی و بازتابی بودن-تکمیل صفات ثانویه جنسی)



:سوالات متداول دوران نوجوانی

من احساس می کنم که می خواهم  دختر بشوم یا من فکر می کنم که پسر هستم-1

مامان چشمام خوشگله؟-2

مامان محمد بدجوری به من نگاه می کنه من خوشم نمی یاد-3

مامان من کی شبیه شما می شوم؟-4

دانشجوی ترم اول دانشگاه صنعتی شریف که پروژه مشترک با همکلاسیش دارد-5

پدر اجازه می دهید من امروز برم کافی شاپ،  با محمد در مورد پروژه صحبت کنم؟

 چگونه از حریم جسمی و خصوصی مان محافظت کنیم؟-



سلامت و شاد 
باشید


