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سخن دبیر کمیته

سلام بر همراهان گرامی نشریه الکترونیکی سلامت جنسی ایرانسلام بر همراهان گرامی نشریه الکترونیکی سلامت جنسی ایران
امــروز در عصــری زندگــی می کنیــم کــه اضطــراب بــه بخشــی جدایی ناپذیــر از تجربــه ی انســانی امــروز در عصــری زندگــی می کنیــم کــه اضطــراب بــه بخشــی جدایی ناپذیــر از تجربــه ی انســانی 
تبدیــل شــده اســت. فشــارهای زندگــی مــدرن، چالش هــای اقتصــادی، اجتماعــی و حتــی توقعــات تبدیــل شــده اســت. فشــارهای زندگــی مــدرن، چالش هــای اقتصــادی، اجتماعــی و حتــی توقعــات 
فــردی، همگــی دســت بــه دســت هــم داده انــد تــا اضطــراب بــه یکــی از شــایع ترین اختــلالات فــردی، همگــی دســت بــه دســت هــم داده انــد تــا اضطــراب بــه یکــی از شــایع ترین اختــلالات 
روانــی عصــر حاضــر تبدیــل شــود. امــا آیــا تــا بــه حــال بــه تأثیــر عمیــق ایــن اختــلال بــر روانــی عصــر حاضــر تبدیــل شــود. امــا آیــا تــا بــه حــال بــه تأثیــر عمیــق ایــن اختــلال بــر 

ــیده اید؟ ــود اندیش ــی خ ــلامت جنس ــیده اید؟س ــود اندیش ــی خ ــلامت جنس س
ــی  ــلامت جنس ــر س ــراب ب ــلال اضط ــه ی اخت ــی رابط ــه بررس ــریه، ب ــماره از نش ــن ش ــی در ای ــلامت جنس ــر س ــراب ب ــلال اضط ــه ی اخت ــی رابط ــه بررس ــریه، ب ــماره از نش ــن ش در ای

می پردازیــم.می پردازیــم.
 اضطــراب، فــارغ از اینکــه خفیــف باشــد یــا شــدید، می توانــد عملکــرد جنســی افــراد را  اضطــراب، فــارغ از اینکــه خفیــف باشــد یــا شــدید، می توانــد عملکــرد جنســی افــراد را 
تحــت تأثیــر قــرار دهــد و کیفیــت روابــط عاطفــی و زناشــویی را دگرگــون کنــد. از کاهــش تحــت تأثیــر قــرار دهــد و کیفیــت روابــط عاطفــی و زناشــویی را دگرگــون کنــد. از کاهــش 

میــل جنســی تــا اختــلال در عملکــرد، تــرس از صمیمیــت تــا اجتنــاب از رابطــه.میــل جنســی تــا اختــلال در عملکــرد، تــرس از صمیمیــت تــا اجتنــاب از رابطــه.
ــه شــکل های مختلفــی در حیطــه ی جنســی خــود را نشــان دهــد  ــد ب ــه شــکل های مختلفــی در حیطــه ی جنســی خــود را نشــان دهــد  اضطــراب می توان ــد ب  اضطــراب می توان
، امــا نکتــه ی امیدبخــش اینجاســت کــه اضطــراب قابــل مدیریــت اســت و بــا آگاهــی ، امــا نکتــه ی امیدبخــش اینجاســت کــه اضطــراب قابــل مدیریــت اســت و بــا آگاهــی 
ــلامت  ــر س ــی آن را ب ــرات منف ــوان تأثی ــه ی آن ، می ت ــا ریش ــاء ی ــردن منش ــدا ک ــلامت و پی ــر س ــی آن را ب ــرات منف ــوان تأثی ــه ی آن ، می ت ــا ریش ــاء ی ــردن منش ــدا ک و پی
جنســی کاهــش داد. در ایــن شــماره، عــلاوه بــر بررســی علمــی تاثیــرات اضطــراب جنســی کاهــش داد. در ایــن شــماره، عــلاوه بــر بررســی علمــی تاثیــرات اضطــراب 
بــر ســلامت جنســی، راهکارهــای عملــی بــرای مقابلــه بــا اضطــراب و بهبــود کیفیــت بــر ســلامت جنســی، راهکارهــای عملــی بــرای مقابلــه بــا اضطــراب و بهبــود کیفیــت 

زندگــی جنســی نیــز ارائــه شــده اســت.زندگــی جنســی نیــز ارائــه شــده اســت.
مــا در انجمــن ســلامت جنســی ایــران بــر ایــن باوریم کــه ســلامت روان و ســلامت مــا در انجمــن ســلامت جنســی ایــران بــر ایــن باوریم کــه ســلامت روان و ســلامت 
ــه  ــه ب ــدون توج ــان ب ــی از آن ــه یک ــن ب ــکه اند و پرداخت ــک س ــی دو روی ی ــه جنس ــه ب ــدون توج ــان ب ــی از آن ــه یک ــن ب ــکه اند و پرداخت ــک س ــی دو روی ی جنس
دیگــری ناقــص خواهــد بــود. امیدواریــم ایــن شــماره از نشــریه، گامــی هرچنــد دیگــری ناقــص خواهــد بــود. امیدواریــم ایــن شــماره از نشــریه، گامــی هرچنــد 
ــما  ــی ش ــی جنس ــت زندگ ــای کیفی ــی و ارتق ــش آگاه ــت افزای ــک در جه ــما کوچ ــی ش ــی جنس ــت زندگ ــای کیفی ــی و ارتق ــش آگاه ــت افزای ــک در جه کوچ

عزیــزان باشــد.عزیــزان باشــد.
همراهی و اعتماد شما، انگیزه ی ما برای ادامه ی این مسیر است.همراهی و اعتماد شما، انگیزه ی ما برای ادامه ی این مسیر است.

سحر حدادبا آرزوی زندگی سرشار از سلامت و آرامشبا آرزوی زندگی سرشار از سلامت و آرامش



اضطراب چیست؟

ــع  ــا در واق ــوند، ام ــتفاده می ش ــر اس ــای یکدیگ ــه ج ــب ب ــه اغل ــتند ک ــترس دو واژه ای هس ــراب و اس اضط
ــا  ــز آن ب ــراب، تمای ــق اضط ــف دقی ــه تعری ــش، ب ــن بخ ــود دارد. در ای ــا وج ــن آن ه ــدی بی ــای کلی تفاوت ه

ــم. ــی می پردازی ــلامت جنس ــلامت روان و س ــر س ــرات آن ب ــترس و تأثی اس

اضطــراب یــک واکنــش طبیعــی بــدن بــه احســاس 
ــه  ــی ک ــت، زمان ــن حال ــت. ای ــد اس ــا تهدی ــر ی خط
ــناخته  ــای ناش ــا موقعیت ه ــه ب ــا در مواجه ــز م مغ
ــود.  ــال می ش ــرد، فع ــرار می گی ــز ق ــا چالش برانگی ی
ــد  ــد باش ــد مفی ــی می توان ــد طبیع ــراب در ح اضط

- تپش قلب و تنفس سریع

 - تعریق بیش از حد و لرزش بدن

  - احساس نگرانی مداوم و غیرمنطقی

- مشکل در تمرکز و خواب

- تحریک پذیری و بی قراری

علائم رایج اضطراب:

ــد،  ــل کن ــداردهنده عم ــتم هش ــک سیس ــد ی و مانن
امــا وقتــی از کنتــرل خــارج شــود، بــه یــک اختــلال 
ــره و  ــی روزم ــه زندگ ــود ک ــل می ش ــی تبدی روان
ــرار  ــر ق ــت تأثی ــرد را تح ــی ف ــلامت جنس ــی س حت

می دهــد.

2

نویسنده : سحر حداد



چه زمانی اضطراب به یک مشکل جدی تبدیل می شود؟

تفاوت اضطراب و استرس 

اضطراب زمانی به یک مشکل جدی تبدیل می شود که:

-مدت طولانی ادامه یابد.

- بدون دلیل واضحی رخ دهد.

- در عملکرد شغلی، اجتماعی یا جنسی فرد اختلال ایجاد کند

اضطراب استرس مؤلفه

احساس نگرانی بدون منشأ خارجی 
مشخص

واکنش به یک عامل خارجی مشخص )مثل 
فشار کاری یا مشکلات مالی( منشأ

ممکن است طولانی مدت و بدون دلیل 
واضح باشد معمولاً کوتاه مدت و مرتبط با موقعیت مدت زمان

ترس از آینده یا وقایع نامعلوم نگرانی درباره ی مسئله ای خاص تمرکز ذهنی

تپش قلب، تعریق، لرزش، تنفس سریع سردرد، خستگی، تنش عضلانی علائم فیزیکی

ــد  ــه یــک تهدی ــه بیــان ســاده، اســترس پاســخ ب ب
ــوس  ــاهده و ملم ــل مش ــه قاب ــی ک ــی و بیرون واقع
ــکل کاری،  ــا مش ــان ی ــل امتح ــت مث ــد اس ــی باش م
ــاره تهدیدهــای احتمالــی  امــا اضطــراب نگرانــی درب
ــدن  ــار ش ــرس از بیم ــل ت ــت مث ــخص اس ــا نامش ی

بــدون هیــچ نشــانه ای و ..... معمــولا اضطــراب منشــاء 
ــدا  ــرای پی ــدارد و ب ــاهده ای ن ــل مش ــوس و قاب ملم
کــردن ریشــه ی اضطــراب و مــداوای آن نیــاز هســت 
ــر(  ــص )روان درمانگ ــک متخص ــه ی ــلا ب ــرد مبت ف

ــد. ــه کن مراجع

3 اضطراب چیست



اضطراب چگونه بر سلامت جنسی تأثیر می گذارد؟

اضطراب می تواند تأثیرات عمیقی بر عملکرد و رضایت جنسی بگذارد، از جمله:

1- کاهش میل جنسی: نگرانی مداوم باعث کاهش تمایل به برقراری رابطه می شود.
2-  اختــلال در عملکــرد جنســی: اضطــراب می توانــد منجــر بــه مشــکلاتی ماننــد زودانزالــی در مــردان یــا 

دیســپارونی )درد هنــگام رابطــه( در زنان شــود.

3-  اجتنــاب از صمیمیــت: تــرس از قضــاوت یــا عــدم عملکــرد مناســب ممکــن اســت فــرد را از نزدیکــی 
عاطفــی و جنســی دور کنــد.

4-  افزایــش تنــش در رابطــه: اضطــراب مــداوم می توانــد باعــث تحریک پذیــری و کاهــش کیفیــت ارتبــاط 
ــود. زوجین ش

اضطــراب یــک تجربــه ی شــایع امــا قابــل مدیریــت 
ــی  ــترس و آگاه ــا اس ــاوت آن ب ــناخت تف ــت. ش اس
ــن گام  ــی، اولی ــلامت جنس ــر س ــرات آن ب از تأثی
ــر  ــرات آن ب ــلال و تاثی ــن اخت ــا ای ــه ب ــرای مقابل ب

یــا   (  Dyspareunia دیســپارونی(   
آمیــزش جنســی دردنــاک یــا دردآمیــزش بــه 
ــا  ــه در آن زن ی ــود ک ــه می ش ــی گفت وضعیت
مــرد از آمیــزش لــذت نمی برنــد و انجــام ایــن 
کار بــرای آن هــا دردنــاک اســت. ایــن موضــوع 
دلایــل گوناگــون جســمانی و روانــی دارد. 

یکــی از علــل جســمانی آن مربــوط بــه تنگــی ()
ــوان  ــز می ت ــی نی ــل روان ــود. از عل واژن می ش
بــه انقبــاض غیــرارادی ماهیچه هــای واژن 
ــی و ذهنــی زن  ــه علــت عــدم آمادگــی روان ب

اشــاره کــرد.

ــای  ــد. در بخش ه ــی باش ــی م ــلامت جنس روی س
بعــدی ایــن شــماره، بــه بررســی راهکارهــای کاهــش 
اضطــراب و تقویــت ســلامت جنســی در افــراد مبتــلا 

ــت. ــم پرداخ خواهی

یادمان باشد: اضطراب بخشی از زندگی است، اما نباید کنترل زندگی ما را به دست بگیرد.

4 اضطراب چیست



عملکرد مغز یک فرد مضطرب 
عملکرد مغز در دوران اضطراب

آمیگدال و هیپوکامپ

ــرد  ــاص برعملک ــور خ ــه ط ــی ب ــلالات اضطراب اخت
مغــز تأثیــر مــی گذارنــد. اضطــراب می توانــد باعــث 
بیــش  فعالــی در نواحــی خاصــی از مغــز کــه مســئول 
ــع  ــد هســتند، شــود. اضطــراب مان ــه تهدی پاســخ ب
ــه  ــود ک ــی ش ــز م ــی از مغ ــی خاص ــرد نواح عملک

ــد. ــت می کنن ــرس را مدیری ــترس و ت اس
ــتلزم  ــز مس ــرد مغ ــراب و عملک ــن اضط ــاط بی ارتب
سمپاتیک/پاراســمپاتیک  عصبــی  سیســتم  درک 
ــی  ــخ های ناگهان ــمپاتیک پاس ــتم س ــت. سیس اس

ــا  ــاک ی ــای خطرن ــه موقعیت ه ــدن ب ــرارادی ب و غی
ــرای  ــز ب ــلاش مغ ــد. ت ــرل می کن ــترس  زا را کنت اس
ــد  ــرب می کن ــما را مضط ــه ش ــر آنچ ــا ه ــه ب مقابل
ــن  ــد آدرنالی ــی مانن ــدن هورمون های ــث آزاد ش باع
ــود  ــزی می ش ــی مرک ــتم عصب ــزول در سیس و کورتی
و هوشــیاری بــدن، ضربــان قلــب، رفلکس هــا، 

تحقیقــات در مــورد چگونگــی تأثیــر اضطــراب بر مغز 
نشــان می دهــد کــه آمیگــدال و هیپوکامــپ دو ناحیه 
از مغــز هســتند کــه مســتقیماً از اضطراب آســیب می 
 بیننــد. آمیگــدال یــک تــوده بادامــی شــکل از مــاده 
خاکســتری در مغــز اســت کــه در بیــان احساســات 
ــال  ــی فع ــوان بخش ــه عن ــدال ب ــش دارد. آمیگ نق
ــه  ــر گرفت ــر در نظ ــی بزرگت ــتم عصب ــک سیس از ی
ــراس  ــای ه ــه محرک ه ــخ  ب ــئول پاس ــود و مس می ش
آور و تهدیدآمیــز اســت. آمیگــدال در احساســات مــا 

ــش  ــلات را افزای ــه عض ــون ب ــان خ ــس و جری تنف
می دهــد. ایــن واکنــش معمــولاً بــه عنــوان جنــگ/
ــردن  ــش ک ــس از فروک ــود. پ ــناخته می ش ــز ش گری
ــمپاتیک  ــی پاراس ــتم عصب ــا سیس ــش ه ــن واکن ای
عملکــرد سیســتم ســمپاتیک را بــا کاهــش ســرعت 
ــی  ــش خنث ــاد آرام ــب و ایج ــان قل ــس، ضرب تنف

. می کنــد
ــس  ــت پ ــن اس ــرب ممک ــز مضط ــال، مغ ــن ح ــا ای ب
ــه آرامــش  از رفــع خطــرِ ادراک  شــده در رســیدن ب
دچــار مشــکل شــود و همچنــان بــه فعــال  ســازی و 
ترشــح هورمون هــای اســترس ادامــه دهــد.در ایــن 
شــرایط ســطح پایــه اضطــراب فــرد تــا نقطــه ای کــه 
دیگــر توانایــی تفکــر منطقــی وجــود نــدارد ادامــه 

مــی یابــد.

ــراب  ــش دارد. اضط ــم نق ــرس و خش ــژه در ت ــه وی ب
ــود  ــدال ش ــد آمیگ ــث رش ــد باع ــداوم می توان م
ــا  ــز ی ــای تهدیدآمی ــه موقعیت ه ــدن ب ــخ ب ــه پاس ک

هــراس آور را تشــدید مــی کنــد.
در مقابــل اضطــراب باعــث کوچــک شــدن هیپوکامپ 
مــی شــود. هیپوکامــپ ناحیــه  ای از مغــز اســت کــه 
نقــش مهمــی در یادگیــری و حافظــه دارد و یکــی از 
مناطــق مغــز اســت کــه در افــراد مبتــلا بــه اختلالات 
روانــی ماننــد اضطــراب بیشــترین آســیب را می بیند. 
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ــم  ــا ه ــت و ب ــل اس ــدال متص ــه آمیگ ــپ ب هیپوکام
خاطــرات احساســی را یــاد آوری و تنظیــم می کننــد. 
ــاد  ــا و ایج ــادآوری چیزه ــپ ی ــه هیپوکام ــیب ب آس
ــد.  ــی کن ــوار م ــرد دش ــرای ف ــد را ب ــرات جدی خاط
هیپوکامــپ بــا پیونــد دادن خاطــرات هــراس آور بــه 
ــرس را  ــد ت ــاق افتاده ان ــه در آن اتف ــی ک مکان های
ــده  ــان کنن ــد بی ــن رون ــد. ای ــازی می کن ــه  س زمین
ــلالات  ــه اخت ــلا ب ــراد مبت ــرا اف ــه چ ــت ک ــن اس ای
اضطرابــی ممکــن اســت از مکان هــای خاصــی 

ــد. ــاب کنن اجتن

ــر  ــدال و قش ــن آمیگ ــاط بی ــد ارتب ــراب می توان اضط
ــه  ــد و در نتیج ــف کن ــز را تضعی ــانی مغ ــش  پیش پی
ــر  ــوی قش ــر از س ــه خط ــی ب ــخ منطق ــال پاس ارس
پیــش  پیشــانی بــه آمیگــدال را دشــوار ســازد. قشــر 
پیــش  پیشــانی مســئول پــردازش اطلاعــات، اتخــاذ 
ــه و حــل مســئله اســت. مغزهــای  تصمیمــات آگاهان
مضطــرب معمــولاً از ضعــف ارتبــاط بیــن قشــر پیــش  
پیشــانی و آمیگــدال خــود رنــج می برنــد کــه آن هــا 
را در برابــر خطــرات حســاس می کنــد و ایجــاد 
ــازد. ــوار می س ــان دش ــی را برایش ــخ های منطق پاس

اضطــراب بــر کارایــی هیپوکامــپ تأثیــر می گــذارد و 
توانایــی فــرد در یــادآوری چیزهــا و ایجــاد خاطــرات 
جدیــد را تضعیــف مــی کنــد. هیپوکامــپ فــرد مبتــلا 
بــه اضطــراب خاطــرات مربــوط بــه اســترس و تــرس 
را ذخیــره مــی کنــد. متأســفانه بســیاری از خاطــرات 
از دســت رفتــه خاطــرات خــوب هســتند. خاطــرات 
ــر  ــن ام ــد و ای ــط ان ــرس مرتب ــا ت ــده ب ــره ش ذخی
یــادآوری خاطــرات خــوب و ایجــاد خاطــرات جدیــد 
ــی را دشــوار  ــه اختــلال اضطراب ــلا ب ــرد مبت ــرای ف ب
ــردگی  ــد افس ــری مانن ــلالات دیگ ــه اخت ــرده و ب ک

ــد. ــک می کن کم

آمیگدال و قشر پیش پیشانی

اضطراب و افسردگی
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اضطراب در این دوره می تواند ناشی از عوامل مختلفی باشد، از جمله:

ــمی و  ــی، جس ــرات هورمون ــا تغیی ــه ب ــت ک ــان اس ــد انس ــل رش ــن مراح ــی از مهم تری ــی یک ــوغ جنس بل
ــرو می شــوند، بلکــه  ــا تحــولات فیزیکــی روب ــه تنهــا ب ــان ن ــی همــراه می باشــد. در ایــن دوره، نوجوان روان

ــر،  ــوی دیگ ــد. از س ــی می گردن ــای عمیق ــار دگرگونی ه ــز دچ ــی نی ــی و اجتماع ــر هیجان از نظ

1. اضطراب ناشی از تغییرات جسمی:

2. اضطراب درباره هویت جنسی:

*  نوجوانــان ممکــن اســت دربــاره ســرعت 
رشــد بــدن خــود نگــران باشــند )مثــلًا دختــری 
ــد  ــتان هایش رش ــالانش پس ــر از همس ــه دیرت ک
می کنــد یــا پســری کــه صدایــش دیرتــر کلفــت 

می شــود(.
ــای  ــل تفاوت ه ــه دلی ــدن ب ــرد ش ــرس از ط *  ت

ــا دیگــران. فیزیکــی ب

ــتم؟   ــی هس ــن طبیع ــا م ــد آی ــؤالاتی مانن *  س
ــد  ــده؟ می توانن ــکلی ش ــن ش ــم ای ــرا بدن ــا چ ی

ــوند. ــی ش ــث نگران باع
*  نوجوانانــی کــه هویــت جنســی متفاوتــی دارند 

ممکــن اســت اضطــراب بیشــتری تجربــه کنند.

اضطراب و بلوغ جنسی

ــد  ــل رش ــن مراح ــی از مهم تری ــی یک ــوغ جنس بل
ــا تغییــرات هورمونــی، جســمی  انســان اســت کــه ب
ــان  ــن دوره، نوجوان ــد. در ای ــراه می باش ــی هم و روان
ــوند،  ــرو می ش ــی روب ــولات فیزیک ــا تح ــا ب ــه تنه ن
ــار  ــز دچ ــی نی ــی و اجتماع ــر هیجان ــه از نظ بلک
ــر،  ــوی دیگ ــد. از س ــی می گردن ــای عمیق دگرگونی ه

اضطــراب بــه عنــوان یکــی از شــایع ترین اختــلالات 
ــوغ  ــی بل ــد طبیع ــد رون ــی، می توان ــی در نوجوان روان
ــس. در  ــد و بالعک ــرار ده ــر ق ــت تأثی ــی را تح جنس
ایــن بخــش، بــه بررســی رابطــه دوســویه اضطــراب و 
بلــوغ جنســی و تأثیــرات متقابــل آن هــا بــر یکدیگــر 

می پردازیــم.
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3. اضطراب درباره عملکرد جنسی:

4. اضطراب اجتماعی و فشار همسالان:

*  نوجوانــان ممکــن اســت دربــاره آمیــزش 
جنســی، نعــوظ یــا قاعدگــی اطلاعــات نادرســتی 
ــود و  ــرس ش ــه ت ــر ب ــه منج ــند ک ــته باش داش

ــود. ــان ش ــترس در آن اس
ــروج  ــبانه )خ ــلام ش ــران از احت ــی از پس *  برخ
ــث  ــوند و باع ــار می ش ــواب( شرمس ــی در خ من
تشــویش ذهنــی آنــان مــی شــود، در حالــی کــه 

ــن یــک فرآینــد طبیعــی اســت. ای

ــه  ــن ب ــرار گرفت ــخر ق ــورد تمس ــرس از م *  ت
ــدن. ــرات ب ــل تغیی دلی

ــدون  ــی زودرس ب ــه جنس ــرای رابط ــار ب *  فش
ــی. ــل واقع تمای

1. تأثیر بر هورمون ها:
هورمــون  ترشــح  باعــث  اضطــراب  و  اســترس 
تعــادل  می توانــد  کــه  می شــود  کورتیــزول 
ــد. ایــن موضــوع  هورمون هــای جنســی را برهــم بزن
ــی در  ــا بینظم ــوغ ی ــر در بل ــه تأخی ــر ب ــی منج گاه

می شــود. قاعدگــی 
2. اجتناب از کشف بدن و تمایلات جنسی:

ــان مضطــرب ممکــن اســت از کنجکاوی هــای  نوجوان
طبیعــی جنســی دوری کننــد، کــه ایــن امــر 

اضطراب مزمن می تواند روند طبیعی بلوغ جنسی را مختل کند:

تأثیر اضطراب بر بلوغ جنسی

ــی  ــات جنس ــرکوب هیجان ــه س ــر ب ــد منج می توان
ــود. ــاه ش ــاس گن ــا احس ی

3. افزایش خطر اختلالات جنسی در آینده:
ــد  ــوغ می توان ــدید در دوران بل ــراب ش ــه اضط تجرب

ــد: ــکلاتی مانن ــاز مش زمینه س
* کم میلی جنسی در بزرگسالی   

* اختلال نعوظ یا ارگاسم   
* ترس از صمیمیت )فوبیای رابطه جنس(   
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تأثیر بلوغ جنسی بر اضطراب

بلوغ جنسی خود می تواند عامل تشدید اضطراب باشد:

1. عدم آمادگی روانی برای تغییرات:

2. تعارضات خانوادگی و فرهنگی:

ــرای  ــی ب ــی ذهن ــان آمادگ ــی نوجوان * برخ
مواجهــه بــا تغییــرات بــدن خــود را ندارنــد و 

ــود. ــراب می ش ــث اضط ــوع باع ــن موض ای
* قاعدگــی یــا نعــوظ ناگهانــی در جمــع 

باشــد. اســترس زا  بســیار  می توانــد 

*  در برخــی فرهنگ هــا، صحبــت دربــاره 
بلــوغ جنســی تابــو اســت، کــه ایــن ســکوت 
افزایــش  را  نوجــوان  اضطــراب  می توانــد 

ــد. ده

ــه  ــوان ب ــردن نوج ــار ک ــا شرمس ــه ی *  تنبی
ــل  ــی )مث ــی جنس ــای طبیع ــر رفتاره خاط
باعــث اضطــراب  خودارضایــی( می توانــد 

ــود. ــدید ش ش

ــر  ــر تصاوی ــت تأثی ــروز تح ــان ام *  نوجوان
غیرواقعــی از بــدن در فضــای مجــازی هســتند 
و ممکــن اســت احســاس کننــد بدنشــان )بــه 

ــدازه کافــی خــوب نیســت(. ان
زودرس  جنســی  رابطــه  بــرای  فشــار   *
ــردی  ــراب عملک ــه اضط ــر ب ــد منج می توان

ــود. ش

3. مقایسه اجتماعی و شبکه های مجازی:
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راهکارهای کاهش اضطراب در دوران بلوغ جنسی

 آموزش جنسی علمی و بدون قضاوت:

 تشویق به پذیرش بدن:

مراجعه به مشاور یا روانشناس:

ایجاد فضای امن برای گفت وگو:

کاهش فشار اجتماعی:

*- والدیــن و مربیــان بایــد اطلاعــات درســتی 
دربــاره بلــوغ جنســی ارائــه دهنــد تــا 

ــوند. ــرس نش ــار ت ــان دچ نوجوان

ــدن  ــر ب ــه ه ــه ک ــن نکت ــر ای ــد ب *- تأکی
ــد در  ــرعت رش ــت و س ــرد اس ــه ف ــر ب منحص

افــراد مختلــف متفــاوت می باشــد.

ــا  *- اگــر اضطــراب نوجــوان شــدید اســت ی
ــرده،  ــاد ک ــلال ایج ــه اخت ــرد روزان در عملک
مشــاوره تخصصــی می توانــد کمک کننــده 

ــد. باش

*- نوجــوان بایــد بدانــد کــه می توانــد بــدون 
ــا  ــن ی ــؤالاتش را از والدی ــرس از قضــاوت س ت

روانشــناس خــود بپرســد.

*- آمــوزش نــه گفتــن بــه فشــارهای ناســالم 
همســالان بــرای رابطــه جنســی زودهنــگام.

ــم  ــه ه ــد ب ــی دو فرآین ــوغ جنس ــراب و بل اضط
ــا  ــدید ی ــر را تش ــد یکدیگ ــه می توانن ــته اند ک پیوس
تضعیــف کننــد. درک ایــن رابطــه بــه والدیــن، مربیان 

ــن دوره  ــا ای ــد ت ــک می کن ــان کم ــود نوجوان و خ
حســاس را بــا کمتریــن تنــش پشــت ســر بگذارنــد. 

بلوغ جنسی یک فرآیند طبیعی است و اضطراب ناشی از آن قابل مدیریت.
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�تأثیر اضطراب  در روابط  زوجین  

ــی در  ــلالات روان ــایع ترین اخت ــی از ش ــراب یک اضط
ــه ی  ــر از تجرب ــر آن فرات ــت و تأثی ــروز اس ــای ام دنی
ــرب  ــردی مضط ــی ف ــد. وقت ــترش می یاب ــردی گس ف
ــش  ــود، اضطراب ــی می ش ــه ی عاطف ــک رابط وارد ی
ــرور  ــه م ــه ب ــت؛ بلک ــخصی نیس ــئله ی ش ــا مس تنه
ــه و  ــت رابط ــر در کیفی ــل مؤث ــک عام ــه ی ــان ب زم
ــود. در  ــل می ش ــی تبدی ــریک زندگ ــا ش ــل ب تعام
ــن را  ــط زوجی ــر رواب ــراب ب ــر اضط ــن ، تأثی ــن مت ای
بررســی کــرده و بــه راهکارهایــی بــرای مدیریــت آن 

ــت. ــم پرداخ خواهی

ــت  ــکل فردی س ــک مش ــی ی ــه تنهای ــراب ب اضط
ــل بــه  ــود ؛ تبدی ــا وقتــی وارد رابطــه می ش ، ام
ــب  ــن ورود ، اغل ــردد. ای ــی می گ ــئله تعامل ــک مس ی
ــرور در  ــد و به م ــاق می افت ــی اتف ــی و پنهان تدریج
ــد مســیر  ــد . چن ســاختار رابطــه جــا خــوش می کن
ــود دارد  ــه وج ــه رابط ــراب ب ــرای ورود اضط ــی ب اصل
ــا  ــرادی ب ــن : اف ــا ایم ــتگی ن ــق دلبس : 1- از طری
ســبک دلبســتگی اضطرابــی یــا اجتنابــی ، اغلــب بــا 
تــرس از رهــا شــدن ، مــورد قضــاوت قــرار گرفتــن 
ــوند  ــه می ش ــدن وارد رابط ــه ش ــده گرفت ــا نادی ، ی
ــدام  ــرد م ــه ف ــوند ک ــث می ش ــا باع ــن ترس ه . ای
ــا  ــد ، ی ــت بترس ــردد ، از صمیمی ــد بگ ــال تأیی دنب
ــی  ــلًا کس ــود . مث ــد ش ــش از ح ــرل بی ــر کنت درگی
ــار  ــی دچ ــام متن ــک پی ــدن ی ــخ مان ــه از بی پاس ک
ــتقیم  ــوی مس ــای گفت وگ ــده ، و به ج ــراب ش اضط

ــرد . ــاه می ب ــه پن ــا طعن ــر ی ــه قه ، ب
 : انتقــال  از تجربه هــای گذشــته  2- به صــورت 
گاهــی اضطراب هایــی کــه از روابــط قبلــی یــا دوران 

چگونه اضطراب وارد رابطه می شود؟

کودکــی به جــا مانــده ، در رابطــه فعلــی فعــال شــده 
ــی خــود را نشــان مــی  ــال هیجان ــه صــورت انتق و ب
دهنــد . مثــلًا اگــر کســی در کودکــی والــد طردکننده 
ــی  ــن بی توجه ــت کوچک تری ــن اس ــته ، ممک داش
شــریکش را به عنــوان تهدیــد طــرد برداشــت کنــد.
ــراب  ــی : اضط ــری و ذهن ــبک فک ــق س 3- از طری
ــت  ــراه اس ــده ای هم ــکار تحریف ش ــا اف ــولاً ب معم
ــد  ــاد می کنن ــی ایج ــکار ، فیلترهای ــوع اف ــن ن ؛  ای
کــه فــرد از طریــق آن هــا رفتــار شــریکش را تفســیر 
ــی ،  ــای معمول ــی رفتاره ــه حت ــد . در نتیج می کن
تهدیدآمیــز یــا طردکننــده به نظــر می رســند . 
مثــلًا  “اگــه اینــو گفــت ، یعنــی حتمــاً ازم ناراضیــه” ، 
“حتمــاً یکــی دیگــه تــوی ذهنشــه” یــا “هیــچ  وقــت 

منــو درک نمی کنــه”.

ــر  ــی : اگ ــای خانوادگ ــری از الگوه ــا نقش پذی 4- ب
ــه در آن  ــد ک ــواده ای باش ــن از خان ــی از زوجی یک
ــوده ، ممکــن  ــاد ب ــا اضطــراب زی تنــش ، کنتــرل ، ی
اســت  همــان الگوهــا را ناخواســته در رابطــه تکــرار 
ــی  ــق یعن ــه “ عش ــه ک ــه باش ــاد گرفت ــلًا ی ــد. مث کن
ــران  ــه نگ ــا “ اگ ــی”، ی ــا نگران ــگی ب ــت همیش مراقب
نباشــی ، یعنــی بی تفاوتــی”. و همچنیــن گاهــی 
ــترک  ــی مش ــول زندگ ــترس زا در ط ــای اس رویداده
ــات  ــاری و تعارض ــی ،  بیم ــای مال ــل بحران ه ، مث
ــراب  ــروز اضط ــرک ب ــد  مح ــی توانن ــه ای  م رابط

ــوند .                                                         ش
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اضطراب مزمن و فرسایش رابطه

 وقتــی اضطــراب بــه یــک حالــت مزمــن و همیشــگی 
تبدیــل می شــود ، دیگــر صرفــاً یــک احســاس گــذرا 
ــکیل  ــه را تش ــت رابط ــی از باف ــه بخش ــت ؛ بلک نیس
می دهــد. اضطــراب مزمــن، ماننــد آب جــاری، 
ــی  ــاخت های ارتباط ــه زیرس ــه ب ــی و بی وقف به آرام
آســیب می زنــد. بــا گذشــت زمــان، اضطــراب مــداوم 
ــد رابطــه را فرســوده کنــد. شــریک زندگــی  می توان

ــد  ــد بای ــاس کن ــت احس ــن اس ــرب ممک ــرد مضط ف
دائمــاً مراقــب احساســات طــرف مقابــل باشــد یــا از 
درگیــری اجتنــاب کنــد ؛ و ایــن جســتجوی دائمــی، 
ــد .  ــردرگم می کن ــته و س ــی را خس ــریک عاطف ش
ــا گذشــت زمــان ، اضطــراب فــرد می توانــد باعــث  ب
ــن الگوهــای مخــرب شــود : شــکل گیری یکــی از ای

ــکل  ــه ش ــود ب ــراب خ ــش اضط ــرای کاه ــت ب ــن اس ــرب ممک ــرد مضط ــالم : ف ــتگی ناس وابس
افراطــی بــه شــریکش بچســبد ؛ پیام هــای پی درپــی ، کنتــرل موقعیت هــا و همچنیــن 
حساســیت نســبت بــه روابــط اجتماعــی طــرف مقابــل . ایــن رفتارهــا  مــی تواننــد بــه جــای 

ــد. ــی ایجاد کنن ــاس خفگ ــت ، احس صمیمی

ــکل  ــه ش ــائل را ب ــرد مس ــود ف ــث می ش ــراب باع ــوءتفاهم : اضط ــری و س ــش درگی افزای
ــوان  ــاوت ممکــن اســت به عن ــگاه بی تف ــا ن ــاه ی ــکوت کوت ــک س ــد . ی ــیر کن ــز تفس تهدید آمی
نشــانه ی بی علاقگــی یــا طــرد برداشــت شــود . همیــن سوءبرداشــت ها باعــث بــروز 

می شــوند.  مکــرر  تعارض هــای 

ــود  ــت از خ ــرای محافظ ــت ب ــن اس ــی ممک ــریک زندگ ــل ، ش ــی : در مقاب ــری عاطف کناره گی
ــرد  ــود ف ــث می ش ــری باع ــن کناره گی ــرد. ای ــه بگی ــی فاصل ــر هیجان ــش، از نظ ــرار از تن ــا ف ی
مضطــرب بیشــتر احســاس نــا امنــی و طردشــدگی کنــد ، و چرخــه ی اضطــراب شــدت بگیــرد. 

ــژه وقتــی مزمــن باشــد ،  ــی : اضطــراب ، به وی ــت فیزیک ــی و صمیمی ــت جنس ــش رضای  کاه
ــه ی جنســی به جــای نزدیکــی  ــود رابط ــا باعــث ش ــد میــل جنســی را کاهــش دهــد ی می توان
، منبــع اضطــراب و تنــش شــود . ایــن موضــوع بــه تدریــج بــه فاصلــه ی بیشــتر بیــن زوجیــن 
می انجامــد . و در نهایــت ، رابطــه ای کــه بــه طــور مــداوم تحــت فشــار اضطــراب اســت ، ماننــد 
کشــتی ای می شــود کــه در دریــای نــا آرامــی بــدون قطب نمــا حرکــت می کنــد . اگــر یکــی از 
دو نفــر یــا هــر دو بــرای ترمیــم رابطــه اقدامــی نکننــد ، کیفیــت زندگــی مشــترک بــه شــدت 

افــت خواهــد کــرد .

وابستگی ناسالم :

کناره گیری عاطفی :

افزایش درگیری و سوءتفاهم :

 کاهش رضایت جنسی و صمیمیت فیزیکی :
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درمان و راهکارهای عملی
بــرای کاهــش اثــرات اضطــراب در رابطــه ، هــم مداخــلات فــردی و هــم زوج  محــور اهمیــت دارنــد. برخــی از 

ــد از:  ــر عبارت ان ــای مؤث راهکاره

1- روان درمانی فردی :
ــای  ــی از روش ه ــناختی-رفتاری یک ــان ش  درم

ــت.  ــراب اس ــش اضط ــرای کاه ــر ب مؤث

2- زوج درمانی :
ــن  ــه زوجی ــد ب ــر می توان ــک درمانگ ــور ی حض
ــود را  ــی خ ــای تعامل ــا الگوه ــد ت ــک کن کم

ــد.  ــلاح کنن ــند و اص بشناس

اضطــراب:  کاهــش  تمرین هــای   -  3
تمرین هایــی ماننــد تنفــس عمیــق ، مدیتیشــن 
، یــوگا و ذهن آگاهــی می تواننــد در کاهــش 

ــند.  ــر باش ــراب مؤث ــم اضط علائ

4- ایجاد روتین مشترک بین زوجین :
 ، پیــاده روی  مثــل  مشــترک  فعالیت هــای 
ــد عاطفــی را  ــازی می تواننــد پیون ــا ب آشــپزی ی

ــد.  ــت کنن تقوی

5 - همدلی و ارتباط مؤثر : 
زوج هایــی کــه بتواننــد فضــای امنــی بــرای بیان 
احساســات ایجــاد کننــد ، معمــولاً بهتــر از پــس 
ــه  ــای همدلان ــد. گفت وگوه ــراب برمی آین اضط
ــات طــرف  ــد هیجان ــال ، و تأیی ، گــوش دادن فع
ــش  ــراب را کاه ــطح اضط ــد س ــل می توان مقاب
دهــد . به جــای ســرزنش یــا قضــاوت و اســتفاده 
ــای  ــم...” به ج ــاس می کن ــن احس ــلات “م از جم
“ تــو همیشــه...” ، می تواننــد بــه بهبــود تعامــل 

کمــک کننــد . 

ــل  ــا قاب ــج ام ــکل رای ــک مش ــه ی ــراب در رابط اضط
مدیریــت اســت. آنچــه اهمیــت دارد ، نحــوه ی 
ــا  ــت . ب ــاس اس ــن احس ــا ای ــن ب ــورد زوجی برخ
آگاهــی ، آمــوزش ، و اســتفاده از حمایــت حرفــه ای ،

ــرای  ــی ب ــوان فرصت ــه عن ــراب ب ــوان از اضط  می ت
رشــد فــردی و تعمیــق رابطــه بهــره بــرد. رابطــه ای 
ــی  ــا همدل کــه از دل اضطــراب عبــور کــرده ، اگــر ب
ــی  ــد حت ــد ، می توان ــراه باش ــئولیت پذیری هم و مس

ــود. ــل ش ــر از قب قوی ت

نتیجه گیری : 
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�اثیر اضطراب بر چرخه جنسی 
ــد  ــع نیازمن ــک مراج ــی از ی ــه جنس ــب تاریخچ کس
بررســی فاکتورهــای طبــی، بــاروری، جراحــی، روانی, 
ــدان  ــا فق ــش ی ــت. کاه ــی اس ــی و جنس اجتماع
ــد.  ــدد رخ می ده ــل متع ــه دلای ــی ب ــه جنس علاق
خســتگی,  هیجانــات,  شــخصی,  اســترس های 
ــی  ــوارض جانب ــاری و ع ــردی, بیم ــن ف ــای بی تضاده
داروهــا, درد و تغییــرات ایجــاد شــده در تصــور فــرد 
از خــود از دلایــل شــایع تغییــر فعالیــت جنســی اند. 
ــی  ــی زندگ ــرد ط ــه ف ــی ک ــترس ها و هیجان های اس
روزمــره بــا آن مواجــه می شــود می توانــد بــر 
علاقــه فــرد بــه فعالیــت تاثیــر گذاشــته و اختلالاتــی 

ــود ــب ش را موج
ــی  ــخ جنس ــر پاس ــه ب ــی ک ــل روان ــایع ترین عوام ش
ــترس  ــت از اس ــارت اس ــذارد عب ــر می گ ــرد اث ف
مزمــن یــا حــاد کــه بــه صــورت خســتگی, اختــلال 

ــد. ــان می ده ــود را نش ــانی خ ــواب و پریش خ
ــه  ــده ب ــاد ش ــی ایج ــکلات جنس ــته مش در گذش
ــاورین  ــا مش ــک ی ــط پزش ــا توس ــراه بیماری ه هم
ــروزه  ــا ام ــد, ام ــه می ش ــده گرفت ــتی نادی بهداش
ــه  ــتی در مواجه ــاورین بهداش ــکان و مش ــد پزش دی
ــر  ــا ب ــر آنه ــف و تاثی ــای مختل ــم بیماری ه ــا علائ ب
مســائل جنســی تغییــر کــرده و ایــن تغییــر باعــث 
شــده تــا در هــر ویزیــت مــا خــود از بیمــاران دربــاره 
ــم.  ــل آوری ــه عم ــش ب ــی پرس ــائل جنس ــروز مس ب
امــروزه می دانیــم کــه گاه اختــلالات  جنســی دلیــل 
تجویــز داروهاســت کــه بــا تعویــض آن هــا و انتخــاب 
جانشــین های مناســب اثــر نامطلوبشــان بــر زندگــی 

جنســی بیمــار مرتفــع خواهــد شــد.
ــادام  ــورت م ــه ص ــد ب ــی می توانن ــلالات جنس اخت
ــا  ــی و ی ــا موقعیت ــی ی ــابی, کل ــا اکتس ــر ی العم
نتیجــه یــک عامــل روانــی, فیزیولوژیــک, ترکیبــی و 
عوامــل اســترس زا باشــند. اختــلال عملکــرد جنســی 
ــلال  ــد اخت ــی مانن ــلالات روان ــایر اخت ــا س ــب ب اغل
افســردگی, اضطرابــی و شــخصیتی همــراه اســت کــه 
در برخــی مــوارد اختــلال عملکــرد جنســی ممکــن 
ــکی  ــلال روانپزش ــک اخت ــا ی ــاط ب ــت در ارتب اس

ــود. ــخیص داده ش ــر تش دیگ
ــه  اختــلالات عملکــرد جنســی معمــولاً پایدارنــد و ب
صــورت فزاینــده موجــب اضطــراب عملکــرد و حتــی 

ــوند ــخص می ش ــردن مش ــذت ب ــی در ل ــدم توانای ع
ــراب  ــه اضط ــی از جمل ــل روان ــق تحقیقات,عوام طب
از عوامــل و تعییــن کننده هــای پاســخ جنســی 
ــد  ــان می ده ــات نش ــد. مطالع ــی رون ــمار م ــه ش ب
ــد  ــراب می توان ــا اضط ــردگی و ی ــترس مزمن,افس اس
ــود.همچنین  ــی ش ــل جنس ــدان تمای ــه فق ــر ب منج
عواملــی مثــل اســترس های زندگــی می تواننــد 
منجــر بــه اختــلال علاقــه /برانگیختگــی جنســی بــه 
ــگام  ــش هن ــراب و تن ــوند. اضط ــان ش ــژه در زن وی
رابطــه جنســی در زنــان می توانــد منجــر بــه 
انقبــاض عضــلات کــف لگــن شــود کــه درد واقعــی 
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بــوده و نزدیکــی را ناخوشــایند و غیــر قابــل تحمــل 
ــاب از  ــه اجتن ــر ب ــد منج ــی می توان ــازد و حت می س
رابطــه جنســی در شــخص شــود . تاثیــر اضطــراب در 
هنــگام فعالیــت جنســی بــر بــروز انــزال زودرس در 
مــردان نیــز در مطالعــات بــه اثبــات رســیده اســت. 
همچنیــن یــک مــرد ممکــن اســت بــه دلیــل تــرس, 
ــود.  ــی ش ــک جنس ــد تحری ــم  نتوان ــراب وخش اضط
ــه  ــوذی  ب ــلالات نع ــیاری از اخت ــن بس ــر ای ــلاوه ب ع
طــور فزاینــده ای قبــل از نزدیکــی جنســی در همــراه 

ــوند. ــدید می ش ــراب تش ــا اضط ی ب
ــه  ــد ک ــان داده ان ــان نش ــر روی زن ــا ب ــی ه بررس
ــر  ــراب نظی ــه اضط ــر ب ــی منج ــدد روان ــل متع عوام
ــریک  ــط ش ــدن توس ــرد ش ــارداری, ط ــرس از ب ت
ــه  ــبت ب ــت نس ــه واژن, خصوم ــه ب ــی, صدم جنس
ــای  ــه تکانه ه ــبت ب ــاه نس ــاس گن ــردان, احس م
ــتند.  ــط هس ــمی مرتب ــلال ارگاس ــا اخت ــی ب جنس

همچنیــن بــه طــور متقابــل زنانــی کــه بــه ارگاســم 
ــودن  ــی ب ــس ناکاف ــت ح ــن اس ــند ممک نمی رس
ــه  ــه اشــکال مختلفــی از جمل ارگاســم در خــود را ب
ــد. ــروز دهن ــری ب ــک پذی ــش و تحری ــش تن افزای

ــای  ــان بیماری ه ــواره درم ــت هم ــر اس ــه ذک لازم ب
همــراه ماننــد افســردگی و اضطــراب می توانــد 
ــراب از  ــد اضط ــای ض ــد. داروه ــده باش ــک کنن کم
ــی  ــراب م ــار اضط ــا مه ــا ب ــه بنزودیازپین ه جمل
تواننــد منجــر بــه بهبــود عملکــرد جنســی نامطلوب 

ــوند.  ش
عــلاوه بــر دارودرمانــی, هیپنوتیــزم, ذهــن آگاهــی, 
ــش  ــرای آرام ــی ب ــا آموزش های ــی ی ــروه درمان گ
ــر اضطــراب اولیــه نیــز  عمیــق عضلانــی و تســلط ب
در درمــان و رفــع علائــم کمــک کننــده مــی باشــند 

کــه بهتــر اســت از آن هــا غافــل نشــویم.
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اضطراب و اعتیاد جنسی
اعتیــاد جنســی )Sexual Addiction( کــه امــروزه تحــت عنــوان »اختــلال کنتــرل تکانــه جنســی« نیــز 
شــناخته می شــود، الگویــی از رفتارهــای جنســی اجبــاری و تکــرار شــونده ای کــه غیرقابــل کنتــرل اســت 
ــراب و  ــن اضط ــد بی ــان می ده ــات نش ــد. تحقیق ــه می یاب ــی ادام ــای منف ــم پیامده ــه علی رغ ــد ک ــی باش م

اعتیــاد جنســی رابطــه ای پیچیــده و دوســویه ای وجــود دارد. 

بخش دوم :بخش اول :

1-مکانیسم فرار از اضطراب
ــی  ــای جنس ــب از رفتاره ــرب اغل ــراد مضط  *  اف
بــه عنــوان مکانیســم مقابلهــای ناســالم اســتفاده 

می کننــد
ــن و  ــح دوپامی ــث ترش ــی باع ــت جنس  *  فعالی
اندورفیــن می شــود کــه بــه صــورت موقــت 

اضطــراب را کاهــش می دهــد
ــی  ــتگی روان ــه وابس ــج ب ــه تدری ــو ب ــن الگ  *  ای

تبدیــل می شــود

2- اختلال در تنظیم هیجانات
ــم  ــب در تنظی ــراب اغل ــه اضط ــلا ب ــراد مبت  *  اف

ــد ــکل دارن ــود مش ــات خ هیجان
 *  رفتارهــای جنســی افراطــی بــه عنــوان 
راهــکاری بــرای خوددرمانــی مــورد اســتفاده قــرار 

د می گیــر
ــادان  ــد 45% از معت ــان می ده ــات نش  *  مطالع

جنسی دارای اختلال اضطراب هستند. 

3-اضطراب اجتماعی و اعتیاد به پورنوگرافی
 *  افــراد بــا اضطــراب اجتماعــی ممکــن اســت بــه 
پورنوگرافــی آنلایــن بــه عنــوان جایگزیــن روابــط 

واقعــی پنــاه ببرنــد             
ــدید  ــزوا و تش ــه ان ــد ب ــو می توان ــن الگ  *  ای

ــود ــر ش ــراب منج اضط
 *  تحقیقات نشــان میدهــد 68% ازمصرف کنندگان 
ــراب  ــانه های اضط ــی دارای نش ــی افراط پورنوگراف

ــتند. اجتماعی هس

1-چرخه شرم و اضطراب
 *  پــس از ارضــای تکانه هــای جنســی، فــرد 

ــود ــاه می ش ــرم و گن ــاس ش ــار احس دچ
 *  ایــن احساســات منجــر بــه اضطــراب انتظــاری 

ــود ــار می ش ــرار رفت ــاره تک درب
 *  چرخه معیوب:

 اضطــراب → رفتــار اجبــاری → شــرم → اضطراب 
تر ید شد

2-تأثیر بر عملکرد روزانه
 *  اعتیاد جنسی می تواند باعث ایجاد :

 *  کاهش تمرکز
 *  اختلال در کار یا تحصیل

 *  مشکلات ارتباطی
ــه تنهایــی  شــود کــه هــر کــدام از ایــن مــوارد ب

ــد باعــث اضطــراب شــود مــی توان

3- اضطراب عملکردی جنسی
 *  اعتیاد جنسی می تواند به:

 *  اختلال نعوظ
 *  تأخیر در انزال

 *  کاهش میل جنسی واقعی
ــتر  ــراب بیش ــث اضط ــود باع ــه خ ــود ک ــر ش منج

می شــود

چگونه اضطراب 
منجر به اعتیاد جنسی می شود؟

چگونه اعتیاد جنسی
 اضطراب را تشدید می کند؟
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1-روان درمانی ) مراجعه به سکس تراپ (
بــا توجــه بــه تشــخیص درمانگــر و انتخــاب رویکــرد 
درمانــی مــوارد ذکــر شــده اجــرا مــی شــود و درمــان 

صــورت مــی گیــرد.
بــه  کــه  اضطــراب  *  شناســایی محرک هــای   
می شــوند منجــر  اجبــاری  جنســی  رفتارهــای 

 *  آموزش مهارت های مقابلهای سالم
 *  مواجهه تدریجی با موقعیت های اضطراب زا

2. درمان دارویی
ــان  ــوان از درم ــی ت ــک م ــه روانپزش ــه ب ــا مراجع ب

ــد ــد ش ــره من ــز به ــی نی داروی

راهکارهای درمانی برای گسستن این چرخه

ــد.  ــدید می کن ــری را تش ــک دیگ ــر ی ــه ه ــت ک ــوب اس ــه معی ــک چرخ ــی ی ــاد جنس ــراب و اعتی ــن اضط ــه بی رابط
شکســتن ایــن چرخــه نیازمنــد :

1.  تشخیص صحیح هر دو مشکل
2.  درمان یکپارچه هر دو اختلال

3.  ایجاد مکانیسم های مقابلهای سالم
4.  حمایت اجتماعی و درمانی بلندمدت

-  میزان همبودی اضطراب و اعتیاد جنسی: 38-45% در مطالعات مختلف
-  مؤثرترین روش درمان: ترکیب CBT و دارودرمانی )موفقیت 67% در مطالعات طولی(

-  زمان متوسط برای شکستن چرخه: 6-18 ماه با درمان منظم

نکته :
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ملال جنسیتی و اضطراب
مــلال جنســیتی بــه احســاس ناهماهنگــی یــا تضــاد 
شــدید میــان جنســیت تعیین شــده در هنــگام تولــد 
ــود.  ــه می ش ــرد گفت ــی ف ــیتی درون ــت جنس و هوی
ــی و  ــی روان ــب ناراحت ــد موج ــاس می توان ــن احس ای
جســمانی شــود و فــرد ممکــن اســت در تلاش باشــد 

ــواده  ــی: خان ــی و عاطف ــرش خانوادگ ــدم پذی 2- ع
ــا  ــت. ام ــراد اس ــی اف ــت روان ــگاه حمای ــن پای اولی
ــلال  ــا دارای م ــس ی ــراد ترن ــیاری از اف ــرای بس ب
ــراب  ــع اضط ــه منب ــواده ب ــن خان ــیتی، همی جنس
ــی،  ــلاق عاطف ــرد ، ط ــرس از ط ــود. ت ــل می ش تبدی
ــی  ــدن، و گاه حت ــت ش ــا درس ــرای تغییری ــار ب فش
ــد در  ــرد نتوان ــود ف ــث می ش ــی، باع ــونت خانگ خش
ــد.  ــت کن ــاتش صحب ــاره احساس ــی درب ــای امن فض
ایــن وضعیــت می توانــد منجــر بــه اختــلالات 
اضطرابــی مزمــن و گاهــی رفتارهــای خودآزارانــه یــا 

ــود. ــی ش خودکش

1- فشــارهای اجتماعــی و فرهنگــی : افــراد دارای مــلال 
ــد  ــی می کنن ــی زندگ ــب در جوامع ــیتی اغل جنس
ــخت گیرانه  ــیار س ــیتی بس ــای جنس ــه هنجاره ک
ــا انتظــارات  ــی فــرد ب هســتند.  وقتــی هویــت درون
ــاس،  ــیتی، لب ــش جنس ــر، نق ــلًا ظاه ــه )مث جامع
صــدا یــا رفتــار( هماهنــگ نباشــد، او ممکــن اســت 
ــا  ــخر، ی ــز، تمس ــای تحقیرآمی ــا نگاه ه ــه ب روزان
حتــی خشــونت مواجــه شــود. ایــن مواجهــه مکــرر 
بــا عــدم پذیــرش، یــک فشــار روانــی مزمــن ایجــاد 
ــی،  ــراب اجتماع ــه اضط ــد ب ــه می توان ــد ک می کن
ــر  ــی منج ــد دائم ــاس تهدی ــا احس ــوری، ی خودخ

ــود. ش

ــه ای  ــه گون ــود را ب ــی خ ــش اجتماع ــا نق ــدن ی ــا ب ت
ــگ  ــی اش هماهن ــت درون ــا هوی ــه ب ــد ک ــر ده تغیی
ــی  ــیتی زندگ ــلال جنس ــا م ــه ب ــرادی ک ــد. اف باش
ــا ســطح بالایــی  ــه دلایلــی ب می کننــد ، معمولابًنــا ب

ــتند. ــه هس ــراب مواج از اضط

 دلایل زمینه ای و روانی: 
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3- نارضایتــی از بــدن : بســیاری از افــراد دارای مــلال 
ــود  ــدن خ ــق از ب ــی عمی ــار نارضایت ــیتی دچ جنس
ــان  ــیت درونی ش ــا جنس ــان ب ــون بدنش ــتند؛ چ هس
ــت  ــن اس ــی ممک ــن نارضایت ــت. ای ــتا نیس هم راس
شــامل ســینه، انــدام تناســلی، صــدا، مــو، یــا حتــی 
ــه،  ــا آین ــره ب ــه روزم ــد. مواجه ــتخوان بندی باش اس
ــته  ــه ناخواس ــی ک ــا لباس های ــی، ی ــام عموم حم
ــد  ــد، می توان ــان می دهن ــخصی را نش ــیت مش جنس
ــم آن  ــه مه ــد . نکت ــدیدی باش ــراب ش ــرک اضط مح
ــی   ــن نارضایت ــوارد، ای ــیاری از م ــه در بس ــت ک اس
ــی و  ــارات فرهنگ ــه از انتظ ــرد، بلک ــود ف ــه از خ ن
تصویــر کلیشــه ای از زن بــودن یــا مــرد بودن نشــأت 
می گیــرد. وقتــی فــرد نمی توانــد بــه خدمــات 
ــد  تطبیــق جنســیت دسترســی داشــته باشــد )مانن
احســاس  ایــن  جراحــی(،  یــا  هورمون درمانــی 

ــود. ــدید می ش ــدن تش ــی از ب بیگانگ

4- بی ثباتی در هویت و تجربه های تحقیرآمیز:
 در دوره هایــی کــه فــرد هنــوز در حــال کشــف هویت 
ــدم  ــی ع ــت، نوع ــود اس ــیتی خ ــا جنس ــی ی جنس
قطعیــت، ســردرگمی و تــرس از قضــاوت وجــود دارد. 
ــت  ــی دریاف ــی پیام های ــرد از کودک ــر ف ــژه اگ به وی
کــرده باشــد کــه احساســاتش را اشــتباه یا شــرم آور 
درونی ســازی  تجربه هــا  ایــن  کرده انــد.  تلقــی 
پیش رونــده  اضطــراب  باعــث  و  می شــوند 
ــل  ــی مث ــای اجتماع ــژه در فضاه ــوند، به وی می ش

ــط کار. ــا محی ــگاه ی ــه، دانش مدرس

یافته های پژوهشی: 

بــه  اخیــر  ســال های  در  متعــددی  مطالعــات 
ــان مــلال جنســیتی و اختــلالات  بررســی رابطــه می
ایــن  پرداخته انــد.  اضطــراب  جملــه  از  روانــی 
افــراد دارای  پژوهش هــا نشــان می دهنــد کــه 
از  پیــش  دوره  در  به ویــژه  جنســیتی،  مــلال 
جنســیتی،  هویــت  آشکارســازی  و  پذیــرش 
در معــرض ســطوح بالاتــری از اضطــراب قــرار 
ــه                                                                                                                                              ــال 2۰16 در مجل ــه در س ــه ای ک ــد. در مطالع دارن
شــد،  منتشــر   Journal of Adolescent Heal    
پژوهشــگران دریافتنــد کــه نوجوانــان ترنــس 
یــا دارای مــلال جنســیتی، بیــش از همتایــان 
هویــت  کــه  )افــرادی  خــود  ســیس جندر 
تعیین شــده هنــگام  بــا جنــس  جنسیتی شــان 
ــه اختــلال اضطــراب فراگیــر  ــد مطابقــت دارد( ب تول
و اختــلال اضطــراب اجتماعــی مبتــلا هســتند 
)Reisner et al., 2016(. همچنیــن ، تحقیــق گســترده ای 
توســط    )Olson et al. 2۰15( در Pediatrics نشــان داد 
ــده  ــای پذیرن ــه در محیط ه ــس ک ــودکان ترن ــه ک ک
ــد ،  ــی دارن ــی حام ــد و خانواده های ــی می کنن زندگ
میــزان اضطــراب بســیار کمتــری نســبت بــه ســطح 
میانگیــن جامعــه تجربــه مــی کننــد. ایــن یافتــه بــه 
وضــوح اهمیــت حمایــت اجتماعــی را در کاهــش بــار 

روانــی مــلال جنســیتی نشــان می دهــد.
ــال  2۰1۹  در            ــه در س ــدی ک ــام  من ــی نظ  در بررس
ــخص  ــد ، مش ــاپ ش ــز چ The Lancet Psychiatry نی
شــد کــه تبعیــض، عــدم پذیــرش اجتماعــی، و تأخیر 
از  تأییدگــر جنســیت  مراقبت هــای  در دریافــت 
ــراب  ــدید اضط ــا تش ــاد ی ــدی در ایج ــل کلی عوام
ــتند             ــیتی هس ــلال جنس ــراد دارای م ــان اف در می
)Budge et al., 2۰1۹(. ایــن داده هــا بــه وضــوح نشــان 
ــک  ــه ی ــراد ن ــن اف ــراب در ای ــه اضط ــد ک می دهن
ویژگــی ذاتــی، بلکــه اغلــب پیامــد شــرایط اجتماعی 

ــد. ــی می کنن ــه در آن زندگ ــت ک ــی اس و فرهنگ
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راهکارها و حمایت ها : 

نتیجه گیری :

ــود  ــی وج ــیر اساس ــد، دو مس ــه می کنن ــیتی را تجرب ــلال جنس ــه م ــرادی ک ــراب در اف ــش اضط ــرای کاه ب
دارد: اول، رســیدگی مســتقیم بــه فشــارهای روانــی از طریــق روان درمانــی ؛ دوم ، فراهــم کــردن بســترهای 

حمایتــی خانوادگــی ، اجتماعــی و قانونــی بــرای زندگــی بــا هویــت واقعــی. 

ــه  ــیتی ن ــلال جنس ــه م ــلا ب ــراد مبت ــراب در اف اضط
ــت،  ــی اس ــن ناهماهنگ ــی ای ــه ی درون ــط نتیج فق
ــه  ــره ی مواجه ــه ی روزم ــی از تجرب ــه محصول بلک
بــا دنیــای بیرونــی اســت کــه نمی توانــد یــا 
نمی خواهــد هویــت جنســیتی فــرد را بپذیــرد. 
ــه، و  ــای ناعادلان ــی، قضاوت ه ــل ناآگاه ــب حاص اغل
نبــود حمایــت اجتماعــی اســت، نــه خــود هویــت یــا 
تجربــه ی آن هــا. هــر گامــی کــه در جهــت پذیــرش 
، شــنیدن بــدون قضــاوت ، و فراهــم کــردن فرصــت 
ــته  ــی برداش ــودِ واقع ــوان خ ــتن به عن ــرای زیس ب

ــرد  ــن رویک ــت : در ای ــر هوی ــی تأییدگ 1-  روان درمان
ــات  ــر احساس ــر تغیی ــز ب ــای تمرک ــر به ج ، درمانگ
ــا  ــد ت ــلاش می کن ــیت، ت ــه جنس ــبت ب ــرد نس ف
ــر درک و  ــی اش را بهت ــود واقع ــد خ ــک کن ــه او کم ب
تجربــه کنــد. ایــن نــوع درمــان، کاهــش اضطــراب و 
افســردگی را بــه دنبــال دارد، به ویــژه اگــر هم زمــان 

ــا مســیر تطبیــق جنســیت همــراه شــود . ب
ــیاری از  ــی: در بس ــی و محیط ــت خانوادگ  2 - حمای
مــوارد، یکــی از عوامــل کلیــدی در کاهــش اضطــراب 
جنســیتی،  مــلال  دارای  افــراد  در  افســردگی  و 
اســت.  نزدیــک  دوســتان  و  خانــواده  حمایــت 
ــوی  ــرش از س ــی و پذی ــت عاطف ــه حمای ــرادی ک اف
ــد،  ــت می کنن ــود دریاف ــتان خ ــا و دوس خانواده ه
کمتــر در معــرض اضطــراب و اختــلالات روانــی قــرار 
ــا، درک  ــیاری از خانواده ه ــرای بس ــاً ب ــد. مطمئن دارن
ــد  ــان می توان ــیتی فرزندش ــت جنس ــرش هوی و پذی
چالش برانگیــز باشــد. لــذا تــدارک  برنامه هــای 
ــی  ــواده م ــای خان ــن و اعض ــرای والدی ــی ب آموزش
ــت  ــرش هوی ــر و پذی ــا در درک بهت ــه آن ه ــد  ب توان

ــد. ــک کن ــان کم فرزندش
 3-  حمایــت از طریــق گروه هــای اجتماعــی : حضــور در 
ــراد  ــه اف ــد ب ــن می توان ــی و آنلای ــای اجتماع گروه ه
ــت  ــا از حمای ــد ت ــک کن ــیتی کم ــلال جنس دارای م
ــه  ــا ب ــن گروه ه ــوند. ای ــد ش ــا بهره من هم تجربه ه
ــه  ــا تجربیــات خــود را ب افــراد فرصتــی می دهنــد ت
اشــتراک بگذارنــد و از حمایــت عاطفــی و اجتماعــی 
همتایــان خــود برخــوردار شــوند. بســیاری از افــراد 
ترنــس و دارای مــلال جنســیتی، وقتــی بــا دیگــران 
کــه در شــرایط مشــابه قــرار دارنــد ارتبــاط برقــرار 
ــتند  ــا نیس ــه تنه ــد ک ــاس می کنن ــد، احس می کنن
و می تواننــد بــرای حــل مشــکلات مشــترک از 
ــد  ــا رش ــر، ب ــال های اخی ــد. در س ــک بگیرن ــم کم ه
انجمن هــای  و  گروه هــا  اجتماعــی،  شــبکه های 
آنلایــن مخصــوص افــراد ترنــس و دارای مــلال 
ــراد  ــن اف ــه ای ــه ب ــده اند ک ــاد ش ــیتی ایج جنس
امــکان می دهنــد تــا در یــک فضــای امــن و پذیــرا، 
بــدون تــرس از قضــاوت و طــرد شــدن، خــود را ابــراز 

کننــد.

و  دهــد  کاهــش  را  اضطــراب  می توانــد  شــود، 
ــمگیری  ــور چش ــراد را به ط ــن اف ــی ای ــت زندگ کیفی
بهبــود بخشــد. ایجــاد فضاهــای پذیرنــده و حمایتــی 
ــا، و  ــن و خانواده ه ــه والدی ــوزش ب ــه، آم در جامع
افزایــش آگاهــی در مــورد هویــت جنســیتی می تواند 
بــه کاهــش اضطــراب و بهبــود کیفیــت زندگــی افراد 
ــه ی  ــک کند.جامع ــیتی کم ــلال جنس ــه م ــلا ب مبت
ــارغ  ــرادش ، ف ــه ی اف ــه هم ــت ک ــالم، جامعه ای س س
از هویــت جنســی یــا جنســیتی، احســاس امنیــت و 

ــد.  ــمندی کنن ارزش
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ــن  ــذارد. ای ــه بگ ــر جامع ــی ب ــرات عمیق ــد تأثی ــد، می توان ــترده باش ــی گس ــژه وقت ــراد، به وی ــراب اف اضط
ــد. در  ــان دهن ــود را نش ــی خ ــی سیاس ــادی و حت ــی، اقتص ــی، اجتماع ــاد روان ــد در ابع ــرات می توانن تأثی

ــم:  ــی می کنی ــه را بررس ــر جامع ــی ب ــراب جمع ــرات اضط ــن تأثی ــی از مهم تری ــه، برخ ادام

1-تأثیرات روانی و اجتماعی 
ــد  ــن می توان ــراب مزم ــه: اضط ــلامت روان جامع ــش س - کاه
ــی  ــی و حت ــلالات اضطراب ــردگی، اخت ــش افس ــه افزای ــر ب منج

ــود. ــی ش خودکش
ــت  ــن اس ــرب ممک ــراد مضط ــی: اف ــط اجتماع ــف رواب - تضعی
منــزوی شــوند، اعتمــاد بــه دیگــران را از دســت بدهنــد یــا در 

ــوند.  ــکل ش ــار مش ــردی دچ ــات بین ف ارتباط
- افزایــش خشــونت و پرخاشــگری: اضطــراب می توانــد تحمــل 
ــی  ــای خانوادگ ــه درگیری ه ــر ب ــد و منج ــش ده ــراد را کاه اف

یــا اجتماعــی شــود. 

2. تأثیرات اقتصادی
ــم  ــزه را ک ــز و انگی ــراب تمرک ــره وری کاری: اضط ــش به - کاه
ــادی  ــغلی و اقتص ــرد ش ــت عملک ــه اف ــد ب ــد و می توان می کن

منجــر شــود.  
ــالای  ــطح ب ــا س ــی ب ــی: جوامع ــای درمان ــش هزینه ه - افزای
اضطــراب، هزینه هــای بیشــتری را بــرای خدمــات روان درمانــی 

ــوند. ــل می ش ــراب متحم ــای ضداضط و داروه
- کاهــش ســرمایه گذاری و مصــرف: اگــر مــردم به دلیــل 
ــرب  ــکاری( مضط ــا بی ــورم ی ــل ت ــادی )مث ــای اقتص نگرانی ه
ــرمایه گذاری  ــا س ــد ی ــرج کنن ــر خ ــت کمت ــن اس ــند، ممک باش

ــد.  ــد می کن ــادی را کن ــد اقتص ــر رش ــن ام ــه ای ــد، ک کنن

3. تأثیرات سیاسی
ــت  ــن اس ــرب ممک ــراد مضط ــی: اف ــارکت مدن ــش مش - کاه
ــه  ــه ب ــد، ک ــی دوری کنن ــی و سیاس ــای اجتماع از فعالیت ه
کاهــش مشــارکت در انتخابــات یــا حرکت هــای اصلاحــی 

منجــر می شــود.
  4. تأثیرات فرهنگی

ــد باعــث شــود   - تغییــر در ســبک زندگــی: اضطــراب می توان
مــردم بــه ســمت رفتارهــای محتاطانه تــر برونــد )مثــل کاهــش 

ــا ریســک پذیری شــغلی(.  ســفر، مهاجــرت ی
گســترش شــایعات و اطلاعــات نادرســت: در جوامــع مضطــرب، 
شــایعات ســریع تر پخــش می شــوند، کــه می توانــد بــه 
ــود.  ــر ش ــت منج ــای نادرس ــی و تصمیم گیری ه ــراس عموم ه

آسیب های اجتماعی افراد مضطرب
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راه های کاهش اضطراب جمعی 

برنامه هــای  مقابلــه ای:  مهارت هــای  آمــوزش   -
آموزشــی بــرای مدیریــت اســترس و اضطــراب 

می تواننــد بــه افــراد کمــک کننــد. 
ــه  ــی ب ــی: دسترس ــی و روان ــای اجتماع -  حمایت ه
مشــاوره و خدمــات روان درمانــی می توانــد اضطــراب 

عمومــی را کاهــش دهــد.
-  شــفافیت اطلاعاتــی: کاهــش ابهــام و ارائــه 

رســمی  نهادهــای  ســوی  از  دقیــق  اطلاعــات 
ــد.   ــری کن ــراب جلوگی ــدید اضط ــد از تش می توان
ــی  ــای جمع ــی: برنامه ه ــجام اجتماع ــت انس -  تقوی
ــد  ــش می دهن ــت را افزای ــق و امنی ــس تعل ــه ح ک
فرهنگــی(  یــا  داوطلبانــه  فعالیت هــای  )ماننــد 

ــد. ــش دهن ــراب را کاه ــد اضط می توانن

ــی  ــئله اجتماع ــک مس ــه ی ــد ب ــود، می توان ــترده ش ــر گس ــردی اگ ــراب ف اضط
ــر  ــه تأثی ــگ جامع ــت و فرهن ــاد، سیاس ــلامت روان، اقتص ــر س ــردد و ب ــل گ تبدی
بگــذارد. مدیریــت ایــن پدیــده نیازمنــد همــکاری دولــت، نهادهــای مدنــی و خــود 
مــردم اســت. هرچــه ســطح اضطــراب در جامعــه بالاتــر باشــد، تــاب آوری اجتماعــی 
ــن،  ــود. بنابرای ــتر می ش ــا بیش ــر بحران ه ــیب پذیری در براب ــد و آس ــش می یاب کاه
ســرمایه گذاری بــر روی ســلامت روان جامعــه بــه انــدازه ســلامت جســمانی اهمیــت 

دارد.

جمع بندی
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خلاصه ای از مقالات حوزه جنسی :
گرد آوری : سحر حداد

عملکــرد جنســی تحــت تأثیــر عوامــل روانشــناختی 
و شــناختی از جملــه طرحواره هــای جنســی، تصویــر 
بــدن و اضطــراب جنســی قــرار دارد. ایــن مطالعــه بــا 
هــدف بررســی نقــش میانجــی اضطــراب جنســی در 
ــدن  ــر ب ــی و تصوی ــای جنس ــن طرحواره ه ــه بی رابط

بــا عملکــرد جنســی در زنــان ایرانــی انجــام شــد.
عملکــرد جنســی زنــان یــک پدیــده چندبعدی اســت 
ــناختی  ــک، روانش ــل بیولوژی ــر عوام ــت تأثی ــه تح ک
ــل  ــه عوام ــرار دارد. از جمل ــی ق و اجتماعی-فرهنگ
ــوان  ــی می ت ــرد جنس ــر عملک ــر ب ــناختی مؤث ش
ــی  ــای ذهن ــی )چارچوب ه ــای جنس ــه طرحواره ه ب
دربــاره امــور جنســی( و تصویــر بــدن اشــاره کــرد. 
ــی  ــا ناراحت ــرس ی ــی )ت ــراب جنس ــن، اضط همچنی
ــرد  ــلال عملک ــا اخت ــی( ب ــت جنس ــا فعالی ــط ب مرتب

ــت. ــط اس ــی مرتب جنس
ــی  ــی و مذهب ــای فرهنگ ــران، هنجاره ــه ای در جامع
ــی در  ــراب جنس ــدید اضط ــث تش ــت باع ــن اس ممک
ــدودی  ــات مح ــال، تحقیق ــن ح ــا ای ــوند. ب ــان ش زن
ــی در  ــراب جنس ــی اضط ــش میانج ــی نق ــه بررس ب
ــدن و  ــر ب رابطــه بیــن طرحواره هــای جنســی، تصوی

ــد. ــت پرداخته ان ــن جمعی ــی در ای ــرد جنس عملک

ــد  ــی ده ــان م ــه نش ــن مطالع ــدی ای ــای کلی یافته ه
ــی و  ــی منف ــای جنس ــان دارای طرحواره ه ــه زن ک
ــری  ــی بالات ــراب جنس ــف، اضط ــدن ضعی ــر ب تصوی
ــرد  ــش عملک ــه کاه ــر ب ــه منج ــد ک ــه کردن را تجرب

ــد. ــی  ش جنس
ــن  ــا( ممک ــای حی ــد هنجاره ــل فرهنگــی )مانن عوام
اســت اضطــراب جنســی را در زنــان ایرانــی تشــدید 

کننــد.
ــه  ــن مطالع ــده از ای ــت آم ــی بدس ــای بالین پیامده

ــه ــد ک ــی ده ــان م نش
درمــان شــناختی-رفتاری )CBT( بــرای کاهــش 
و  باشــد  مؤثــر  می توانــد  جنســی  اضطــراب 
ــن  ــدن ممک ــر ب ــود تصوی ــلات بهب ــن مداخ همچنی

اســت ناراحتــی جنســی را کاهــش دهنــد.
ــه مطالعــه ی صــورت گرفتــه در میابیــم  ــا توجــه ب ب

کــه
تأثیــر  در  مهمــی  نقــش  جنســی  اضطــراب 
ــر عملکــرد  ــدن ب ــر ب طرحواره هــای جنســی و تصوی
ــه ایــن عوامــل  ــان ایرانــی دارد. توجــه ب جنســی زن
ــه بهبــود ســلامت جنســی  ــد ب روانشــناختی می توان

ــد. ــک کن ــروه کم ــن گ در ای

اضطراب جنسی به عنوان میانجی رابطه بین طرحواره های جنسی و تصویر بدن با عملکرد جنسی در زنان ایرانی

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39058704/
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دوران نوجوانــی دوره ای بحرانــی از رشــد اســت 
کــه بــا تغییــرات عمیــق بیولوژیــک، روانشــناختی و 
اجتماعــی همــراه بــوده و بلــوغ بــه عنــوان محــرک 
ــش  ــد. پژوه ــی کن ــل م ــولات عم ــن تح ــی ای اصل
هــای فزاینــده نشــان مــی دهنــد کــه تکامــل بلــوغ 
ــاط  ــان ارتب ــراب در نوجوان ــم اضط ــش علائ ــا افزای ب
ــب  ــه ترکی ــروری ب ــه م ــن مقال ــی دارد. ای نزدیک
ــاره  ــی درب ــواهد تجرب ــری و ش ــای نظ ــوب ه چارچ
ارتبــاط بیــن بلــوغ و اضطــراب پرداختــه و مکانیســم 
هــای هورمونــی، عصــب زیســت شــناختی و روانــی-
اجتماعــی را بررســی مــی کنــد. یافتــه هــا حاکــی از 
آن اســت کــه زمانبنــدی زودرس بلــوغ، بــه ویــژه در 
دختــران، بــا ســطوح بالاتــر اضطــراب همــراه اســت 
کــه احتمــالاً ناشــی از افزایش حساســیت به اســترس، 
فشــارهای اجتماعــی و الگوهــای تکامــل مغــزی مــی 
ــرای  ــی ب ــای مهم ــط پیامده ــن رواب ــد. درک ای باش
ــلامت روان در  ــت از س ــگام و حمای ــلات زودهن مداخ

ــی دارد. دوران نوجوان

بلــوغ فراینــد زیســتی پیچیــده ای اســت کــه شــامل 
ــمانی و  ــوغ جس ــه بل ــر ب ــی منج ــرات هورمون تغیی

پیامدهای مفید مداخله ای برای کنترل اضطراب در دوران نوجوانی
• برنامه های مدرسه محور برای حمایت از نوجوانان زودرس  

• ذهن آگاهی و درمان شناختی-رفتاری برای بهبود تنظیم هیجان در دوران بلوغ  
• آموزش والدین درباره تغییرات هیجانی مرتبط با بلوغ  

ــذار  ــر گ ــدی و اث ــه ای کلی ــوغ مرحل ــه بل در نتیج
ــناختی و  ــتی، روانش ــل زیس ــا عوام ــه ب ــت ک اس
اجتماعــی تعامــل داشــته و بــر خطــر اضطــراب تأثیــر 
ــان در  ــگام نوجوان ــایی زودهن ــذارد. شناس ــی گ م

ــی  ــان، نوجوان ــود. همزم ــی ش ــل م ــی تولیدمث توانای
دوره ای بــا آســیب پذیــری بــالا نســبت بــه 
اختــلالات اضطرابــی اســت کــه میــزان شــیوع آن در 
ایــن مرحلــه بــه طــور قابــل توجهــی افزایــش مــی 
ــد کــه تکامــل  ــد. پژوهــش هــا نشــان مــی دهن یاب
ــه ســن تقویمــی - ممکــن اســت پیــش  بلــوغ - و ن
ــراب  ــروع اضط ــرای ش ــری ب ــوی ت ــده ق ــی کنن بین

ــد. باش
در مطالعــه ی حاضــر در مــی یابیــم کــه نوجوانانــی که 
دچــار بلــوغ زودرس مــی شــوند )بــه ویــژه دختــران( 
بــا چالــش هــای اجتماعــی )ماننــد تمســخر، توجــه 
جنســی( مواجــه مــی شــوند کــه اضطــراب را افزایش 
مــی دهــد و در برخــی از مواقــع نیــز تغییــرات بلــوغ 
، حساســیت بــه ارزیابــی اجتماعــی و طرد همســالان 
را افزایــش مــی دهــد. در مشــاهداتی در یافتــه شــد 
کــه نوجوانانــی کــه دچــار بلــوغ  زودرس )بــه ویــژه 
دختــران( اضطــراب بیشــتری نســبت بــه همســالان 
بــا بلــوغ بــه موقــع یــا دیــررس نشــان مــی دهنــد 
و پســران بــا بلــوغ دیــررس ممکــن اســت بــه دلیــل 
ــی را  ــراب اجتماع ــمانی اضط ــد جس ــر در رش تأخی

تجربــه کننــد.

رابطه بین بلوغ و اضطراب نوجوانی

................................................................ لینک مقاله :

ــوغ  ــا بل معــرض خطــر )ماننــد دختــران مضطــرب ب
زودرس( و مداخــلات هدفمنــد مــی توانــد پیامدهــای 

ــد. ــش ده ــلامت روان را کاه ــدت س بلندم
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