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 ناشر یادداشت
 . اکنونهزاره سومی بودهای تک انسانکرونا یک تجربه عجیب برای تک

س توانم با اعتماد به نف، میهای متفاوت مراجعانشننننیدن  ر از  بعد
بینی های مرتبط با جهانرا ، اعتیاد و ناهنجاریانحبیشتری بنویسم که 

. افکار شنننودهر فرد مربوط میهای جنسنننی به میزان هیاهی و مهارت
شود. صدای درون من و دار موجب امیال دارای مشکل میجنسی مساله

شود.  صی  شخ شرفت  سال اول و دوم 7شما، موجب درجا زدن یا پی
د. انسان شوهای روانی فراوان میزخمت یا زندیی هر انسان موجب رضای
شناختی های تاریخی تحت سیطره امواج روانسایبری، بیش از همه دوره

سب و درک جذابیت سی طر  قرار دارد. نوازش کلامی متنا سا های ا 
سی در جامعه ما برای مقابل فوق ساله جن در  دافراالعاده اهمیت دارد. م

 لات عجیب و جدید شود.ساز مشکاند زمینهتوشرایط مختلف می
سرعت فراوان و  20در طی  سال اخیر، روند تحولات فناوری ارتباطی با 
های صننورت های متفاوت همراه بوده اسننت. براسنناو پ وهشنوهوری

ناهنجاری ته علت اصنننلی طلاق و  به یرف ما  تاری در کشنننور  های رف
های هولناک چند دهه اخیر یردد. پروندههای جنسنننی برمیناهنجاری

شور را مرور کنید. سیاری از جنایت ک صد ب سر و ، های خانوادییدر هم
 نجاری عملکردی جنسی مرتبط بوده است.هها، به ناکشیفرزند
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 العاده اهمیتدرک چرایی و چیستی شناسی بروز یک مساله غریزی فوق
بینی کند تا چشننم انداز هوشننمندانه درباره جهاندارد. کتاب تلاش می
های هدیه دهد. ایر بخواهیم برای کاهش اضطراب جنسی را به مخاطب

امات غریزی، رفتارهای اصننلا ی خردمندانه طراک کنیم باید بتوانیم اقد
 :کنیمزیر را بررسی و اجرایی 

 .علت بروز ناهنجاری جنسی را مورد تحلیل قرار دهیم 

  ییری کنیم.در بروز مشکل را شناسایی و قابل اندازهمؤثر عوامل 

 کنیمها را معلوم های ممکن جهت کاهش چالش لراه. 
 های قابل اجرا برسیم.برای تغییر مثبت، به روش 

 تعهد به تغییر و ادامه مسننیر اصننلا ی را برای خودمان ارزشننمند 
 تلقی کنیم.

 ِهای خود شندن  ارزشنیابی از اقدامات جدید و مهارت برای بهترین
 موردنظر را همواره مورد توجه داشته باشیم.

رو شنندم که در همادرهای متعددی روبو اخیر با پدر  یهادر طی سننال
شگفت شوار با عملکرد  شرایط د سمتانگیزیک   مواجهفرزند خود  ی از 

د، ورا تصنننور کنید که در سنننابقه تلفن همراه مادر خ فرزندیشننندند. 
صفحه شته تاریخچه متنوع از  های غیراخلاقی و مستهجن را به ارث یذا

بود. واقعیت داسنننتان به همین تلخی اسنننت. بزریترهای خانه و جامعه 
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های جنسنننی در بین اع نننای خانواده و درباره چرایی ایجاد ناهنجاری
 ند.نداربینی کافی را اجتماع انتظار و پیش
    های جنس و موانع شناختی هسیب هاها، کاستیدر مسیر جبرای ضعف

نظر همکاران ما، در مدرسنننه مهارت های مورداسننناو پروتکل اید برب
 :زندیی به اقدامات اصلا ی زیر توجه کنیم

  شکل ماهه را در نظر بگیرید. مهم نیست که م 6تا  4یک دوره زمانی
رید تان دارد. اول باید بپذیجنسی موردنظر شما ریشه در چند سالگی

هارتک یادییری م مان  دودی را درنظر ه برای  یک ز های جدید، 
 بگیرید.

  خود را بشناو! جمله کلیدی مورد نظر سقراط است. خودشناسی و
صیت افراد اهمیت فراوان دارد. افکار مادرک جنبه شخ  های مختلف 

رار های مختلف تحت تاثیر قمان را در زمینهتواند امیال و اعمالمی
 دهد.

  ای در تولید یک مشننکل مهم اسننت. ثبت عوامل زمینهشننناسننایی و
نایی انطباق  ا های درونی خود رتوانمندی بایدبرای رسنننیدن به توا

ت افزایش دهیم. سوختن و ساختن با توانمندسازی هوشمندانه متفاو
شرا شیم که ناامیدی و درماندیی در  ست. همواره باید متوجه با یط ا

 ار است.متفاوت، از ارزشمندی بسیار برخورد
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 سننت در امور متفاوت برای زوجین، والدین و یک انسننان تنها، لازم ا
نه را مورد توجه قرار دهیم. زخم های یک پروتکل درمانی خردمندا

 تواند عملکرد زیسننت بزریسننالی را با کیفیت منفیروانی کودکی می
 همراه کند. 

  های موجود، با درک منصنننفانه و عادلانه برای کاهش دردها و رن
 های یک شبانه روز خود را باساعت، لازم است که ساعت 24الگوی 

های پرتکرار در سنننبک وری همراه کنیم. برخی عادت داکثر بهره
روز با های یک شبانهزندیی ما باید اصلاک شود. ریتم زندیی و برنامه

 شود.تحلیل هوشمند ممکن می

  ها با خوابیدن به موقع و با کیفیت در شنننب و شنننروع زودتر صنننب
ها نبسیاری از داستامعمولاً شود. پذیرش و تعهد به تغییر ممکن می

های جذاب و غیراخلاقی جنسنننی نرم ها و ارزشدر تصننناویر، فیلم
های عجیب رفتاری نرمک در سنننبک زندیی ما موجب بروز چالش

 شود.می

 ،ه برای جبران خطاهای یذشته باید صبوران در طول یک ترم هموزشی
 و شجاعانه متعهد به الزامات مهارت جدید شویم.
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 هیند. برای کاهش دردها وجود نمیهای جنسی یک شبه بهناهنجاری
های موردنیاز را های درونی شنننده در یام نخسنننت مهارتو تنش

 ها، زمان متناسب را در نظر بگیریم.شناسایی و برای هموختن هن

ش العاده جذاب برای افزایرسننه مهارت زندیی، یک ایده جدید و فوقمد
خواهم با هم یک بررسنننی سننناده از خوش روانی مراجعان اسنننت. می
 :میمشکلات جنسی موجود داشته باش

 ه به عنوان یک همسر و والد با برخی مسائل ا ساسی و عاطفی مواج
سم که چرا مثلا پدر و شده و همواره از خود می زی مادرهای امروپر

سی، یک خانواده سی نبوده و نایهان زلزله جن  مراقب تهدیدهای جن
 ند.کرا با  وادث جدی روبرو می

  کننده اسنننت. نارا تی زمانی ثانیه، یک طلاق نگران 180وقوع هر
شتر می شه بیش از بی شویم ری سائل  80شود که متوجه  صد م در

یردد. سردی برمی های ا ساسی و ارتباطیهای ایرانی به ضعفزوج
شویی و طلاق عاطفی شکل زنا های مختلف بروز در بین همسران به 

کمبود به کند. یک نکته در همه مشننکلات جنسننی، و ظهور پیدا می
 یردد.های مرتبط برمیاطلاعات و مهارت

 های تصنننویری مختلف ها و لوکدر کتاب کودکی ما، براسننناو هنچه
 .مؤثر باشدبزریسالی ما،  تواند روی رفتارهایمطرک کردیم می
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 هموزی خودتننان و کنم برای یننادییری و مهننارتپیشننننهنناد می
کان یادییری نزدی نه در مسنننیر  هدا نده متع یک ترم هی تان در طی 

 هوشمندانه  رکت کنید. 

 است  های شخصیتی ممکن اساو وی یی تغییر مثبت با برنامه و بر
دانی برای جبران نیمه بیشتری نسبت به قبل صدرباید سعه بنابراین

 و خطاهای رفتاری یذشته داشته باشید.
یم. اجازه دهید با هم دو دهه زندیی خودمان را در چند لحظه مرور کن

شنا یا فامیل، یاهی تعدی سط یک ه های پنهان یک کودک در فامیل تو
سننازی رفتارهای تخریبگر عاطفی و جنسننی در بزریسننالی موجب زمینه

ه های هولناک کودکاناسننتانتاق مشنناوره، شنننونده دشننود. بارها در امی
ن به دشننناو جنسننی این اسننت که رسننییک نکته مهم در روانبودم. 

هانپرسنننش با پن یک اختلال  کاری و های مهم و اثربخش در بروز 
شود به را تی ممکن نمیهملا ظات متعدد در جامعه و خانواده ایرانی ب

شما می صمیمانه از  برای درک چرایی یک عادت یا خواهم همین دلیل 
 انحرا  جنسی با خودتان صادق و پیگیر باشید.

محمداسننلامی، معاون دفترسننلامت جمعیت، خانواده و  1394در سننال 
مدارو وزارت بهداشننت کشننورمان یفت: سننهم مشننکلات جنسننی در 

شویی  شی روابط زنا ست. راه 70تا  20فروپا صد ا های اندازی کلینیکدر
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سر کشو سرا های بزریترهای خانواده ر موجب افزایش مهارتجنسی در 
های خانواده نشننان های همسننران دادیاهدرییری دلایلشنند. بررسننی 

سی، زمینهمی هنها ساز دعواهای زوجین و جدایی دهد که اختلالات جن
 . شودمی

و  یک نکته مهم دیگر که باید به هن توجه داشت ظهور و یسترش کرونا
ناختی مرهای روانهسنننیب با هن بوده اسنننت. مثلاًشننن در دوره  تبط 
های اینترنتی بسننیار هموزان با صننفحههای مجازی، تعامل دانشمدرسننه

رافی و پورنوی های هنلاینبیشتر شده و همین موضوع نیز اعتیاد به بازی
ست. شتر کرده ا سال اخیر را در نوجوانان بی شبختانه در طی چند   خو

ه های پیشننگیرانیادییری مهارت ها با انگیزه م نناعف در مسننیرخانواده
 اند. تلاش کرده

های مفهوم تحریک جنسی با هموزش جنسی متفاوت است. همه خانواده
بندوباری و هرزیی های اخلاقی از بیهای الهی و چارچوبدارای ارزش
ندیی جنسننندوری می بک ز ند. تلاش برای تغییر سننن ند یکن یازم ، ن
های وری ارتباطی نوین و شننبکههفرینی اسننت. فناافزایی و مهارتدانش

انی رهای غیراخلاقی به محیط خانواده ایاجتماعی موجب رسنننور ارزش
های ما، در بخش های موجود اع ای خانوادهشده است. براساو پرونده



 روان شناسی و مشاوره جنسی

14 

 

رویاپردازی و نوازش خیالات خود، به شنننکل مشنننهودی مورد هجمه 
 های مجازی قرار دارند.صفحه
مهارت جنسنننی سنننعی کردم به زبان سننناده  DVDدر کتاب و این 

د ها و ملا ظات جنسنننی را در قبل و بعد بلو  و ازدواج مورناهنجاری
ده و های سنتی و سایبری در روابط اع ای خانواتوجه قرار دهم. دیدیاه
سی به خی عنوان نمونه والدین و برشود. بهرا تی دیده میاختلالات جن

های هوشننمند، توسننط موبایل فردی از زوجین از میزان تخریب رویاها
 خبر هستند! بی

یش وی ه پیامدهای رفتاری پههای زیستی یذشته و بباید براساو تجربه
 یم:هفرینی به موارد زیر داشته باشهمده از کرونا، با امید و هیاهی

 چ های انواع اختلالات جنس، هیکاری و نادیده یرفتن نشننانهپنهان
 کمکی به ما نخواهد کرد.

 پانی تاریخی برای کم هانی بیش از هر دوره  لب ج عت ط های منف
تروی  تنهایی و تزریق خشنننونت جنسنننی، طهارت فطرت هدمی را 

 اند. مورد هجمه قرار داده

  فرزندان امروز با هیجانات جنسننی متفاوت نسننبت به والدین خود
 مواجه هستند.
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  شور بین شتر هرم جمعیتی ک شته و این 45تا  15بی  سال قرار دا
 پذیری جنسی است.دوره سنی، مستعد هسیب

 های اع نننای خانواده با توجه به سنننرعت یسنننترش فناوری همه
 ارتباطی لازم است مفهوم تربیت جنسی را جدی بگیرند.

 های اخیر نشننان های جنسننی در طی سننالکاهش سننن هسننیب
د دهند که همه بزریترهای خانه، مدرسه، دانشگاه و مساجد بایمی
ندازبا راه مدرسنننه مهارت زندیی در خانواده خوا به اهمیت  دی 

افکار و امیان جنسننی  بازشننناسننی، تشننخیا و نظارت مسننتمر بر
 اطرافیان خود توجه وی ه داشته باشند.

  .تغییر نگاه خانواده و مسننلولین اجرایی یک ضننرورت  تمی اسننت
ط عنوان پدر خانواده و همسر هوشمند باید ضمن تقویت روابمن به

هموز همیشگی بودن دانش برای دد بر تصمیم قطعی خودرون خانوا
 تاکید کنم.

 ه یذشت زمان برخی روابط و اختلالات جنسی نوظهور را پدید هورد
 ی بزریترهای خانه، مدرسنننه و دانشنننگاه باید با بهاسنننت. همه

سانی اطلاعات و هیاهی سازیروزر  های مهارتی خود، برای توانمند
 .کنندجانبه تلاش همه



 روان شناسی و مشاوره جنسی

16 

 

 های سیاسی جارت هنگفت در صنعت زشت فحشا و انگیزهوجود ت
سازی در محصولات و تجارت نزدیک به و فرهنگی موجب جذابیت
 غریزه  یوانی شده است. 

  ،یده شنننده نظیر زودانزالی در مردان ئل بیشنننتر د برخی مسنننا
سننازی رضننایت زناشننویی در زنان با فرهن  کمبودخودارضننایی و 

 است.یرایانه، قابل کنترل اخلاق

  سی، موجب سا بلو  زودرو در فقدان بلو  اجتماعی ارتباطی و ا 
سارت سفانه خانوادههای فراوان رفتاری میخ ها و مدارو شود. متا

شننناو معتبر، مطملن و دارای تاکنون به ضننرورت داشننتن روان
 اند. ای پی نبردهاخلاق  رفه

 سی، نمی ساله را پادرباره انواع اختلالات جن صورت م . ک کردتوان 
فتاری کتاب ایجاد یک تلنگر متفاوت از افکار و عادات ر این هد  از

 مخاطب است. 

 های جنسی بر پایه همارهای رسمی ها و ناهنجاریدر بیشتر هسیب
مراکز دانشگاهی، شرایط جامعه و خانواده ایرانی در مقایسه با خود، 

اسننت. کننده و در مقایسننه تطبیقی با جهان غرب قابل دفاع نگران
در کشور  ها مانند تیراندازی در مدارو، اصولاًبرخی ناهنجاری مثلاً
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های عادت ما وجود ندارد اما این مساله نباید ما را از توجه به هسیب
 شده در جامعه ایران غافل کند.

 ها و هداب های مغایر با سنننت جم ورودی اطلاعات منفی و ارزش
ست. خانواده کهن ایرانی نگران وبایل منفوذ بالای اینترنت و کننده ا

شمند در بین خانواده می صت یا تهدید تلقی هو د. شوتواند یک فر
ی اخلاق ،های ارتباطی، ا ساسینکته  ائز اهمیت بالا بردن مهارت
 شناو متخصا است.و کمک یرفتن مستمر از یک روان

لات کتاب را نوشتم تا اکنون سرعت تحو ینکه مقدمه اول 96از بهار 
زمین را در تسننخیر خود قرار داد. ی به شننکل چشننمگیری کرهجهان

شما میصمیمانه از تک سلولیت اجتماعی تک  خواهم که با درک م
برای کمک به دیگران کتابخانه، خانه، مدرسننه، مسننجد،  دمهم خو

 نید.کتان را به روز و ایرانی دانشنننگاه یا محیط کار خود و اطرافیان
سی در زوجین برای  سانی جن ست. تیپناهم سی متفاوت ا های جن

سال شبختانه در طی  های مختلف برای افزایش های اخیر دولتخو
عت هارتسنننا مههای م نا تدوین و اجرا افزایی بر یدی را  جد های 
 اند. کرده

سوی دیگر تجربه تلخ کوید  سته موجب و قرنطینه 19از  های ناخوا
ست. یسستن عمدی شکنیشدن  ریمعادی شده ا و های موبایلی 
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ارادی رابطه عاطفی بین زوجین منطقی نیسننت. باید در  د توان از 
یک اشکال جدی در سبک  تکرار مشکلات جنسی، جلوییری کنیم.

شنناو یک رفتار ما این اسنت که متاسنفانه مراجعه به روانزندیی 
ست. بع ی از ما  تماً شده ا شریقاتی تبدیل  باید دندان  فانتزی و ت

. ایر در اقدام کنیممراجعه به دندانپزشک  برای داشته باشیم تادرد 
کتاب هستید یعنی انتخاب خود را برای متفاوت از این  ال مطالعه 

 اید. یذشته و براساو تصمیم هوشمندانه تنظیم کرده
 های زیر توجه کنید:تان به نکتهبهتر شدن  ال برای

  هنکتاب یک شنروع جذاب و شنجاعانه اسنت. در کنار این مطالعه 
 های فشرده مرتبط را از دست ندهید.لوک

 صنندر در برابر هینه پذیرش مشننکل، یام اول درمان اسننت. با سننعه
دادی را منعقد کنید. ار یرفته و با خودتان قرارخودشنننناسنننی قر

 شهامت پذیرش مشکلات بسیار مهم است.

 دانیم که برای رسننیدن به شننرایط مطلوب نیاز به من و شننما می
ز اساعت را  24که پیشتر هم نوشتم الگوی طور تغییر دارید. همان

ا های مهم رفتار خود رکتاب مرتبط به این مفهوم هموخته و نکته
 ریزی ثبت کنید.در کتاب برنامه
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  من به تجربه متوجه شنندم که بسننیاری از مشننکلات جنسننی در
ه های تلخ کودکی دارد. فراموش نکنید کبزریسالی ریشه در تجربه
ما با  ی و بدذاتی او نیست کار بدشانه تبهکارقربانی بودن یک فرد ن
مان فرق دارد. یعنی ممکن اسننت هدمی اسننیر ذات و فطرت خوب

 های زشت بشود  اما این به مفهوم تبهکاری او نیست.عادت

 برای تغییر وضننعیت موجود  داقل به اندازه یک ترم یا نیم سننال 
شی باید برای ادامه یافتن برنامه صلا ی و هموز ید. وقت بگذارهای ا

در صننورت بروز هر لغزش یا وسننوسننه شنندن برای تکرار  پس لطفاً
عه یابی داشته باشید. مطالصدر بر علتعادت جنسی ناپسند، با سعه

ای برای شروع مسیر پیشرفت شخصی و رهایی از این کتاب، نشانه
 زندان جهل و خسارت نفسانی است.

فه کاران  ر هان و هم کهمرا قل ام با  دا نات، سنننعی بر ای من  ا
خانوادهخدمت به مردم و  تهیزاری وی ه  ند. برای های عزیز داشننن ا

نهادینه شدن روند پیشرفت شخصی و شکرانه داشتن این ا ساو 
  دیگران معرفی کنید.هرا ب مانخوب، کتاب و محصولات دیگر

همسننر و فرزندان به را تقدیم  دترین تشننکر خودر پایان عاشننقانه
ترین مش امروز و داشتن انگیزه خدمت در سختکنم. هرادلبندم می

های یذشننته بدون انر ی مثبت و همدلی مشننفقانه های سننالثانیه
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خالق محبوباین عزیزان ممکن نمی که  خواهممیمان شنننود. از 
خانواده نار  با دسنننتگیری و ههای علاقبودن در ک به تغییر را  ند  م

 رهگشایی وجود خود تقویت کند.
شدن از  شناامید  شدن  کلم سر یا فرزندامان، کمکی برای بهتر  هم

سال ساو تجربه یهاشرایط نخواهد کرد. در طی  شته برا های یذ
کتاب مکتوب، صوتی و تصویری را تولید و  100سال قبل خود  30

شنهاد میاهمعرفی کرد صفحه م. پی   Dr_Esmaeiltabar@کنم 
ها های مختلف جتسنننجو و از محتویات موجود در هنرا در شنننبکه

 و با ما در ارتباط باشننید توانیدمند شننویداز طریق واتسننا  میبهره
تلفن از طریق فیلم و صنننوت خود را نیز  ،هننای مکتوبپیننام

 ا ما در میان بگذارید.ب 09039999009
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