
 چگونه با یک نوجوان اخمو و غیر عادی برخورد کنیم؟

که تنها  دیمتقاعد شو  دیکنیم ی. شما احساس خشم و سردرگمرسدینمخوشایند به نظر تو  زیچ چیها که هآن سال  میاهمه ما آنجا بوده

 .به شما مربوط باشد تواندینم نیزم یرو کسچیچون ه دیتنفر دار ایو نسبت به دن دیکنیاستفاده م ایدن نیکه از ا دیهست یکس

 نجای. در ا کنندیرا در سراسر جهان تجربه م ی، صدها هزار نوجوان وجود دارند که افکار و احساسات مشابهریخ ای، دی، باور کنبخ

 گفته می شود.کار سرگردان در ذهنتان چند نکته در مورد نحوه برخورد با اف

 :دیخودتان را بشناس: 1گام

را به  ی. مدتدیشاد باش دی، شما با. مهمتر از همهدیخود هست یفرد در زندگ نی. شما مهمتردیبده زمان یخودتان کمبه  .1

 رییتغ دیخواه یرا که م ییزهایاز چ یستیشما از کجا نشأت گرفته و ل خلقتکه  دیریبگ میتا تصم دیخودتان اختصاص ده

 .دیکن هیته دیده

 د؟یهست یاز دوستان خود ناراض ایآ 

 ؟ یاز خانوادت ناراحت شد 

 ؟ ادیاز خودت بدت م 

 زنند؟ یبه شما ضربه م یهورمون ها به سخت ایآ 

 

را  تیبهبود وضع یلازم برا راتییتغ دیتوانی، م دیاکرده ییخود را شناسا یتی. حالا که منبع نارضادیکن زیمشکل را آنال .2

 نیو اگر به طور کامل از ب دیمشکلات خود را حل کن دیتوانیکه چطور م نیرا در مورد ا ی. افکار طوفان فکردیشروع کن

 :که دی، فقط به خاطر داشته باش دیکنیم یطوفان فکر کهی. در حال دینرفته باشند ، شروع کن

 مشکل آسان است. کی، بود دیبا آنها روبرو نخواه یکه در زندگ یهمه مشکل 

 از موارد فقط خارج از کنترل شما هستند. یبرخ - دیهمه مشکلات خود را برطرف کن دیتوان ینم شهیهم 

 امر شما را  نیا دیاجازه نده -داشته باشد  یبستگ گرانیاوقات ، بهبود مشکلات شما ممکن است به مشارکت د یگاه

 دلسرد کند.

 دیکنکمک درخواست  گرانیاز د دی، نترس دیمشکل را برطرف کن دیخواه یاگر م. 



 

را در مقابل  تیو وضع دیقدم به عقب بردار کی. دیکن یبندها را رتبهو آن دیسیکاغذ بنو یممکن را رو یهاحلتمام راه .3

 .دیها را بردارقدم نیاول دیکند، با رییتان تغ تیوضع دیخواهی. اگر مدیکنیاز پنجره باز نگاه م ییگو. دیخود مشاهده کن

 اما   دی، جستجو کندیاوضاع انجام ده رییتغ یبرا دیتوان ی، به نقش خود و آنچه شخصاً مدیبه دنبال راه حل هست یوقت

 .دیده رییتغ طینقش خود را در شرا دیتوان یفقط م  دیداشته باش ادیبه 

 هنگام راه حل ، بهتر است منطق را در دیکن یخوددار یاز فکر کردن احساس دیکن ی. سعدیذهن آرام داشته باش کی .

 .دیکنار خود داشته باش

 داشته  یآگاه دیکه در آن قرار دار یتیدرباره وضع شتری. هرچه بدیاموزیخود ب تیدر مورد وضع دیتوان یتا آنجا که م

از اضطراب را از  یچهره شما بخش نکهی، دانستن انی. همچندیممکن را ارائه ده یراه حل ها دیتوان ی، بهتر مدیباش

 کند. یرها م نانیعدم اطم

 ای، دوستان و پول، زمان، خانواده تواندیم نیا  دیریرا در نظر بگ دیدار اریکه در اخت یو تمام منابع دیتوجه داشته باش 

 .باشد یشخص یهایژگیو

 

 ی. زمان ستیدر کنترل شما ن زیهمه چ د،ی. به خاطر داشته باش دیرها شو دیده رییتغ دیتوانیکه شما نم یزیاز چ دیاجازه ده .4

که  دهی، زمان آن فرا رس دیکنی، احساس شکست م رسدیبه نظر م ریامکان پذ یاز آنچه به نظر انسان یشتریکه با مسائل ب

به تکرار  لیگذشته و تما طیبه شرا دنی. ما اغلب خود را در حال چسب دیرها کن دیدهیم رییرا که تغ ییزهایچ دیاجازه ده

دور خواهد کرد.  میبرطرف کن میتوان یکه م یمسئله از مشکلات نیا یخود را بر رو یتمرکز تمام انرژ. میکنیم دایساعت پ

 .دیو اکنون توجه کن نجایدر عوض به ا - دیدر گذشته ساکن نشو



 و  یزندگ هیو در ساختن بق دیخود متمرکز شو یحل مشکلات فعل ی. رودیاز گذشته. اشتباهات خود را رها کن دیبگذار

 .دیشکل ممکن کار کن نیاقدامات خود به بهتر

  دیروشن تر تمرکز کن یا ندهیآ یبهتر کردن خود برا یرسد اگر شما بر رو یکوچکتر به نظر م اغلبمشکلات گذشته 

 کند. ینم فیباشد که اشتباهات شما را تعر تیواقع نیکنار آمدن با ا یبه معنا نیاگر ا ی... حت

 دنیشما قادر به د و احتمالش هست کهدارد  یک اشتباهی در زندگی اش ی. هر کسدیات خود تمرکز کناشتباه یبر رو 

 .دیاکردن خودتان متمرکز بوده دایچون در پ دیستیآن ن

 

با  یکه دار یاحساس کن دیتنها حل بشه تو نبا تونهی. مبا تو وجود داره یکه در زندگ ینه همه مشکلات .کمک درخواست  .5

 .یشیمشکلات خودت روبرو م

  به  خواهندیو م دهندیم تیکه به شما اهم دیااحاطه شده یافرادتوسط  دیدار یبانیپشت ستمیس کیکه  دیداشته باش ادیبه

 .شما کمک کنند

 مشکل بزرگ ،  کی یحت ای کجایمشکل همه به طور  نی. مواجهه با چندستیضعف بودن ن یدرخواست کمک به معنا

 .دیکن ضعیف بودنشود که احساس  یباعث م

 

 :راه حل کیکردن  دایپ: 2گام



 یقیدارند که مورد علاقه آنها باشد ، خواه ورزش ، خواندن ، موس یزیخود چ یهمه افراد در زندگ. دیانتخاب کن یسرگرم .1

مقابله با احساسات شماست.  یبرا یاساس یعلاقه ابزار نیکردن ا دایهنر باشد. پ ینوع ای، نوشتن و  ییدئویو یها ی، باز

 !دیکن دا کردن آنپیدارد ، شروع به  قهبه شما علا یزیکه چه چ دیستیاگر مطمئن ن

 کیبا انتخاب  دیتوانیشما م دیموضوعات جالب توجه کن ایمختلف  یهایسرگرم یبرا نترنتیشروع به جستجو در ا 

مرتبط با  هایتمام سرگرم دیتوانی, م دیآن را انتخاب کرد ی. وقت دیباز شروع بکن یگسترده مانند فضا ای هیموضوع پا

 .دیکن یموضوع را بررس

 منفعت  کیکرد و احتمالا ً  دیرا ملاقات خواه دیاز افراد جد یادی. شما تعداد زدیقرار ده دیجد یهاتیدر موقع خودتان را

 .کرد دیبالقوه را کشف خواه

 هیارا قیاز علا یارا با انواع گسترده یشماریب یهاسازمان یمدارس و مراکز اجتماع دیها ملحق شوباشگاه یبه برخ 

 .دهندیم

  که دوست  دیاز دوستان خود بپرس -شوند  یعلاقه مشترک دوست م کیافراد بر اساس  شتریخود بپرس. باز دوستان

خود را انجام دهند  یدفعه بعد که سرگرم دیتوان یم ایکه آ دیبپرس دیتوان یم یانجام دهند. حت یچه کار حیتفر یدارند برا

 .دیبرچسب بزن

 

 دیبکن یاحساس ناراحت دیکه با آن مواجه هست یمشکل ای یاز زندگ ی. هر وقت احساس ناراحت دیاز آن به نفع خود استفاده کن .2

 .دیعلاقه خود به سود خود استفاده کن ایو  ی، از سرگرم

 هر چه دیآرامش با احساسات خود استفاده کن یاحساسات شماست. از آن برا یمنبع خلاق برا کیشما  یسرگرم .

 .دیکن یصورت آنها را احساس نم نیا ریدر غ - ، مشروع است دیکن یاحساس م

 دیبگذار یدر مشکلات خود باق ماندن یبرا یسرگرم نگه داشتن خود زمان کم. 



 

اما مطمئناً محو  یروند. هرچند به آرام ینم نیشبه از ب کی. مانند احساسات ، مشکلات دیبه خودتان اختصاص ده یمدت .3

 شوند. یم

 به  دوارانهیو ام دیها ارتباط برقرار کنکه با آن کندی. نوشتن احساسات به شما کمک م دیداشته باش ادداشتیدفتر  کی

 .و استرس خواهد شد ناراحتیو منجر به  ستی، سالم ندیدار دلتانکه در  ی. نگه داشتن احساسات دیها خاتمه دهآن

 افکار دیکه شما شروع به فکر کردن در مورد آنچه شما را ناراحت کننده است ، متوقف کن ی. هنگامدیفکر کن رییتغ !

ناز  دیدر کلاس گفت؟ آن دانش آموز جد علیآن حرف خنده دار بود که  مانند: دیمنحرف کن یگرید زیخود را به هر چ

 نیاست و اگر چن یواقع نیگرم شدن کره زم ایکنند؟ آ یمها با ناهار  یآنها شروع به سرو کوک ایآ ست؟یدوره سوم ک

 دانم نابود خواهد کرد؟ یجهان آنطور که من م ایشود آ

 کار کند.  نیخورم که ا یاما قسم م دیبه بعد دلخور شده ا نیدانم که شما احتمالاً از ا ی. من مدیخود را بشمار ینعمتها

 یاز آنها را م یبعض یدانند ، احتمالاً حت یشما مبدتر از  اریرا بس تیوضع نیوجود دارند که ا یافراد ایدر دن

. دیسر خود دار یسقف رو کیشما  .دی، غذا بخوردیهر وقت گرسنه هست دیمثبت خود تمرکز کن یزندگ ی. رودیشناس

از جهان ندارد.  زیادیکه بخش  دیدار یداخل ی. شما لوله کشدینگران آن باش دیکه شما با ستین یزیلباس و کفش چ

 در دست است. یبزرگتر اریاغلب ، موارد بس

  دیکه اجازه ده دیرا دار ییتوانا نی. فقط شما ادیدشمن خود هست نیکه شما بدتر دیداشته باش ادیمهمتر از همه ، به 

 مشکلات بر احساسات شما اثر بگذارند.

 

 


