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 مقدمه: مبارزه با باور شکست درونی 

اند تمامش کنند، ولی بعد از  کنند: »اصلاً ممکنه بشه خودارضایی رو ترک کرد؟« یا شاید بارها تصمیم گرفتهها با خودشان فکر می خیلی
شود آدم فکر  باعث می ی همیشگی. این حسِ نداشتن کنترل ، همراه با احساس عذاب وجدان،اند سرِ همان چرخهچند روز دوباره برگشته 

اش در برابر یک نیاز غریزی  کند نیروی ارادهکننده است، زیرا فرد احساس میکند محکوم به شکست شده است. این چرخه مأیوس 
 .قدرتمند، ناتوان است

ترک خودارضایی ممکنه، اگر با درک درستِ مغز و احساسات پیش بری، نه با   :ای استاما واقعیت علمی چیز دیگه 

شود )اثر پاندولی(. مسیر درست، بازآموزی  سرکوب مستقیم معمولاً منجر به انفجار شدیدتر میل در آینده می .آمیزرکوب خشونت س

 .شودعصبی و جایگزینی الگوهای رفتاری است که در ادامه به تفصیل شرح داده می

 اش با خودارضایی زیاد تعریف علمی اعتیاد جنسی و رابطه

رفتاری است که ریشه در  -ی عصبیهای ویدئویی، و چه خودارضایی افراطی( یک پدیدهلیتی )چه مواد مخدر، چه بازیاعتیاد به هر فعا
 .سیستم پاداش مغز دارد

 سازی عصبی نقش دوپامین و شرطی

ده عصبی مرتبط با  دهنشود. دوپامین، انتقالسازی می کند، مغز او دچار شرطیوقتی فردی به طور مکرر و با شدت بالا خودارضایی می
دهد که این فعالیت باید در اولویت قرار  شود. این سطح بالا دوپامین به مغز پیام میانگیزه، انتظار و لذت، در سطح بسیار بالایی ترشح می 

 .گیرد

)مثل  تر از هر فعالیت طبیعی دیگرخودارضایی راهی بسیار سریع برای دریافت دوز بالای دوپامین است، سریع  :پاداش فوری .1

 .ورزش، کار یا ارتباط اجتماعی(

های دوپامین در مدارهای مغزی حساسیت در پاسخ به ترشح مداوم و غیرطبیعی دوپامین، گیرنده :هاتنظیم مجدد گیرنده  .2

تر یا تکرار  دهند. این بدان معناست که فرد برای رسیدن به همان میزان لذت قبلی، نیاز به تحریک قویخود را از دست می 
 .کندتر پیدا میبیش

های خاص  شود به یک واکنش خودکار به محرکاین رفتار از یک انتخاب آگاهانه تبدیل می :تبدیل به عادت ناخودآگاه .3

 .گرددشود و مسیر عصبی غالب میی فرد به حاشیه رانده می )استرس، تنهایی، یا حتی یک تصویر ذهنی(. در این مرحله، اراده

طور که  وصلگی، افت انرژی، اضطراب و احساس خجالت مزمن. اما خبر خوب این است که مغز دقیقاً همونحنتیجه؟ کاهش تمرکز، بی 

دن تا مسیرهای عصبی جدیدی ایجاد ایه که علم و اراده دست به دست هم میاین همون نقطه  .بازشرطی بشه تونهشرطی شده، می 

 .شود



 اثرات ذهنی و بدنی تداوم خودارضایی افراطی 

ای بر ساختار روانی، هورمونی و  ماند. تأثیرات گستردهعادت بیش از حد ادامه پیدا کند، آثارش فقط در احساس گناه باقی نمی اگر این
 :گذارداجتماعی فرد می

 

 مغز در حالت خستگی عصبی .۱

برد  های روزمره لذت نمیشود که فرد دیگر از فعالیتها با دوپامین منجر به حالتی میطور که ذکر شد، پر شدن بیش از حد گیرنده همان
 :شود)آنِهیدونیا(. این امر به وضوح در موارد زیر نمایان می

 .های مهم تحصیلی یا شغلیدشواری در شروع پروژه :انگیزگیبی •

 .اس دائمی کسالت و عدم رضایت از زندگیاحس :افسردگی خفیف •

 .مدت بر روی یک کار واحدناتوانی در حفظ تمرکز طولانی  :پرتی شدیدحواس •

 

 وسانات هورمونی و کاهش تستوسترون )اثر بلندمدت(ن  .۲

اند که پرهیز از  بخش است، اما مطالعات نشان دادهشود که آرامشاگرچه ارضای جنسی باعث آزاد شدن موقت اندورفین و پرولاکتین می
 .هدتواند سطح تستوسترون آزاد را به طور طبیعی افزایش دی چند روزه( میانزال )به ویژه در یک بازه



 .پذیری سالم مرتبط استتستوسترون بالا با افزایش سطح انرژی، اعتماد به نفس و میل به ریسک •

تواند این فرآیند تنظیم طبیعی را مختل کند، زیرا بدن دائماً در حالت تولید سریع و مصرف سریع قرار  خودارضایی افراطی می  •
 .دارد

 

 سازی )اجتناب از صمیمیت واقعی(تضعیف میل اجتماعی و رابطه .۳

گیرد که »ارضای جنسی« گیرد. مغز یاد مییا درگیری عاطفی صورت می در دنیای مجازی، ارضای جنسی بدون نیاز به ریسک، تعهد 
 .مترادف با »انزوا« است

پذیری  یابد، زیرا در مقایسه با رضایت فوری مجازی، نیازمند تلاش و آسیب تمایل فرد به برقراری ارتباطات واقعی کاهش می •
 .است

ل را نداشته باشد، زیرا مغز با سطح بالاتری از تحریکات ی واقعی ممکن است دیگر جذابیت قبصمیمیت فیزیکی در رابطه  •
 .سینمایی عادت کرده است

 

 ی انرژیاختلال در خواب و چرخه  .۴

خوابی باشد یا خوابی  گذارد. فرد ممکن است دچار بیترشح دوپامین در ساعات نامناسب، به ویژه قبل از خواب، بر کیفیت خواب تأثیر می
تواند منجر به یک حالت خستگی و هانی دوپامین پس از اوج لذت نیز می داشته باشد که تجدید انرژی کافی را فراهم نکند. کاهش ناگ

 .آلودگی غیرطبیعی در طول روز شودخواب
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مل نیست،  و اصول بازآموزی مغزی هستند. هدف، حذف کا (CBT) رفتاری-گانه مبتنی بر روانشناسی شناختیاین مراحل یک مسیر هفت

 .بر رفتار است  کنترل کامل بلکه

 هاشناخت دقیق محرک  .۱

 .شناسیدتوانید چیزی را کنترل کنید که نمیترین پایه برای شکستن الگو است. شما نمی این مرحله حیاتی

آن را ثبت  شود، فوراً ی خود« کنید. هر بار که میل به خودارضایی برانگیخته می سه روز اول را صرف »مشاهده :مکانیسم •

 .کنید )بدون قضاوت یا اقدام(

 :سؤالات کلیدی برای ثبت •

o  ًشب، بعد از غذا( ۱۱ساعت چند بود؟ )مثلا 

o  )کجا بودم؟ )مثلاً تنها در اتاق خواب 

o )چه احساسی قبل از میل داشتم؟ )استرس کاری، کسالت، خستگی، تنهایی، یا دیدن یک تصویر خاص 

o ،دسترسی به گوشی(  چه عاملی محرک بود؟ )حوصله، اضطراب 

 

 سازی محیط ذهنی و دیجیتالیپاک .۲

تر  شود. باید محیط را طوری طراحی کنید که دستیابی به رفتار ممنوعه سخت ها وجود داشته باشند، کنترل اراده بسیار سخت می اگر محرک
 .شود

های کاربری خاص( را بلافاصله از گوشی و کامپیوتر حذف  کننده )تصاویر، ویدئوها، حسابتمامی محتواهای تحریک :دیجیتال •

 .اینترنتی قوی استفاده کنید که دسترسی را دشوار سازندکنید. از فیلترهای 

اندازند یا محیطی که در آن عادت شکل گرفته )مثلاً تخت خواب در ساعات  وسایلی که شما را به یاد عادت می :فیزیکی •

 .غیرخواب(، باید تغییر کاربری یابد

در هفته اول تلاش جدی، بهتر است گوشی هوشمند را محدود کرده و فقط برای ارتباطات ضروری استفاده  :قانون هفته اول •

 .»استراحت دوپامین« پیدا کندکنید تا مغز فرصت 



 

 هاسازی لذتجایگزین  .۳

تر ارائه دهید تا جلوی  ضایی( بگیرید، باید منبع دیگری با پاداش سالمخواهد. اگر آن را از یک منبع )خودارمغز شما یک منبع پاداش می
 .های شدید اضطرابی گرفته شودواکنش

 :های با دوپامین سالمفعالیت  •

o دهد. این دویدن، شنا یا تمرین با وزنه، سطح دوپامین و اندورفین را به شکلی پایدارتر افزایش می  :ورزش سنگین

 .کندلیه می کار انرژی سرکوب شده را تخ

o محرک قوی سیستم عصبی پاراسمپاتیک است و پس از آن احساس سرزندگی و آرامش عمیقی   :دوش آب سرد

 .شودکند که جایگزین آرامش کاذب میایجاد می

o نویسی(ی سخت که نیاز به تمرکز دارد )مثل یادگیری یک زبان یا برنامه شروع یک پروژه :یادگیری مهارت. 

 



 

 بازسازی رابطه با بدن .۴

کنند. باید آشتی بین  د خودارضایی افراطی را به عنوان راهی برای قطع ارتباط با احساسات ناخوشایند یا استرس تجربه میبسیاری از افرا
 .جسم و ذهن برقرار شود

هرگاه احساس نیاز کردید، به جای فرار به سوی عادت، روی تنفس تمرکز کنید. تنفس عمیق شکمی   :تنفس آگاهانه •

 .کندا آرام می)دیافراگمی( سیستم عصبی ر

به جای خالی کردن ذهن، بر احساسات بدن تمرکز کنید. درد عضلانی، دمای پوست، و ضربان قلب را حس   :مدیتیشن فعال •

 .کندکننده را کم میآورد و قدرت افکار تحریک ی حال میکنید. این کار شما را به لحظه 

 «ایکنترل ذهن با سیستم »تأخیر ده دقیقه  .۵

 .کند تا شدت میل فروکش کندموقت ایجاد می این روش یک سد

 «.دقیقه بعد ۱۰کنم، اما دقیقاً هر بار که میل شدید ظاهر شد، به خودتان بگویید: »باشه، این کار رو می  :دقیقه ۱۰قانون  •

 :ی زمانی، باید فعالیتی را انجام دهید که نیازمند تمرکز متوسط باشددر این بازه :دقیقه ۱۰استراتژی  •

o ن یک لیوان بزرگ آب سردنوشید. 

o  شنای سریع ۲۰حرکت کششی یا  ۱۰انجام. 

o تماس کوتاه با یک دوست یا عضو خانواده برای صحبت در مورد یک موضوع غیرمرتبط. 

دقیقه، اغلب   ۱۰یابد. پس از رسد و سپس کاهش می دقیقه به اوج خود می  ۱۵تا  ۳معمولاً شدت میل جنسی بین  :نتیجه •

 .گردد و میل فروکش کرده استگیری شما بازمیقدرت تصمیم

 توسین به جای دوپامین(بازگشت به ارتباط انسانی )اکسی .۶

توسین )هورمون عشق و پیوند( دارد، نه  دارد. مغز برای آرامش نیاز به اکسی  یاعتیاد به خودارضایی اغلب ریشه در کمبود صمیمیت عاطف
 .فقط دوپامین )هورمون لذت و انگیزه(

تواند شامل وقت بیشتری را با افراد واقعی بگذرانید. این به معنی قرار ملاقات عاشقانه نیست، بلکه می  :تمرینات فعال •

 .وهی، یا حتی گذراندن وقت با حیوان خانگی باشدهای گرصحبت با همکاران، شرکت در فعالیت



های دیگران باشید. این عمل پیوند عاطفی را  ی حرفتمرین کنید که بدون هدف خاصی، صرفاً شنونده :گوش دادن فعال •

 .کندتقویت می 

 گذاری بلندمدت ساخت هویت جدید و هدف .7

 .بید، معمولاً به آن باز خواهید گشتکنید بیااگر نتوانید جایگزینی مثبت برای عادتی که ترک می 

دیگر خود را فردی معرفی نکنید که »در حال ترک است«، بلکه خود را فردی معرفی کنید که  :تغییر روایت درونی •

 «.کنداش را متمرکز بر اهداف بزرگ می»انرژی

تر جایگزین شود:  ی بزرگپروژه شد، باید با یکانرژی ذهنی و زمانی که قبلاً صرف این عادت می :دارهای معنیپروژه •

 .وکار کوچک، یادگیری یک ساز موسیقیاندازی یک کسبنوشتن یک کتاب، راه 

 .تر استجایگزین لذت فرار سریع شود. این لذت پایدارتر و سازنده   هدف این است که لذت پیشرفت تدریجی :لذت پیشرفت •

 (FAQ) سوالات متداول

 : اگر بعد از مدتی دوباره لغزش داشتم، یعنی شکست خوردم؟ ۱سوال 

دار است. مغز شما در حال بازآموزی است و ممکن است در مسیر بازگشت  خیر. لغزش بخشی طبیعی از فرآیند تغییر یک رفتار عمیقاً ریشه

( است.  ۲و  ۱به مراحل )به ویژه مرحله  ریبازگشت فو و سرزنش نکردن خود ترین اصل،به مسیر اصلی، چند بار زمین بخورد. مهم

 .هر روز یک شروع جدید است

 برد تا مغزم به حالت طبیعی برگردد؟: چقدر زمان می۲سوال 

تداوم در   روز ۹۰تا  ۳۰ های دوپامین معمولاً بیندهند که بازسازی کامل مسیرهای عصبی و تنظیم مجدد گیرندهتحقیقات نشان می

های اول قابل مشاهده است. این زمان برای هر فرد با توجه  البته اثرات اولیه مثبت )مثل افزایش انرژی( اغلب در هفته رفتار جدید نیاز دارد.
 .به شدت عادت قبلی متفاوت است

 : میل جنسی طبیعی چه فرقی با میل اعتیادی دارد؟۳سوال 

های محیطی واقعی است.  ها یا محرکتأثیر هورمون  پذیر، متناسب با شرایط زندگی، و اغلب تحت متعادل، کنترل :میل طبیعی •

 .کندپس از ارضا شدن، فرد احساس رضایت و آرامش می 

های ذهنی و نه لزوماً محیطی اضطراری، ناگهانی، اغلب با شرم همراه است، به صورت غیرمتناسب با محرک :میل اعتیادی •

 .گناه همراه استشود، و همیشه پس از اتمام با احساس خالی بودن یا ظاهر می

 شود؟: آیا ترک باعث کم شدن دائمی میل جنسی می۴سوال 

شود. میل جنسی یک نیروی های جنسی و افزایش انرژی و تمرکز میترشح هورمون  تنظیم سالم خیر. برعکس، ترک خودارضایی باعث 

 .قیت و رشد شخصی استحیاتی و طبیعی است؛ هدف ما سرکوب آن نیست، بلکه هدایت آن به سمت روابط سالم، خلا

 پزشک مراجعه کنم؟: چه موقع باید به متخصص روان۵سوال 

کننده، ناتوانی مطلق در انجام وظایف روزانه به  اگر علائم زیر شدید باشند و با این مراحل کنترل نشوند: افسردگی شدید، اضطراب فلج 



دیگران. در این موارد، مشاوره با روانشناس متخصص در زمینه اعتیاد  زننده به دلیل این وسواس، یا در صورت وجود رفتارهای جنسی آسیب
 .رفتاری ضروری است

 گیری نهایی: کنترل به جای اجبار نتیجه

های بیولوژیکی ما سروکار دارد. اما قطعاً »غیرممکن« نیست. مسیر  ترین انگیزه ترک خودارضایی »کار سختی« است، زیرا با یکی از قوی 
 ۴(، احساس )مرحله ۳و  ۲یر، همانند هر تغییر بزرگ دیگر، نیازمند یک استراتژی جامع است که همزمان بر مغز )مرحله موفقیت در این مس

 .( تمرکز کند۷و  ۵، ۱( و رفتار )مرحله ۶و 

دارید،  هر قدم کوچکی که در این مسیر برمی .تنظیم هیجانات بدون فرار از واقعیت :شما در حال یادگیری یک مهارت جدید هستید

رسید که نه تنها خودارضایی، بلکه کل سازوکار فرار  ای میهای عصبی گذشته. اگر ناامید نشوید، به نقطه یعنی یک پیروزی واقعی بر عادت 

 .گیرهمی قوی یاراده و  درونی آرامش رو جاش و —رود از واقعیت از بین می 

 .ذهن شما توان تغییر داره، فقط باید با دانش درست شروع کنیدبه خودتون فرصت بدید. 

 :تردید براتون مفید خواهد بودمطلبی که بی

 .را مطالعه کنید «آورد؟خودارضایی زیاد چه بلایی سر ذهن و بدن می »پیشنهاد می کنم که مقاله تاثیر گذار
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