
  بودن هدفبی و حالیبی  احساس ارضایی خود  از بعد چرا

 ( علمی  تحلیل) کنی؟می

 شود می ذهنت از ترخسته بدنت  وقتی –مقدمه 

ات ناگهان ته کشیده باشد. سردرگمی، سنگینی در بدن، و حتی  حالی کنی، انگار تمام انرژی حتماً پیش آمده بعد از خود ارضایی احساس بی
افتد، بلکه از عمق مغز و سیستم عصبی  میلی به کار یا ارتباط با دیگران... واقعیت این است که این احساس فقط در بدن اتفاق نمی بی 

افتد و چطور  کنیم چرا این اتفاق می گیرد. در این مقاله بدون هیچ توجیه یا قضاوتی، از منظر علمی و انسانی بررسی می سرچشمه می
 .توان دوباره انرژی، تمرکز و انگیزه را بازسازی کردمی

 بخش اول: تأثیر خود ارضایی بر انرژی

 افت موقتی دوپامین و حس خستگی ذهنی  .۱

کند. این ماده  گیزه و هیجان زندگی است. در زمان خود ارضایی، سیستم مغز مقدار زیادی دوپامین ترشح می دوپامین، محرک اصلی ان
 .شیمیایی نقش حیاتی در احساس لذت، پاداش و حرکت دارد

 :فرایند ترشح دوپامین

فی( همراه باشد، مسیر پاداش در مغز فعال  ویژه زمانی که با تحریکات قوی )مانند پورنوگراشود، به هنگامی که فرد درگیر فعالیت جنسی می 
 .شود فرد احساس اوج لذت و هیجان کندشود. این افزایش ناگهانی باعث می شده و حجم زیادی دوپامین آزاد می

 :افت شدید پس از اوج

ترشح شدید، وارد فاز   کند. مغز برای حفظ تعادل شیمیایی خود، پس از یک اما درست بعد از ارگاسم، ترشح دوپامین به سرعت افت می  

را ایجاد    حوصلگی و گاهی حتی احساس پوچیشود. این افت دقیقاً همان چیزی است که احساس خستگی، بی »استراحت« یا »افت« می 
گیرد؛ سیستم عصبی دچار فرسودگی موقت  ی خیلی غلیظ خورده و بعد ناگهان خوابش می کند. این شبیه به کسی است که قهوهمی
 .شودمی



 

 تخلیه فیزیکی و هورمونی بدن  .۲

  در بدن. کندمی  مصرف بالایی متابولیک انرژی که شودمی محسوب فیزیکی فعالیت یک – ارضایی خود حالت در حتی –فعالیت جنسی 
 .کندهای حیاتی استفاده میع معدنی و ویتامینمناب  از سوزی،کالری بر  علاوه فرایند، این

 :مصرف مواد معدنی

 .دهدرا از دست می  (Magnesium) منیزیم  و (Zinc) روی در طول انزال، بدن مقادیر قابل توجهی از مواد معدنی کلیدی مانند 

 .برای عملکرد سیستم ایمنی، ترمیم بافت و تولید تستوسترون ضروری است :روی •

)واحد انرژی سلولی( و شل شدن   ATP ویژه در تولیدواکنش بیوشیمیایی بدن نقش دارد، به  ۳۰۰یش از در ب :منیزیم •

 .عضلات

تواند منجر  گذارد. این موضوع میشود که مستقیماً بر سطوح انرژی سلولی تأثیر می پس از تخلیه، بدن دچار کاهش موقتی در این مواد می 
 .لی شودحابه احساس سنگینی، ضعف عضلانی و بی 

 

 

 



 تضعیف محور تستوسترون  .۳

جویی، اعتماد تنها بر میل جنسی، بلکه بر انگیزه، رقابت طوح کمتر در زنان( است که نه تستوسترون یک هورمون کلیدی در مردان )و در س
 .به نفس و توانایی بدن در مدیریت استرس هم نقش دارد

 :تأثیر تخلیه بر تستوسترون

تواند منجر به کاهش موقتی سطح  های دیگر( میها، مواد معدنی و هورموندهند که دفع منی )حاوی پروتئینتحقیقات نشان می 
های  کشد، با کاهش میل به فعالیتساعت طول می   ۴۸یا  ۲۴تستوسترون سرم در مردان شود. این کاهش موقتی، که اغلب تا 

 .ژی همراه استحوصلگی و افت کلی انربرانگیز، بی چالش

 :در زنان

اگرچه مکانیسم در زنان کمی متفاوت است، اما نوسانات هورمونی ناشی از تحریک شدید و رسیدن به ارگاسم )شامل پرولاکتین( نیز  
 .تواند منجر به احساس خستگی شدید، کاهش خلق و پایین آمدن سطح کلی انرژی شودمی

 

 بخش دوم: تأثیر بر تمرکز و عملکرد ذهن 

 .کندکه نیازمند ثبات شیمیایی و آرامش ذهنی است. خود ارضایی شدیداً این ثبات را مختل میتمرکز، یک عملکرد اجرایی عالی مغز است 

 مغز در حالت بقاء  .۱

ریزی بلندمدت و خلاقیت هدایت کند. اما زمانی که بدن  کند منابع خود را به سمت تفکر پیچیده، برنامهمغز انسان در حالت عادی تلاش می 
 .دهدهای خود را تغییر میشود، مغز اولویت با محرک شدید جنسی درگیر می 

 :تغییر اولویت

هایی که مسئول تمرکز کند و منابع شناختی را از بخشسیستم عصبی فوراً محرک جنسی را به عنوان یک نیاز حیاتی )ولو کاذب( تلقی می  
 .کندبقاء هدایت می  ، به سمت مرکز لذت و(Prefrontal Cortex)  مدت هستند ، مانند قشر جلویی مغزطولانی 



 :نتیجه پس از فعالیت

تر گیرد. در این حالت، مسیرهای نورونی مرتبط با تمرکز ضعیفموقت قرار می  "بقاء"پس از اتمام فعالیت، مغز در یک حالت ریکاوری یا  
 .کنده و احساس ابهام ذهنی پیدا می ی متون پیچیدپرتی، عدم توانایی در مطالعهشوند. به همین دلیل، ذهن تمایل زیادی به حواس فعال می

 

 (Working Memory) کاهش حافظه کاری  .۲

 .حافظه کاری، توانایی نگهداری و دستکاری اطلاعات برای مدت کوتاه )مثلاً حین حل یک مسئله یا دنبال کردن یک مکالمه( است

 :اثر تحریک مفرط دوپامین

های جلویی مغز که تواند یکی از مصادیق آن باشد(، بخش اند که در زمان تحریک مفرط دوپامین )که خود ارضایی میمطالعات نشان داده 
 .شوندگیری و توجه هستند، دچار خستگی موقت می ریزی، تصمیممسئول عملکردهای اجرایی شامل برنامه

ای از  دهد. فرد ممکن است نتواند زنجیرهاین خستگی موقت، ظرفیت حافظه کاری را کاهش می :کاهش ظرفیت پردازش •

 .ها را به خاطر بسپارد یا در حین انجام یک کار، جزئیات مهم را فراموش کنددستورالعمل

پردازش مداوم اطلاعات  گذارد، زیرا یادگیری مستلزم جذب و این امر مستقیماً روی یادگیری تأثیر می :اختلال در یادگیری •

 .جدید در حافظه کاری است

 



 نوسان خلق و تمرکز احساسی .۳

 .رکز به شدت وابسته به وضعیت احساسی فرد است. یک ذهن آرام، تمرکز بهتری داردتم

 :اثرات شیمیایی پس از تخلیه

تواند  های استرس )مانند کورتیزول( یا احساسات منفی موقت همراه است. این حالت میافت سریع دوپامین اغلب با افزایش ترشح هورمون  
 .مانی یا حتی افسردگی خفیف باشدشامل اضطراب خفیف، احساس گناه، پشی

گذارند. ذهن به جای اینکه روی کار بیرونی  طور مستقیم روی تمرکز تأثیر میی این احساسات به همه :درگیری ذهنی •

گیرد که ذهن از شود. تمرکز زمانی شکل می های خود میها و واکنشمتمرکز شود، مشغول پردازش احساسات درونی، قضاوت 
 .م باشد، نه وقتی درگیر پشیمانی یا اضطراب استنظر احساسی آرا

 

 بخش سوم: تأثیر بر انگیزه و روحیه 

 .کشدانگیزه برای دستیابی به اهداف بلندمدت نیازمند تعادل شیمیایی مغز است؛ سیستمی که خود ارضایی مکرر آن را به چالش می 

 ی پاداش کاذب چرخه  .۱

ضایی  کند که برای بقا و رشد مفید هستند )غذا، ارتباط، موفقیت(. خود ارمغز از طریق سیستم پاداش، ما را به سمت رفتارهایی هدایت می
 .کند، بدون اینکه نیازی به تلاش، ریسک یا تأخیر در دریافت پاداش باشدیک پاداش بسیار قوی و فوری ایجاد می

 :تحریف سیستم پاداش

کند. در نتیجه،  عادت کند، سیستم دوپامین خود را برای این سطح از تحریک تنظیم می  وقتی مغز بارها به این نوع پاداش سریع 
 نیازمند  که – شغلی یپروژه برای کردن کار یا سخت کتاب یک یمطالعه ورزش،  مانند – پاداش طبیعی و سالم دارند  هایی کهفعالیت
 .دهندمی دست از را خود جذابیت  مغز برای هستند، پاداش در  تأخیر و ترطولانی  تلاش

 



 کمبود اشتیاق به آینده .۲

 .حسی دوپامینی منجر شودد به نوعی »بی توانمصرف بیش از حد دوپامین از مسیر تحریک جنسی می

 :تفاوتیحالت بی 

های سالم، ارتباطات اجتماعی، یا  اند )مثل سرگرمی بخش بودهای که قبلاً برای فرد لذتهای روزمرهاین بدان معناست که دیگر از فعالیت 
دن از زندگی معمولی، مستقیماً انگیزه برای  برکند. این کاهش توانایی لذتحتی غذا خوردن(، همان سطح از رضایت را دریافت نمی 

 .هدف بودن« و نوسان شدید در میزان انرژی قابل استفاده استکند. نتیجه، حس »بی ریزی و اشتیاق به آینده را تضعیف میبرنامه 

 افسردگی بعد از خود ارضایی .۳

ی جنسی است و در میان افراد دارای الگوی مصرف مکرر  ی غم، پوچی، اضطراب یا حتی گریه بلافاصله پس از تخلیهاین پدیده، تجربه 
 .گزارش شده است

 :های فیزیولوژیکریشه 

ی خلق و خواب( است.  ی مستقیم افت ناگهانی سطح دوپامین و سروتونین )هورمون تنظیم کنندهطور که ذکر شد، این حالت نتیجههمان 
ند، اما این فرایند ممکن است با احساسات منفی موقتی همراه باشد. اگر این رفتار کند سریعاً این مواد شیمیایی را بازیابی کبدن تلاش می 

 .تکرار شود، مغز ممکن است این حالت منفی را به یک الگوی پایدارتر تبدیل کند که به سمت افسردگی خفیف یا مزمن گرایش پیدا کند

رک یا  راهکار واقعی برای بازسازی انرژی و تمرکز بعد از ت ۷بخش چهارم: 

 کاهش خود ارضایی

بازگشت به حالت تعادل نیاز به زمان و تمرین هدفمند دارد. این راهکارها بر بازتنظیم شیمی مغز و تقویت مسیرهای عصبی سالم متمرکز  
 .هستند

 سازیساعت پاک ۴۸قانون » .۱

 .کندها و مواد معدنی خود را بازسازی به بدن و مغز فرصت بده تا تعادل دوپامین، هورمون

 .ساعت )و ترجیحاً بیشتر( از هرگونه محرک جنسی یا فعالیت مشابه اجتناب شود ۴۸حداقل  :توقف کامل •

های باکیفیت تمرکز کنید تا مواد و مصرف پروتئین (در این مدت، بر هیدراتاسیون )نوشیدن آب فراوان :ریکاوری شیمیایی •

 .لازم برای بازسازی سلولی فراهم شود

 ای اصلاح شده(ای برای بازیابی انرژی )تنفس جعبه مرحله تنفس سه  .۲

 :سازی پاراسمپاتیک )سیستم استراحت و هضم( مفید استاین تمرین برای کاهش فوری استرس و فعال

 .ثانیه( ۴ها کنید )هوای تازه را به آرامی و عمیق وارد ریه  :دم عمیق از بینی .1



 .(ثانیه ۴نفس را در حالت ساکن نگه دارید ) :حبس نفس .2

ثانیه(. این چرخه، سرعت ضربان قلب را پایین  ۶هوا را بسیار آهسته و کنترل شده از دهان خارج کنید ) :بازدم آرام از دهان .3

 .شودکند و از حالت استرس خارج میبخشد؛ مغز سیگنال »آرامش« دریافت میرسانی به مغز را بهبود میآورده و اکسیژن

 جایگزین دوپامین سالم .۳

 .های واقعی تغذیه کردبه جای دوپامین کاذب ناشی از تحریک جنسی، باید مغز را با پاداش 

 .شودبه خصوص تمرینات مقاومتی، باعث ترشح طبیعی دوپامین و اندورفین می  :ورزش شدید •

 .دهدهای استرس را کاهش میها( سطح هورمونهای طبیعی )حتی پارکقدم زدن در محیط :تماس با طبیعت •

 .برددهد و هوشیاری را بالا میای سالم افزایش میشوک دمایی خفیف، آدرنالین و دوپامین را به شیوه  :دوش آب سرد •

 نگاری بازآفرینی ذهن با یادداشت .۴

 .ی احساسات روی کاغذ استاحساس گناه و پوچی پس از خود ارضایی، تخلیهیکی از ابزارهای قدرتمند برای مقابله با 

هر زمان احساس افسردگی، پوچی یا گناه سراغت آمد، بدون اینکه نگران چیزی باشی، بنویس چه   :تخلیه بدون قضاوت •

 .احساسی داری و چرا این حس در وجودت شکل گرفته

زنند را شناسایی کنید. هایی که به این رفتار دامن می ذهنی و محرک کند الگوهاینوشتن به شما کمک می :تشخیص الگو •

 .کنداین فرایند به جای سرکوب احساس، به درک و تغییر رفتار کمک می

 هامدیریت نگاه و محرک .۵

 .شده باید با مسیرهای جدید تقویت شوندمسیرهای عصبی ضعیف

های تصویری و ذهنی است. هر بار که یک ید اغلب از تلهمنشاء خستگی روانی و میل شد :های بصریکنترل ورودی •

 «.کنم نگاه نکنم و تمرکز کنم بر هدفممن انتخاب می» :بینی، سریعاً فرمان ذهنی بدهآمیز میتصویر تحریک

عصبیِ تکرار این جمله ساده، در واقع تمرین برای قشر جلویی مغز )کنترل اراده( است و به مرور زمان، مسیر  :تقویت اراده •

 .کندخودکنترلی را تقویت می 

 بازآفرینی انگیزه با اهداف خرد .۶

های کوچک  ی بزرگ را پیدا کنی. انگیزه به تدریج با موفقیتی لازم برای یک پروژهانتظار نداشته باش در روزهای اول ترک، انگیزه 
 .گرددبازمی

اگر کوچک باشد )مثل مطالعه یک پاراگراف، مرتب  هر روز فقط یک کار مهم انجام بده، حتی  :های کوچککسب پیروزی  •

 .کردن میز کار، یا تکمیل یک تماس تلفنی(

کند اهمیت به نظر برسد، یک دوز کوچک دوپامین طبیعی آزاد میهر موفقیت کوچک، حتی اگر بی  :تأثیر دوپامین طبیعی •

 .گرداندکه به تدریج سیستم پاداش را به مسیرهای سالم برمی



 کنندهو تغذیه بازسازی خواب منظم .۷

 .بدون ترمیم فیزیکی، بازیابی ذهنی غیرممکن است

صبح( به تنظیم   ۶:۳۰شب تا   ۱۰:۳۰خوابی دشمن اصلی انرژی و تمرکز است. ساعت خواب ثابت )مثلاً بی  :اهمیت خواب •

 .کندمی ها کمکی هورمونروزی و تولید بهینهریتم شبانه

دار( و منیزیم مرغ، سبزیجات برگ)تخم B های گروه)ماهی، گردو(، ویتامین ۳مواد غذایی حاوی امگا  :بازسازی مواد مغذی •

ای در  العادهاند. این بخش تأثیر فوق های عصبی و بازگشت سطح انرژی ضروری)شکلات تلخ، آووکادو( برای بازسازی سلول
 .بازگشت تمرکز دارد

 (FAQ) های رایجبخش پنجم: پرسش

 گردد؟چه مدت بعد از ترک، انرژی برمی .۱

کنند. این بازه محسوس انرژی، شفافیت ذهنی و تمرکز را تجربه می ها، افزایش روز حذف کامل محرک ۱۴تا  ۷اغلب افراد پس از گذشت 
 .روز برای تثبیت کامل شیمی مغز( ۳۰تر باشد )تا تری دارند، کمی طولانی ممکن است در افرادی که سابقه طولانی

 آیا افسردگی بعد از خود ارضایی طبیعی است؟  .۲

دهد. اگر این  تی است که به دلیل افت ناگهانی دوپامین و سروتونین رخ میبله، اما باید درک شود که این یک واکنش شیمیایی موق
ای و راهنمایی تخصصی احساسات منفی )افسردگی یا اضطراب( بیش از دو هفته به صورت مداوم ادامه یابد، نیاز به بررسی دلایل زمینه

 .روانپزشکی وجود دارد

 اگر دوباره لغزش کنم چه؟  .۳

ه لغزش به معنای شکست کامل نیست. فرایند ترک، یک منحنی یادگیری است. مغز برای ایجاد مسیرهای عصبی  نکته کلیدی این است ک
جدید نیاز به تکرار دارد. مهم این است که لغزش را مشاهده کنی، دلیل آن را یاد بگیری )نه اینکه خودت را قضاوت کنی( و بلافاصله به  

 .مسیر بازگردی

 ات گم نشده، فقط خاموش شده ونیبندی نهایی: انرژی درجمع

ی این است که سیستم عصبی و انگیزگی و عدم تمرکز بعد از خود ارضایی نشانه ضعف شخصیتی نیست، بلکه نشانه احساس خستگی، بی 
، خواب منظم ی سالمشیمیایی بدن از مرزهای طبیعی خود عبور کرده و حالا در تلاش برای بازیابی تعادل است. با کاهش این رفتار، تغذیه

 .توانی دوباره حس زنده بودن و توانایی شناختی کامل را لمس کنیهای ذهنی هدفمند، میو تمرین

شود و انگیزه از  تر میای نیست. آنجا که مغزت در سکوتش قویخیزد، جایی که دیگر نیازی به پاداش لحظه انرژی واقعی از درون برمی 
 .ارجیشود، نه از یک تحریک خدرونت زاده می 

 :تردید براتون مفید خواهد بودمطلبی که بی

 .را مطالعه کنید «مرحله واقعی برای کنترل میل جنسی ۷»پیشنهاد می کنم که مقاله تاثیر گذار
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