
 

 شود؟می  بیشتر ارضایی خود  به میل  استرس از  بعد  یا هاشب  چرا

 مقدمه

گذارد. بدن خسته است، ذهن پر از افکار ناتمام، و ناگهان تمایل شود که سکوت شب، ذهن را تنها میای شروع میهمه چیز از همان لحظه 
هایی که پر از نگرانی یا استرس هستند، میل به  اند که درست در زمان شود. شاید بسیاری از افراد تجربه کردهعجیبی برای رهایی پیدا می 

شود. این اتفاق به هیچ وجه نشانه ضعف نیست، بلکه پاسخ طبیعی مغز به فشارهای احساسی و تلاش برای  ایی شدیدتر می خود ارض
 .بازگشت به آرامش است

شود: چرا برخی بیشتر در شب یا بعد از استرس به سراغ خود ارضایی  صورت عمیق به رفتارشناسی این عادت پرداخته می در این مقاله به 
توان با شناخت احساسات پنهان، این چرخه را مهار کرد. هدف این  دهد و چطور میمغز در این زمان دقیقاً چه واکنشی نشان می روند،می

 .وگو با آن استنوشته مقصر دانستن بدن نیست، بلکه یادگیری گفت

 کننده هیجانیتعریف و مقدمه علمی: خود ارضایی به مثابه تنظیم

ی بار  پاسخ جبرانی برای تخلیه  درمانگران آن را نوعیشناختی فقط یک عمل فیزیکی نیست. بسیاری از روان خود ارضایی از نظر روان

  راحتی برای راهی دارد تمایل – تنهایی یا نگرانی  اضطراب، مثل –دانند. مغز انسان در برابر فشارهای زیاد می  هیجانی و احساسی

نقش کلیدی دارد. دوپامین همان ترکیبی است که هنگام خوردن غذای مورد علاقه،   امیندوپ نام  به ایماده اینجا در. کند پیدا سریع

 .کندشود و حس پاداش و لذت را ایجاد می موفقیت در یک کار دشوار یا شنیدن یک خبر خوب ترشح می 

یابد و سطح شادی روانی  یش میشدت افزا، به کورتیزول زمانی که بدن تحت استرس مزمن یا حاد قرار دارد، سطح هورمون استرس، یعنی

نوعی تلاشی ناخودآگاه برای بالا بردن سطح دوپامین و بازگرداندن  آید. میل به خود ارضایی در این شرایط به و رضایت پایدار پایین می
ن این وضعیت را  شناسابری است برای فرار از واقعیت تلخ یا سنگین روزمره. برخی روان سریع احساس خوب است. این رفتار شبیه میان 

تر و نامند؛ یعنی ذهن به جای مواجه شدن و پردازش منطقی احساس، مسیر ساده»وابستگی احساسی به آرامش ساختگی« می 
 .کندی فیزیولوژیکی برای رسیدن به آرامش )هرچند موقت( را انتخاب میشدهتضمین

 هاپرتیتأثیر محیطی شب: سکوت و کاهش حواس

 :شود، تغییر در محیط شناختی و فیزیکی استه این میل در شب تقویت می یکی از دلایل اصلی ک

های بصری در طول روز، ذهن ما دائماً توسط کار، ارتباطات اجتماعی، وظایف و محرک :های خارجیکاهش محرک  .1

ب و کاهش این گذارند. با فرارسیدن شها فرصت کمتری برای تمرکز بر احساسات درونی باقی می مشغول است. این مشغولیت
 .کنندی روز فرصت ظهور پیدا میشده شود و احساسات سرکوبرو میها، ذهن با تنهایی خود روبه محرک



ریزی( کاهش یافته و میل  های شناختی )مانند حل مسئله یا برنامهآرامش است. فعالیت بدن در حالت نیمه :نزدیکی به خواب .2

سازی طبیعی بدن برای کاهش تنش است، اما  الت فیزیکی نزدیک به خواب، آمادهیابد. این حبه آرامش و رهاسازی افزایش می 
 .تواند به عنوان مسیری برای این رهایی مورد استفاده قرار گیرداگر ابزار مناسبی برای تخلیه نباشد، میل جنسی می

به انرژی ذهنی زیادی دارد.  ها نیاز شود. کنترل تکانه   خستگی جسمی شبانه ممکن است باعث کاهش اراده :اثر خستگی .3

 .بردشده( پناه میتر )مانند عادات تثبیت انرژیهای اتوماتیک و کمحلرسد، مغز به راه وقتی ذخایر انرژی ذهنی به پایان می 

 چرا این مسئله مهم است؟ تحلیل روانشناختی چرخه 

شود. مغز یاد  های سالم و مؤثر مواجهه با احساسات میوشمرور جایگزین راهمیت شناخت این الگو در آن است که تکرار این رفتار، به 
 :تواند شامل موارد زیر باشدی این چرخه میشود، این مسیر خودکار را طی کند. نتیجه گیرد که هر بار که خسته، عصبی یا تنها میمی

 .ه دنبال راه فرار خواهد بودسرعت بجای مواجهه، به های روزمره، به فرد در برابر استرس  :کاهش توانایی تحمل اضطراب  •

تواند منجر به  های اخلاقی خاصی زندگی کند، تکرار این عمل می ویژه اگر فرد در چارچوببه  :احساس گناه و شرم •

 .هایی از افسردگی و کاهش اعتماد به نفس شوددوره

 .تل کندتواند چرخه خواب سالم را مختحریک شدید جنسی درست قبل از خواب، می  :اختلال در خواب •

تواند مانع از جستجوی فرد برای ارتباطات عاطفی و جنسی واقعی با شریک  در بلندمدت، این رفتار می :کاهش کیفیت روابط •

 .شودطور مصنوعی ارضا می زندگی )در صورت وجود( شود، زیرا نیاز عاطفی به 

)استرس/شب( پاسخ )میل جنسی( پاداش   است: محرک ی کلاسیکشده الگوی شرطی  از دیدگاه روانشناسی یادگیری ، این یک

 .)آرامش دوپامینی(. هدف اصلی شکستن این پیوند شرطی است

 های بیوشیمیایی: کویتیزول و دوپامینمکانیسم

 :برای درک بهتر، لازم است تعامل بیوشیمیایی در این شرایط را بررسی کنیم

شود و منجر به ترشح کورتیزول  آدرنال( فعال می-هیپوفیز-تالاموس)هیپو HPA گیرد، محورهنگامی که فرد تحت استرس مزمن قرار می
 .کندمدت سیستم عصبی را تحریک میمدت برای بقا مفید است، اما در طولانی شود. کورتیزول در کوتاهمی

 



سازی سیستم عصبی پاراسمپاتیک )حالت استراحت و هضم( است. ارگاسم )اوج لذت  دنبال مکانیزمی برای فعالدر این حالت، بدن به 

بخشی و  شود که هر دو خاصیت آرامشناخته می  نپرولاکتی و هااندورفین ترین محرک طبیعی برای ترشحعنوان قویجنسی( به

 .دهنده استرس دارندکاهش

شود که برای مقابله با عدم تعادل هورمونی ناشی از استرس است. مشکل زمانی آغاز می  تنظیم شیمیایی ناخودآگاه این فرآیند، یک

 .کنداسترس استفاده می های سالم مدیریتفرد به این تنظیم شیمیایی وابسته شده و از آن به جای تکنیک

 راهکار عملی برای کنترل و درک این عادت )جایگزینی پاسخ( ۴

  رفتاری-تر است. این چهار راهکار بر اساس اصول روانشناسی شناختیتغییر عادت نیازمند جایگزینی پاسخ شرطی با پاسخی جدید و سالم
(CBT)  اندطراحی شده: 

 

 (ی محر: شناسایی لحظه۱راهکار  

 .دهد واکنش را قبل از شروع کنترل کنیمکند. این کار به ما اجازه میاولین قدم، شناخت موقعیتی است که این میل را آغاز می 

کند، زمان دقیق، احساس غالب )خشم، ترس، دلتنگی، خستگی(، و فعالیتی که دقیقاً هر بار که میل شدید بروز می :ثبت وقایع  •

 .در یک دفترچه یادداشت کنیددادید را قبل از آن انجام می

ای  های اجتماعی، یا پس از مکالمهشوند. آیا همیشه بعد از چک کردن شبکه پس از یک هفته، الگوها دیده می :تحلیل الگو •

 شود؟پرتنش، این میل فعال می

است«، و این آگاهی  دانم چه چیزی باعث این نیاز شده دهد که »من میشناخت الگو به ذهن این پیام را می :اهمیت آگاهی •

 .گیری کنترل است. اگر محرک استرس است، باید استرس را هدف قرار داد، نه میل رااولین قدم برای بازپس 



 

 ی احساس بدون فرار : تجربه۲راهکار  

کند، معمولاً واکنش ما یا سرکوب آن است یا تسلیم شدن به آن. هر دو راهکار، احساس اصلی را پردازش نشده  وقتی میل شدید بروز می 
 .گذارندباقی می

ید: »این حس اضطراب یا تنش در بدن من دقیقاً کجاست؟ جای سرکوب، به میل توجه کنید و از خود بپرسبه  :مواجهه فعال •

 .«سنگینی است؟ تپش قلب است؟

گذاری کنید )مثلاً: »این خشم فروخورده از همکارم است« یا »این  تلاش کنید احساس پنهان را نام :گذاری احساسنام •

 .ترس از آینده است«(

شود مغز از حالت هیجانی نوشتن )و نه تایپ کردن( باعث می   بلافاصله احساسات را روی کاغذ بیاورید. عمل :نوشتن فوری •

 .سازدی هیجانی را به شکلی غیرفیزیکی محقق می به حالت تحلیلی منتقل شود. این کار تخلیه

 

 سازی شبانه بدون تحریک : آرام۳راهکار 

هایی دارد که نشان دهد زمان استراحت است، نه تحریک. این کار باید حداقل یک ساعت  قرار هستید، بدن نیاز به سیگنالها بی شب  اگر
 .قبل از خواب آغاز شود

دقیقه قبل از خواب، استفاده از موبایل، تبلت و تلویزیون را متوقف کنید. نور آبی   ۶۰تا  ۳۰حداقل  :قانون خاموشی دیجیتال •

 .کندحه نمایش ترشح ملاتونین )هورمون خواب( را مختل می صف



( ثانیه حبس  7( ثانیه دم، )4سازی سریع سیستم پاراسمپاتیک مؤثر است: )این تکنیک برای فعال :۸-۷-۴تمرین تنفسی  •

 .( ثانیه بازدم آهسته. این تمرین را تا جایی ادامه دهید که ضربان قلب کند شود8نفس، )

دراز کشیده، توجه خود را به ترتیب به انگشتان پا، ساق پا، تا سر بیاورید و هر قسمت را شل کنید.   :بدنمدیتیشن یا اسکن  •

 .کندبخش متصل میاین کار ذهن را از افکار دور کرده و به بدن آرامش 

 

 : جایگزینی آرامش واقعی۴راهکار  

 .ی پایدارتری دارندتری دریافت کند که نتیجه بدن باید یاد بگیرد که دوپامین و اندورفین را از مسیرهای سالم

شامل حرکات تکراری ریتمیک هستند )مثل دویدن یا شنا(، یکی از  هایی که ویژه ورزشورزش، به  :فعالیت بدنی منظم •

 .های طبیعی هورمونی استکنندهبهترین تنظیم

اگر تنها هستید، سعی کنید تماس فیزیکی سالم را جایگزین کنید؛ مثلاً نوازش حیوان خانگی، استفاده از   :ارتباطات لمسی •

 .هایا حتی تمرینات کششی با تمرکز بر حس فیزیکی ماهیچه  پتوی سنگین

ناتمام ماندن کارها یکی از منابع اصلی استرس است. برای کارهای روزانه، حتی کوچک، یک برنامه   :تعیین تکلیف روزانه •

 .عملیاتی مشخص کنید تا احساس کنترل بر جهان خود را بازیابید

 تعمیق بحث: چرا خود ارضایی به جای صحبت کردن؟

توانند شامل شرم، ترس از قضاوت  وبرو است. این موانع می های مختلف، گفتگو درباره نیازهای جنسی یا عاطفی با موانعی ر در فرهنگ
 :شدن، یا فقدان فردی قابل اعتماد برای گفتگو باشند. در چنین خلأ ارتباطی

 .کس متوجه فشار او نیستکند هیچی اوج این انزوا هستند. فرد احساس میها و زمان استرس، نقطه شب  :انزوا و سکوت .1

یی یک سیستم پاداش فوری و کاملاً تحت کنترل فرد است. در دنیایی که کنترل کمی بر خود ارضا :پاسخ سریع و مطمئن .2

 .متغیرهای بیرونی وجود دارد، این خودکنترلی بسیار جذاب است

برای فرونشاندن کورتیزول  "حل سریعراه"همانطور که ذکر شد، بیوشیمی مغز این راه را به عنوان یک  :سطوح هورمونی .3

های مواجهه( ترجیح مدت )آرامش( را بر زیان بلندمدت )احساس گناه یا از دست دادن مهارتمغز سود کوتاهدهد. پیشنهاد می
 .دهدمی

 .شوداست که با یک فعالیت فیزیکی پر می  خلاء هیجانی این تمایل، در حقیقت، فریاد کمک از سوی ذهن برای پر کردن یک



 سؤالات متداول 

 نشانه استرس است؟ آیا خود ارضایی شبانه همیشه  .۱

دهد. اما در اکثریت حوصلگی یا بدون دلیل خاصی رخ میدار صرفاً فیزیولوژیکی است که در زمان بی نه لزوماً. گاهی این یک عادت ریشه 
رد. خوابی داشود، ارتباط مستقیم با اضطراب، خستگی مزمن یا کمقریب به اتفاق موارد که به صورت ناگهانی و شدیدتر شدن گزارش می 

 .شودتر میتر و متعادلتر شود، این میل نیز طبیعیوقتی ذهن آرام

 طور مؤثر کنترل کرد؟ها این میل را بهتوان شبچطور می .۲

سازی )مانند مطالعه کتاب چاپی، کنترل مؤثر نیازمند پیشگیری است. با شناخت الگوی رفتار، باید نیم ساعت قبل از خواب روتین آرام 
 .های محرک کنید. تمرکز اصلی باید بر کاهش تحریک سیستم عصبی در آن ساعات باشددوش آب گرم( را جایگزین فعالیتمدیتیشن، یا 

 آیا ترک خود ارضایی در زمان استرس ممکن است؟  .۳

اس استرس یا تنهایی آمیز یعنی جایگزینی. هر بار که احسبله، کاملاً ممکن است، اما نباید صرفاً بر سرکوب میل تمرکز کرد. ترک موفقیت
سرعت یک فعالیت جایگزین )مثل تماس تلفنی کوتاه با دوست، ورزش سبک، یا نوشتن افکار( را انتخاب کنید. این کار به  بروز کرد، باید به 
 .دهد که پاسخ جدیدی به محرک استرس داردمغز آموزش می

 اگر احساس گناه زیادی دارم، چه کنم؟ .۴

های شخصی است. مهم است بدانیم خود ارضایی یک رفتار طبیعی انسانی است.  از تعارض بین رفتار و ارزش احساس گناه معمولاً ناشی
شناختی بالا تمرکز اگر خود ارضایی به اجبار و با رنج همراه است، مشکل خود عمل نیست، بلکه »اجبار« است. بر روی راهکارهای روان 

 .ها ادامه دهیدید و به تلاش برای درک ریشهکنید تا اجبار از بین برود. خودتان را ببخش

 گیری نتیجه

خواهد بگوید ذهن به  میل به خود ارضایی در شب یا بعد از استرس، یک پیام از سوی بدن است، نه یک دشمن سرسخت. این رفتار می
مدیریت هیجان پاسخ داده شود، نیازی به   آرامش، تخلیه هیجانی یا ارتباط نیاز دارد. وقتی این پیام درست شنیده شود و با ابزارهای سالم

وگو با آن و احترام گذاشتن به  ماند. هدف، جنگیدن با بدن نیست، بلکه یادگرفتن گفت ی احساسی از مسیر مصنوعی باقی نمی تخلیه
 .تر روانی استنیازهای عمیق

تواند این چرخه را متوقف کند، نه با اجبار،  ر کس می شود. هیادمان باشد آرامش واقعی از مواجهه با احساسات و پذیرش خویشتن آغاز می
 .بلکه با درک و مراقبت از خودش

 :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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