
 

 کند؟می استفاده احساسات از فرار برای ارضایی خود از مغز چرا

 مقدمه

اند. خود ارضایی یکی از آن رفتارهایی گاهی رفتارهایی در ظاهر ساده و طبیعی، در واقع پاسخِ پنهانی مغز و روان به دردهای عمیق درونی 
شود به راهی برای فرار از  ی میل جنسی نیست؛ بلکه تبدیل می است که اگر به شکل افراطی یا تکرارشونده دربیاید، دیگر فقط بر پایه 

دانند که پشتِ میل شدید و مکررشان به این رفتار، احساساتی مثل تنهایی، اضطراب، یا حتی خشم خاموش بسیاری از افراد نمی احساسات. 
 .شده قرار دارد

  و  شوندچرا برخی افراد گرفتار خود ارضایی زیاد می  ای جدید و انسانی نگاه کنیم تا بفهمیمدر این مقاله قرار است از زاویه 

ی سالم با بدن و احساسات کس نیست؛ بلکه شناخت، شفا و بازسازی رابطه تاکید بر سرزنش هیچ  .ین رفتار چیستریشه روانی ا

 .هدف نهایی است

 گیردبخش اول: وقتی میل جنسی در خدمت فرارِ احساسی قرار می

گوید اغلب اوقات پشتِ رفتارهای  ناسی می ی میل زیاد است. اما علم روانشکنند خود ارضایی زیاد، فقط نتیجه بسیاری از افراد تصور می 
تکراری، فشارهای احساسی پنهان وجود دارد. فرد ممکن است خودش هم نداند که در واقع در حال فرار از یک حس ناخوشایند است. این  

استرس و احساسات  شود، بیانگر این است که بدن راهی ناآگاهانه برای مدیریت نیز گفته می  خود ارضایی هیجانی پدیده، که به آن

 .شده پیدا کرده استسرکوب

 تنهاییِ عاطفی .۱

ها بیشتر افرادی که درگیر خود ارضایی زیاد هستند، در عمق وجودشان احساس تنهایی شدیدی دارند. این تنهایی لزوماً به معنای ندیدن آدم
ها نیاز غریزی به تعلق و ارتباط دارند. وقتی این نیاز در روابط بیرونی برآورده نشود،  نیست، بلکه یعنی نبود حس دیده شدنِ واقعی. انسان 

تواند به شکل موقت پلُی بسازد که فرد برای چند دقیقه احساس گردد. تحریک جنسی و خود ارضایی می غز به دنبال منابع جایگزین می م
کند. بعد از آن، حس پوچی و شرم سراغش  اتصال و آرامش کند. این تجربه، اگرچه ارضای جسمی به دنبال دارد، اما خلأ عاطفی را پر نمی

 .شود که نیاز اصلی )ارتباط عمیق( برآورده نشده استز متوجه می آید؛ زیرا مغمی



 

 عمق تنهایی عاطفی

ی وسیعی از آشنایان داشته باشد، اما  ها دارد. فرد ممکن است دایرهپذیریعاطفی ریشه در عدم توانایی در به اشتراک گذاشتن آسیب تنهایی 
پذیرش را با او در میان بگذارد. خود ارضایی در این بستر،  کس را نداشته باشد که بتواند بدون ترس از قضاوت، خودِ واقعی و آسیبهیچ

 .گرددشود که در آن، نیاز به پذیرش دیگران با خودتحسینی شیمیایی جایگزین میی خودمحور میرابطه تبدیل به یک 

 قراری ذهنی اضطراب و بی .۲

های افتد. این حالت با افزایش سطح هورمون گیر می  وقتی ذهن درگیر نگرانی یا فشار روانی است، سیستم عصبی در حالت فرار یا مبارزه
گردد. خود ارضایی به دلیل ترشح دوپامین و تیزول همراه است. در این وضعیت، بدن به دنبال راهی برای تخلیه تنش می استرس مانند کور

آورد و فرد احساس کند. این واکنش شیمیایی به طور موقت آدرنالین و کورتیزول را پایین میرا بازی می  اندورفین، نقش یک مسکن سریع
 .کندای میآرامش لحظه

 :شودمی ی اجباریچرخه  روند، تبدیل به یکاین 

 .بروز استرس/اضطراب .1

 .افزایش تنش فیزیولوژیک .2

 .انجام خود ارضایی به عنوان راه فرار سریع  .3

 .آورکاهش موقت تنش و ترشح مواد شیمیایی شادی  .4

 .احساس شرم و گناه )که خود منبع استرس بعدی است( .5



 

 گرایی و سرکوب احساسات کمال .۳

نقص است. کسانی که همیشه از خودشان انتظار دارند کامل یکی از بزرگترین دشمنان سلامت روان، اجبار به نمایش یک شخصیت بی 
ی بروز ندهند. جامعه، خانواده یا خود فرد، این گیرند که احساسات »منفی« مانند ناراحتی، خشم، ترس یا ضعف را اجازهباشند، یاد می 

 .زنندشده، مانند یک فشار بخار محبوس، دیر یا زود به شکلی دیگر بیرون می های سرکوبداند. این انرژیقبول می احساسات را غیرقابل 

داند از کجا آمده است.  تواند یک مسیر تخلیه ثانویه باشد، تلاشی ناآگاهانه برای رهایی از فشاری درونی که فرد حتی نمیخود ارضایی می
 .کندامروز خشمگینم و نیاز به ابراز آن دارم«، بدنش به شکل یک واکنش جسمانی این انرژی را آزاد می به جای آنکه فرد بگوید »من 

 

 گیرد بخش دوم: وقتی مغز جای لذت را با آرامش اشتباه می

تر  گردد. این سازوکار بقا است: چیزی که سریعکننده، دنبال یک مسیر پاداش سریع می مغز انسان در مواجهه با استرس یا احساسات ناراحت
کند: هر چیزی که باعث احساس آرامش آنی شود،  بُر عمل می شود. سیستم دوپامینی درست مثل یک میانما را از خطر دور کند، تقویت می 

گیرد که با تحریک  شود، صرف نظر از اینکه راه حل سالم باشد یا خیر. در مورد خود ارضایی، مغز یاد میبرای مغز تبدیل به »راه حل« می 
 .تواند از احساس اضطراب، خشم یا تنهایی فرار کندجنسی می

 مکانیسم وابستگی عصبی

 .دهد که مرکز سیستم پاداش مغز هستندرخ می   سازی قشر اربیتال پیشانی و هسته اکومبنسوابستگی رفتاری اغلب از طریق فعال



.« دهفرستد: »برو سمت همون راه قبلی، اونجا امنه و سریع جواب می آید، مغز سیگنال میدر نتیجه، هر بار که احساس منفی سراغ فرد می
گیرد. مغز جای »احساس آرامش واقعی و پایدار« را با »پاداش شیمیایی موقت و مصنوعی« عوض  ی تکرار شکل می اینجاست که چرخه 

 .کندمی

 :نقش نوروترانسمیترها

 .گوید این رفتار ارزش تکرار داردشود. دوپامین به مغز می باعث ایجاد حس میل شدید و پاداش فوری می  :اثر دوپامین .1

 .کند، مشابه یک مسکن طبیعیپوشاند و حس سرخوشی کاذب ایجاد میموقتاً دردهای احساسی یا بدنی را می  :اندورفین اثر .2

)هورمون عشق و اتصال( گرچه مقدار آن کمتر از ارتباطات انسانی است، اما یک حس نزدیکی مصنوعی و   :اثر اکسیتوسین .3

 .ط انسانی، اما در انزوای ارتباکند، شبیه به تجربه امنیت موقت ایجاد می

 هاکاهش حساسیت گیرنده

مشکل اساسی اینجاست: وقتی پاداش مصنوعی به طور مکرر و زیاد تکرار شود، مغز برای حفاظت از خود در برابر غرق شدن در این  
 .استاین پدیده مشابه تحمل در مواد مخدر یا قمار  .دهدهای دوپامین را کاهش میها، حساسیت گیرندهشیمیایی

دهی، باید دفعات بیشتری رفتار را کند و برای رسیدن به همان سطح پاسخ در نتیجه، فرد دیگر همان لذت یا آرامش اولیه را تجربه نمی 
 .تکرار کند یا شدت آن را افزایش دهد. این کاهش حساسیت، علت اصلی تبدیل یک رفتار تفریحی به یک رفتار اجباری است

 ی برای درک و کنترل فرار احساسیراهکار واقع ۷بخش سوم: 

گیرد. هدف این است که سیستم  درمان واقعی فقط با »ترک رفتار« نیست؛ بلکه با شناخت علت و یادگیری مواجهه با احساسات شکل می 
اند تا فرد  له ارائه شده مرحبه راهکار مرحله ۷تواند استرس را مدیریت کند. در ادامه برُ شیمیایی«، می عصبی یاد بگیرد بدون نیاز به »میان

 :ی وابستگی احساسی خارج شودبتواند از چرخه 

 را پیدا کن   ی ماشهلحظه .۱

هر رفتار تکراری یک ماشه دارد: استرس کاری، تنهایی شبانه، احساس طرد شدن، خستگی مفرط، یا حتی دیدن یک محتوای خاص. چند  
 :دهی دقیق استگر باشد؛ صرفاً یک گزارشباید سرزنش برداری نروز رفتار خود را یادداشت کن. این یادداشت 

 ساعت چند بود؟ :زمان دقیق •

 کجا بودم؟ )مثلاً روی تخت تنها بودم یا پشت میز کار(  :موقعیت فیزیکی •

 حوصله(دقیقا چه حسی داشتم؟ )مثلاً خسته، عصبانی، بی :احساس پیش از میل •

 .دهدبینی میا قدرت پیش فقط دانستنِ این نقطه، نصف درمان است، زیرا به شم



 

 هه درمانی( اش کن )مواجاحساست را فرار نده، تجربه .۲

شود، اولین قدم این است که فوراً به سمت رفتار نروید. به جای آن، چند دقیقه سکوت کن و بدون  ای که میل شدید ایجاد می لحظه
 شود؟تر می قضاوت ببین دقیقاً چه احساسی زیرش پنهان است. از خود بپرس: »اگر این میل شدید را دنبال نکنم، چه حسی درونم قوی

ها فرار کند. این تحمل درد روانی  کند مغز یاد بگیرد احساسات را تحمل کند، نه اینکه از آن است و کمک می آگاهی بدنی ریناین کار تم

شود. اگر احساس خشم است، بگذار خشم را در بدنت حس کنی؛ اگر تنهایی است، بگذار  موقت، باعث تقویت مسیرهای عصبی جدید می
 .حس تنهایی را حس کنی

 

 دفتر »الگوی فرار« بنویس  .۳

شود، باعث آشکار شدن الگوی روانی پشت صحنه است. نوشتن  هایی که باعث تحریک یا میل زیاد می ی احساسات و موقعیتنوشتن روزانه 
 .کند و از این رو، بار احساسی کمتری داردیک فعالیت فیزیکی است که انرژی روانی را به یک فرم ملموس تبدیل می

ای ندارم، میل شدید  سی کنید. معمولاً الگوی مشخصی وجود دارد: مثلاً »هر جمعه شب که برنامه توانید این الگوها را با دقت برر می
 .شود«. این شناخت اولین گام برای تغییر است، چون دیگر رفتارها صرفاً واکنشی کورکورانه نیستندمی



 

 ی انفرادیجایگزین ارتباط واقعی به جای تخلیه .۴

ها در این زمینه، برقراری ارتباط انسانی سالم است. مغز در  ترین درمانی قوی است. قویهمانطور که گفته شد، تنهایی عاطفی یک ماشه
 .کندکند که نیاز به نزدیکی مصنوعی را برطرف می ویژه در لحظات صمیمیت و همدلی، اکسیتوسین واقعی ترشح می ها، به حضور انسان

 :هاحلراه

کنید تماس بگیرید و در مورد ای که با او احساس راحتی میبه جای پیام متنی، با دوست یا عضو خانواده  :تلفنی تماس •

 .روزتان صحبت کنید

 .های داوطلبانه شرکت کنیدها یا گروهها، باشگاهدر کلاس :فعالیت گروهی •

 .کنیدحتی اگر احساس راحتی نمی  های شلوغ و اجتماعی نگه دارید،سعی کنید خود را در محیط :حضور فیزیکی •

 

 ی بدن و ذهن را بساز رابطه .۵

ها نیست یا آن را  کنند بدنشان متعلق به آن هستند؛ یعنی احساس می تجزیه بدنی ار احساسی گرفتارند، دچاربسیاری از افرادی که در فر

 .دانند. باید دوباره احساس مالکیت و صلح با بدن را بازسازی کردصرفاً ابزاری برای لذت می 

های طبیعی بدن )گرما، لمس، کشش( خود را به حس کنند تا فرد توجه یا یوگای تنفسی کمک می  محورهایی مثل مدیتیشن بدنتمرین
 .معطوف کند، نه صرفاً تحریک جنسی. با بدن خود آشتی کن تا نیاز نداشته باشی از طریق تحریک، آرامش را پس بگیری



 کاهش اضطراب با تنفس عمیق و حضور در لحظه  .۶

شود، تنفس سطحی  ست. وقتی سیستم عصبی وارد حالت استرس میترین، اما مؤثرترین ابزارهای کنترل میل اتنفس آگاهانه یکی از ساده
 .توان به سیستم عصبی پیام »امنیت« فرستادشود. برعکس این حالت، با تنفس آگاهانه، می و سریع می 

 

 :بخش()تنفس آرام ۸-۷-۴تکنیک 

 .بازدم کامل )تخلیه هوا( .1

 .ثانیه ۴دم آرام از بینی در طول  .2

 .ثانیه ۷نگه داشتن نفس به مدت  .3

 .ثانیه ۸بازدم آهسته از دهان )شبیه فوت کردن شمع( در طول  .4

تواند مدار پاداش مغز را مختل کند و زمانِ  ی کوچک میرار کنید. این لحظه هر بار که احساس میل شدید ایجاد شد، این چرخه را تک
 .گیری به مغز بدهدتصمیم

 تبدیل میل به انرژی خلاق .۷

های سازنده و مورد قبول های غریزی قوی )مثل میل جنسی( به فعالیتفروید مفهوم »والایش« یا سوبلیمیشن را مطرح کرد: تبدیل انرژی 
ی خودش نیروی حیاتی و پرانرژی است. اگر یاد بگیری این انرژی را به مسیر رشد و خلاقیت هدایت کنی، تبدیل به  جامعه. میل جنس

 .شودسوخت تلاش و الهام می

برداری(، یادگیری موسیقی، نوشتن، یا  های شدید )مانند دویدن یا وزنه آن تمرکز کنید. ورزش هدایت  به جای تمرکز بر کاهش میل، روی 

شود میل دیگر یک مشکل نباشد،  تواند همان حس رهایی، تمرکز و لذت را در سطحی سالم ایجاد کند. این کار باعث میکار هنری می
 .بلکه یک منبع انرژی برای تحقق اهداف باشد

 ها ها و اشتباهزش انسان فراتر از میلبخش پایانی: ار

در نهایت، فراموش نکن رفتار جنسی یا اشتباهات گذشته، هویت انسان نیستند. افراد با سابقه هر نوع رفتاری، همچنان ارزشمند و قابل  
 .کند، توانایی فهمیدن، رشد کردن و دوباره برخاستن استاحترام هستند. آنچه انسان را تعریف می



ی روانی خود ارضایی زیاد، یعنی دیدن خویشتن با مهربانی و صداقت. این یک نبرد با بدن نیست، بلکه یک کنجکاوی برای  شهشناخت ری
ها با رفتارهای ها فضا دهد، دیگر نیازی به خاموش کردن آنفهمیدنِ روح زخمی است. وقتی فرد یاد بگیرد احساساتش را بشنود و به آن 

 .درون، یعنی بازگشت به آرامشی که همیشه در عمق وجود انسان بوده است تکراری ندارد. بازگشت به

 :تردید براتون مفید خواهد بودمطلبی که بی

 .را مطالعه کنید «کنی؟ )تحلیل علمی(هدف بودن می حالی و بی د ارضایی احساس بی چرا بعد از خو»پیشنهاد می کنم که مقاله تاثیر گذار
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