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 تقدیم به:
 داند.با نفس برای درک لذت ماندگار مینوعی مبارزه * انسانی که زندگی را 

 اند.پذیری فکری قرار گرفتهکه در تله رابطه ذهنی و تحریک یافراد متاهل* 

 آموز یا دانشجویی که مهارت خودکنترلی را یاد نگرفته است.* دانش

برکتی در درک کرده ناپاکی روانی موجب بی* مصررررن کننده م در سرررنتی یا کرررن تی که 
 شود.زندگی می

 شوند.آموزان پرتنش، مواجه میدانشمان و مشاورانی که در مدرسه با ل* م 

 ولید کنند.خواهند برای اعضای خانواده، برنامه تهای رسمی که میسازان رسانه* برنامه

ادامه پیدا  شرررانخواهند این ناهنجاری تا ب د از آغاز زندگی مشرررترک* نوجوانانی که نمی
 کند.

 دنبال راهکار کاربردی است. بهها اسیر این وابستگی بوده و اکنون واق اً* انسانی که سال

 داند و نیازمند یادگیری است.داند آنقدر که باید نمی* هموطنی که می

دنبال گسرررترر فرهن  های سرررایبری ن یر خرید موبایب، بهکه در کنار هزینه والدینی *
 .هستندنیز زندگی سایبری 

 ا شود.خواهد از شر تنهایی شیطانی خود ره* دختر یا پسر مجردی که می

  



 

7 

 

 لذت ذهنی 

 پیشگفتار
 خودکشی جنسی با خودارضایی

ه زمینهای موجود در به تعداد مراجعان و پرونده نوشتتتا ا ا کتا علت 
اطلاعات آوری جمعگردد. اولیا بار که به فکر نوشتا و برمی خودارضا ی

های متنوع عمق فاجعه و داستتتان هباصتتلا  ؛ شتتا د افتادمو منابع مرتبط 
کننده در جامعه ما آن استتتت که موجود نرستتتیده بودم. واتعیت نارا ت

ستان ضای خانواده  ا دو شتر ا تبعات منفی در عملکرد اع مان درباره بی
توانی  درباره آنها صتتتبت کرده و از مستتایلی استتت که بستتیار ک  می

 .کنی های مختلف آنها را تتلیل جنبه
  در شتتتبکه  کی از همکاران 1397خاطر دارم که اواخر ستتتا   خو  به
صتبت کرده بود و  ؛سلامت ضا ی بد  ضا ی خو  و خودار درباره خودار

های منفی برخی افراد نخبه مذهبی و رو انیون همیا مستتاله با واکن 
. آن شتتتا با د دن آن فیل  کوتاه که ر ترار گرفتدارای میکروفا و منب

ند موبه صتتتورت بهبعد و  ،های تبلارد د گر با تطع  رفطور  ت  مان
به ا ا نتیجه واتعی رسیدم که در جامعه امروز  ،مونتاژ شده بود یگز نش

کردن درباره ا ا موضوعات بسیار دشوار است. شا د در طو  ا ران، بتث
سا  دفاع از کشور برای جنگ ناخواسته صدام علیه کشورمان، شرا ط  8

انگیز دنیای عجیا و شتتگفت وت اکنون نستتبت به وضتتعیتری آستتان
بزرگترهای . اکنون انگار بستتیاری از خود داشتتتی های هوشتتمند موبا ل
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دانند که درست  ا نادرست  ک مساله چیست؟ خانواده خودشان ه  نمی
توان مطرح کرد؟ کلام منطقی و شتتترعی را چگونه و با چه ادبیاتی می و

سیار دشوخلاصه ا ا ست که به که طرح ا ا مبا ث ب ارتر از آن چیزی ا
ع به تغییرات ستتبک وآ د. علت ا ا موضتتظاهر در نظر ما و شتتما می

صر موبا ل شمندزندگی ما در ع های والد ا و ضعف در مهارت ،های هو
سالی برمی شد د نوجوانان به رفتارهای بزرگ گردد. وجود بی  از گرا   

روی  بر یفراواناثربخشتتی  تواندمیمیلیون صتتفته ریراخلاتی نیز  500
در واتع بستتیاری از  ما داشتتته باشتتد. آدا  و ستتنت شتترتی و استتلامی

های هوشمند دارای ا نترنت پرسرعت را موبا ل خیلی زودهای ما خانواده
صل از اند؛ بدون آنراه دادهشان خود و عز زان دنیایبه  که به تبعات  ا

اشاعه فرهنگی و تغییرات مرتبط با سبک زندگی و رفتارهای خصوصی و 
 فکر کنند. آنهارر زی 

صر مجازی شو ی ذهنی در ع شتر ،رابطه زنا سان  ی ازبخ  بی زندگی ان
های ای از اشاعه فرهنگی و تغییر ارزشتبد ل به عادت و جلوه را امروزی

بر ا ا بوده . در کتا   اضر سعی است کردهسوم های هزاره درونی آدم
تت که جدی گرا ی کرده و از دهاز نصتتتی یا  ها هموطا درگیر آستتت

ع که خود فرد برای وبرای ما ا ا موضتت کمک بگیر  .« خودارضتتا ی»
تغییر و درک اهمیت تغییرات مرتبط با انقلا  ذهنی به معرفت مطلو  

ش  سیده و اتدام به ا جاد چ سی کند،انداز نو ا ر ست. در ب شمند ا ار ارز
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ای از رفتارهای ثبت شتتتونده برای بخ  انتها ی کتا  نیز به مجموعه
نه مل زمی هان تتر کو ای درک عوا یه پرداختهای پن ظار  امهاول که انت

بتواند به مرور  ،مؤثر درک صتتداتت و صتترا ت در ثبت موارد ،دارم تعهد
 .در مسیر اصلا ات سازنده رفتاری ترار دهدرا فکر شما 

نسی، جزمینه اندام  3ترد د برای تغییر و درمان ناهنجاری رفتاری در بی
سی  سی و افکار جن ست و رفتار جن ست که خود فرد به درک در لازم ا

ی فاصتتله بیا زوجیا برای درک چرا  گرا انه از ا ا مستتاله برستتد.تتو 
سالانزمینه پد د آمدن سی به اندازه گروه هم  ا  های ظهور انترافات جن

 های ا ا رفتار،دنیای موبا لی  ک نوجوان  ا جوان ک  خبر از آستتتیا
ه با ا ا هترد د در مر له نخستتتت مواجکننده باشتتتد. بیتواند تعییامی

مؤثر اما کمتر مورد توجه ترار گرفته  شتتا د برخی موضتتوعات ،آستتیا
تواند مفید باشتتتد که علیرر  طرح در کتا  و شتتتا د تکراری بودن می
  :کن در همیا ابتدا برای خودم و شما مرور می بار د گر ک

سکوت وه سا  طو در  -1 سههای   خانه، کاربران و انگیز بزرگترهای مدر
ناهنجار اجتماعی ستتود داده به ستتمت رفتارهای  هوشتتمندهای موبا ل

 .اندشده

 بعدی با اندام خصوصی و رفتار بزرگسالی به شکل نادرستتکآشنا ی  -2
 را موجا شود. یهای ا ساسی بسیارپرخاشگریتواند می
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 وتواند موجا ظهور گری ا ستتاس، میدرباره ا ا طغیان تفر طافراط و  -3
 د.شوگسترش روابط پنهان و پرخطر 

سی  بهترجهت  -4 سا ستگی ا  شرا ط واب و درگیری عاطفی، لازم شدن 
گرا ی و خردمندی برای رفتارهای مختلف و به منطق استتت که شتتخ 

 .داشته باشدتری پیامدهای مرتبط، توجه و ژه

بیشتر  در زوجیا های خصوصیرفتارهای تنهای نزد ک به اندامهر چه  -5
 های کلی برای همسران بیشتر خواهد شد.طور  ت  آسیابه ،شود

ی انگیزه کاف ،با د شتتتخ ابتدا های عادت شتتتده در رفتار تغییرجهت  -6
صتتتورت عینی و عملی به رابینی فردی جد د جهت رستتتیدن به جهان

توان تغییر مثبت نمی و انگیزه واتعی عنی بدون داشتتتتا  ؛نشتتتان دهد
 های زشت را داشت.انتظار تغییر در عادت

مشتتتخ  کاملا  روی زندگی افراد  کیفیت، بر رهتاثیر خودارضتتتا ی به  -7
ذهنی افکار مشتتتکل اتتصتتتادی و  ،استتتت. گاهی فردی دچار بیماری

شیه ضا ی دارد. د ا شوار بوده و به همیا علت گرا   به خودار ر ای د
جهت رها شتتدن نوعی اعتیاد جستتمی  ،واتع وابستتتگی به خودارضتتا ی

 مقطعی است.

شدن تواند درمان  ا راهنمی ،گونها اگی شئن -8 ساله برای خارج  ز ا ل م
ح و خردمندانه در جاده اصتتلا با د منطقی ، بلکه ک بتران تلقی شتتود

 تدم برداشته و اشتباهات رفتاری گذشته را ترمی  کنید.
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ست. سی فرد با خودش ا  نکته مه  درک فرآ ند چرخه روابط پرخطر جن
  :در شکل ز ر ابعاد ا ا فرآ ند مورد توجه ترار گرفته است

 
 

 

 
 (1)شماره  نمودار

 
 ذهنی،شدن وابستگی برای تتر ک اهمراه ب یچرخه رفتارنکته اصلی در 

ها ت رضتتتا ت ریرواتعی  ،برانگیختگی ذهنی تاری و در ن ها ی»رف «  تن
از  «با تنها ی در جمع چه کن ؟»طور مفصتتتل در کتا  که به ،استتتت

ست. در واتع اگر فردی بخواهد  سی ترار گرفته ا زوا ای مختلف مورد برر
ای را درک و رستتتان، رو کرد جد د و تازههای آستتتیابرای تغییر عادت

 :ددا با د به ا ا چند مورد توجه کندر ابت ،ادامه دهد

 روند پرتکرار خودارضایی
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ها ی را * لذت آنی در تن بار و درک طع    چگونگی تتر ک برای اولیا 
ی به گه و از گذشتتتته مرتبط با شتتتروع وابستتتتدر کردر فکر خود مرو

 خودارضا ی به مد ر ت مطلو  زمان  اضر برسد.
به * ته  گذشتتت ها ی  بد ل تن قه مفقوده  ت نه،  ل ندا ها ی هوشتتتم تن

و  مؤثر برای کنتر  ا ا رفتار ناهنجار استتت. زنان های دفاعیمکانیستت 
هل فراوانی را د د تا باهمردان م ها  تل  کی از آن که  دا کل م  ه شتتت

طبیعی را به رابطه زناشتتو ی طبیعی انگیزی رابطه زناشتتو ی ریرشتتگفت
ند. ترجیح می با د داد بفرد  مه ا ا موارد  بت در ه هت تغییر مث  اج

 افکار متناسا به دنیای اند شه شخصی وارد شد. و صدرسعه
 ستتازند در  ادگیری ودوستتتان مرجع که  لقه او  ارتباطی ما را می *

سترش ا ا  سیاگ سیار مه   ،آ  فت که آنهاپذ ر و با د دندارعملکردی ب
 به شکل مطلوبی در مسیر بهتر شدن شرا ط ترار دارند.

چه تدرت تتلیل و ارز ابی درونی افراد وابستتتته به  ک ستتتری  هر *
 ت  امکان رها ی طوربه ،منطقی و خردمندانه باشتتتد ؛های پرتن عادت

 شود.تر میای او ممکاروانی و ذهنی بر ،از اعتیاد جسمانی
، تلاش برای تقو ت توانا ی خودباوری و مه  استتتتآنچه در ا ا کتا  

ر علت استتیر ه ا ستتاس ارزشتتمندی در وجود شتتخصتتی استتت که به
سه سو شیطانی و شمیهای افکار  صور دارد  ،در دنیای مجردی د.با فرد ت

هد داشتتتتوجود  واکه هیچ خطری برای  که گزارش و نخوا ؛ در  الی 
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بروز های اخیر نشان از سردی ا ساسی و های سا اخبار مرتبط با طلاد
 مشکل در رابطه زناشو ی دارد.

مجردها و متاهلیا، پیامدهای خاص خود را داشتتتته و در خودارضتتتا ی 
درونی ستتازد.  ،های مرتبط را بدون اجبار  ا تتمیلشتتخ  با د مهارت

قو ت پندارها و ت ،های انتزاعیانستتتان امروز به جهت گستتتترش جنبه
 هایدوره تار خی شتتتاهد انواع پیشتتترفت تصتتتورات ذهنی، بی  از هر

فرد هکننده و منتصتتتر بنق  تعییا ،خودارضتتتا ی استتتت. نکته عجیا
های های هوشتتمند در بروز و ظهور خودارضتتا یفناوری و به و ژه موبا ل

های کن  فضتتیلت، ترک عادت. در پا ان  ادآوری میاستتت هزاره ستتومی
 وهای آنی اما سرشار از تبعات منفی ی است که برای ما موجا لذتزشت

های ذهنی کتا  و انجام تمر اا ا د. امیدوارم مطالعه شتتتوپرهز نه می
 ای را در ذها شما ا جاد کند. بتواند مسیر تازه آنانتهای 

 
 با ا ترام 
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