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 ٦

  : مقدمه 

از اقتصادي و فرهنگي خود با پديده هاي معيني  –انسانها در هر جامعه اي متناسب با شرايط اجتماعي 
خواه پديده هايي در سطح اجتماعي باشند خواه در  –شناختِ  اين پديده ها . روبرو مي شوند هستي 

  . براي شکل گيري انسان هايي پويا و سر زنده  ضروري است  –سطح فردي 
در دوران کنوني نيز کم نيستند مواردي که جهل ما  نسبت به پديده ها ، رنجِ  فراواني برايمان به همراه 

در اين ميان يکي از پديده . و ما را در مسير شکوفايي خويش دچار تزلزل گردانيده است  آورده است
را به  - به ويژه جوانان  -هايي که بخصوص در دهه هاي اخير  ذهن و جسم بسياري از افرادِ  جامعه 

خود مشغول داشته است ، پديده 
نکته اي که . ي خودارضايي است 

د پديده ي خودارضايي را از موار
بغرنج  - مثلاً  اعتياد  –مشابه اش 

تر مي کند ، يکي شخصي بودن 
  ِ اين عمل و ديگري وجود موانع
  ِ اخلاقي در راه بررسي و شناخت

گردآورنده ي اين .  اين موانع بخصوص در جوامعِ  مذهبي شکل جدي تري به خود مي گيرد . آن است 
ت نشناختن اين پديده رنج فراوان و جان فرسايي را اثر نيز که به عنوان يکي از افراد اين جامعه به عل

معتبر گامي در  علميِ  متحمل شده است ، بر  آن شد  تا با گردآوري و ترجمه ي تعدادي از مقالاتِ 
اميد است که با شناسايي اين پديده و فهم مزيت ها و معايب . اين پديده در ايران بردارد  شناختِ  جهتِ 

  .  ن بر خويشتن بکاهيم آن ، از عملِ  کورِ  آ
در مقايسه   پرداخته است زنانبه بررسي پديده ي خودارضايي در  مطالبي کهمتاسفانه  بايد متذکر شد که

براي جبران اين نقص ،  . را به خود اختصاص داده است اثربا مطالبِ  مربوط به مردان سهمِ  کمتري از 
تا در آينده اي نزديک با استفاده از يک سري منابع اضافي ، اين کمبود را جبران کند  داردمترجم تصميم 

با مونث  جنسيتِ ، ل جنسيمسائ زمينه يدر نتيجه گرفت که چنين نبايد  با اين وجود ، از اين گفته. 
ه در با نهايت تاسف ، در مورد مسائل جنسيِ  جنسيت مونث ن در واقع و. ست مشکلاتِ  کمتري روبرو

جهاني نيز مطالعات اندکي صورت گرفته ، تا حدي که خلاء آن را نه با يک  سطح ايران بلکه در سطحِ 
  .  پر نمودمقاله يا يک مجموعه مقاله بلکه تنها با يک برنامه ريزي همه جانبه و  درازمدت مي توان 

اميد است با انتقادات و پيشنهادات صميمانه ي شما . همراه است  خطاهاييشکي نيست که اين اثر نيز با 
  .در نسخه هاي بعدي اين خطاها تصحيح گردند 

                                                             
  بهتر  به اميد روزهاي                                                                                 

   پژوهش. ا                                                                                                
    ١٣٨٧پاييز                                                                                 



در تهيه ي اين اثر هدف اين بوده است که به يک يا دو مقاله اکتفا نشود و با استفاده از تعداد زيادي از 
ِ  مختلف معتبرترين و جديدترين مقالات منتشر شده  توسط دانشگاه ها و سازمان هاي بهداشت نقاط

مقالاتي . دست يابيم  و ترکيب يافته هاي آنها به يک جمع بندي در رابطه با موضوعِ  مورد نظرجهان 
  : مورد استفاده قرار گرفته اند عبارتند از به طور کامل در تهيه ي اين اثر که 
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  . براي مطالعه ي ساير منابع به بخشِ  انتهايي اثر نگاه کنيد 
   



 ٩

 

  خودارضايي چيست ؟ 

ِ بخواهيم چند  اگر. و استمناء نيز گفته مي شود  ، جلق زدن ١در زبان عاميانه به خودارضايي  تعريف
  : ل در مورد خودارضايي ارائه کنيم مي توان به موارد زير اشاره کرد متداو

با هدفِ  افزايش برانگيختگي جنسي و شخص با اندام هاي تناسلي خويش آگاهانه ي  تماسِ  .١
 [٢]  [١]  .لذت را خودارضايي مي گويند کسبِ  

اندام هاي تناسلي خويشتن که  خودارضايي عبارت است از تحريک جنسي به ويژه تحريکِ "  .٢
 [٣]. " اغلب به ارگاسم منتهي مي شود 

 
 

  

   

                                                
١ masturbation 



 ١٠

  افراد خودارضايي مي کنند ؟  چه تعداد از

  :فعاليت متداول در انسان ها است مطالعاتِ  مختلف نشان مي دهد که خودارضايي يک 
سال  ١٥مطالعاتِ  آلفرد کينزي که بيش از  �

مردان و %  ٩٢به طول انجاميد نشان داد که 
زنان در دوره اي از زندگي خود به %  ٦٢

  [٧] [٨] [٩] .خودارضايي پرداخته اند 

ِ  سازمان جهان � بهداشت و ديگر  يتحقيقات
%  ٩٥تا  ٤٨سازمان ها اين رقم را بين 

  [١]. تخمين زدند 
تحقيقات آماري در امريکا اين رقم را براي  �

تخمين زده %  ٨٩ نو براي زنا%  ٩٥مردان 
 [٣] [٢]. است 

در اين تحقيقات مشخص شد . ه استتحقيقات آماري بريتانيا نيز به نتايج مشابهي دست يافت �
 ٧٣ همچنين . به اين عمل دست زده اندويش خزندگي  زماني درزنان %  ٧١مردان و %  ٩٥که 
و از مصاحبه خودارضايي کرده اند  هفته قبل ٤از زنان اعلام کردند که طي %  ٣٧از مردان و % 

روز گذشته اقدام به  ٧د که طي ردناز زنان اعلام ک%  ١٨مردان و  از%  ٥٣ ديگر اينکه
   [١٠]. خودارضايي کرده اند 

چاپ تورنتو  بر روي چند   nowتحقيقاتي توسط مجله ي  ٢٠٠٤در همين راستا ، در سال  �
( نتايج اين تحقيق گسترده نشان داد جمعيت کثيري از مردان [١١] .هزار نفر صورت گرفت 

% ٥٥در بين زنان اين رقم . ده اند ضايي کرسالگي شروع به خودار ١٥تا  ١٠بين سن % )  ٨١
به خاطر داشته باشيد که تحقيقاتي که بر روي مسائل جنسي صورت مي گيرد مستعد . ( بود 

سوگيري هاي شخصي افراد شرکت کننده است چه بسا که برخي افراد به دليل مسائل مختلف 
ه افراد زودتر از اين سن نيز با اين وجود مواردي ک. ) از اعتراف به اين عمل خودداري کنند 

به . شروع به خودارضايي کرده اند نادر نيست و اين مساله بيشتر در مورد زنان صادق است 
سالگي شروع به خودارضايي کرده  ٦در %  ٦سالگي و  ١٠زنان در آغاز %  ١٨عبارت دقيق تر ، 

مسائل جنسي بشر " اب در کت. خودارضايي در کودکان سنين پايين نيز مشاهده شده است . اند 
نويسندگان نشان داده ، نوشته ي استرانگ ، دي والت و سياد" گوناگوني در آمريکاي معاصر : 

يک پسر بچه ممکن است در تخت خواب خود خنده کنان با آلت تناسلي راست شده ي : " اند 
اوقات بدن  دختر بچه ي کوچک نيز گاهي. بازي کند . ) بدون اينکه انزالي صورت گيرد ( خود 

طوري که به نظر مي رسد ) به شکلِ  نسبتاً  شديدي  ( خود را به طور موزون تکان مي دهند 
جيرجيو جيورجي و مارکو سيکاردي متخصصان  .در حال تجربه ي حالت ارگاسم هستند 

امواج مافوق صوت خودارضايي جنين مونث به منظور  ايتالياييِ  بيماري هاي زنان  از طريقِ 
  [٣١] [١٢].  بي به ارگاسم را مشاهده کرده اند دستيا

  



 ١١

 ١٧فعات خودارضايي پس از سن دحاکي از آن است که تعداد   NOWتحقيقاتِ  مجله ي 
بسياري از مردان در سومين دهه از عمر خود به طور متوسط در . سالگي کاهش پيدا مي کند 

اهش در تعداد دفعات خودارضايي در اين ک. هر شبانه روز يکبار و يا بيشتر خودارضايي مي کنند 
به . ميان زنان شديدتر است در حاليکه در مردان اين کاهش يک روند تدريجي را طي مي کند 

تقريباً  به طور متوسط يکبار در شبانه  ١٧تا  ١٣عبارت دقيق تر ، درحاليکه دختران بين سنين 
ين براي مردان نيز در همين تعداد دفعات خودارضايي در اين سن( روز خودارضايي مي کنند 

سه با يدر مقا( بار در ماه به خودارضايي مي پردازند  ٩يا  ٨، زنان بزرگسال تنها ) حدود است 
  [٣١])  . بار در ماه خودارضايي مي کنند  ٢٢تا  ١٨مردان که در اين سنين بين 

همراه با انزال را دفعه خودارضايي  ٦نوجوانان مذکر قادرند که  در يک روز چيزي در حدود 
سال به سختي قادرند يکبار در روز خودارضايي ميان ، اين در حالي است که مردانِ تجربه کنند

که از نظر جسماني و  ٢٨تا  ٢١از سوي ديگر مردان بين سنين . همراه با انزال داشته باشند 
عه در روز به دف ١٠تا  ٨رواني سالم باشند چنانچه دچار تنش و استرس نباشند قادرند بين 

      [٣١]. خودارضايي همراه با  انزال بپردازند 
بر روي تمامي افراد جامعه  NOWمجله ي  همه ي اينها بايد متذکر شد که مطالعاتِ   اب

صورت نگرفته بوده است و افرادي که در اين نظر سنجي شرکت کرده اند همگي از خوانندگان 
ين رو نبايد اين ارقام را به طور مطلق به کل جمعيت از ا. مجله ي تورنتوي کانادا بوده اند 

  .تعميم داد 

  
  

  آيا مردانِ  بالغ نيز خودارضايي مي کنند ؟ 

هرچند برخي آنها از قبل از بلوغ . سال خودارضايي مي کنند  ١٤و  ١٢پسرانِ  بين سنِ    تقريباً  همه ي
سالگي با هدف  ١٣نيمي از پسران در  . ) يعني زماني که امکان انزال ندارند .( اين کار را شروع مي کنند 

رگاسم مي سالگي توسط خودارضايي به ا ١٤درصد در  ٧٤دستيابي به ارگاسم خودارضايي مي کنند و 
  [٥٠] .رسند ببه ارگاسم قادرند درصد از مردان توسطِ  خودارضايي   ١٠٠سالگي نزديک به  ١٥در . رسند 

    
تعداد . اکثر مردان بالغ نيز خودارضايي مي کنند ، چه شريکِ  جنسي داشته باشند ، چه نداشته باشند  

  ٦٠در مقابل  %   ٨٠. ( ا زنان بيشتر است  مرداني که بر اثر خودارضايي به ارگاسم مي رسند در مقايسه ب
( % [٥٠]   

   



 ١٢

  آيا زنان نيز خودارضايي مي کنند ؟ 

بلي ، هرچند نه به آن عموميت و تعداد دفعاتي که 
درصد  ٥٠تنها . در بين مردان ديده مي شود 

اين در . دختران نوجوان خودارضايي مي کنند 
  ١٨درصد آنها اين کار را در   ٧٥حالي است که 

درصد  ١٠٠در مقايسه با ( سالگي شروع مي کنند 
ِ   ٧تنها ) . پسران در همين سن  درصد دختران

نوجواني که خودارضايي مي کنند اين کار را يکبار 
در مقايسه با . ( يا بيشتر در روز انجام مي دهند 

درصد تنها يکبار در ماه   ٤٥) . درصد پسران   ٥٤
هيچ ر مجموع د. رضايي مي کننديا کمتر خودا

جامعه ي انساني وجود ندارد که زنان بيشتر از 
نکته ي ديگر آنکه ، . مردان خودارضايي کنند 

تعداد زناني که ابتدا رابطه ي جنسي با ديگري را 
تجربه مي کنند و بعدها شروع به خودارضايي مي 

  [٣٥]. مردان بيشتر است در مقايسه با  کنند

مقايسه با مردان به نظر مي رسد که زنان در 
- مخالف رابطه ي عاطفي يتِ هنگامي که با جنس

. جنسي دارند کمتر به خودارضايي مي پردازند 
باورهاي عمومي بر اين عقيده است که افراد 
مذکر و مونثي که با شريکِ  خود رابطه ي جنسي 

 ِ از نظر جنسي فعال  ندارند در مقايسه با افراد
با اين وجود .ارند بيشتري به خودارضايي د تمايلِ 

بايد متذکر شد که اين ادعا در اکثر مواقع درست 
ِ  خودارضايي افراد . نيست  در واقع تعداد دفعات

چه هنگامي که داراي شريک جنسي هستند و چه 
  ً زماني که چنين رابطه اي ندارند غالبا

. بخصوصيات رابطه ي مورد نظر بستگي دارد
که در اين برخلاف باور متداول چندين مطالعه 

زمينه صورت گرفت است حاکي از آن است که 
ِ عميان تعداد دفعات خودارضايي و ت  داد دفعات

 .مثبت وجود دارد  ١مقاربت جنسي همبستگي

                                                
١   



 ١٣

هم جنس  خودارضايي در مردان و زنانِ  همچنين يک مطالعه ي ديگر نشان مي دهد که تعداد دفعاتِ 
به طرز از نظر آماري ر مقايسه با افراد غير هم جنس گرا نيز هستند دي جنسي گرايي که داراي رابطه 

][١٥]. معناداري بيشتر است  ١٤][ ١٣] 

حتي براي آنها که با . خودارضايي پس از مقاربت جنسي دومين رفتار جنسي متداول در بين افراد است 
  [٢] .شريکِ  جنسي خويش رابطه ي جنسي نيز دارند 

در حالي که مردان در طول روز يکسره با آلت تناسلي شان تماس دارند ، متاسفانه زنان در اغلب موارد 
زنان اغلب مي آموزند که بيشتر از آنکه . کثيف قلمداد مي کنند را )  بخصوص پايين تنه شان ( بدن خود 

ه به طور کلي هم لذتِ  اين در حالي است ک. به مسائل جنسي بيانديشند به مسائل عاطفي توجه کنند 
  ِ ناشي از مسائل عاطفي و هم لذت ناشي از مسائل جنسي براي هر دو جنسيت در راستاي سلامت

درمان در مسائل جنسي  متخصصانِ در اين راستا ،  [٦]. جسماني و رواني امري مفيد به شمار مي رود  
خودارضايي به ارگاسم برسند به ويژه  گاهي اوقات به بيمارانِ  مونث خود پيشنهاد مي کنند تا از طريق

 [١٦][١٧]. اگر تاکنون ارگاسم را تجربه نکرده اند 



 ١٤

   مطالعات بين فرهنگي: خودارضايي در نقاط مختلف جهان 

  [٦] [١] .صرف نظر از نگرش ها و ارزش هاي فرهنگي ،  خودارضايي در همه ي جوامع ديده مي شود 

در آفريقا ،  هاآريزونا ، ووگنو ها در اقيانوسيه و داهومين ها و نامو در ميان برخي اقوام نظير هوپي ها در
مثلاً  اقدام به خودارضايي به طور دائم و منظم براي مردان يک . افراد به خودارضايي تشويق مي شوند 

در يک سري از اجتماعات ملانزي توقع مي رود که پسربچه . امر پذيرفته و مثبت در نظر گرفته مي شود 
در اين زمينه ، يکي از نکات جالب ، مراسم آييني . و مردان پرسن و سال نيز به خودارضايي بپردازند ها 

اين مراسم يک مراسم تشريفاتي است که مخصوص مناسک گذر به دوران . سامبيا در گينه ي نو است 
طريق سکس دهاني در اين مراسم سنت بر اين است که افراد انزال هاي مکرر را از . بزرگسالي مي باشد 

اين افراد عقيده دارند که اين عمل باعث . مني توسط افراد خورده مي شود در اين مراسم ، . تجربه کنند 
در مجموع در اين قبايل مني به عنوان ماده اي نظير شير مادر در نظر گرفته . افزايش قدرت مي شود 

 [١٨]. مي شود 

مناسبتِ  گذار از دوران کودکي به دوران مردانگي وجود  در برخي از فرهنگ ها براي مردان مناسکي به
در اين مناسک فرد مورد نظر اولين انزال را طوري که به حداکثر ارتفاع ممکن برسد تجربه مي . دارد 

در برخي از قبيله ها نظير آگتا و فيليپيني . کند اين کار غالباً  با دستان ريش سفيد قبيله صورت مي گيرد 
ط فرهنگ مذکور به تحريک اندام هاي تناسلي خويش از سالهاي اوليه زندگي ترغيب مي ها افراد توس

 [١٩].  شوند 

ريش سفيد قبيله يا با جادوگر قبيله به خودارضايي  همراه بابه محض ورود به دوران بلوغ  ، مردان جوان 
اين . مي پردازند تا بدين وسيله توانايي انزال خويش را جهت آماده شدن براي مراسم آييني بسنجند 

مني که . د سمراسم آييني در يک انزال دسته جمعي که پيش از جشن برگزار مي شود به اوج خود مي ر
در يک لايه از پوست حيوان حفظ مي شود تا متعاقب به شکلي سنتي  از اين انزال ها حاصل شده است

در اين آيين و آيين هاي مشابه ، معيار مردانگي بيش از هرچيز با .ياري رساند افراد آن به آبستن شدن 
انزال هاي  .حجمِ  انزال  و مقدار مورد نياز سنجيده مي شود تا با مواردي نظير اندازه ي آلت تناسلي 

ز طريق خودارضايي در سال هاي نوجواني براي فرد توان انزال هاي مکرر در بزرگسالي را فراهم مکرر ا
  [٢٠]. مي آورد 

  آيا خودارضايي در ساير جانداران نيز وجود دارد ؟ 

از حيواناتِ  وحشي  خودارضايي در بسياري از گونه هاي ديگر
ه شده گرفته تا حيواناتي که در اسارت بسر مي برند نيز مشاهد

][٢٢].  است  هرچند که خودارضايي در همه ي  [٢١
ِ  پستانداران ديده مي شود اما در هيچ جانوري  تعداد دفعات

  [٣٥]. خودارضايي در زنان بيشتر از مردان نيست 

   



 ١٥

  : خودارضايي و احساسِ  گناه 

 
براي اين مساله مي  [٦]. احساس گناه و شرمساري مي کنند  خودارضايي بسياري از افراد در نتيجه ي

  : توان سه دليل ذکر کرد 
  

ها همواره به عنوان عملي انحراف خودارضايي طي قرن  .١
در در واقع . ميز ، خطرناک و گناه آلود قلمداد شده است آ

را کهن وي تابيک خودارضايي ، بسياري از فرهنگ ها ، 
بسياري ،  باورهاي تاريخيِ . همراه خود به يدک مي کشد 

. خودارضايي را براي ذهن و بدنِ  انسان مضر دانسته اند 
افراد نسبت به  از بسياري  ،باورهاييدر نتيجه ي اين چنين 

ِ  خشم و نفرت داشته و آن را امري  خودارضايي احساس
  [٦] [٤] [٣] .گناه آلود مي دانند 

اين طرزِ  نگرش به خودارضايي در جوامعِ  مذهبي نسبت  
در اين گونه جوامع تابو . رِ  جوامع شايع تر  است به ساي

ِ  خودارضايي وجود دارد  جاي شگفتي  .هايي در مورد
 .نيست که در چنين جوامعي افراد به شکل جديتري با اين مسئله دست و پنجه نرم مي کنند

[٦] 

توسط سايرين يا خاطرات دوران کودکي که طي آنها فرد حين خودارضايي غافلگير شده و  .٢
خودارضايي منع مي افراد را از دست زدن به يکي ديگر از عواملي است که مچگيري شده است 

منبع بسياري از مشکلات شخصيتيِ  فرد در  از موارد اين تجربياتِ  تلخ ،  در بسياري. کند
 [٤]  [٢] .د نبزرگسالي محسوب مي شو

چنانچه هرکس به واسطه ي خودارضايي به اگر بخواهيم از ديد تکاملي به مساله بنگريم ،  .٣
ِ  کامل دست مي  حالت شادي و رضايت
يافت ، ديگر هيچ دليلي براي برقراري 
رابطه ي جنسي با ديگران و توليد مثل 

بنابراين وجود مقداري .  شتوجود ندا
از نظر  احساس گناه در نتيجه خودارضايي

کاملاً  طبيعي بوده و به نظر  تکاملي نيز
راي گونه ي انسان مفيد نيز مي رسد ب

 [٣٥]! باشد بوده 

 
  

   



 ١٦

  ِ روحي و جسمي فرد قرار دارد ؟  با سلامت آيا خودارضايي در تقابل

ِ جسمي و  خودارضايي در نفسِ  خود هيچ گونه تاثيراتِ  منفي و مخالفِ  سلامتبر خلاف باور عمومي ، 
فعاليتِ  جنسيِ  سالم و طبيعي است که افراد خودارضايي يک به عبارتِ  ديگر ،  [٢] [٣]. روحي ندارد 

در واقع ، خودارضايي به شکل هاي مختلفي مي تواند به . هر دو جنسيت مي توانند از آن بهره ببرند 
  [٦]  .هيجاني  –از جنبه هاي جسمي گرفته تا جنبه هاي رواني و عاطفي . سلامت فرد ياري رساند 

انجمنِ   [٣][٢] .پزشکي عليه خودارضايي به دست نيامده است کنون هيچ گونه مدارک و شواهدِ  تا 
خودارضايي را يک پديده ي نرمال و طبيعي "  human sexuality "  پزشکيِ  امريکا در کتابِ  خود

 .تعريف مي کند 
ِ  آزمايشگاهي  را که در ارتباط با   شايعات بسياري که در دهه هاي اخير صورت گرفته استتحقيقات

ِ  مومواردي  [١] .باطل کرده است ي متداول است خودارضاي ِ  رشد ِ  دست ، جنون و  نظير در کف
 ١٠٠= هر قطره مني . ( ديوانگي ، يا اينکه خودارضايي انرژي بسيار زيادي را از بدن خارج مي کند 

  [١] ! )قاشق غذا 
ناراحتي مي پس از خودارضايي احساسِ  بسياري از مردم به دليلِ  وجود همين شايعات  با اين وجود ،

متي رفتار ، مي تواند سلانوع احساساتِ  منفي در ارتباط با هر اين احساساتِ  منفي و به طور کلي .  کنند

به عبارت دقيق تر ،اين شايعات و باورهاي نادرست باعث مي شوند  [١] . و شادابيِ  فرد را مخدوش کند

اين استرس و ناراحتي به همراهِ  در واقع ، . استرس و ناراحتي شود  تا فرد به هنگام خودارضايي دچار

انرژي فراواني که صرف بازداريِ  خويشتن از مبادرت به اين عمل مي شود عواملي است که فرد را در 

    [٦].  دتِ  روحي و حتي جسماني مي سازدرازمدت دچار مشکلا

  

   



 ١٧

  دست به خودارضايي مي زنند ؟  افرادچرا 

  : زير است  دلايلِ  مطرح شده توسطِ  کساني که خودارضايي مي کنند به شرحِ 
  [٣][١]  تجربه ي لذت �

 [٣] [١] )فشارِ  جنسي يا عمومي ( کاهشِ  تنش و فشار  �

 [٣] [١]  کاهشِ  اضطراب �

وجود  رابطه ي جنسيکه شريکِ  جنسي جهتِ  برقراريِ   لاتِ  جنسي هنگامييپاسخ به تما �

 [٣] [١]. ندارد  برقراريِ  رابطه ي جنسيو يا طرفِ  مقابل تمايلي به . ندارد 

 [١]کسبِ  آرامش  �

اين اندام را ونه مي توان چگ آگاهي از اينکهجنسي و  نسبت به اندامِ  ايجادِ  يک حسِ  خوب �

  [١]. لذت برد  تحريک کرده و از آن

   



 ١٨

  :  ي خودارضاييت هامزي

شماري از تحقيقاتِ  علمي ، مزيت هاي خودارضايي را براي سلامت جسمي ، ذهني  و اجتماعي فرد 
  : نشان داده است 

 [٦]. خودارضايي تنشِ  جنسي را در فرد کاهش مي دهد  �
 [١]. خودارضايي يک روش بدون خطر و سالم براي کاهش استرس است  �

همانند نوازش ( اند باعث آرامش شود وت در واقع ، نه تنها عمل دست کشيدن بر روي بدن مي �
، بلکه دوره ي زماني پس از ارگاسم نيز غالباً  همراه با آرامش و خوشايندي فراوان ) يک گربه 

  [٤]. است 

چه چيزي بهتر از خودارضايي مي تواند به شما هم لذت : آگاهي از وضعيت بدن خويشتن  �
ن خويش مي تواند حس اعتماد به نفس شخصي و هم شناخت از بدن را عرضه کند ؟ درک بد

   [٦] [٢] .در فرد تقويت کند را 
خودارضايي باعث مي شود تا افراد در حين رابطه ي جنسي شان از سطح بالاتري از لذت  �

با واکنش هاي فرد ودارضايي باعث مي شود تا به عبارتِ  دقيق تر ، خ [٦]. برخوردار شوند 
بتواند نيازها و خواسته هايش را بهتر با شريک جنسي اش همچنين جنسي خويش آشنا شده و 

  [٦]  [٢] .در ميان بگذارد 
�  ِ جريان خون در نواحي تناسلي شده و به اين طريق به عملکرد  خودارضايي باعث افزايش

  [١]. جنسي بهتر کمک مي کند 

 [٦] [٤] [١] .کمک کند رفتن خواب در به به افراد خودارضايي مي تواند  �

 [٦] [١].  خودارضايي به زنان کمک مي کند تا روش به ارگاسم رسيدن را بياموزند �

خودارضايي به مردان کمک مي کند تا بتوانند کنترل انزال را به عهده بگيرند و ارگاسم خود را  �
 .  به تاخير بياندازند

 .خودارضايي عملکرد سيستم ايمني بدن را تقويت مي کند  �

ايمن ، فارغ از دغدغه  دستيابي به لذتِ  جنسي به شکلي کاملاً خودارضايي راهي مناسب براي  �
 [٦]  [٣] [٢] [١] .  هاي باردار شدن و ابتلا به بيماري هاي مقاربتي نظير ايدز است

 برقراري رابطه ي جنسيخودارضايي به فرد امکان مي دهد تا در موقعيت هايي که امکان  �
 [١].  دهاني وجود ندارد ، از لذت جنسي برخوردار شود رابطه ي جنسيو  )مهبلي (  واژينال

[٢] [٣] [٦] 

ا در بسياري از رو برخي از نشانه هاي پيش قاعدگي خودارضايي تنش هاي پيش از قاعدگي  �
 [٦] [٤] [١] .هد زنان کاهش مي د

 [٦] [٤] .دست يابد آرامش عضلاني خودارضايي به فرد کمک مي کند تا به  �

 [٤] [٢] . ١کمک مي کند اعتماد به نفس افزايشِ خودارضايي به  �
ِ  جنسي به شمار � براي مثال . مي رود  خودارضايي يک روش درماني مناسب براي اختلالات

کنون ارگاسم را تجربه نکرده اند مي توانند اين کار را از طريق خودارضايي بياموزند زناني که تا
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 ١٩

د از خودارضايي به عنوان تمريني نانزال زودرس رنج مي برند مي توانهمچنين مرداني که از . 
 [٦] [٤] [١]. براي کنترل انزال استفاده کنند 

خودارضايي در زنان . خودارضايي ممکن است  شانس باروري به هنگامِ  مقاربت را افزايش دهد �
باعث مي شود تا شرايط درون واژن ، دهانه ي رحم و تخمدان تغيير کند به طوريکه شانس 

باردار شدن به هنگام يک مقاربت جنسي افزايش 
   [٢٣][٢٤]. مي يابد 

ِ  اف � زايش اسيديته خودارضايي در زنان  از طريق
ي ترشحات ي دهانه ي رحم و در نتيجه خارج 
شدن ذرات ايجاد کننده عفونت از دهانه ي رحم 
مي تواند به عنوان محافظي در مقابل عفونت 

  [٥٣]. هاي دهانه ي رحم  عمل کند 

در مردان خودارضايي باعث مي شود تا اسپرم  �
هاي کهنه که جنبندگي اندکي دارند از مسير اندام 
ِ  متعاقب آن  تناسلي مرد تخليه شوند و  انزال

که براي فرد  اي باشدحاوي اسپرم هاي تازه 
ِ  مقاشانسِ  بالا ربت تري براي باروري به هنگام

چنانچه بيش از يک .جنسي به ارمغان مي آورند 
مرد با زني رابطه ي جنسي بر قرار کند اسپرمي که بيشترين جنبندگي را دارد از توان رقابتي 

][٢٧][٢٨]. بالاتري برخوردار است  ٢٦]   

يکي از مزاياي جسماني خودارضايي و تجربه ي ارگاسم و انزال اين است که بدن فرد تحت  �
( عصبي به نام اپي نفرين  برانگيختگي شديد قرار گرفته و به اين شکل انتقال دهنده ي

اين مساله به نوبه ي خود باعث مي شود تا چهره ي [٤]  . در بدن جريان مي يابد ) آدرنالين 
فرد گلگون شود ، تنفس فرد آرام شود و حالتي از سرخوشي و به اوج رسيدن توسط فرد تجربه 

  [٢٩]. شود 

سلامت رواني عقيده بر اين است که خودارضايي مي تواند به مربوط به  در بسياري از محافلِ  �
 [٣٠]. نزد خويشتن بالا برد را افراد در مبارزه با افسردگي و استرس ياري رساند و ارزش فرد 

. ک جنسي نيز براي افراد مفيد باشد حدي در روابط با شري خودارضايي همچنين مي توان تا �
با ديگري نياز بيشتري به تجربيات جنسي دارد ، هنگامي که يکي از دو نفر در مقايسه 

خودارضايي مي تواند به او ياري رسانده و اثر تعديل کننده داشته باشد و به اين شکل 
 [٢٩]. هماهنگي موجود در رابطه را افزايش دهد 

خودارضايي متقابل که طي آن دو يا تعداد بيشتري از افراد به تحريک خود و يکديگر مي  �
مشاهده ي . افراد امکان مي دهد تا نقاط لذت بخش بدن خود را کشف کنند  پردازند به

خودارضايي شريک جنسي يک عمل آموزشي است که طي آن فرد قادر است از روشهايي که 
باعث لذت بردن شريک جنسي اش مي گردد آگاه شود و به اين شکل به افراد اين امکان را 

ً  بياموزند که شريک ج . نسي شان از چه نوع تماس بدني لذت مي برد مي دهد تا دقيقا
[٣٢][ ٢٩]   



 ٢٠

يک تيم تحقيقاتيِ   ٢٠٠٣در سال . خودارضايي مانع رشد سرطان پروستات در مردان مي شود  �
استراليايي با سرپرستيِ  گراهام گيلز از انجمن سرطان استراليا به اين نتيجه رسيدند که به نظر 

 [٦]. جلوگيري از رشد سرطان پروستات موثر است  مي رسد خودارضايي مکرر در مردان در
ي از خودارضايي باشد در در مورد اين مساله انزالي که ناش مطالعات همچنين نشان داد که

مقايسه با انزالي که ناشي از مقاربت جنسي باشد موثرتر است چرا که نزديکي جنسي  مي تواند 
. خطر ابتلا به سرطان را افزايش مي دهد  باعث انتقال بيماري هايي گردد که به نوبه ي خود

همچنين ، انزال هاي مکرر از طريقِ  خودارضايي در مقايسه با انزال از طريقِ  نزديکي جنسي 
  [٣٢].آسان تر و در دسترس تر است و در دراز مدت پايدارتر است 

خطر  خودارضايي همچنين به عنوان يک روش جنسي در نظر گرفته مي شود که افراد را از �
حمايت از اين ديدگاه و اقدام به قرار دادن . بيماري هاي مقاربتي مصون نگاه مي دارد 

خودارضايي در فهرست برنامه ي درسي مربوط به آموزش مسائل جنسي در آمريکا باعث شد تا 
رئيس قسمت پزشکي ارتش آمريکا ، ژنرال جويکلين الدرز در دوران حکومت کلينتون از کار 

 [٥١] .اخراج شود 

هرچند . عروقي فرد مي دانند  –برخي از متخصصان خودارضايي را تمريني براي سيستم قلبي  �
که تحقيقاتي که تاکنون صورت گرفته براي نتيجه گيري قطعي کافي به نظر نمي رسند اما 

به ( عروقي رنج مي برند  –حاکي از آنند که آندسته از افرادي که از اختلالاتِ  سيستم قلبي 
آنهايي که در حال بهبودي از مواردي نظير آنفارکتوس ميوکارديال و حملات قلبي  هستند  ويژه

به طور منظم و ) از جمله نزديکي جنسي  و خودارضايي ( بايستي به فعاليت هاي جسماني ) 
 [٣٣]. مکرر و به هر شدتي که وضعيت جسماني شان به آنها امکان مي دهد بپردازند 

مطالعه اي . جنسي هردو باعث مي شود تا سطح فشار خون کاهش يابد خودارضايي و نزديکي  �
انجام شده است نشان مي دهد که افرادي که اخيراً  نزديکي جنسي داشته اند  مينهکه در اين ز

. به طور متوسط پايين ترين سطح فشار خون را دارند ) تنش زا ( در موقعيت هاي استرس زا  
همانطور که انتظار مي رفت . تند که به خودارضايي مي پرداختنند پس از آنها ، افرادي قرار داش

د در افرادي که اخيراً  هيچ گونه فعاليت جنسي نداشتندر مقايسه با هر دو دسته در فشار خون 
 [٣٤]. سطح پايين تري قرار داشت 

ِ  معکوس بين مرگ بر اثر  ١٩٩٧مطالعاتي که در سال  � منتشر شد نشان داد که يک ارتباط
اين در حالي است که آنفارکتوس ميوکارديال . بيماريِ  فلبي و تعداد دفعاتِ  ارگاسم وجود دارد 

اين تحقيق نشان داد افراد . و کم خوني ميوکارديال مي تواند با فعاليتِ  جنسي تشديد شوند 
بار در هفته دچار انزال مي گردند در مقايسه با سايرين کمتر دچار  ٧تا  ٣سالي که بين بزرگ

اين تحقيقات با مطالعاتي که در استراليا . بيماري قلبي و يا مرگ بر اثر بيماري قلبي مي گردند 
پيرامون مزيت هاي خودارضايي جخت مقابله با سرطان پروستات انجام شده است همخواني 

  [٥٤]. دارد 

 



 ٢١

  :شيوه ي صحيح خودارضايي 

روش هاي خودارضايي که در بين اعضاي هر دو جنسيت متداول 
هم با انگشتان  - است عبارتند از فشار يا مالش ناحيه ي تناسلي 

در مقابل اشياء نظير بالش ، ي تناسلي با قرار دادن ناحيه  همو 
  [٣]. انگشتان يا يک شئ به داخل مقعد  داخل نمودن

هر دو جنسيت همچنين ممکن است از لمس کردن ،  اعضاي.
مالش يا فشردنِ  نوک پستان ها يا ديگر نواحي شهوت زاي بدن 

براي افزايش ) لوبريکيت ( هر دو جنسيت گاهي از مواد روان ساز . لذت ببرند  ضايينيز به هنگامِ  خودار
       [٥٠].  احساسِ  خويش استفاده مي کنند 

يا تخيلات جنسي از مواردي هستند که به هنگام خودارضايي متدوال و خواندن يا تماشاي پورنوگرافي 
   [٥٠]. معمولاً  افراد هنگام خودارضايي به ياداوري خاطرات خويش مي پردازند . هستند 

  : زنان شيوه هاي خودارضايي در 

دراز کشيده يا چمباتمه زده يا زانو زده  نحوه ي متداول خودارضايي براي زنان اين است که فرد به پشت
همچنين در حمام و زير دوش نيز ممکن است فرد مستقيماً  اندام هاي تناسلي خود را . و يا مي ايستد 

 [٥٠]. زير فشار آب قرار داده و به اين شکل لذت برد 

بخش بيروني آلت تناسلي واژن  شِ ن عبارت است از دست کشيدن يا مالتکنيک هاي خودارضايي در زنا
گاهي اوقات ممکن است يک يا تعداد [٣] . توسط انگشت سبانه يا انگشتان ميان ١، به ويژه کليتوريس

بيشتري از انگشتان به درون واژن فرو برده شود و بدين شکل ديواره ي جلويي رحم که محل قرار 
   [٥٢]. مي باشد به طور پي در پي لمس شود  ٢Gگرفتن برجستگي 

بسياري از زنان حين خودارضايي علاوه بر تحريک اندام هاي تناسلي تحتاني ، با دستِ  خويش به لمس 
پستان ها و نوک پستان هاي خود نيز 

تحريک مقعدي نيز توسط . مي پردازند 
گاهي اوقات از . برخي صورت مي گيرد 

. ماده ي روان ساز نيز استفاده مي شود 
مراه با به ويژه وقتي که خودارضايي ه

با . داخل کردن شي يا انگشتان باشد 
اين وجود استفاده از چنين موادي پديده 
اي همه گير و جهاني نيست و بسياري 
از زنان به جاي اين مواد از مواد روان 
ساز طبيعي که ناشي از ترشحات خود 

   [٥٠].   بهره مي برندآنهاست 

                                                
١ clitoris 
٢  G spot  



 ٢٢

بايد توجه شود که استفاده از لوسيون براي مردان  .استفاده مي شود )  lotion( گاهي نيز از لوسيون 
فاقد اشکال است اما زنان بايستي از استعمال لوسيون ، ، ژلِ  پتروليوم و ساير موادِ  روغني خودداري 

  [٦]. کنند چرا که استفاده از اين مواد مي تواند باعث بروز عفونت هاي واژينال گردد 

همچنين زنان مي توانند با فشار دادن ران هايشان به يکديگر و منقبض کردن ماهيچه هاي پاهايشان و 
اين مساله مي . نهايتاً  تحت فشار قرار دادن اندام هاي تناسلي شان به تحريک جنسي خويشتن بپردازند 

برخي اوقات . يرد تواند به طور بالقوه در ملاء عام بدون آنکه ديگران متوجه شوند نيز صورت بگ
خودارضايي تنها از طريق اعمال فشار بر روي کليتوريس و بدون هر گونه تماس مستقيمي صورت مي 

 [٥٠]. گيرد 

قادرند به طور خودبخودي و تنها با نيروي اراده به ارگاسم برسند ، هر چند که نيز هستند که برخي زنان 
ي قلمداد کرد چرا که هيچ گونه تحريک فيزيکي را شامل شايد نتوان اين نوع ارگاسم را دقيقاً  خودارضاي

   [٩] [٨] [٧] [٤٤]. نمي شود

  : شيوه هاي خودارضايي در مردان 

تکنيک هاي خودارضايي در مردان نيز توسط 
تعدادي از عوامل و همچنين انتخاب هاي 

ک مثلاً  تکني. اثير قرار مي گيرد شخصي تحت ت
کار مي بندند ممکن  هايي که افراد ختنه شده به

تفاوت  ک هاي افراد ختنه نشدهاست با  تکني
ک هايي که توسط همچنين تکني. داشته باشد 

يکي از اين دو دسته افراد به کار بسته مي شود 
مي تواند براي گروه ديگر تا حدودي دردناک 

ِ  خودارضايي اکثر .  باشد به مردان در هنگام
بوسيدن و يا  مورد علاقه شان ، تجسمِ  دخترانِ 

  [٣٦] .برهنه ديدنِ  آنها فکر مي کنند 

متداول ترين تکنيک خودارضايي در مردان به اين 
 ِ را دور آلت تناسلي  خود شکل است که مشت

اما نه به طور کاملاً  محکم ( خود حلقه مي کنند 
و سپس دست خود را همراه با بدنه ) و همه جانبه 

اين درحالي است که افراد ختنه نشده . ي کنند تا به ارگاسم برسند  ن مي آلت تناسلي آنقدر بالا  و پايي
سر . ختنه گاه انجام مي دهندي بالا و پايين بردن پوسته ي ناحيه ) ايجاد مکش ( همين کار را از طريق 

در مقابل در افراد ختنه شده تماس . اصطکاک را کاهش مي دهد  خوردن پوسته در اين افراد ميزانِ 
وجود دارد از اين رو در اين حالت گاهي اوقات ) ديواره آلت تناسلي ( مستقيم بيشتري بين دست و غدد 

در صورتي که از اين . براي کاهش ميزان اصطکاک استفاده مي شود ) لوبريکانت ( از ژل هاي روان ساز 
خودارضايي به مدت زياد يا ( فشار زيادي بر آلت تناسلي وارد شود  ن ساز استفاده نشود ، وگونه موادِ  روا



 ٢٣

ممکن است ديواره ي آلت تناسلي تا چند روزي  در برخي موارد) با سرعت زياد يا تعداد دفعات پياپي 
      [٣٦].دردناک و پوسته پوسته شود 

حلقه ت و سبابه به دور آلت تناسلي سانگشت شاينکه روش ديگر براي خودارضايي عبارت است از  يک
به بالا و به طور مداوم به طوري که نصف دور آلت تناسلي را در برگيرد و آنگاه پوست آلت تناسلي شود 

   [٣٦]. حرکت داده شود پايين 

از آنجاييکه پروستات . بخشي از موادي که درون مني يافت مي شود ترحشاتِ  غده ي پروستات است 
حساس به تماس است ، گاهي اوقات با استفاده از انگشتي که کاملاً  آغشته با ماده ي روان ساز است يا 

ِ  مقعد به راست روده فرو داده مي شود  ِ چنين هم. با استفاده از لوازم مصنوعي از طريق  تحريک
مي تواند به همان اندازه )  محل عجان (  ١پروستات از بيرون نيز از طريق ايجاد فشار بر روي پرينئوم

همچنين برخي از مردان توسط انگشتان يا اشياء ديگر از تحريک مقعدي لذت مي . لذت بخش باشد 
 [٣٦]. برند بدون اينکه در پروستات تحريکي صورت گيرد 

ت پيش از درسً بحث برانگيز اعمال کنترل بر روي انزال ، فشار وارد کردن بر پرينئوم  يک روش نسبتا
اين عمل مي تواند . انزال است 

باعث شود تا مني به مثانه تغيير 
به اين عمل انزال ( ت دهد  جه

چنانچه ) . ي مي گويند برگشت
اين عمل به طور مکرر  انجام 
شود ، مي تواند باعث ايجاد 

دراز مدت به علت  آسيب هاي
وارد آمدن فشار زياد به اعصاب و 

اي خوني موجود در رگ ه
 [٣٦]. دپرينئوم گرد

بسياري از مردان قادرند تا ظرف  يک دقيقه يا چيزي در همين حدود به ارگاسم برسند ، با اين وجود 
. نمي شود  به هنگامِ  برقراري رابطه ي جنسي محسوب خوشايندي لازم است بدانيد که اين مهارتِ 

بنابراين چنانچه بتوانيد زمان به ارگاسم . يک زن به هيچ وجه به اين سرعت به ارگاسم نخواهد رسيد 
حتي . رسيدن خود را به تاخير بياندازيد ، به خودتان و شريک جنسي تان لذت بيشتري عرضه کرده ايد 

ه تاخير بياندازيد ، باز هم به ارگاسم دقيقه ب ١٥يا  ١٠اگر نمي توانيد زمان به ارگاسم رسيدن خود را تا 
  .دقيقه است  ١دقيقه بسيار بهتر از   ٥رسيدن پس از 

  

  

   

                                                
١  perineum  :م  – ناحيه ي موجود بين کيسه ي بيضه و مقعد  



 ٢٤

  :اورهاي غلط در موردِ  خودارضاييب

. خودارضايي به غلط به عنوان علت تعدادي از بيماري هاي جسمي و روحي انسان معرفي شده است 
  .  آنها را تاييد نمي کندگونه تحقيقات علمي و آزمايشگاهي که هيچ  هستندموارد زير باورهايي 

  
 [٤٩] . ١خودارضايي باعث مي شود که درآينده نتوانيد  صاحبِ  فرزند شويد �

 [٦] .خودارضايي باعثِ  کند ذهني مي شود  �
 [٤] .خودارضايي باعث انحرافِ  جنسي مي شود   �

  [٢] [٤] [٣] [١] [٦].  خودارضايي تنها براي کودکان است �

 [٣٥] .خودارضايي وزنِ  شما را کاهش مي دهد  �

 [٢] [٣] [١] [٦] .خودارضايي تنها مخصوص مردان است  �

تنها کساني که قادر نيستند شريک جنسي داشته باشند و يا از لحاظ اجتماعي دچار مشکل  �
 [١] .هستند ، دست به خودارضايي مي زنند 

 [١] [٦] [٤٩].اسپرم شما کاهش يابد  ِ ميزانباعث مي شود تا خودارضايي  �
 [٦] [٤] [٢] .يت منجر به کوري مي گردد اخودارضايي   بيناييِ  شما را ضعيف کرده و در نه �

 [٢] .خودارضايي باعث مي شود تا فرد به اختلالاتِ   ذهني نظيرِ  ديوانگي و جنون مبتلا شود  �

[١]  [٤] 

 [٤٩] [٤] .اختلال مي کند خودارضايي کارآييِ  جنسيِ  شما را دچارِ  �

 [٤٩].  باعث  کاهشِ  ميلِ  جنسيِ  شما مي گردددر درازمدت خودارضايي  �
 [٦] [٢] .خودارضايي حافظه ي شما را ضعيف مي کند  �

 [٦] [٤]. خودارضايي باعثِ  ضعف و ناتواني بدن مي شود  �

 [١] .ِ مخالف مي شود  يتبا جنس فرد ارتباطتباهيِ   خودارضايي باعثِ  �

 [١] .خودارضايي باعث مي شود که کفِ  دستِ  شما مو در بياورد و  صورتِ  شما جوش بزند  �
[٢] [٦] 

   [٢]  .خودارضايي باعث مي شود تا فرد دچار لکنت مي شود  �
 [٦]. خودارضايي مانع رشد فرد بخصوص رشد آلت تناسلي و رشد قد مي شود  �
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 ٢٥

  : تعداد دفعاتِ  خودارضايي 

از اين عوامل مي توان به مواردِ  زير . تعداد دفعات خودارضايي توسط عوامل متعددي تعيين مي شود 
  : اشاره نمود 

 [٣٧]  مقاومت فرد نسبت به کشش جنسي �

سطوح هورموني که برانگيختگي جنسي    �
 [٣٧]  تحت تاثير قرار مي دهند

 [٣٧]  عادت هاي جنسي �

 [٣٧]  تاثير دوستان و همتايان  �

 [٣٧]  سلامتي فردوضعيتِ    �

نگرش فرد به خودارضايي که توسط   �
  .فرهنگ پيرامون فرد شکل مي گيرد 

[٣٧] 

 .پزشکي نيز مي توانند بر تعداد دفعات خودارضايي اثر گذارند  وبرخي از موارد درماني  �

[٤٠][ [٣٨][٣٩   

  

  چه ميزان خودارضايي ، بيش از حد محسوب مي شود ؟

يک نگرانيِ  بسيار متداول و معمول ، به خصوص در بينِ  جوانان ، مربوط به تعداد دفعاتِ  خودارضايي 
چندبار اتوبوس در ساعت از " مساله مانند اين سوال که اين بايد خاطر نشان سازيم که نبايد به . مي باشد 

خاصي وجود ندارد و واژه ي نرمال از چندين ِ براي خودارضايي حد !نگريست " اين مسير عبور مي کند 
بار در روز براي برخي تا چندين بار در هفته براي برخي ديگر ، تا چندين بار در ماه براي برخي ديگر و يا 

  [٤]. است   حتي کمتر متغير
بر خلافِ  باور . همچنين تعدادِ  دفعات براي هر فردِ  خاص نيز در زمان هاي مختلف متفاوت است 

 .ومي ، خودارضايي حتي تا چندين بار در روز هيچ مشکل جسمي و روحي براي فرد به همراه ندارد عم
به عبارت دقيق تر تا زماني که فرد قادر است در فعاليت هاي روزمره به شکل فعالانه شرکت داشته  [٦]

ِ  اجتماعي ، خوابيدن  ِ  امور روزانه ي فرد نظير روابط ِ  باشد و خودارضايي جايگزين ، تغذيه ، نظافت
. ، خودارضايي حتي تا چندين بار در روز کاملاً  طبيعي و بدونِ  اشکال است  باشدنشده ... شخصي و 

[٦] 

که اقدام به است هنگامي تنها زماني که خودارضايي به عنوان يک اختلال محسوب مي شود 
ِ  اجباري  خودارضايي مربوط ِ   در. باشد  ) OCD(   وسواسي_  به اختلال اين اختلال يک فعاليت

تکرار مي شود ) بدون احساسِ  جنسي ( پشتِ  سرِ  هم و بي وقفه ) در اين مورد خودارضايي ( مشخص 
. [٤]  



 ٢٦

  آيا ممکن است فرد به خودارضايي معتاد شود ؟

در مورد اينکه آيا پديده اي به نام اعتياد جنسي وجود دارد ، در ميان متخصصان برخي گفتگو ها شده 
گذشته از اين گفتگوها ، در حال حاضر ليستي از نشانه هاي هشدار دهنده وجود دارد که بروز آنها . است 

اليت هاي جنسي توانايي يکي از نشانه هاي اعتياد جنسي اين است که فع. به معناي اعتياد جنسي است 
يا فرد را مجبور به انجام اعمال غيرقانوني و . فرد را براي عملکرد عادي در زندگي روزمره مختل کند 

    [٤٣]. مخرب سازد 

لازم است بدانيد که هر . افراد غالباً  در مورد تعداد دفعات نرمال خودارضايي در شک و ترديد قرار دارند 
متخصصان در اين نکته . عاتِ  خودارضايي خويش بايستي شخصاً  تصميم بگيرد فردي در مورد تعداد دف

 توافق آرا دارند که خودارضايي مکرر هيچ گونه عوارض ذهني يا جسماني به همراه ندارد مگر اينکه
  [١] .تشخيص داده شود  (OCD)خودارضايي در فرد مورد نظر نشانه اي از اختلال وسواسي اجباري 

][٢][١] . يک عمل بارها و بارها بدون وقفه انجام مي شود  OCDدر اختلال    OCDنشانه هاي  [٣
عبارتند از انجامِ  بدون وقفه ي يک رفتار تا به آن حد که با عملکرد روزانه ، خوردن ، خوابيدن، مسئوليت 

  [٣] [٢] [١]. هاي حرفه اي يا روابط شخصيِ  فرد تداخل پيدا کند 
 

   



 ٢٧

  :خودارضايي آسيب شناسي 

اما سه شيوه ي خودارضايي وجود دارد که بايستي . براي اکثر افراد ، خودارضايي عملي کاملاً  سالم است 
  :از انجامِ  آن خودداري کرد 

ِ  خوابيدن به  .١ است به خويشتن آسيب  شکمفرد مي تواند با نوعي از خودارضايي که مستلزم
البته مي توانيد تا . يرد که به پشت خوابيده ايد خودارضايي بايستي هنگامي صورت بگ. برساند 

. زماني که کاملاً  اين شيوه را نياموخته ايد ، به طور نشسته يا ايستاده  نيز خودارضايي کنيد
خودارضايي به شيوه ي خوابيده به رو ، فشار بيش از حدي به آلت وارد مي کند و از اين رو 

ِ  ب ِ  جنسي دچار ممکن است باعث شود تا فرد به هنگام رقراري رابطه ي جنسي با شريک
 ) TMS( سندروم ِ  خودارضاييِ  آسيب زا " به اين شرايطِ  ناگوار اصطلاحاً   [٦]. مشکل شود 

چنانچه فرد به خودارضايي به صورتِ  خوابيده از شکم عادت کرده است ، . گفته مي شود  "
  .متوقف کرده و شيوه ي خوابيده به پشت را بياموزد  رابايستي اين کار 

و يا ( ر چيزي به مجراي پيشاب به هنگامِ  خودارضايي  با فرو کردن ه ممکن استمذکر فرد  .٢
لوله اي است که يک سر آن در مجراي پيشاب . ( به خويشتن آسيب بزند ) هر زمانِ  ديگر 

اشياء ديگري نظير مداد يا دماسنج نيز . ) ي شود لت قرار دارد و مني و ادرار از آن خارج منوک آ
لازم به ذکر است که اين . گاهاً  براي فرو بردن در مسير پيشاب مورد استفاده قرار مي گيرد 

  [٤١]. عمل خطرناک بوده و مي تواند منجر به جراحت و يا عفونت گردد 

ممکن است مردان و زنان خودارضايي خويش را تا نزديک فرارسيدن ارگاسم ادامه دهند ،  .٣
هيجان و فروکش کردن تحريک اندکي توقف کنند و آنگاه دوباره به  سپس به منظور کاهشِ 

اين . ن بار پشت سر هم تکرار کنند راد ممکن است اين فرايند را چندياف. خودارضايي بپردازند 
ارگاسم قوي تري  دوقفه مي توان روند تهييج و

در موارد نادري ديده . را به همراه داشته باشد 
مي شود که افراد درست پيش از رسيدن به 
ارگاسم دست از تحريک خويش مي کشند تا 
ً  پس از  سطح انرژي خويش  را  که معمولا
ارگاسم تنزل مي کند همچنان بالا نگاه دارند 

به دليل  تکرار اين اين عمل مي تواند. 
گرفتگي لگن منجر به يک حالت ناخوشايند 

       [٤٢] .موقتي شود 

زيرا اين عمل باعث . بهتر است که جلوي جريان مني به هنگامِ  انزال گرفته نشود در مردان ،  .٤
مي شود تا مني به مثانه رفته و علاوه بر آن نيرويي که فرد براي متوقف نمودنِ  جريان مني 

 [٥١] .واند باعث آسيب به رگ هاي خوني و اعصابِ  آلت شود بکار مي برد مي ت

تنها مشکلي که ممکن است در اثر خودارضايي ايجاد شود ، پوستمال شدنِ  آلت است که مي در مردان ، 
     [٣٥] .از رخداد آن جلوگيري کرد  ١لوبريکانتهايي نظيرِ  توان با استفاده از ژل 

                                                
  .  ژل لوبريکانت در داروخانه هاي کشور ما نيز با قيمت نسبتاً  ارزان براي عموم به فروش مي رسد   ١
  



 ٢٨

  : ١روياهاي مرطوب

ارگاسم هايي است  روياهاي مرطوبمنظور از 
روياهايي . کنند به هنگام خواب تجربه مي  افراد

رگاسم مي رساند ، گاهي ماهيت که آنها را به ا
جنسي دارند و گاهي اوقات نيز فاقد ماهيت 

ً  اين روياها . جنسي هستند  ِ  غالبا به دليل
تمايلات جنسي نبوده بلکه به دليلِ  نياز بدن به 

. مني يا مايع پروستات رخ مي دهند خارج نمودن 
روياهاي مرطوب تنها براي بخش کوچکي از 

قبل از اينکه با  افراداکثر . اتفاق مي افتد  افراد
از بين کساني . خودارضايي کرده و اين نياز رفع مي شود در زمانِ  بيداري اي مرطوب روبرو شوند ، يرو

د بسيار کمي پس از اينکه ياد گرفتند خودارضايي کنند نيز که اين روياها را دارا هستند ، تنها تعدا
اگر شما هيچ وقت دچار روياهاي مرطوب نشده ايد ، يا اينکه . همچنان دچار روياهاي مرطوب مي شوند 

  [٢٥] .پس از خودارضايي روياهاي مرطوب شما متوقف شده اند ، هيچ جاي نگراني ندارد 
  

  :تخيلاتِ  جنسي 

نسبت به تخيلاتشان احساس گاهي اوقات ، افراد 
د ممکن است اراين اف. گراني  يا گناه مي کنند ن

احساس کنند که اين تخيلات به معني اين است 
با . که آنها از لحاظ ذهني بيمار و يا منحرف هستند 

اين وجود لازم است بدانيد که اين تخيلات 
هيچگونه آسيبي براي ديگران به همراه نخواهد 

مکاني است که فرد مي تواند  عالم تخيل. داشت 
در واقع . انواع افکار و هيجاناتش را در آن پياده کند 

  [٢٥] .، تخيلات بخش مهمي از زندگي واقعي هر فرد هستند 
خيالات و  ِ مزيتبهترين . خودارضايي خيالات و تصورات عاشقانه يا جنسي دارند  هنگامِ بسياري افراد 
شما مي توانيد در . يد در خيال هرکاري کرده و يا هر کسي باشيد ست که شما مي توانا تصورات اين

  [٢٥]. خيال ، به چيزهايي فکر کنيد که هرگز در زندگيِ  واقعي امکانِ  دسترسي به آنها را نداريد
 

                                                
١ wet dream  



 ٢٩

  :استفاده از برخي وسايل  

ِ  خودارضايي لذت بخش مي يابند به هنگام .  افرادي هستند که استفاده از برخي  اشياء را در هنگام
  :استفاده از اشياء چند نکته را به خاطر داشته باشيد 

 [٦] .)يا روي آن کاندوم بکشيد ( همواره وسيله ي موردِ  نظر را بشوييد  �
خود اشد را داخلِ  بدنِ  هيچگاه چيزي را که احتمال دارد به راحتي بشکند يا آسيب رسان ب �

 [٢٥] ...)شاملِ  هر چيزِ  سخت ، نوک تيز ، _ . نکنيد 
از بطري هاي سرباز استفاده نکنيد چرا که به دليلِ  ايجادِ  خلاءِ  دروني بسيار خطرناک مي  �

 [٢٥] .همچنين مطمئن باشيد چيزي که فرو مي کنيد به راحتي قابلِ  در آوردن باشد . باشند 

ِ  شما آسيب زده و يا آن را  � ِ  چيزي که بتواند به اندام ِ  خود را داخل هيچگاه بخشي از بدن
  [٢٥].. )جارو برقي  لوله يمثلا . ( بچسبد وارد نکنيد

 استادر اين ر. کامل به درون مقعد برده نشود  وربايستي مواظب بود تا شئي مورد نظر به ط �
ه داشته باشد تا بدين شکل فرو کردن آن به طور کامل بايستي شئي مورد نظر در انتهاي خود لب

ه امروز . در غير اين صورت در آوردن شئي مورد نظر نياز به دخالت پزشکي دارد. ممکن نباشد 
. در نظر گرفته مي شوند  نکاتاشيايي که براي اين منظور ساخته مي شوند اين ِ  در طراحي

[٣٦] 

 
توانيد بدونِ  هيچ گونه نگراني از اشياء براي خودارضايي استفاده  چنانچه اين نکات را رعايت کنيد ، مي

 .نماييد 



 ٣٠

  : خودارضايي در مراحلِ  مختلفِ  زندگي 

گروه هاي سني که به شکل . خودارضايي در مراحلِ  مختلفِ  سني به دلايل مختلف صورت مي گيرد 
  : هاي مختلف به اين عمل مبادرت مي ورزند عبارتند از 

نوزادان به عنوانِ  بخشي از کاوشِ  عمومي  در بدنِ  خويش ، اقدام به خودارضايي  :نوزادان  �

 [٦] [٢] .مي کنند 

  

ِ  جنسي همراه  :کودکانِ  کم سن و سال  � ً  با تخيلات براي اين دسته خودارضايي عموما

کودکانِ  کم سن و سال به بررسيِ  نگرشِ  والدينِ  خود نسبت به خودارضايي مي . نيست 
چنانچه والدين در مقابل خودارضايي کودک واکنش ناخوشايندي نشان دهند ، [٦] . پردازند 

کودک نسبت به احساسات و رفتارهاي 
ساسي همراه با خجالت و جنسي اح

 [٦] [٢]. شرمساري پيدا مي کند 

  

خودارضايي در بين اين  :نوجوانان  �

گروه سني چه در ميان دختران و چه در 
 [٦]. پسران بسيار متداول است  ميانِ 

بسياري از نوجوانان نسبت به اندام هاي 
در حالِ  رشد و کامل شدنِ  احساساتِ  
ِ  خويش نگران و نامطمئن  جنسي

گفته هاي متضاد و داده هاي . هستند 
ِ  والدين و سايرين مي تواند  غلط

 .اضطراب و آشفتگي آنها را افزايش دهد
 

 
برخي افراد  ) :بزرگسالان ( بالغين  �

ولي . گمان مي کنند که خودارضايي تنها  عملي مناسب براي افرادِ  فاقدِ  شريکِ  جنسي است 
اکثرِ  افراد حتي بعد از داشتنِ  يک شريکِ  جنسي دائمي نيز ، همچنان به خودارضايي در طول 

کنند بايستي  اين ايده که بزرگسالاني که خودارضايي مي [٦]. ِ بزرگسالي نيز ادامه مي دهند 
سالم از زندگي  خودارضايي يک بخشِ . منحرف و يا داراي نقصان باشند ، کاملاً  غلط است 

  [٦]. جنسي است يا خير ِ  فرد است ، صرف نظر از اينکه فرد داراي شريک

   



 ٣١

  :خودارضايي در کودکان 

رد در اغلبِ  موا [٥] . استيک پديده ي رايج و متداول در ميانِ  کودکانِ  کم سن و سال خودارضايي 
ِ  يک رفتا ِ  همه ي سنين ديده مي شود ر طبيعيخودارضايي به عنوان کودکان غالبا . در کودکان

سالگي به اوجِ   ٥تا  ٣خودارضايي عموماً  بينِ  سنينِ  . ماهگي آغاز مي کنند  ١٨خودارضايي را از حدودِ  
   [٥] .مي شود تا زماني که بلوغ فرا برسد  ن کاستهپس از آن به تدريج از ميزانِ  آ. خود مي رسد 

لازم است . ن به هنگام مواجه با خودارضايي فرزندشان دچار تعجب و يا شوک مي شوند بسياري از والدي
ي فرزندِ  آنها نخواهد  والدين به خاطر بسپارند که هيچ ضررِ  جسماني در نتيجه ي خودارضايي متوجه

برخورد و واکنشِ  والدين است که باعث به وجود آمدن مشکل در آينده در اکثر موارد ، اين  [٥]. شد 
به به عبارت ديگر مطالعات نشان مي دهد که طريقه ي برخوردِ والدين با خودارضاييِ کودک  !مي شود 

  ِ ِ  جنسي شان در نگرش و رفتار
آينده ي کودک شان تاثير مي 

  [٥] .گذارد 
والديني که قصد دارند بر 

خويش نظارت  خودارضاييِ  کودکِ 
داشته باشند بايستي از اين نکته 

خودارضايي  هنگام آگاه شوند که چه
نشان  هنگامه چ امري معمولي و

ِ  دهند ِ  برخي مشکلات ه ي وجود
  [٥]. است  اساسي

  

  چرا کودکان خودارضايي مي کنند ؟

  [٥] .کودکان به سرعت مي آموزند که خودارضايي يک امر لذت بخش است  :لذت  �

براي بسياري از کودکان ، خودارضايي باعثِ  کاهشِ  تنش مي شود ، اين  :کاهش آرامش  �
کودکان ممکن است در مواقعي که غمگين ، بي حوصله ، کسل يا مضطرب هستند ، 

  [٥] .خودارضايي کنند 

ِ  آنان ر بسياري کودکان بخشي از کنجکاويِ ضايي دخودار :جستجو و کنجاوی  � طبيعي
 [٥] [٢]. باشدمي نسبت به بدنِ  خويش 

  



 

  والدين چه بايد بکنند ؟

خودارضايي ، يک  :از آن چشم پوشي کنيد  �

. رفتارِ  معمول و طبيعي براي اکثرِ  کودکان است 
بهترين کاري والدين مي توانند بکنند برخورد 

ً  عادي با اين موضوع است  والدين . کاملا
  ِ ِ  اعمالي از قبيل نبايستي کودکان را با انجام
تنبيه و تهديد و يا سرزنش از خودارضايي باز 

ِ  اگر چنين کاري بکن. دارند  ند ؛ در واقع خطر
که اندام هاي تناسلي چيزهايي  بد القاءِ  اين ايده 

 [٥] .و کثيف هستند را در کودک ايجاد کرده اند 
  

آنها . والدين نبايستي تلاش کنند تا واکنشي غيرعادي از خود نشان ندهند  :خونسرد باشيد  �

همچنين بايد به خاطر بسپارند که در اثر خودارضايي هيچ خطري فرزند آنها را تهديد نمي  کند 
غيرعادي نشان دهند اين ممکن است باعث ترس کودک شده و در آينده  اگر والدين واکنشِ . 

 [٥] .براي او مشکل ساز شود

 
 

پايين امري بسيار معمولي و رايج  ينِ خودارضايي در بينِ  کودکان سن :شگفت زده نشويد  �

  [٥] . است
  

اين به اين دليل است که يافتنِ   . به طورِ  کلي پسرها زودتر از دختر ها شروع به خودارضايي مي کنند 
  [٥]. تر از پيدا کردنِ  آلت تناسلي مردانه مي باشد  دشوارکليتوريس و واژن 

  

   

در اکثرِ  موارد مشکلي که در نتيجه ي خودارضايي براي کودک به وجود مي آيد ناشي 
 .از برخوردِ   غلطِ  والدين با اين مساله مي باشد 



 ٣٣

  :در مکان هاي عمومي خودارضايي کودکان 

 تفاوتِ با اين وجود اکثرِ  کودکانِ  خردسال ، . خودارضايي امري ست که بايد در خلوت صورت بگيرد 
. موخته شود آدر اين موارد ، بايد اين مساله به کودکان . بين رفتارهاي عمومي و خصوصي را نمي دانند 

الي که نبايد در ملاء عام والدين بايستي با خودارضاييِ  کودک در يک مکان عمومي ، مثلِ  سايرِ  اعم
  [٥] )  يا توالت کردن مثلِ  دست کردن در بيني.(  انجام شوند ، برخورد کنند 

ِ  خودارضايي در ملاء عام کمک مي کنند مي  ِ  چند مورد که در به حداقل رساندن در اينجا به ذکر
  :پردازيم 

چنانچه والدين کشف کردند که کودک در ملاء عام خودارضايي مي کند بايستي به  :توضيح دهيد 

کودکِ  خود بگويند که اين کار از جمله کارهايي است که بايستي حتماً  در مکان هاي خصوصي انجام 
دهي اگر اين کار را در حمام انجام : والدين بايستي از جملاتي نظير . مثلاً  در تختخواب يا حمام . شود 

. اشکالي ندارد اما اگر در سوپر مارکت و يا در کنار آدم هاي ديگر هستي نبايد اين کار را انجام دهي 
والدين نبايد از اين کارِ  کودک انتقاد کرده ، يا اين مساله را پيوسته در گوش او بخوانند و يا کودک را 

 [٥] .تنبيه کنند 

ايستي چيزِ  ديگري که دستانِ  کودک را در ملاء عام به والدين ب :به او کارهاي ديگر پيشنهاد کنيد 

آنها همچنين مي توانند حواسِ  کودک را از خودارضايي به . کند در اختيارِ  او بگذارند مي خود مشغول 
  [٥] .طرفِ  فعاليت هاي ديگر پرت کنند 

ک اقدام به خودارضايي چنانچه براي مثال در هنگامي که والدين در تعطيلاتِ  آخرِ  هفته هستند ، کود
ِ  نگهداري از کودک مي باشد در ميان  ِ  ذکر شده همگي با فردي که مسئول مي کند بايستي موارد

  .چرا که رفتار مراقبان کودک به همان اندازه ي رفتارِ  والدين اهميت دارد . گذاشته شود 

 

 : خلاصه کنيم
  
  : والدين بايستي نکات زير را به خاطر بسپارند  

مختلفي خودارضايي مي کنند از جمله کنجکاوي ، جستجو و لذت  کودکان خردسال به دلايلِ  ♣
 [٤]. حسي 

مطمئن باشيد که خودارضايي در کودکانِ  خردسال يک امر عادي است و نشانه ي هيچ گونه  ♣
 [٤]. انحراف جنسي نيست 

يرد در آن صورت مي گ از اينکه به فعاليتِ  کودک توجه کنيد به محيطي که اين فعاليت ربيشت ♣
ه فرزنند شما در ملا عام خودارضايي مي کند به او بگوييد که براي مثال چنانچ. توجه کنيد 

اين يک کار شخصي است و بايستي همانند توالت کردن و يا دست در بيني کردن در گوشه 
  [٤] .اي دور از نگاه ديگران صورت بگيرد  

چنانچه فرزند . استرس شروع به خودارضايي کنند  کودکان خردسال ممکن است به هنگامِ  ♣
شما در محلي که مکان بازي و ديگر فعاليت هاي او است مشغول خودارضايي شد ، شما 

 [٤] .بايستي به دنبال اين نکته باشيد که چه چيزي فرزند شما را مضطرب و آشفته کرده است



 ٣٤

  

  چه زماني بايستي نگران شويم ؟

. ي وجودِ  اختلالاتِ  ديگري باشد هندهتواند نشان د ارضايي در کودکان ميخوددر مواردِ  نادري عادتِ  
  : والدين بايستي در شرايطِ  زير با متخصصانِ  اطفال مشورت کنند 

  [٥] .خودارضاييِ  کودک با مناسباتِ  اجتماعيِ  او تداخل پيدا کند  �
ِ  در مکان هاي  � عمومي پيشنهاد شده بودند ، بي راه هايي که براي پايان دادنِ  خودارضايي

  [٥] .فايده باشند 
  [٥] .والدين به هر شکلي از وضعيت ِ  کودکِ  خود دچارِ  نگراني شوند  �
والدين احساس کنند که کودک منطقه ي تناسلي را نه به دليلِ  خود ارضايي بلکه به دليلِ   �

مواقع ممکن است کودک دچار در اين . وجودِ  ناراحتي در اين منطقه مي مالد و يا مي خاراند 
  [٥] .عفونت و يا جوش و يا راش پوستي شده باشد 

  [٥] .خود ارضايي به صورتِ  پيوسته و بدونِ  وقفه صورت بگيرد  �
  
  

والدين بايد به خاطر بسپارند که خودارضايي در اکثر وارد براي کودکان امري کاملاً  طبيعي و متداول 
    [٥] .ه اي از يک بيماري و اختلال مي باشد است و تنها در موارد نادري نشان



  : )  TMS( سندرومِ  خودارضايي آسيب زا

اختلالاتي نظير ناتواني در نعوظ يا بروزِ  اختلال  از عبارت است) TMS( سندرومِ  خودارضاييِ  آسيب زا 
رو به ( حالت درازکشيده در وضعيت هاي نامناسب نظير  خودارضايياقدام به در نتيجه ي در انزال که 

برخي از افراد دچار اين سندروم کساني هستند که [٣٥] .وجود مي آيد به براي جنس مذکر ) صورت 
عده ديگر کساني هستند که آلت خود . خواب مي مالند شک ، بالش و يا ديگر لوازمِ  تختآلت خود را به ت

 [٣٥].  اتاق مي مالند برخي نيز آلت خود را به کفِ . را در دستانشان فشار مي دهند 

  

  ؟ي در اين حالت ها چه اشکالي دارد خودارضاي
ِ  بيش از  خودارضايي در اين حالت ها ، فشار

)  بخصوص به قاعده ي آلت ( حدي به آلت 
الت اين در حالي است که اين ح. کند  وارد مي

ک رابطه ي در يک خودارضايي عادي و يا ي
ِ  عادي رخ نمي دهد  اين مساله باعث . جنسي

مي شود تا افراد توانايي برقراري يک رابطه ي 
فردي که به . جنسي نرمال را از دست بدهند 

سر و کله مي زند ،  TMSکل برابر بيشتر از کسي که با مش ٦.٦شکلِ  عادي خودارضايي مي کند ، 
از آن رنج مي برند ، عدم توانايي در  TMSشايع ترين مشکلي که افراد دچار . رابطه ي جنسي دارد 

با مشکل   TMSبسياري از افراد دچار . رسيدن به حالت ارگاسم و يا ارگاسم همراه با تاخير است 
فرادي که به طور خوابيده به صورت  يک تجربه ي متداول در بين ا. رسيدن به نعوظ مواجه هستند 

خودارضايي مي کنند اين است که رابطه ي جنسي آنها بيش از نيم ساعت به درازا مي کشد و نهايتاً  
نظيرِ  ) و معمولاً  ناخوشايند ( موفق به ارگاسم نمي شوند و سرانجام با استفاده از روش هاي غيرمعمول 

سعي در به ارگاسم ... دست شريکِ  جنسي ، تخت خواب و  فشاردادنِ  آلت خود در بين پاها يا کف
واضح است که شريک جنسيِ  اين افراد ، اين رفتارها را ناخوشايند و غيرمعمولي مي داند . رسيدن دارند 

ناتواني شريکِ  جنسي در رسيدن به ارگاسم دانسته و بدين شکل خود  اين زنان اغلب خود را مسئولِ . 
  [٣٥].را سرزنش مي کنند 

  ؟ در افراد به شکلِ  عادت در مي آيد  TMSچگونه 

. درصد از مردان ، نحوه ي  خودارضايي را از طريق کشف هاي شخصي ياد مي گيرند  ٩٠بيش از 
اما . روي مي آورند  TMSمتاسفانه برخي از آنها در اين کشف و جستجوهاي شخصي به روشِ   غلطِ  

. وزند اغلب به شيوه ي درست خودارضايي مي کنند ممرداني که نحوه ي خودارضايي را از ديگران مي آ
  [٣٥] ) .البته از طريق جستجوي شخصي نيز اکثر مردان شيوه ي خودارضايي صحيح را مي آموزند ( 
  



 ٣٦

  خودارضايي چگونه است ؟ معمولشيوه ي 

ي دور آلت خود حلقه کرده و سپس به پشت دراز کشيده و مشت خود را به آرامدرصد مردان  ٩٠بيش از 
جالب است بدانيد که تقريباً  تمامي افرادي که به روشِ  .  ست خود را به بالا و پايين حرکت مي دهندد

TMS  خودارضايي مي کنند از اين نکته باخبرند که مردان به طور معمول به چه شکل خودارضايي مي
ضرر کمتري به همراه دارد و حتي در برخي موارد گمان  TMSاما گمان مي کنند که شيوه ي  کنند ،

مي کنند اين روش از روش 
هاي ديگر خودارضايي بهتر 

آنها گمان مي کنند که .  است 
خودارضايي به صورتِ  خوابيده 
رو به صورت در مقايسه با 
ِ  متداول  خودارضايي به روش

ِ فرد  شباهتِ  بيشتري به حالت
ِ  بر قراري رابطه ي  به هنگام

  [٣٥] .جنسي دارد 
  

  آيا به راستي همينطور است ؟
بنا به دلايلي ، خودارضايي به روش نرمال در . خير 

مقايسه با خودارضايي به صورتِ  خوابيده به شکم ، 
و ( از نظرِ  ميزان فشاري که به آلت وارد مي شود 

)  شود همچنين نقاطي از آلت که تحريک مي 
اين . شباهتِ  بيشتري به يک رابطه ي جنسي دارد 

ادعا ممکن است با عقل سليم و نحوه ي تفکر 
افرادي که به روش خوابيده رو به شکم خودارضايي 
مي کنند ، در تضاد باشد ، اما تمامي مطالعات نشان 
مي دهد که خودارضايي به روش نرمال کمترين 

جنسي در آينده رابطه ي  مشکلات را براي برقراري
   [٣٥]. به همراه دارد 

آلت براي چنين برخوردهاي شديدي تکامل نيافته 
ِ  . است  با اين وجود اکثر مردان با کنار گذاشتن

اين مساله نشان مي دهد که آسيب هاي . قادرند به وضعيت نرمال برگردند   TMSرفتارهاي مربوط به 
 نکته ي خوشحال کننده اين. ابل چشمپوشي است  ناچيز و يا به طور کلي ق TMSجسماني ناشي از 

فرد مي تواند پيش از آنکه اين . در جواني بسيار آسان تر از سنين بالاتر است  TMSکه درمانِ  ست 
   [٣٥] .موضوع براي او موجب اخلال در رابطه اش شود اين مساله را درمان کند 



 ٣٧

  رنج مي برند ؟ TMSچه تعداد از افراد از 

در دسترس نيست ، اما تعدادي از تحقيقاتِ   اي کاملاً  علمي اين زمينه هيچگونه تحقيقِ  دربا اينکه 
) به صورت رو ( درصد مرداني که از روش خوابيده  ١٥تا  ١٠غير رسمي و غيرعلمي نشان مي دهند که 

ه اين در حالي است ک. مي شوند  TMSبه عنوان روشِ  اصليِ  خودارضايي استفاده مي کنند دچار 
درصد از مرداني که به شکل خوابيده از  ٨٠. درصد برآورد کرده اند  ٥تخمين هاي علمي اين رقم را 

اين . پشت خودارضايي مي کنند ، اعلام کرده اند که رابطه ي جنسي از خودارضايي لذت بخش تر است 
مي کنند با اين درصد مرداني که به طور خوابيده رو به صورت خودارضايي   ٥٧در حالي است که تنها 

هستند از رابطه ي جنسي به   TMSاين مساله نشان ميدهد که مرداني که دچار . گفته موافق بوده اند 
   [٣٥] .اندازه ي مردانِ  ديگر لذت نمي برند 

  

  به عنوان يک مشکل شناخته شد ؟ TMSاز چه زماني 

TMS  اي در مقاله  ١٩٩٨اولين بار در سال ِ توسط دکتر  »  درمان زناشوييسکس و «  از ژورنال
مبتلا  اکثر مردانِ  [٤٨] .شناخته شد  »  مريلند«   در» بتسادا « لارنس سانک در مرکز شناخت درماني 

ِ   TMSبه  آنها . ناتوان هستند  ١سکس دهاني  اعلام مي کنند که در رسيدن به ارگاسم از طريق
اين در . نسي شان نيز دچار مشکل هستند همچنين در برخي از حالت هاي برقراري سکس با شريک ج

ِ  مرداني  ِ    ٥به طور نرمال خودارضايي مي کنند ، قادرند حداقل در که حالي است که اکثريت حالت
  [٣٥] .مختلف سکس داشته باشند 

  

   

                                                
١ Fellatio  : !��5 H�QR  



 ٣٨

چطور مي توان خودارضايي به صورت خوابيده به شکم را متوقف نمود 

  ؟

تنها بايد نحوه . نيست که خودارضايي را به طور کامل کنار بگذاريد به خاطر داشته باشيد که هيچ لازم 
تا به امروز شما اينطور آموخته ايد که به طور خوابيده به شکم . ي خودارضايي خود را تغيير دهيد 

. و حالا مي توانيد به خود بياموزيد که به طور خوابيده به پشت خودارضايي کنيد . خودارضايي کنيد 
ت به گذشته راحت تر است زيرا شما از قبل نقاط شهواني بدن خود را مي شناسيد اما از طرف اينکار نسب

اين است که برخي راه هاي ميان بر را که در روش غلط انجام مي داديد کنار شوار ديگر وظيفه ي د
  [٣٥] .بگذاريد 

به آن اندازه هم که در ظاهر امر به نظر مي رسد ،  TMSاز اينها که بگذريم بايد متذکر شد که اختلال 
حتي بسياري از متخصصان بر اين عقيده اند که مشکلاتي نظير ناتواني در  [٦]. خطرناک و ناگوار نيست 

بلکه به دليلِ  فشار بيش از ) رو به صورت ( نعوظ يا انزال نه به دليلِ  خودارضايي به شيوه ي خوابيده 
ناسليِ  افراد وارد شده و يا تعداد دفعاتي که فرد به اين شيوه خودارضايي کرده حدي ست که به آلت ت

   [٦]. است 
  
  

  : ترک موقتي خودارضايي 

ِ  خودارضايي  حتي براي  - کنار گذاشتن
به هيچ وجه کار آساني نيست  –چند روز 

، اين مساله بخصوص زماني بارز است که 
. آگاهانه تلاش کنيد تا خودارضايي نکنيد 

مثلاً  هنگامي که به دليلي مجبوريد (  [٦]
دليل اين ) .چند روز خودارضايي نکنيد 

مساله اين است که ارگاسم تنها يک لذت 
 ِ ايجاد حس  فيزيکي نيست ، بلکه باعث

 .آرامش و امنيت در افراد مي شود 

همچنين خودارضايي براي بسياري از [٦]
ِ  انرژي در طول  افراد روشي براي کسب

چنانچه بنابراين  [٦]. شبانه روز است 
ِ  خودارضايي  ِ  موقتي تصميم به ترک

شما نه تنها بايستي اين لذت فيزيکي را براي مدتي فراموش کنيد بلکه مجبور به از دست دادن ِ  بگيريد 
  [٦] .ناشي از خودارضايي نيز مي شويد جانيِ  هي –و عاطفي مزاياي رواني 

هنگامي که قصد داريد خودارضايي نکنيد ، تصاوير و فيلم هاييکه به شما در عمل خودارضايي کمک مي 
  . کنند را از خود دور نگاه داريد 



 ٣٩

   :نگاهي به تاريخ 

له ي اين مقاله مطالعه ي خودارضايي در طول تاريخ ، بحثي طويل و منسجم را مي طلبد که از حوص
ما در اينجا تنها به ذکر چند موردِ  تاريخي در  زمينه ي نحوه ي برخورد با خودارضايي مي . خارج است 

  : پردازيم 

  : قرن هجدهم 
يکي از مخوف ترين توصيف ها از خودارضايي توسط طبيبِ  سوييسي ساموئل آگوست تيسوت در اثرش 

او مقاله ي پزشکيِ  منسجمي به نام استمناء  ١٧٦٠در .  استه صورت گرفت)  onania( به نام اونانيا 
)L'Onanisme  ( ِپايه ي . ناشي از خودارضايي صحبت کرد  به چاپ رساند و در آن در مورد مضرات

 ِ سوييس بر روي مردان جواني که به خودارضايي مي  استدلال هاي او مطالعاتي بود که در لوزان
وت اينگونه استدلال کرد که مني يک روغن حياتي و يک انگيزاننده است تيس. پرداختند انجام شده بود 

که چنانچه به مقدار زياد از بدن خارج شود باعث کاهش قابل توجه در قدرت ، حافظه و حتي قدرت 
استدلال ، تار شدن بينايي ، انواع اختلالات عصبي ، انواع نقرس و روماتيسم ، ضعيف شدن اندام هاي 

زيادي اختلالات ديگر  پديدار شدن خون در ادرار ، مختل شدن اشتها ، سردرد و شمارتوليد مثلي ، 
 [٣٦]. شد خواهد

ظر گرفته مي نهرچند که ايده هاي تيسوت امروز در بهترين حالت به عنوان يک سري حدسيات در 
شوند ، اما مقاله ي او در زمان خود به عنوان يک مقاله ي علمي و فاضلانه قلمداد مي شد چرا که در آن 

اعتبار بالاي . زمان هنوز عملاً  علومي نظير فيزيولوژي تجربي و آزمايشگاهي پا به ميدان نگذاشته بودند 
وابغي نظير کانت و ولتر نيز تصديق شد و حتي استدلال هاي تيسوت توسط ن –اين مقاله در آن زمان 

باعث شد تا در درک افراد از خودارضايي تغييراتي ايجاد شود به شکلي که تا  –مورد استعمال قرار گرفت 
اين وضعيت در .  مي شدمدت ها پس از آن خودارضايي تنها به عنوان يک بيماري ضعيف کننده قلمداد 

دوره اي که در آن اين چنين انتقاد هاي ظاهراً  پزشکي در مورد .  دوران ملکه ويکتوريا نيز ادامه يافت
خودارضايي با عقايد آن دوره مبني بر محکوم نمودن رفتار جنسي آزاد و محافظه کاري اجتماعي گسترده 

 [٤٥].  همخواني داشت 

توصيه مي شد که شلوارهاي پسران طوري تهيه شود در آن زمان 
. ق جيب هاي شلوار قابل لمس نباشند که اندام هاي تناسلي از طري

همچنين توصيه مي شد که بچه هاي مدرسه اي در نيمکت هاي 
جداگانه بنشينند تا به اين شکل از برخورد پاهاي بچه ها با يکديگر  

پسران و مرداني که اين دستورالعمل ها را رعايت . جلوگيري شود 
اد مي شدند نمي کردند به عنوان سست عنصر و ضعيف الاراده قلمد

براي دختران نيز توصيه مي شد که اسب سواري و دوچرخه  .
سواري ممنوع شود چرا که احساسي که به دختران از اين اعمال 

. ناشي از خودارضايي بود  تِ دست مي داد بسيار نزديک به احاسا
[٣٦]  



 ٤٠

در دهه هاي بعد اين معيارهاي سفت و سخت به طور روزافزوني جاي خود را به  ايجاد فشارهاي 
مثلا به افراد تذکر داده مي شدکه خودارضايي باعث کوري ، مو در  آوردن . روانشناختي در ذهن افراد داد 

ميانِ فرهنگ ها برخي از اين افسانه ها حتي امروزه نيز در . در کف دست يا مختل شدن رشد مي شود 
   [٣٦]. وجود دارند 

با آغاز قرن بيستم ، به تدريج نگرش هاي پزشکي به 
هولاک اليس در سال .ه. خودارضايي آغاز به تغيير کرد 

مطالعاتي در باب « در اثر خويش به نام  ١٨٩٧
ديدگاه ها و پيش فرض » روانشناسي مسائل جنسي 

: " نوشت هولاک اليس . هاي تيسوت را زير سوال برد 
چنانچه افرادِ  سالم و اصيل به مقدار مناسب خودارضايي 

. " کنند ، لزوماً  ضرري براي سلامتي آنها نخواهد داشت 
[٣٦]  

ِ همچنين  يکي از برترين متخصصان مسائل  مطالعات
نشان  ١٩٥٠و  ١٩٤٠جنسي آلفرد کينزي در دهه هاي 

ک داد که خودارضايي هم براي زنان و هم براي مردان ي
 ]٧][٨][٩[ . يزي است ي و غررفتار طبيع

، هنگامي که رئيس قسمت پزشکي ارتش آمريکا ، خانم دکتر جويکلن الدرز از اين ايده  ١٩٩٤در سالل 
دوران تحصيلاتِ  مدرسه اي به افراد آموزش داده شود که خودارضايي يک  حمايت کرد که بايستي در

او را  ،سلامتي استم و سازگار با فعاليت جنسي ايمن، سال
استدلال مقامات اين بود که او . مجبور به استعفا کردند 

ً  به افراد نشان داده که  خودارضايي را ترويج داده و عملا
با اين وجود بسياري بر اين عقيده . چگونه خودارضايي کنند 

اند که اخراج او نتيجه ي يک تاريخ طولاني از ترويج ديدگاه 
ود  و حمايت آشکار او از خودارضايي هاي جنجال برانگيز ب

  [٤٦] .تنها يکي از اين موارد بود 

به طور روزافزوني به عنوان يک عمل موافق با سلامتي و يک روش ايمن جهت لذت بردن  خودارضايي
  [٣] .بدون ترس از خطراتي که همراه با نزديکي جنسي وجود دارد به شمار مي رود 

   



  :  خودارضاييبه  نگرش هاي نوين

امروزه خودارضايي در جوامع توسعه يافته امري پذيرفته شده است و حتي در برخي محافل و حلقه ها  
تجمعاتي که در ارتباط با  خودارضايي هاي گروهي صورت . ي در ارتباط با آن برگزار مي شود يجشن ها

رگزار مي مختلفي از جهان ب ماراتون هاي خودارضايي هر سال در نقاطِ . مي گيرد به وفور ديده مي شود 
حمايت کننده اي را براي افراد جوان و بزرگسال تدارک مي بينند که افراد در  ِ اين رويدادها محيط. شود

ً  آزاد هنگام . آن بتوانند بدون هيچ گونه شرم يا خجالت با اين مساله روبرو شوند  افراد به طور کاملا
ا يکديگر در ميان مي گذارند هاي خودارضاييِ  خويش را ب خودارضايي با يکديگر گفتگو مي کنند و روش

  [٣٦] .لذت هاي خويش را براي يکديگر توصيف مي کنند و 

يک مراسم   Masturbate-a-thonبراي نمونه ، 
ويق مي شوند خيريه و عمومي است که افراد طي آن تش

نظير خودارضايي را نيز تجربه و سالمي تا راه هاي ايمن 
و  مورد خودارضايي با يکديگر گفتگو کنندکنند ، در 

و حوش اين مساله  لرا که حو باورهاي غلطيتابوها و 
توسط نهادها  » مي « ماه .  وجود دارد از ميان بردارند 

و سازمانها و فعالاني که نگرش مثبتي به مسائل جنسي 
 [٣٦] .دارند به عنوان  ماه خودارضايي ناميده مي شود 

که در اين زمينه فعاليت مي  ناسيسرشاز جمله افراد 
بتي دادسون ، جواني بلانک ، سوزان  به کنند مي توان

بلاک ، کيلا زلر ، کارول کويين ، گري فرانسيس 
  [٤٧] .نموداشاره فانينگ 

   

 

    



 ٤٢

  : موخره ي  مترجم 

  ؟  گردديک رابطه ي جنسي  جايگزينآيا خودارضايي مي تواند در درازمدت 

 اگر رضايتِ در پاسخ به اين پرسش بايد بگوييم که 
را آميزه اي از رضايت  رابطه ي جنسيناشي از 

جسمي و روحي يا به عبارت ديگر آميزه اي از 
شايد ي و جنسي در نظر بگيريم آنگاه کشش عاطف

 درازمدت، در  خودارضايياقدام به بتوان گفت که 
رابطه جنسي  خلاء ناشي از نبودِ نخواهد بود تا قادر 

 در توضيح اين مساله بايد.  را به طور کامل پر کند
اگر شکلي از ارضاي  بگوييم که جاي تعجب ندارد

ميليون ها سال تکامل و طي  جريانِ جنسي که در 
و کارکرد هاي معيني نيز داشته ايجاد شده است 

همچنان نيز در مقايسه با  )مثلاً  توليد مثل (  است
بوده و رضايت بيشتري براي فرد به از کيفيت بالاتري برخوردار ) جمله خودارضايي از ( روش هاي ديگر 

  . . .  همراه داشته باشد 
با اين وجود همانطور که در اين مجموعه مقالات نيز مشاهده کرديم اين مساله به اين معنا نيست که 

   . ل با سلامتِ  جسمي و روحيِ  فرد قرار دارد و يا در تقاب انحرافي استخودارضايي عملي 
رابطه ي برقراري هنگامي که ما از  ي ديگري که حتماً  لازم است در نظرگرفته شود اين است کهنکته 

، يک خودارضايي صحبت مي کنيم  انساني ديگر و کيفيت بالاتر اين نوع رابطه در مقايسه باجنسي با 
که با کشش عاطفي اي بديهي است که رابطه ي جنسي . گرفته ايم  رابطه ي جنسي ايده آل را در نظر

 رضايتِ  درازمدتدر  قادر نخواهد بود برقرار شودجرايي ضعيف متقابل دو انسان به يکديگر و يا کيفيت ا
  ... خاطر افراد را برآورده سازد 

تصادي و فرهنگي دارد اق –به دليل مسائلي که ريشه در عوامل اجتماعي در جامعه ي ما نيز متاسفانه 
  . از روابط جنسي از نظر معيارهايي که در بالا ذکر شد از کيفيت لازم برخوردار نيستند  بالايي درصدِ 

بي  شايد بتوان گفت که يک خودارضايي صحيح و با کيفيت از يک رابطه ي جنسيِ در اين گونه موارد 
، رضايت بيشتري براي فرد به ارمغان خواهد منفيو يا پرمخاطره و همراه با پيامدهاي ناسالم  وکيفيت 

  . . . آورد 
چنين دست بسته نباشيم و  به اميد روزي که در انتخابِ  نحوه ي برآوردن نياز جنسي همانند امروز اين

بدون و  عمل کرده آسوده يامکان اين را داشته باشيم تا به منظور برآورده ساختن نياز جنسي با خيال
  .  بيانديشمنيز  زناشوييغير از خودارضايي يا  راه هاييبه يا فرهنگي   قانونيِ  مواجه با مشکلات

  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   

، تغذيه مناسب ، خواب کافي ،  )کار +  ورزش(  جسمانيفعاليتِ  
اجتماعي سالم ترکيبي  برآوردن نياز جنسي ، کار فکري ، روابط

است که پرداختن به آن سلامت جسمي و روحي شما را تا حد 
  . زيادي تضمين خواهد کرد  
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