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بررسي و راهكارهاي خويشتن داري در روابط جنسي

فوايد خويشتن داري جنسي!
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آزاده جلالوند

اگر همگام با سازمان جهاني بهداشت، انسان را موجودي زيستي، رواني، اجتماعي و معنوي در نظر بگيريم، در ميان نيازهاي زيستي و غرايز، غريزه
جنسي قوي ترين غريزه  انسان است و آميختگي عميقي با نيازهاي رواني دارد؛ به طوري كه مي توان تأثير آن را در بسياري از ابعاد زندگي مشاهده

كرد. نقش سازنده و بنيادين آن در سير به سوي سلامت و تعادل رواني، بسيار مهم است.
انكارناپذير است، جواناني كه سوي ديگر نيازهاي جنسي آنان واقعيت  با تأخير صورت مي گيرد و از  اينكه در جامعه ما، ازدواج جوانان  با توجه به 
نمي خواهند روابط جنسي غيررسمي و بي بندوبار داشته باشند، چه راهكارهايي بايد پيش گيرند؟ براي پاسخ به اين سؤال، با دكتر«فرامرز سهرابي»،

روان شناس باليني و مدير گروه روان شناسي باليني دانشگاه علامه طباطبايي همراه شديم.

   با توجه به اينكه در جامعه ما جوان​هايي وجود دارند كه شرايط ازدواج براي آنها مهيا نيست و نمي​خواهند روابطي خارج از چارچوب داشته باشند، اين دسته از جوان​ها براي
كنترل اميال جنسي چه​كار بايد بكنند؟

  در پاسخ به اين پرسش مهم، به نظر مي​رسد كه دو شيوه و راهكار عملي بايد در اين راستا پيگيري شود، يكي از اين شيوه​ها اتخاذ تدابيري از سوي مسولان فرهنگي​اجرايي
در زمينه فراهم كردن استقلال و بلوغ اقتصادي هم​زمان با بلوغ جسمي و عاطفي است كه بحث مفصل و جداگانه​اي را مي​طلبد. راه​حل ديگري كه با پشتوانه توأمان علمي و

ديني مطرح مي​شود موضوع خويشتن​داري، به​ويژه خويشتن​داري جنسي است. 
  خوب، اين خويشتن​داري جنسي كه به آن اشاره كرديد چه تعريفي دارد؟

  مي​توان با استناد به منابع موجود خويشتن​داري را تعريف كرد. براي مثال، داسول و همكاران، خويشن​داري را اين​گونه تعريف مي​كنند كه خويشتن​داري جنسي يعني به
تعويق انداختن ارضاي ميل جنسي تا زمان ازدواج و همچنين عدم ارضاي آن (برخلاف عرف و شرع) پس از ازدواج. خويشتن​داري به​معناي توان انتظار كشيدن و قدرت
بازداري از خواسته​هاست. از منظر انديشمندان مسلمان خويشـــــتن​داري همان چيــــزي است كه در ادبيات دين با عناوين صبر، تقوا، عفاف و… به نوعي مطرح
را«حجت​الاسلام تعريف  اين  مي​دهند،  دست  از  را  آن  پايدار  لذت​هاي  و  آينده  امّا  مي​آوردند،  دست  به  را  آني  لذت​هاي  هرچند  توانايي  اين  فاقد  افراد  است.  شده 

دكترپسنديده» در سال ۱۳۸۵ در  نوشته​هايش آورده است.
  براي مواجهه با غريزه جنسي، ديدگاه خاصي هم مطرح شده است يا صرفاً در اين خصوص فقط تعاريف وجود دارد؟

  به طور كلي در نحوه مواجهه با غريزه جنسي سه ديدگاه عمده وجود داردكه «علاسوند، در سال ۱۳۸۵» در كتابش مطرح كرده است كه مي​توان به سركوبي مطلق(
رفتار رهبانان و برخي عرفان گرايان افراطي همين بوده است. شكل منسجم آن نيز در فرهنگ مسيحي– كاتوليكي موجود است)، آزادي مطلق و توسعه غريزه،تربيت،

تعديل و جهت​دهي غريزه(از جمله مدافعان جدي اين نظر، مسلمانان هستند) اشاره كرد.
  از ميان ديدگاه​هاي مختلفي كه درباره غريزه جنسي مطرح شده است، چه راهكاري براي رسيدگي به اين غريزه مي​توان ارائه كرد؟

  براي رسيدگي به اين غريزه، ۳ فرمول ارائه شده است. براي مثال، آنارشيسم جنسي (روابط آزاد، بدون هرگونه توافق و تصدي بر ازدواج). اين فرمول مي​توان «رابطه جنسي آزاد» ناميد
كه در آن هيچ محدوديتي براي ارتباط جنسي وجود ندارد. گسترش اين ايده پيامدهايي به دنبال داشته است كه انديشمندان غربي را نگران ساخت. از مهم​ترين پيامدهايي كه اين
اـ، ـــي، افزايش فرزندان نامشروع و بي​سرپرست، افزايش نگراني​هاي خانواده​هـــ فرمول داشت مي​توان به شيوع بيماري​هاي مقاربتي، افزايش بارداري​هاي ناخواســــته در نوجوانـ
اـ، كاهش جمعيت و پير شدن آن اشاره كرد. فرمول ديگري كه براي اين مسئله در نظر گرفته اـن و جوانان، كاهش ازدواج و تشكيل خانواده، سست​شدن بنيان خانواده​هــــ ــــ نوجوانـ
شده است، توافق بر رابطه جنسي موقت و معين (كه خود انواعي دارد مثل: انواع زوج​هاي توافقي در غرب و ازدواج موقت در اسلام) خواهد بود. در نهايت، ازدواج دائم مطرح مي​شود و
«حجت​الاسلام دكترپسنديده» در نوشته​هايش در سال۱۳۸۶  آورده كه دين اسلام، براي رفع نياز جنسي به «ازدواج خويشتن​داري» معتقد است. خداوند متعال كه انسان را با غريزه

جنسي خلق كرده، به مصلحت او نيز آگاه است و بهترين و بلكه تنها راه ارضاي صحيح و بي​زيان غريزه جنسي را در «ازدواج» و سپس «خويشتن​داري جنسي» معرفي كرده است.
  دستورات اسلامي به ميان آمد، اسلام براي خويشتن​داري تا زمان ازدواج چه توصيه​اي دارد؟

يافتن مشاور كارشناسان سايت آزمون هاي روان شناسي مجله سپيده دانايي همدلي موضوعات اساسي صفحه اصلي
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  اسلام به توجيه​شناختي تأكيد دارد. در اسلام بسياري از افعال اخلاقي داراي توجيه​شناختي است و از عام​ترين آنها توجه به اينكه همه​ كارها در محضر خداي متعال انجام
مي​گيرد، مي​توان نام برد كه در آن فرد به معنويت و نيرويي دست مي​يابد كه مي​تواند در برابر قوي​ترين تكانه​هاي انگيزشي بايستد. به عنوان مثال، آنچه باعث شد حضرت
يوسف از آلودگي به گناه خودداري كند– به فرمايش قرآن – برهاني بود كه در آن هنگام به آن توجه كرد؛ يعني يك عامل شناختي. همچنين امام علي(ع) مي​فرمايند: «در

هنگام برخورد با گناه به ياد آوريد كه لذت اين گناه به​زودي برطرف خواهد شد، اما پيامدهاي شوم آن دامن​گيرتان خواهد بود» (آمدي، ج ۲ :۲۴۵).
  با توجه به منابع موجود و بحث​هايي كه در اين راستا وجود دارد، روان​شناسان به چه نتيجه​اي در رابطه با خويشتن​داري رسيدند؟

  روان​شناسان نيز از اصطلاح «مهارخود» يا «تسلط نفس»، براي نشان دادن توان تنظيم رفتار و جلوگيري از انجام بعضي كارهايي كه مايل به آنها هستيم، بهره مي​برند.
در نظر گرفتن «مصالح آتي» آنها را به عقب بيندازد، « فلاول» در سال  ۱۹۹۸ در انسان رشد​يافته و سالم كسي است كه بتواند بر «تمايلات آني» خود غلبه كند و با 
جنسي است. اين انتخاب براي دليل خاصي نوشته​هايش به اين موضوع اشاره كرده است. از منظر ارهارت (۲۰۰۳)، خويشتن​داري جنسي، انتخابي براي پرهيز از فعاليت 
مي​تواند صورت گيرد، اين دليل ممكن است اخلاقي، ديني، قانوني يا براي سلامت باشد. گيش (۲۰۰۰) هم  معتقد است كه خويشتن​داري جنسي مؤثرترين راه حفاظت در
كه مي​گويد  چنين  خويشتن​داري  درباره  هم  «دريفوس»  بود.  خواهد  ناخواسته  بارداري​هاي  و  فيزيكي  مشكلات  همچنين  و  آميزشي  بيماري​هاي  ديگر  و  ايدز  برابر 
كه آنها را مجهز مي​سازد تا تا به فرزندان و نوجوانان خود، چيزهايي را تعليم دهيم  به عنوان انتخابي برتر ما را مأمور ساخته است  خويشتن​داري جنسي تا هنگام ازدواج 

تصميمات سالم، پخته و مسئولانه درباره​ رابطه جنسي تا هنگام ازدواج بگيرند.
  ضرروت اين خويشتن​داري از منظر جهاني چيست؟ آيا صرفاً خويشتن​داري در كشور هاي اسلامي مطرح است؟

  خير، صرفاً در كشورهاي اسلامي نيست و در تمامي كشورها اين مسئله مطرح است. تدوين برنامه​هاي خويشتن​داري جنسي از ضرورت​هاي عصر حاضر به حساب مي​آيد؛ چرا كه
از منظر رونالد (۲۰۰۴) سن بلوغ در سراسر جهان در حال پايين آمدن است، در حالي كه سن ازدواج در حال بالا رفتن است. تركيب اين دو عامل، باعث طولاني​تر شدن دوراني كه
جوانان مجرد در آن فرصت فعاليت جنسي دارند، مي​گردد. بر اين اساس، انديشمندان غربي (به​ويژه آمريكايي​ها) اكنون از چيزي به نام «خويشتن​داري جنسي» ياد مي​كنند. شعار اين
پيامدهاي هولناك و زندگي​سوز، عفاف يا خويشتن​داري جنسي است. بر همين ازدواج». يعني تنها راه نجات از آن  «فقط خويشتن​داري جنسي، تا هنگام  انديشمندان اين است: 
اساس، برنامه «فقط خويشتن​داري» را طراحي كرده​اند و برمبناي آن، به ترويج عفاف در ميان جوانان و نوجوانان آمريكايي مي​پردازند. هم​اكنون سازمان​هايي مثل «بهترين دوست»،
«عشق حقيقي منتظر مي​ماند» و «حلقه نقره​اي»، در حال اجراي اين برنامه در آمريكا هستند. «پل ژاگو» در زمينه خويشتن​داري جنسي معتقد است كه در لزوم تسلط برغريزه
جنسي، يعني منحصراً ارضاي آن در حد معقول و متعادل، از لحاظ علمي هيچ ترديدي نيست. به عقيده ما كه مبتني بر ۲۵ سال مشاهده و تجربه است، امساك و كفّ نفس حتي
بدون عوارض ناراحت​كننده فيزيولوژيك، در صورتي كه با تأسف و تحميل همراه باشد، باعث سركوبي​هاي روان​پريشي و روان​رنجوري (پسيكوز و نوروز) مي​شود؛ اما اگر آزادانه و

آگاهانه پذيرفته شده است، جاي هيچ​گونه نگراني نيست.
  چه فوايدي براي خويشتن​داري جنسي مي​توان در نظر گرفت؟

تنها يك تصميم اخلاقي نيست؛ بلكه مسئله سلامت عمومي و آمريكا تدريس مي​شود، اين مهم ديگر    امروزه خويشتن​داري در كلاس​هاي مدارس سراسر 
به بحث آن،  ضرورت  تبيين  براي  خويشتن​داري»،  برنامه​ «فقط  در  محسوب مي​شود.  آميزشي  بيماري​هاي  و  بارداري  از  براي جلوگيري  مطمئن  راه  تنها 
عنوان با  بحثي  موارد،  اين  از  يكي  در  است.  شده  تشريح  نوجوانان  و  جوانان  براي  آن  فوايد  و  شده  پرداخته  نيز  جنسي  خويشتن​داري  مثبت  پيامدهاي 

«آزادي​هايي كه خويشتن​داري جنسي به ما مي​بخشد» طرح شده و از اين موارد به عنوان «فوايد خويشتن​داري» ياد شده است.
اولين مسئله​اي است كه مطرح شده است. در اين بحث، به خطرات جسماني آزادي جنسي اشاره و آزادي از خطرات فيزيكي ناشي از داشتن شركاي جنسي متعدد، 
ناتواني وسايل پيشگيري در كنترل بارداري​هاي از اين خطرات رهايي يافت. بحث آزادي از مشكلات كنترل زاد و ولد، به  بيان شده كه با خويشتن​داري مي​توان 
ازدواج كردن فشار رواني براي زود  روابط آزاد (بي​قيد)، موجب  فشار زود ازدواج كردن،  آن مي​داند. آزادي از  بهترين راه  و خويشتن​داري را  ناخواسته اشاره دارد 
اما مي​شود كه نتيجه​ آن، شتاب​زدگي در ازدواج و اقدام بدون تأمل و انديشه است؛ امري كه مي​تواند راه زندگي را منحرف سازد و آينده​ زندگي را به خطر اندازد، 

خويشتن​داري اين امكان را مي​دهد كه با آرامش و با تأمل و تفكر درباره​ ازدواج، تصميم گرفته شود.
از درد، كساني كه روابط آزاد دارند، به بارداري​هاي ناخواسته دچار مي​شوند و در نتيجه، مجبور مي​شوند كودك خود را سقط كنند و يا به پرورشگاه بسپارند. آزادي 
از اين درد دور نگه مي​دارد. در آزادي جنسي، فرد يا استثمار​كننده با درد رها كردن كودك چه خواهند كرد؟ خويشتن​داري جنسي، جوانان و نوجوانان را  اين مادران 
بر مي​گزيند، نه ستم مي​كند و نه ستم مي​پذيرد. در آزادي كه خويشتن​داري جنسي را  ناجوانمردانه است؛ اما كسي  دو ناپسند و  استثمار شونده، كه هر  است يا 
جنسي، كنترل بدن جوانان و نوجوانان (به​ويژه دختران) دست خودشان نيست و پيوسته از طرف استثمارگران آزار مي​بينند؛ اما در خويشتن​داري جنسي، فرد بر بدن

خود مسلط است و اجازه​ سوءاستفاده را به ديگران نمي​دهد.
هرچند آزادي جنسي، لذت حال را تأمين مي​كند، اما آينده را نابود مي​سازد، خويشتن​داري جنسي آينده​ زندگي را تأمين كرده، لذت پايدار را به ارمغان مي​آورد. آزادي
پرهيز كني. آزادي از روابط نامشروع  تا هنگام ازدواج،  اينكه خويشتن​دار باشي و  يعني  است. احترام به خود،  شكستن حرمت و شخصيت خود  جنسي، به معناي 
جنسي، اشتياق به ازدواج را از بين مي​برد. خويشتن​داري جنسي، اين آزادي را به انسان مي​دهد كه با اشتياق منتظر ازدواج باشد و با شور و شوق، زندگي مشترك را

شروع كند.
  حالا سراغ افرادي مي​رويم كه بنا بر هر دليلي خويشتن​داري جنسي انجام نمي​دهند، اين دسته افراد با چه مشكلاتي مواجه مي​شوند؟

  « مك كي» به مضرات رفتارهاي جنسي رها شده اشاره مي​كند و موارد مختلفي را به ميان مي​آورد. از نظر او جواناني كه رفتارهاي جنسي غيرخويشتن​دارانه دارند، احتمال
بيشتري دارد كه به خودكشي متمايل گردند يا افسرده شوند؛ در مقايسه با همسالان خود كه اين رفتارها را نداشته​اند.  فعاليت جنسي براي افرادي كه ازدواج نكرده​اند، نتايج
رواني و فيزيكي منفي براي آنان در بردارد. بسياري از دختران برخلاف پسران به​مدت يك عمر از روابط قبل از ازدواج خود رنج مي​برند. تعداد زيادي از دختران ۱۸ تا ۲۰ساله

وجود دارند كه به دليل سرطان رحم (كه به​علت فعاليت​هاي جنسي زودرس بوده است) مجبور شده​اند رحم خود را بردارند.
  اينجا يك سؤال مهم به ذهن مي​رسد آن​هم اينكه چطور مي​توان مهارت خويشتن​داري را به دست​ آورد؟



خويشتن​داري» در پايگاه اطلاع​رساني «براي والدين» به عنوان نمونه در يك مورد شش مهارت يا شش گام براي رسيدن به خويشتن​داري   طراحان برنامه​ «فقط 
جنسي را مطرح كرده​اند. ۱. لباس​هاي مناسب بپوش. طرز لباس پوشيدن تو، براي ديگران پيام​هايي مي​فرستد؛ حتي اگر تو قصد اين كار را نداشته باشي. مردان (بيشتر
از زنان) از طرز لباس پوشيدن تأثير مي​پذيرند؛ زيرا آنان طوري آفريده شده​اند كه با آنچه مي​بينند تحريك جنسي مي​شوند. ۲.از داروهاي روان​گردان و الكل استفاده
نكن. اين دو، توانايي تصميم​گيري و رويارويي و نه گفتن را كاهش مي​دهند. ۳.براي مدتي طولاني با هم تنها ننشينيد؛ زيرا اين​كار به​سرعت به ارتباط فيزيكي (تماس
بدني) منجر مي​شود. ۴. فقط با افرادي كه اهداف مشابهي مانند تو دارند، بيرون برو؛ چون حفظ نظام ارزشي را براي تو آسان مي​كند. ۵. نياز عشق خود را بشناس.

شناخت نقاط آسيب​پذير خود، تو را از اشتباهات جدي حفظ مي​كند.۶. معيار خود را در سطحي بالا قرار ده و پيش از آنكه اوضاع حاد شود، آن را معين كن.
  برخي از صاحب​نظران معنويات و دين را عامل مهمي در جلوگيري از رفتارهاي جنسي خارج از چارچوب مي​دانند. اين مسئله چقدر صحت دارد؟

  يكي ديگر از عواملي كه خويشتن​داري افراد را تقويت مي​كند، تفكر، عواطف و عمل به باورهاي ديني است. برخي از تحقيقات (تورنتون و كامبرن، ۱۹۸۹) نشان مي​دهد
نوجوانان و جواناني كه تعلق و وابستگي محكم​تري به كليسا دارند و به​طور مستمر در مراسم آن شركت مي​كنند، عموماً نگرشي منفي، نسبت به ارتباط جنسي خارج از ازدواج
دارند. هولدر و ديگران (۲۰۰۰) در تحقيقي به اين نتيجه كه رسيدند معنويت به​عنوان يك عامل محافظت​كننده نوجوانان براي مقاومت در برابر رفتارهاي پرخطر و تسليم
شدن به فشارهاي منفي جنس مخالف است. كالجوس و همكاران (۲۰۰۰) مطالعه​اي بر روي ۱۴۱ نوجوان آمريكايي انجام دادند و به اين نتيجه دست يافتند كه نوجواناني كه
كمتر درگير فعاليت جنسي داوطلبانه مي​شوند. ليك (۱۹۹۳) معتقد است، معنويت، همبستگي مثبتي با دوستاني با ارزش​ها و باورهاي معنوي هستند، احتمالاً  در تعامل با 
خويشتن​داري دارد. در همين راستا، روزنائو و تان (۲۰۰۲) در تحقيقي به اين نتيجه رسيدند كه افرادي كه باورها و ارزش​هاي قوي معنوي دارند، در برابر رفتارهاي جنسي
پرخطر مقاوم​ترند. چايلدز (۲۰۰۷) نيز در تحقيق خود به اين نتيجه رسيد كه معنويت يكي از مهم​ترين عوامل مؤثر در خويشتن​داري جنسي دختران آمريكايي آفريقايي تبار

مي​باشد.
  مهارت​هاي خويشتن​داري در منظر اسلام به چه شكل مطرح شده​اند؟

  مهارت​هاي خويشتن​داري جنسي كه در متون اسلامي فراوان به آن پرداخته شده را مي​توان به دو بخش تقسيم كرد؛ يكي مهارت​هاي شناختي- معنوي و ديگري مهارت​هاي
رفتاري است. مهارت​هاي شناختي- معنوي، شناخت، منشأ رفتارها و احساسات انسان است. خويشتن​داري و بازداري در هر قلمرويي از جمله در قلمرو جنسي نيازمند برخورداري از
شناخت​ها و باورهاي لازم است. ايمان و باور به خدا يكي از مهم​ترين عوامل در تقويت خويشتن​داري جنسي است كه كمتر مورد توجه قرار گرفته و قفل شده مانده است. نقش
خويشتن​داري جنسي بحث دامنه​داري است كه نمي​توان در اين نوشتار به آن پرداخت؛ اموري همچون محبّت به خدا، شكر، حيا، اميد به بهشت، ترس از دوزخ و... از ايمان در 

زيرمجموعه​هاي اين بحث​اند، به اين موارد در كتاب «حجت​الاسلام دكتر پسنديده» كه در سال ۱۳۸۵ به چاپ رسيد، اشاره شده است.
از آموختن مهارت​هاي رفتاري، كاهش زمينه​هاي خطر جنسي است. براي تحقق خويشتن​داري مهارت​هاي رفتاري مورد ديگري است كه از آن ياد مي​شود، هدف 

بايد زمينه​هاي خطر را كاهش داد. اين راهبرد خود دو بخش دارد: «كاهش تماس» و «كاهش تحريك».
  در رابطه با مهارت​هاي رفتاري بيشتر توضيح مي​دهيد؟

  يكي از مهارت​هاي بسيار مهم و تأثيرگذار در اين اصل، مسئله «كنترل نگاه» است. ديدن زن يا مرد نامحرم و يا مشاهده تصوير و فيلم تحريك​كننده، موجب هيجان
جنسي و برانگيختگي شهواني انسان مي​شود و اين آغاز اغتشاش و ناامني جنسي است. روزي امام علي (ع) با تعدادي از مردم نشسته بودند كه زني از روبه​روي آنان
و هيجان.» مايه تحريك  و اين  طلب است  سخت در  اين مردان  وضع فرمود: «چشمان  مشاهده اين  حضرت با  چشم دوختند.  به وي  همراهان حضرت  گذشت و 

(نهج​البلاغه، حكمت ۴۲۰). بنابراين، حذف و يا به حداقل رسانيدن برانگيزاننده​هاي جنسي مي​تواند به رهايي از رفتار جنسي منجر شود.
افراد تمايل با مشكلات جدي​تري روبه​رو هستند، به نظرتان چگونه مي​توان فعاليت​هاي جنسي پرخطر و تنوع​طلبي جنسي(اعتياد جنسي) را تشخيص و   برخي 

درمان كرد؟
با توجه به آشفتگي​هاي روان​شناختي مترتب    به اين نكته بسنده مي​كنيم كه اولاً فعاليت​هاي جنسي مقطعي مثل خودارضايي، علاوه بر حرمت و قبح شرعي، 
برآن و احساس گناه و تخريب شدن تصور از خود و كاهش عزت​نفس مشكل فرد را مضاعف مي​كند. ثانياً مسئله نابهنجاري و انحرافات جنسي و اختلال در عملكرد
جنسي، در حيطه تخصصي تيم يا گروه درمان است كه شامل اورولوژيست، روان​شناس و روان​پزشك و ساير متخصصان مربوطه است كه بررسي علمي را مي​طلبد

و شرح آن در اين مقال نمي​گنجد. 

برچسب ها : روزگار جواني ، مسائل مبتلا به جوانان

اين مطلب را در شبكه هاي اجتماعي به اشتراك بگذاريد :   

نظرات كاربران

اولين فردي باشيد كه در مورد اين مطلب نظر مي دهيد

نظر شما

و يا يا مقدسات  توهين به نظام  ارسالي نبايد حاوي عبارات نامناسب،  نمايش داده مي شوند. نظرات  از تأييد  نظرات پس 
داراي بار حقوقي باشند.
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چهاررقمي بالا را درون كادر وارد نماييد

ارسال نظر

كليه حقوق اين وب سايت محفوظ و متعلق به ماهنامه سپيده دانايي است. 
تمامي كالاها و خدمات اين فروشگاه حسب مورد داراي مجوزهاي لازم از مراجع مربوطه مي باشند و فعاليت اين سايت تابع قوانين و مقررات جمهوري اسلامي ايران است
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