
باسمه تعالی

راهکارهای عملی 

کنترل غریزه جنسی

و ترک خودارضایی



:مقدمه

کهددارراقواییونیروهادنیا،ایندرزندگیبرایانسان
.کندبرطرفراخودنیازهایآنهاوسیلهبهتواندمی

برایجنسیشهوت.استجنسیشهوتنیروهااینازیکی
ستاشدهدادهقرارانسان‌هاوجوددربشرنسلبقایوادامه

شدههدادقرارغریزهاینکناردرهملذتیدلیلهمینبهو
.کنندپیدامیلآنبهانسان‌هاتااست



:مقدمه

تربیترایبابزاریعنوانبهجنسیلذتبدانیمبایدهمچنین
تفادهاساوآفرینندهومربیسویازنیزانسان‌هاامتحانو

شهوت‌هاانسانازیککدامببیندکهصورتاین‌به‌می‌شود،
وکمبایاومی‌دهد؟قرارعقلفرمانتحتراخودجنسی
رمقداچهافرادایمانیحالاتبلاها،ونعمت‌هاشدنزیاد

می‌شود؟متفاوت

!‌‌در‌نتیجه
لتوکاخلاق،ایمان،دین،

آنمطابقافراد،اطاعتو
.می‌شودسنجیده



:مقدمه

تدریجبهتاسلازمرسندمیبلوغسنبهکهافرادیبنابراین
یزیکیفنیروهایوخودجدیدهایویژگیشناختبهنسبت

بهرایکافولازمشناختدارنداختیاردراکنونکهروحیو
براینیروهااینکههاییبهرهوهافرصتازتاآورنددست

کنند،میفراهماو

استتتتفاده‌کتتترده‌و‌از‌‌
آسیب‌های‌احتمتالی‌و‌

فتی‌‌خطرناک‌استفاده‌من
ها‌و‌نادرست‌از‌این‌نیرو

و‌امکانتتتات‌در‌امتتتان‌‌
.باشند



:مقدمه

ند،کنمیاقدامموضوعاینبهنسبتکهنوجوانیوجوان
اختلاطماننداخلاقینامناسبشرایطدرگرفتنقراراثردر

وتذلمبتصاویردیدنیاومخالفجنسدوبندوبی‌قید
اویرتصبهکردننگاهوناهنجارمطالبخواندنومحرک

بهگیآلودزمینه‌های...واجتماعیشبکه‌هایدرغیراخلاقی
.می‌کندفراهمخوددررامفاسدوگناه



:مقدمه

هاییبآسازخودارضاییبهاعتیادوجنسینامشروعارتباط
بهارانسانزندگیکهباشدمیموضوعایندرخطرناک
بهصهخلاصورتبهنوشتارایندرکهکندمیتلخکامش
وجنسیغریزهکنترلعملیراهکارهایازبرخیبیان

یخودارضایبهاعتیادازرهاییوترکموضوعبالاخص
.شودمیپرداخته



:‌‌تعریف‌خود‌ارضایی

کهنحویبهاست؛تناسلیدستگاهدرمکانیکیتحریکنوعی
شودنجرمهیجانتخلیهبهکهکندمیکاریخودباعمداًفرد



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

هادپیشنراشرعیازدواجشهوت،دفعبرایدین:ازدواج-1
رارقراحتوسادهبسیارراازدواجخداوندالبته.کندمی
وردهکمشکلخودبرایراامراینکههستیممااینوداده
بوجودهجامعدررازمینهایندرنادرستیفرهنگوکنیممی

هستید،جوانکهشماحالهردر.ایمآورده
باید‌برای‌خود‌چاره‌ای

ا‌خویش‌بیاندیشید‌که‌آی
متته‌را‌تستتلیم‌گنتتاه‌بتتا‌ه

عواقتتب‌و‌دور‌شتتدن‌از‌
.رحمت‌الهی‌می‌کنید



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

انطغیبامقابلهراه:عفاف-2
فراهمصورتدرجنسیغریزه
عفتازدواج،زمینةنبودن
درداریخویشتنیاوپیشگی
امر،اینالبته.استجنسیامور
درکهداردمقاومتبهنیاز

اکبرجهادعنوانبهروایات
.استشدهمطرح
وترلکنبرایراهاییراهبایدندارید،ازدواجبرقدرتاگر
اینازعدبکهراهکارهاییبقیهوکنیدطیشهوتشدنکم
.هستندجنسیغریزةکنترلکنندهتسهیلشودمیذکر



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

ذرب،نگاه:چشمکنترل-3
.کاردمیدلدرراشهوت
ایدبجنسیغریزةمهاربرای
میلکهچهآندیدناز

ند،کمیتحریکراجنسی
باباطاهر.کردخودداری
هبدوبیتیایندرهمدانی
یماشارهزیباموضوعهمین
:کند

ادز‌دست‌دیده‌و‌دل‌هر‌دو‌فریاد‌‌‌‌که‌هر‌چه‌دیده‌بیند‌دل‌کند‌ی
آزادبسازُم‌خنجری‌نیشش‌ز‌فولاد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌زنمُ‌بر‌دیده‌تا‌دل‌گردد



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

باعثروزدربودنبرنامهبی:کارهادرریزیبرنامهداشتن-4
برایراندیگوشیطاننفس،هوایکهایبرنامهدرماکهشودمی
دورانهکاینبهتوجهباپس.بگیریمقراردهند،میترتیبما

آیدمیحساببهعمرحساسوشورپردوراننوجوانی،وجوانی
برنامهیکابکهاستشایستهنیست،پذیربرگشتوجههیچبهو

بهودقیقهایبرنامهودوراناینبرایجانبههمهوکلیریزی
ازیشتربمندیبهرهبرایسالانهوماهانههفتگی،روزانه،صورت
ولمیعتحصیلی،)مختلفهایزمینهدرنوجوانیشوروانرژی

قداما(...وورزشیوتفریحیوهنریذوقی،کارهایمطالعاتی،
میحاصلرمسیایندرکههاییکامیابیوهاموفقیتازونماییم
.ببریملذتشود



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:جنسیموضوعبافیلموعکسبهنکردننگاه-5
از‌دیتتتدن‌صتتتحنه‌هتتتای‌‌

یلم‌و‌عکس،‌ف)‌تحریک‌آمیز‌
و‌از‌خواندن‌و‌شتنیدن‌‌...‌(‌

،‌مطالتتب‌تحریتتک‌کننتتده‌
ا‌تماشتت.‌شتتدیداً‌بهرهیزیتتد‌

نتز‌‌کردن‌فیلم‌های‌شاد‌و‌ط
و‌به‌جای‌فیلم‌های‌محرک

خوانتتتدن‌کتتتتاب‌هتتتای‌‌‌
‌تتاریخی‌‌ و‌سودمند‌علمتی،

.ودداستانی‌پیشنهاد‌می‌ش



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:کنندهتحریکتخیلاتوافکارازدوری-6
سازیمسالجنسی،انحرافبارویاروییمرحلةترینمشکل
دربارةلاتتخیوافکار.استشهوانیافکارازپرهیزواندیشه
اوممدهایتحریکبهمنجرآلود،شهوتوجنسیمسایل

فتلراانسانزندگیارزشمندهایزمانوعمروگردیده
بازدگیزنواقعیوحقیقیمسائلبهپرداختنازوکندمی
.داردمی



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:فراغتاوقاتکردنپر-7
کنیدیداپگذرانیوقتوانرژیتخلیهبرایدیگریراهباید
ودوستانههایگعدهاردو،بازی،تفریح،مطالعه،مثل

.غیرهومسافرتخانوادگی،



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:خوریکم-8
یکتتی‌دیگتتر‌از‌راه‌هتتای‌کنتتترل‌غریتتزة‌جنستتی،‌دوری‌از‌‌‌

.پرخوری‌است



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:رفتنرختخواببهدیر-10
خواببهزودوشدهچیرهاوبرخوابکهرودبستربهزمانی
اینراگ.برودرختخواببهکاملخستگیبایعنیرود،

مثلاید،آمیتانسراغبهخوابازپیشهاشبکهعادتیست
کهیدشوخستهقدرآنکهجاییتابروید،شنازمینروی
.دهیدانجامنتوانیدخوابیدنجزکاریهیچ



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

دراداعتیبهابتلاهایآسیبوعواقبیادآوریومطالعه-11
:جنسیمسائل
مدتیبرافقطکنندمیتجربهراارضاییخودکهافرادی
یزچهمهبعدودارندآسودگیورضایتاحساسکوتاهی
.دشونمیبدهاخوبومنفیهامثبتشودمیبرعکس
روریضبدنسلامتبرایوهستندخوبجنسیتمایلات
برعکستیجهنکاملاًگیرندقرارنادرستمسیردراگراماهستند
.بودخواهد



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

آمیزتحریکهایموقعیتوهامحیطازپرهیز-12



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:موقتمدتیبرایتنهاییوگزینیخلوتازپرهیز-13
خودکارهایوباشیدجمعدروکنیدمحدودراتانتنهایی
آمدورفتجایدرراکامهیوتروموبایلازاستفادهمثل

عمولا،ماگر.نخوابیدجداگانهاتاقدرودهیدانجامدیگران
ار،کمحلازمادرتانوپدرآمدنازپیشساعتدویایک

برنامهباودنمانیتنهازمانیفاصلهاینکنید،میخودارضایی
درراباشگاهوزبانتقویتی،هایکلاسمثلاکنیدپردیگرای
...ویدبرورویپیادهبهیاکنیدریزیبرنامهساعاتاین



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

چسبندهوتنگهایلباسنپوشیدن-14



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

یاخودبدناعضاینمودنلمسوتماسازخودداری-15
دیگران



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:گروهیسالمهایفعالیتدرشرکت-16
ازفراوانیمقدارسودمند،دارجهتوسالمهایفعالیت
از.دهدمیاختصاصخودبهرانوجوانوجوانهایانرژی

چراماید،نمیجلوگیریانگیزشهوتوجنسیهایتحریک
گیریوشهگبهمیلتربیشزشت،عادتاینبهمبتلایانکه

هایروهگواجتماعیوتربیتیهایفعالیتدرشرکت.دارند
اکپومؤمنافرادباتماسوهاکتابخانهومساجددرقرآن
.استثرمؤبسیارجوانانگونهاینایمانوروحیهتقویتدر



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:غذاییرژیمرعایت-17
ضیبعمصرفدرمداومتاز.کنددقتخودغذاییبرنامهدر
خودداریبرانگیزشهوتومقوّیومحرکهایخوردنیاز

دررژیانپروچربغذاهایاستبهترکهبدانیمباید.کند
ازاشب‌هاستمقدورکهجاییتاوشوندمصرفروزبین

ورسبک‌تراغذاهاشب‌هاچقدرهر.شودپرهیزآنهاخوردن
نمایند،استفادهبیشترسردغذاهایازوبخورندحجم‌ترکم

متسلاباعثهیجانات،اینعوارضشدنبرطرفبرعلاوه
.می‌شودهمشخصی



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:دوشزیروحمامدرنماندنزیاد-18
ازقطفاست،کنندهتحریکبرایتانکردنحمامزماناگر
محمادرطولانیزمانطوراینکنید؛استفادهسردآب

میآرامراتانروانتنهانهسردآبحمام.ماندنخواهید
.داردشمامجسسلامتیبرایهمدیگریزیادفوایدبلکهکند



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

فاسدایماهوارههایشبکهوموبایلفیلترشکناز-19
:نکنیداستفاده

.نیدکخودداریاخلاقیغیراجتماعیهایشبکهبهوروداز
لیداخمجازمواردازاجتماعیهایشبکهازاستفادهبرای

.شویدناجتماعیهایشبکهوارداصلایاوکنیداستفاده
هایشبکهزااستفادهعدمبخاطرکسیتاکنونباشیدمطمئن

کردهنضررونشدهمریضفیلترشکنوماهوارهاجتماعی،
.!!!!!!!چرابالعکسولیاست



:‌‌راهکارهای‌ترک‌خودارضایی‌

:نشویدناراحتهمسالانسرزنشاز-20
...واهایمحلههمیامدرسهدوستانمثلهاجمعبرخیدرشاید
رادهاییپسونوالقابشمابههامراقبتوپرهیزهابعضیبخاطر
بهودهیدناهمیتاصلاشماولیبدهند،نسبتکردنمسخرهبرای

خیلیخیلینشدنمسخرهاینازمنسلامتیبگوییدخودتان
وغزمبیسبک،هایحرفازشماشخصیتوارزش.استمهمتر

شروعجانهمیازاعتیادهاازخیلی.استبالاتربسیارآنهاجاهلانه
روباتمشمخدر،موادانواعدخانیات،وسیگاربهاعتیاد)شودمی

.(...وجنسیمسائلبهاعتیادوالکلی



انمهرببسیارخداوند:حقیقیدوستازخواستنکمک-1
درکهراجوانیوهاستانسانحقیقیکنندهتربیتومربی
مقابلهبورانهصشیطان،ونفسهوایبامقابلههایسختیبرابر
ولسوزدمربیازشاگردایناگر.دارددوستخیلیکند،می

راتحمایوکمکبیشتریناوبخواهدکمکخودمهربان
یهستخالقاشکنندهحمایتکهکسیوداشتخواهد
پیروزواکارپایاندرقطعاوخوردنمیشکستهرگزباشد

.استمیدان

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



:عملایندانستنگناه-2
استاهانگنازیکی(استمناء)خودارضاییکهدانستباید
و.شودمیخداخشموناراحتیموجبوحرامآنانجامکه

ورشدمسیردرجوانبینعلاقهازسرشارودوستانهرابطه
.دکنمیضعیفرااوحقیقیکنندهتربیتومربی

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



:گراییآخرت-3
زاراخوددامنکهکسانیدربارهاخرویپاداشبهتوجه
ازییکاخروی،هایعذاببهتوجهواندداشتهپاکگناه

.استگناهانازهابازدارندهبهترین

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی

:خیریهنهادیکدرپذیرفتنمسئولیت-4
صرفراتانانرژی.شویدخیرخواهانهکارهایداوطلب
شمابهسبتنکمتریشانسیخوشکهکنیدافرادیبهکمک
.اندداشته



:نمازخواندن-5
بیوتیکآنتیمثلخاصیتییکو.هاستعبادتمعجوننماز،
میراآدمنفسجلویوکشدمیراهامیکروبکهدارد
بهآلودهدرچقهروباشدبیزارگناهازونکندگناهکهگیرد
.گرددمیبرسریعباشد،شدهآن

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



:قرآناخلاق،عقاید،کلاسیامجلسدرشرکت-6
لازمایهموعظهونصیحتتجربهبافردیکهایجلسهیاو
کهادیافرحضورازانسانجلساتایندر.کندمیگوشزدرا
وگیردمیروحیهبرمیدارندقدمخودتربیتورشدمسیردر

.گرددمیترقویاشاراده

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی

:توسلوزیارتیسفرهایبهرفتن-7
بروهعلاخداوند،ویژهتوجهموردوپاکهایانسانبهتوسل
نیزپاکهایانساناینکهشودمیموجبروحیهافزایش
تربیتورشدمسیردرخوبیکنندههدایتوکنندهحمایت
انسانامگچندینعنایتوتوجهیکباگاهیوباشندانسان

نوانعبهراایشانخداوندکههاییهمانببرند،جلوتررا
معرفیمابهوبرگزیدهمردمبقیهمیانازراهنمایانبهترین
.استکرده



:مرگیادـ8
شسفاربسیارمرگبارةدرراخوداصحاب(ص)خدارسول
رگمیادزیراکنید؛یادرامرگزیاد:فرمودمیوکردمی

.استشهواتوتومیانمانعونفسانیلذاتشکنندة

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



:مؤمنوخوبدوستانباآمدورفتـ9
جماعتبانمازخواندنوقت،اولنمازخواندن

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



ندبخواراالکرسیآیةوبگیردوضوخوابیدنازقبل-10

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی

:صلواتفرستادنـ11
آنهاقبولینیزواعمالپاکیسبب(ص)پیامبربردرود

ورانینگناهان،کفّارهدعاها،اجابتباعثهمچنینمی‌شود،
.می‌شودبهشتبهکردنپیداراهوقیامتدرشدن



:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی

:استغفار-12
توسّل،ینارزشمندترعبادت،ودُعا‌بهترینعنوانِبهاستغفار

.استیعشفنجات‌بخش‌ترینوگناهکارانسلاحموثّرترین
غصهوغماخداستاستغفاراهلوکندمیاستغفارکهکسی
هعلیامیرالمؤمنینحضرت.داردمیبراوجانودلازرا

راشماناهگبدبویتاکنیدمعطّرراخوداستغفاربا:السلام
.نکندرسوا



:گرفتنروزهـ13
.بگیردروزهراروزدویایکایهفتهتواندمیاگر

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



:ندبوبی قیدوبی مبالاتبی اخلاق،افرادبارفاقتعدمـ14
ساززمینهبی‌قیدوبندوبی‌مبالاتوبی‌اخلاقافرادبارفاقت
ندیدرچقدرواستموضوعاینبهشخصشدنکشیده
رهابهتوصیهوشدهخوبدوستکردنپیدابهسفارش
هسوردرنمونهعنوانبه!استشدهنابابدوستکردن
ناهگوظلمبهدنیادرکهکسانی):می‌فرماید28آیهفرقان
راخصشفلانکاش‌ایکهمی‌گویندقیامتدرشدنددچار

عیانوارآشکآنچنانمورداین(نمی‌کردمانتخابدوستیبه
.نداردبیشترتوضیحبهنیازیکهاست

:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



:راهکارهای‌معنوی‌ترک‌خودارضایی



ن به کار گیری همه این امور با استقامت در رعایت ای: توجه

ه تدریج امور و توکل به خدا و توسل به اهل بیت علیهم السلام ب

.   نتیجه بخش است انشاءالله

.موفق‌تر‌باشید

رسول‌عطاپوری


