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 بسمه تعالی

و  در دوران نوجوانی ،تربیت غلطو  سبک زندگی ناصحیحکه عمدتا بدلیل  و زشتیی  یکی از عادات غلط و بد

م عداسیعدادهای افراد و  کنندهاز عامل های جدی نابود می تواند  است. عادتی که «استمنا» بوجود می آید بلوغ

از مشکلات فردی و اجیماعی افراد در طول زندگی سبب بسیاری  شود.رفیار غلطی کهشکوفایی آن ها در زندگی 

شیوع این بیماری در  ر بوجود آمده است، روزبه روز ب امروزهکه  غلطی زندگی بدلیل روش هایمیاسفانه  استت. 

به همین دلیل در  و جست  جامعه کاملا مشتدود است.   و روان روح آثار زیان بار آن درافزوده می شتود و   جوامع

 واهد گردید.جدت مقابله و درمان این بیماری مطالب مفیدی گردآوری شده است که خدمت شما ارائه خ

به مخاطبان عزیز این عادت غلط ،  و ترک بیماری  این درمانبرای مطالبی  که  ستعی شده است مین در این 

علاوه بر این مین، مین تکمیلی نیز وجود دارد که مخصتو  افرادی است که در ادامه به آن ها اشاره  ارائه گردد.

این عادت غلط بپردازی ، لازم است به چند نکیه اشاره قبل از اینکه به دستیورات عملی جدت تر    خواهد شتد. 

 شود : 

 : توصیه می شود افراد زیرخواندن این متن به  .1

 ؛ین بیماری هسینده اکسانی که مبیلا ب .أ

ی حی ،می توانند به دیگران در این موضوع کمک کنند درحالی کهکستانی که مطمنن هستیند    .ب

 ذره ای احیمال ابیلای خود را بدهند.

 شگیری است.پی ددسفرد عاقلی که توانایی کنیرل خود را دارد و در هر  .ت

 

ابیلای خود به این بیماری به غلط بودن این عادت و ، این مین برای افرادی می تواند مفید واقع شود که  .2

باور پیدا نکرده اند کمکی  بودن و گناه بودن این عمل ضتترمهنوز به که  افرادی بهواقف باشتتند، وگرنه 

  نخواهد کرد.

 

اد ایج سبب آن ها بازگو کردنشاید و  افراد روشن است اکثربرای  مضرات این عادت یل که ه این دلب .3

مبیلا به این عادت .اما افرادی که از ذکر آن ها خودداری شده است؛ شودده افراد در راه تر  اضعف در ار

 درمان آن باشندسدد بیماری شده اند و باید در یک نوع دچار که نرسیده اند  باورهنوز به این و  هسیند

  به مین تکمیلی نیز رجوع کنند. ،لازم است

 

رد که به همان دلیلی که ذکر شتتتد از در مذمت و اعلان گناه بودن این عمل وجود دا حتادی  و آیاتی ا .4

بزرگی آن اعیقاد  و گناه بودن این عملمی نمایی .اما اگر کسی هنوز به  بازگو کردن آن ها خودداری 

  به مین تکمیلی رجوع کند. ،لازم است پیدا نکرده است
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 :بعضی که می گویند در پاسخ به تصور غلط .5

 « ترک این عمل از ما ساخته نیست، نمی توانیم و نمی شود»

 در رواییی از امام صادق علیه السلام می خوانی :

شده و از « یک نوع انحراف جنستی »بیچاره فلان کس مبیلا به  روزی یک نفر به خدمیش عرض نمود: 

اضتر است این عمل را  آیا ح خود هیچ گونه اراده ای ندارد! حضترت با عصتبانیت فرمود: چه می گویی !  

 پیش روی مردم ه  انجام دهد ! 

 ... . اوست پس معلوم می شود به اراده و اختیار خودعرض کردند: نه. فرمود 

درستت است که کسی که مبیلا به چنین عادت ناپسندی شده است در اراده دچار ضعف   نتیجه اینکه

د یوان  بگیرد نوده و اگر تصتمی  قاطعی ه دیگر خارج از اراده او ب»که  این بدان معنا نیستاستت، اما  

. همان گونه که فرد در بسیاری از اوقات از چنین عملی خودداری می کند، می توان با «آن را تر  کند

 برنامه ای مناسب ، این خودداری را به تمام اوقات تعمی  داد.

 مادیو  معنویدر یک دسیه بندی کلی به دو بخش که جدت جلوگیری از این عمل ذکر خواهد شد  دسیوراتی

  تقسی  می شود : 

 دستورات معنوی : 

 .در کسب اراده قوی در ترک توکل به خداوند و توسل به ائمه اطهار علیهم السلام .1

 توجه به عبادات فردی و جمعی :  .2

 نماز اول وقت و جماعت .أ

 مذهبی و برنامه های شرکت در هینت ها .ب

 )مخصتتوصتتا اوقات بیکاری،معانی آنو توجه به  قرآن )فردی و جمعی(منظ  برای تلاوتبرنامه  .ت

 قبل از خواب(

 منحرف دوستی برقرار نکنید.فراد اا ب .3

 برای حیی ،نمانید باقی دیگران نگاه از دور و خلوت مکان در مخالف جنس و نامحرم با گاه هیچ .4

 ...  و رسد

 و نرمی واز کرده خودداری آندا با آمیز ملایمت سخنان از و باشید داشتته  متکبرانه رفتار نامحرم با .5

 .ورزید اجیناب آندا با کلام در لینت

 و کاهش را غذا صتترف میزان ندارید را آن توان اگر و بگیرید مستتتحبی روزه روز دو یکی ای هفته .6

 .کنید اکتفا خوراک حداقل به و دهید راکاهش غذا دفعات تعداد و افزایش را غذا وعده هر فاصله
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 :  مادیدستورات 

 :   داشتن برنامه غذایی مناسب .1

 .کنید مصرف کمیر...و شکلات مثل گرم غذاهای .أ

 گوشتتتت ، مرغ تخ  ، فلفل پیاز، خرما،:  مانند استتتت محرک که موادغذایی خوردن از .ب

  .کنید اکیفا ضرورت میزان به و اجیناب المقدور حیی ، پرچرب قرمز،غذاهای

 .( خوابیدن از قبل و ها شب خصو  به)  کنید پرهیز مایعات و آب گونه افراط نوشیدن از .ت

 .شود اسیفاده گشنیز از روزانه غذای در و روزانه .ث

 .شود میل غذا با یکبار روزی لااقل پخیه عدس مقداری .ج

 رعایت آداب صحیح خواب :  .2

 .نباشد پر معمول حد از بیش شما شکم خواب هنگام به کنید سعی .أ

 .نمایید تخلیه را خود مثانه "حیما خواب از قبل .ب

 .رونخوابید به هرگز .ت

 پس از آن اجیناب کنید. است موجب تحریک جنسی رختخواب در زیاد حرارت .ث

 به میخواهید کنیدزمانیکه ستتعی) نروید رخیخواب به نگرفیه خواب را شتتما اینکه از قبل تا .ج

 .(کنید دور خود از را افکارجنسی تلویزیون تماشای یا کیاب قرآن، خواندن با بروید رخیخواب

 .کنید اجتناب هسیید رخیخواب در که هنگامی در خود جنسی اندام ورزی دست از .ح

 .کنید تر  را رخیخواب شدن بیدار محض به .خ

 دوری از مکان های خلوت :  .3

 .نباشید دیگران نظر از دور و تندا و خلوت مکانی در هرگز .أ

 بستتر دیگران نظر از دور و خلوت مکان در ،شتتدید واقع جنستتی افکار هجوم مورد هرگاه .ب

انی دوسی به یا اگر امکانش نبود .برید سر به آنجا در و شوید وارد عمومی مجالس در بلکه نبرید

یا از آن مکان)مثلا منزل( خارج  کنید صتتحبت مدتی نداآ با و زده تلفن که تفکر ستتالمی دارند

 شوید.

 :   احکام نگاهرعایت  .4

               کنید خودداری "جدا کننده تحریک تصتتاویر و ها فیلم مناظر، به کردن نگتاه  از .أ

 اگر .)کنید نگاه آسمان یا و زمین به یا و بسیه را خود چش  امور این با شدن مواجه محض به و

 را فمنحر تصاویر ندارد لزومی داردکه خوبی مطالب اینیرنت نقدرآ :اینیرنت استیفاده می کنید 

 (کنید نگاه

 .نکنید نگاه آینه در را خود عریان بدن گاه هیچ .ب
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 استحمام صحیح :   .5

  .کنید خودداری اسیحمام از هسیید جنسی افکار حجوم مورد و دارید اسیحمام قصد اگر .أ

 .کاملا عریان نشویددر هنگام اسیحمام  .ب

 را نیراشید و یا حداقل از ته نیراشید. موی شرمگاه .ت

 .کنید اجتناب چسبان و تنگ های لباس پوشیدن از .6

 ورزی دست شرایطی هیچ تحت و عنوان هیچ به و کنید اجتناب خود جنسی اندام ورزی دستت  از .7

 .نکنید

 و کننده تحریکو جنستتی های شتتوخی حیی و جنستتی مطالب و مباح  خواندن و شتتنیدن از .8

 .کنید پرهیز "جدا امور این در کردن فکر مخصوصا

 جایگزینی عادات مناسب :  .9

 .کنید ورزش زیاد و منظم طور به بدن زاید انرژی تخلیه منظور به .أ

 رزشو ، مطالعه با را آن و باشید داشیه برنامه خود فراغت اوقات برای و نباشید بیکار گاه هیچ .ب

 .کنید پر ... و عبادت زیادت ،

 پایانی :  تانک

یه ای در شتیوه ی استیفاده از مطالب اشاره شود که عبارت است از   ین دستیورات باید به نک اتکمیل در  .1

ا برا  لطغاین عادت  انجام ندادنبرای  صتتحی  فیارر، ز در موقعیت های خود در طول رواینکه، فرد باید 

 و به آن عمل کند. هدد شخیصت ،دسیورات اب تطبیق

مل ع و شخصیت فرد که در این مین به آن ذکر شده است، باید با توجه به شدت ابیلادستیوراتی  برخی  .2

ی  ندگی صحاما اکثر دسیورات مبینی بر سبک ز شاید روزه گرفین برای همه مقدور نباشد( شتود) مثلا 

و  گرددندارد و در تمام اوقات باید رعایت  ،می باشتتد و ارتباطی به اینکه در دوران درمان هستتیی  یا نه 

 رعایت نکردن این امور بوده است که فرد را دچار چنین عادت غلطی کرده است. مشخصاً

 : ی مراجعه کنددر شرایط زیر فرد باید به متن تکمیل .3

 است.« دچار یک بیماری و گناه»به این نییجه نرسیده است که  زهنو .أ

 انگیزه کافی برای تر  ندارد. .ب

 کند. راجعهمدر صورتی که مین تکمیلی نیز کارا نباشد، فرد باید برای حل مشکل به مشاوره  .4


