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  مقدمه

يکي از مهمترين مسائلي که به طور جدي زندگي زناشويي را بويژه در  زوج هاي جوان تحت الشعاع 

 1انزال زودرس» ، «1سرد مزاجي يا ناتواني جنسي» . خود قرار داده، مسائل عديده در روابط جنسي آنها است

ه مشکلات جنسي هستند که در اغلب  مبوارد باعب     از جمل... و « 4دردهاي مقاربتي» ، «3اختلال نعوظ»، «

 . يات جنسي شان  مي شودحنارضايتي زوجين از زندگي زناشويي و 

حاضر سعي شده است با پرداختن به شايع ترين مشبکلات و اخبتلالات  جنسبي در يب      کتاب در 

ع يبه اختلالات شا مربوط يچشم انداز توصيفي کلي و گذرا، بعضي از روش ها و تمرين هاي آموزشي و درمان

 . ارائه شود در مردان

بر مختصر و موجز بودن و نيز استفاده از زباني قابل فهبم تبا    کتابن ياتاکيد اوليه  در شيوه نگارش 

اين تاکيد را، با انتقال پاره اي از مطال  که به شبکلي مبي بايبد در حبوزه مشبکلات و      . حد امکان بوده است

اما . ها دنبال کرده ايم(پي نوشت) یپاورقو   يماضمرار گيرند به بخش مسائل جنسي مورد توجه و لحاظ ق

در مورد استفاده از زبان، با توجه به اينکه هدف عمده پرداختن به مسائل جنسي از ي  چشم انداز علمبي و  

 . موارد گريزي از توسل به اصطلاحات خاص و حرفه اي نبوده استبرخی تجربي بوده، لذا در 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1
 . Frigidity  

2
 . Premature ejaculation    

3
 . Male erectile disorder 

4
 . Dyspareunia 
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 فصل اول

 اختلالات جنسی

، مشکلات و اختلالات جنسي، به سه دسبته  1بر اساس اکثر مرجع هاي طبقه بندي اختلالات رواني

 :م شده انديعمده تقس

  1انحرافات جنسي( الف 

 3يت جنسياختلالات هو( ب

 4جنسي يکژکاري ها يا اختلالات کنش( ج

جنسي که شايع ترين مشکلات جنسي بين زوجين محسوب مي  يها يا اختلالات کنش کژکاري

ت ينسبت به انحرافات جنسي و اختلالات هو" شوند، در دامنه مسائل جنسي بهنجار قرار مي گيرند و کاملا

جنسي  يا کارکردي يحاضر کم  به زوجين داراي مشکلات کنشکتاب از آنجا که هدف . 5متفاوتند يجنس

بر دسته سوم يعني " است، تمرکز اصلي نوشتار حاضر صرفا( ژه مراجعان کليني  هاي درمان اعتيادبوي)

 يت جنسيو کژکاري هاي جنسي خواهد بود و اشاره اي به مقوله انحرافات و اختلالات هو ياختلالات کنش

 . نخواهد شد

 جنسی یاختلالات کنشکژکاري ها و 

يبا اوج لبذت    7، برانگيختگبي 6يا مشکلاتي در ميبل جنسبي   اختلالات جنسي عبارتند از آشفتگي ها

ات يب که مي تواند منجر به مشکلات و تنش هبايي در حبوزه هباي مختلبف زنبدگي و ح     (ارگاسم )  8جنسي

 . ن شوديا زوجيفرد  ييزناشو

                                                 
1
 .DSMs , ICDs , ... 

2
 .Paraphilias 

3
. Gender identity disorder  

4
 . Sexual disorders 

5
) ،  جس جاپرسااا ر (  Exhibitionism)شاااجا   تاااسان ن اااج ر  انحرافاااجن ي کااار حااا  سا لاااسي  اکاااجر  ي کااار نجند  اااجا  اااراا اااار   رنااا  - 

Fetishism  ) ا   ي کر ن  حسسحجن ، (Paedophilia  ) اب ل پسشر ي کر ، (Teransvestism  ) حا  ابب ا  ا  اس اساپ ش  سشار شاج ر ... و

 .ن ز نج اخ لالان ي کر ساش   نجش  
6
 .Desire 

7
 - Sexual Arousal 

 
 - Orgasm 



 

   

اخبتلالات   يو آمبار  يصب يتشخ يکا در راهنمبا يآمر يانجمن روانپزشک ين طبقه بنديبر اساس آخر

 :م کرده اندير تقسيرا به دستجات ز يجنس يها و اختلالات کنش ي، کژکاريروان

 (يجنس يزاريکم کار و اختلال ب يل جنسيشامل اختلال م) يل جنسياختلال م -1

 (در مرد ياختلال نعوظ -در زن يجنس يختگيشامل اختلال برانگ)ياختلال برانگيختگي جنس -1

در زن، اختلال اوج لذت  يل اوج لذت جنسشامل اختلا) يمربوط به اوج لذت جنس ياختلال ها -3

 (در مرد، انزال زودرس يجنس

 (سمينيشامل مقاربت دردناک، واژ)ياختلال درد جنس -4

 يجسم يماري  بياز  يناش يجنس يکژکار -5

   موادياز  يناش يجنس يکژکار -6

 گر مشخص نشده استيد يکه به گونه ا ياختلال جنس -7

با توجه اهميتي که فرد يا زوجين ) هاي منفي آن در زندگي زناشويي شدت اين اختلالات، و پيامد 

اگبر چبه   براي مثال بعضي بررسي ها نشان مبي دهنبد کبه    . مي تواند بسيار متفاوت باشد( به آن مي دهند 

بعضي از زوجين ممکن است مشکلاتي در ارتباط با مسائل جنسي شان داشته باشند، اما همين افراد نسبت 

ن ين کمترياز زوج يکه ممکن است در برخ يدر حال. اشويي و جنسي شان داراي رضايت هستندبه روابط زن

 .شود ييزناشو يد کننده زندگيمخرب و تهد يمنجر به تنش ها ياز مشکلات جنس يحد

 مردزن و ک ين اختلالات و مشکلات جنسی به تفکيشايع تر

يا شباهت هايي است اما ببا توجبه ببه     اختلالات جنسي در مردان و زنان اگر چه داراي همپوشي ها

آنها را به طور جداگانه براي مردان و زنبان  " وجود تفاوت هاي برجسته، در طبقه بندي مشکلات جنسي غالبا

 .طبقه بندي مي کنند

در طبقه بندي هاي مرسوم اختلالات جنسي، انواع گسترده اي از اين اختلالات وجود دارد که قصبد مولبف   

بلکه در اينجبا هبدف اصبلي تنهبا طبرح و بررسبي شبايع تبرين         . ختن به تمامي آنها نيست اين نوشتار پردا

 .اختلالات و مشکلات جنسي است که عملا منجر به تنش ها و نارضايتي هاي زناشويي بين زوجين مي شود
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» ، « برانگيختگبي جنسبي  » به طور کلي، شايع ترين مشکلات جنسي در زنان مشکلات مربوط ببه  

 يختگب يل و برانگيب م»ز مسبائل مرببوط ببه    يب و در مبردان ن  « 1دردهاي مقباربتي » و    « نسي اوج لذت ج

 .استو «  3انزال»و «  1نعوظ» ، «يجنس

  اختلالات جنسی در زنان

 :در زنان نيز مشکلات جنسي بيشتر به اشکال زير بروز مي کند

 :  سردمزاجی يا بی ميلی جنسی -1 

ايبن ببي   . کي جنسي در عين تمايل و تقاضاي شري  جنسبي اش عدم تمايل زن به فعاليت و نزدي 

کاهش قابل ) يا مقايسه وضعيت فعلي با گذشته ( شکايت شري  جنسي ) ميلي تنها در ي  بافت رابطه اي 

 .قابليت عنوان مي يابد( توجه ميزان آميزش ها

  : مشکلات مربوط به رسيدن به ارگاسم -2

آميزش جنسي، زن به حالت ارگاسبم يبا اوج لبذت جنسبي      با تمام تلاش شرکاي جنسي در حين  

 (. در حالي که ممکن است در شرايط خاص ديگر  از جمله استمنا به ارگاسم برسد) نمي رسد 

 :دردهاي مقاربتی -9 

 .است تجربه درد مهبلي در حين فعاليت جنسي تناسلي 

 :   واژينيسم -  

غيبر  " هبل که دخبول آلبت تناسبلي مبرد را تقريببا     اسپاسم هاي متوالي و مستمر در ثل  بيروني م 

 . اين حالت انقباض هنگام مقاربه يا در زمان اقدام به دخول روي مي دهد" معمولا. ممکن مي سازد

 

 

                                                 
1
  .Dyspareunia 

2
  .Erection 

3
 .Ejaculation 

4
سا ينجن اشجا  ش   اسپ ااج سا ابحث سااجن، اسجسج ت رحز نر سااجن اش لان  رع ي ک اخ لالان شج رس نسش جا ا ر چ  ن  نرخ سا ا.  

 .  سشس رينجن پرساخ   ن  راسپ و ن  سااجن اخ لالان ي ک« انزال »و «  نعسظ» ، «نر ا لر ي کر»ارسان  اي ي ل   اکجر  ارنسط ن   ري ک
5

 . Frigidity 
6

 . Anorgasmia 
7

 - Vaginismus  
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 بيزاري جنسی - 

در ايبن  . اختلال ديگري که که در زنان داراي شيوع قابل توجهي سبت بيبزاري جنسبي مبي باشبد     

 . جنسي  و يا نسبت به بعضي جنبه هاي آن داراي انزجار است اختلال زن نسبت به کليت رابطه

 اختلالات جنسی در مردان

 :  اختلالات و مشکلات حاد جنسي در دسته هاي زير قابل گنجاندن هستند" در مردان عمدتا

 : 1سرد مزاجی يا بی ميلی جنسی -1

ا و خواسبت شبري    بي ميلي نسبت به نزديکي جنسبي در عبين تقاضب    ن اختلال عبارت است از،يا

يا در مقايسه وضبعيت فعلبي ببا    ( شکايت شري  جنسي ) اين بي ميلي تنها در ي  بافت رابطه اي . جنسي

 .طرح است قابل( کاهش قابل توجه ميزان آميزش هاي جنسي ) گذشته 

 :  2(ناتوانی جنسی ) اختلال مربوط به نعوظ  -2 

ي حالت نعبوظ اتفبان نمبي افتبد و يبا در      در عين تمايل و تلاش شرکاي جنسي براي آميزش جنس

صورت بدست دادن، فرد در حفظ آن ناتوان است، و در بعضي موارد نيز نعوظ  بسيار با تباخير و ببه صبورت    

 . نابسنده اي که براي آميزش تناسلي و عمل دخول مناس  نيست رخ مي دهد

 : 9انزال زودرس -9

کامل از تماس جنسي ، انزال زودهنگام باعب    قبل از رسيدن طرفين به اوج لذت جنسي يا رضايت 

وقفه و  پايان برانگيختگي در مرد و قطع فعاليت جنسي و بالطبع منجر به احساس ناکامي و نارضايي جنسي 

 . در زوجين مي شود

 : انزال ديرس - 

در عين تلاش شرکاي جنسي براي رسيدن به اوج لذت جنسي، در مرد انزال و حالت ارگاسم بسيار  

 1البته شيوع اين مشکل در مردان نادر است. يرتر از معمول و يا گاهي مرد به حالت ارگاسم دست نمي يابدد

 .  1است

                                                 
1

 - Anapherodisia  
2

 - Impotence 
3

 -  Premature Ejaculation 
4

 . Retarded Ejaculation 
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 بخش دوم

 

 

 بهبود روابط جنسیاصول اوليه در 

 یو سواد جنس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                        
1

 Sexual)ن ازاا  ي کار» و « (  Dyspareunia)اقجاناپ ساسناج » تلاو  نر اخ لالان ذحر ش   سا نجلا، اخ لالان ي کر س گار ايي لا   .  

Aversion  )  »ن  سب   ش سع نک جا ان   آندج اي ذحرشجن صرف نظر ش   اسپ" سا ارسان ويسس سااس ح  سا ا   ج صرفج. 
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 فصل دوم

 در بهبود و درمان مشکلات جنسی( پيش شرط ها) اصول اساسی 

درماني اختصاصي براي هر يب  از اخبتلالات جنسبي شبايع، لازم اسبت      قبل از پرداختن به روش هاي 

تعدادي ازاصول اساسي و کلي که در بهبود و درمان بسياري از اين اخبتلالات تعيبين کننبده انبد، ببه طبور       

بنابراين در اين بخش به موضوعاتي که در مقدمه  هر نبوع درمبان مبرتبط ببا مشبکلات      . خلاصه بيان شوند

 . ورد توجه و تاکيد قرار گيرد،  اشاره مي شودجنسي مي بايد م

از زنبدگي   عبدم رضبايت کبافي   در روابط جنسي خبود و يبا    مشکلاتيزوجيني که در هر شکلي داراي 

مي بايد اصول بنيادي و البزام هباي زيبر را مبورد     " جنسي خود هستند، براي درمان و حل مشکلاتشان، اولا

رفتاري نيز در بطن همين الزام  -ن ها و راهکارهاي درماني شناختيدرما" توجه قرار دهند، ضمن اينکه اساسا

 (1 مشبترک زوجبين   همکاري و همراهي (1 :اين اصول اساسي به شرح زيرند. ها قابل بح  و طرح هستند

و ابراز مناسب   ( بين فردي)مهارت هاي حل تعارضيادگيري  (3زوجين   ارتباط و تفاهمبهبود بخشيدن به 

 اصلاح و تعديل رفتارها و سواد جنسي (5 و عقايد جنسي زوجين ح و تغيير باورهااصلا (4 احساسهاي منفي

  

 لزوم همکاري و همراهی مشترک زوجين براي حل مشکل جنسی -1

کاملا بديهي است که حل مشکلات و نارضبايي هباي جنسبي مسبتلزم همکباري و همراهبي مشبترک        

بهبود بخشيدن به مشبکلات و نارضبايتي هباي     ن، يزوج بدون اين همراهي و مساعي مشترک. زوجين است

 .جنسي بسيار دشوار و تا اندازه اي نزدي  به محال است

اولين گام براي بهبود بخشيدن به مشکلات و نارضايي هاي جنسي همکاري و همراهبي زوجبين در   

ه رواببط  اگر چه در اکثر مواقع ممکن است هر دو شري  جنسي نسبت بب . اقدام براي حل مشکل شان است

باشند اما در بسياري از موارد نيز ممکن است تنهبا يکبي از زوجبين از زنبدگي      هجنسي شان نارضايتي داشت

اما در هر صورت براي درمان و حل مشکل جنسبي ضبرورتا مبي    . جنسي خود يا همسرش ابراز نارضايي کند

ايد بپذيرنبد کبه تبنش و مشبکل     به عبارت ديگر هر دو زوج ب. بايد هر دو زوج در فرايند درمان شرکت کنند

بلکبه هبر دو ببه نوببه خبود       ،نيست خشنود استجنسي انها تنها مختص به فردي که از رابطه جنسي اش نا
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 نيز هر دو مي بايبد در برنامبه  مشکل لذا براي حل . م هستنديدر آن سهبخشي از مشکل موجود را رقم زده 

براي حبل مشبکل و درمبان ايبن      زوجمان هر دو از سوي ديگر ضرورت حضور توا. درماني شرکت کنند يها

بخصوص . است که بسياري از برنامه ها ، تکاليف و توصيه هاي درماني مستلزم همکاري دونفره زوجين است

. تمرين هاي رفتاري که براي ترميم و اصلاح الگوهاي اميزش جنسي نياز ببه همباهنگي و کبار دونفبره دارد    

نياز به مشارکت هر دو در جلسبه   1وجود بعضي از تمرين هاي رفتاري" رسانزال زود" براي مثال در اختلال 

 .درماني و همچنين در هنگام عمل به اين تمرين ها در حين نزديکي جنسي است

ديني ، پذيرش و اعتراف ببه  -در جوامعي از دست جوامع سنتي، به علت وجود بعضي باورها ي فرهنگي

چيبزي  نامتعبارف و    (  بخصبوص زنبان  ) جنسي از سوي زوجبين   وجود مشکلات جنسي و يا ابراز نارضايتي

بايد اين واقعيت را پذيرفت که بسياري از زوجين با داشتن مشکلات عديده جنسي . نوعي تابو تلقي مي شود

و نارضايتي قابل توجه  نسبت به زندگي جنسي شان، از اعتراف به وجود چنين مشبکلاتي طفبره رفتبه و از    

 . وي درمان حتي نزد مشاوران و پزشکان متخصص خود ابا دارندبازگويي ان و جستج

در رفع تنش ها و نارضايي هاي جنسي چه به صورت خودبه خبودي ، ببدون نيباز ببه     " حال آنکه الزاما

شبناختي موجبود،    -مراجعه به مراکز درماني، و چه در صورت استفاده از روشبهاي خباص درمبان رفتباري     

 .ضرورتي اجتناب ناپذير  محسوب مي شود و شري  جنسيهمکاري و تشري  مساعي هر د

 

 لزوم بهبود بخشيدن به ارتباط و تفاهم زوجين -2

براي اينکه زوجين نسبت به روابط جنسي شان به رضايتمندي برسند، بهببود بخشبيدن ببه ارتبباط و      

" نبد مسبلما  زماني که زوجين از کليت زندگي زناشويي شبان احسباس رضبايت کن   . تفاهم زوجين ضروريست

به عبارت ديگر براي شروع ي  نزديکي جنسي رضايت بخش، . ميز خواهد بودآحيات جنسي انها نيز رضايت 

 .      تفاهم و رضايت متقابل زوجين قبل از اين شروع بسيار تعيين کننده است

مستلزم کنش و واکنش هماهنگ و تمرين شده هر دو شبري   ( جماع)از آنجا که مکانيزم عمل جنسي

ي از سوي هر ي  از شرکاي جنسي ممکن است باع  تخري  مکانيزم تجنسي است لذا حتي ذره اي نارضاي

                                                 
1

 .ف  دو نفره استي، کار و تکاليهمه مستلزم هماهنگ« جماع منقطع»روش  يا حتيو « فشردن »ا ي« شروع-توقف »روش مانند .  
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تفباهم و رضبايت دوطرفبه زوجبين در     لذا . ي کندتکرد جنسي شده و هر دو زوج را دچار نارضايلمتقابل عم

 .ه شان استبستر حيات جنسي شان منوط به تفاهم و رضايت آنها در بستر  زندگي غير جنسي و روزان

بنابراين اولين گام در برنامه درماني اختلالات جنسي ، رسيدن زوجبين ببه تفباهم، درک و صبميميتي     

در صورتي که زوجين در زندگي روزمره شان داراي رابطه اي پرتنش و يا همراه ببا دلخبوري   . دوجانبه است

. قرار داده ، آن را مختل خواهد کرد به احتمال بسيار اين تنش، رابطه جنسي شان را نيز تحت الشعاع ،باشند

تنها کمي بي ميلي، اکراه و انفعال از سوي يکي از شرکاي جنسي باع  مي شود تا مکانيزم عمل جنسبي  

. دچار اختلال شبود ( و کلا رضايتمندي آنها از آميزش) شده و رسيدن زوجين به اوج لذت جنسي  مختل

تنها کافي است تبا يکبي از زوجبين ببدون توجبه و لحباظ       " درس انزال زو" و يا "  واژينيسم " براي مثال در 

در چنين فضايي مطمئنا هيچکبدام  . شرايط خاص شري  جنسي ديگر، تنها نقش ي  جانبه خود را ايفا کند

 . از طرفين به رضايت جنسي دلخواه نخواهند رسيد

در بين نباشبد   حتي در صورتي که هيچ اختلال يا مشکل جنسي هم در گذشته زندگي جنسي زوجين

باز هم اکراه و عدم هماهنگي در انجام نقش ها در آميزش جنسبي باعب  اخبتلال، نارضبايي و سبرخوردگي      

 .پيامد گريزناپذير آن خواهد بود يشدن و احساس ناکامشده و عصبي  يجنس

بباط  ارت»  سعي مي کنند از «بازي رواني» براي مثال در بسياري از مواقع زوجين با وارد شدن در ي  

. استفاده کنند براي امتياز گرفتن و تحت فشار قرار دادن طرف مقابل «اهرم فشار» به عنوان ي   «جنسي 

فقبط   »در چنين مواقعي ، توصيه هاي عاميانه اي که بخصوص در بين زنان رد و بدل مبي شبود همچبون     

" ، دقيقبا «اش نه بگويي سعي کن چند ش  به خواسته »يا « کافي است در رخت خواب پشتت را به او کني 

باع  مي شود تا حتي  "ابزارفشار"به عنوان ي   "رابطه جنسي"نگاه کردن زوجين به . مبين همين نکته است

فقط و فقط به خاطر اينکه  –زماني که زوجين هيچ مشکل و اختلاف ارتباطي در زندگي روزمره شان ندارند 

حيات رابطه جنسي آنهبا دچبار    -امتيازگيري نگاه مي کنند به عنوان ي  حربه يا تله" رابطه جنسي "انها به 

براي مثال، چنين ديدگاهي باع  مي شود که فرد احساس کند ، جبواب مثببت او ببه    . تنش و مخاطره شود

نسبت به اوست ، و همين خود باع  مي شود که وي در فعاليت جنسي " لطف" درخواست همسرش ، نوعي 
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ه و شري  جنسي اش را از تجربه ي  آميزش فعال، مطلوب و دلخواه محروم نقشي منفعل و وارفته ايفا کرد

 .  کند

بنابراين، حل مشکلات جنسي و رسيدن به رضايت جنسبي زوجبين، در اولبين گبام مسبتلزم تفباهم و        

لذا اگر زوجين انتظار دستيابي به رضايت جنسي متقابل را دارند، مبي  . ارتباط بين فردي رضايت بخش است

 .تدا به روابط شان در کليت زندگي بهبود ببخشند و به تفاهمي هر چند نسبي برسندبايد اب

 

 و ابراز مناسب احساسهاي منفی( بين فردي)لزوم آموزش مهارت هاي حل تعارض -9  

 ،درسبت  اببراز تنش هاي بين فردي توسط زوجين و يادگيري روشهاي جديد و مناس  حل تعارض و 

همانگونه که . براي بهبود مشکلات جنسي زوجين بسيار حياتي است نفيمناس  و غيرمخرب احساسهاي م

و زندگي جنسي آنها نيبز تباثيري    رابطهدر بالا ذکر شد مشکلات ارتباطي و عدم تفاهم زوجين با يکديگر در 

يکي از راه هاي برقراري ارتباط و تفاهم  ،در راستاي درمان مشکلات جنسي نيبنابرا. مي گذاردبه جا مخرب 

وجانبه سالم و مطلوب، ضروريست که زوجين هر کدام مهارت هاي حبل تعبارض و نيبز روشبهاي مناسب       د

و کلا هيجانهاي منفي را ياد "  کنترل و مقابله با خشم يا عصبانيت" و يا "  بيان خشم و عصبانيت" چگونگي 

کبه در زنبدگي روزمبره    لذا در درمان جنسي سعي مي شود به زوجين ياد داده شود که در مواقعي . 1بگيرند

به جاي اينکه خشمشان را فرو دهند و شان دچار تنش يا اختلافي مي شوند در بسياري از اوقات لازم است 

بعد آن را به موقعيت هاي ديگر از جمله بستر همخوابگي شبانه جابجبا و برونريبزي کننبد،  گلايبه هبا و      

 .1بروز دهند" بالغانه"احساسات منفي خود را به گونه اي 

مهارتهاي حل مسبئله، حبل   بر اين اساس، زوجين قبل از کار بر روي مشکلات جنسي شان مي بايد با 

 . آشنا شوندتعارض و ابراز  و کنترل هيجانات 

 

                                                 
1

کنتبرل  »، «حل مسئله« »حل تعارض بين فردي»م آموزش زوجين در زمينه مهارت هاي انطباقي، از جمله مهارتاين بند به طور غير مستقيم بر لزو - 
 . اشاره و تاکيد دارد... و « آموزش قاطعيت يا جرات ورزي «» تفکر انتقادي»، «کنترل استرس» ، «خشم

دن اين عصبانيت طفره نرفته و ان را ببه گونبه اي منطقبي و در همبان     براي مثال در صورت عصباني شدن از دست طرف مقابل بهتر است از نشان دا - 1
و يبا  مبن ببه    ! اين حرفي که الان به من زدي مرا خيلي ناراحت کرد، مي خواهم بدانم دليل اين حرفي که زدي چه ببود  » : ابراز کنند« کنوني» فضاي 

 (مهارت هاي زندگي. رک) « خاطر کاري که کردي بسيار عصباني ام 
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 لزوم اصلاح و تغيير برخی باورها و عقايد غيرمنطقی جنسی زوجين - 

مي گيرد کبه مبي توانبد ببه     در بعضي موارد ، معاني خاصي از فعاليت جنسي در دوران کودکي شکل  

چنين معاني يا نگرش هبايي ممکبن اسبت در بزرگسبالي     . شکل ابتدايي و بچگانه اي تا بزرگسالي تداوم يابد

باع  بازداري در رفتارها و پاسخ هاي جنسي و کلا بازخوردهاي مشکل سازي نسبت به فعاليت هاي جنسي  

 .شود

اند منجر به شکل گيبري شبناخت هباي غيرمنطقبي     از سوي ديگر جدا از عامل تاريخچه اي که مي تو

ناکارآمد در ارتباط با مسائل جنسي از دوره کودکي شود، پاره اي از عوامل جامعه شناختي نيز ببه گونبه اي   

فراگير منجر به انتقال و شکل گيري باورها و عقايدي در فرد مي شوند کبه غيرمسبتقيم زيرسباز و راه انبداز     

 .  بازدارنده درباره مسائل جنسي اند بعضي شناخت هاي ناکارآمد

منجبر ببه شبکل گيبري و قبوام       -يا دوره کودکيدر سطح تاريخچه تحول  -در زير ابتدا به عواملي که 

شناخت هاي ناقص و بازدارنده نسبت به مسايل جنسي در بزرگسالي شده و نگرش منفي و سخت گيرانبه را  

دامه  به برخبي شبناخت هبايي کبه از معبرهبايي غيبر از       بدنبال خواهند داشت، اشاره مي شود و سپس در ا

 .در فرد به وجود مي آيند اشاره خواهد شد( يکودک)شرايط تحولي و رشد

منجر به شکل گيري و قوام شناخت هاي نااق  و   یا دوره کودکيعواملی که دوره تحول : الف

 شود یبازدارنده نسبت به مسايل جنسی در بزرگسالی م

ا یو ه والدین نسبت به کنجکاوی های کوود  در موورد انودام تناسولی خوود      واکنش های اولي -ا

 . دیگران

همببازي هبا و   ) در دوره کودکي بسيار طبيعي است که کودکان نسبت به اندام هاي تناسلي خود ، ديگبران  

اين کنجکاوي ممکن است باع  شود در حبالي کبه   . و حتي حيوانات کنجکاو و علاقمند باشند( والدين شان

آن هسبتند توسبط   ( استمناي کودکانبه  ) لا آنها در حال نمايش عورت هايشان به يکديگر و يا دستکاري مث

با سبرزنش و گاهبا ببا خشبونت همبراه      " در چنين مواقعي واکنش بزرگتر ها غالبا. بزرگتر ها غافل گير شوند
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در گام اول منجبر  ( ددر صورتي که با خشونت و کلا واکنش سرسختانه اي همراه باش)همين واکنش . 1است

باعب  شبکل گيبري    " به شکل گيري و تداوم حالت اضطرابي توام با احساس گناه شديد و در ادامبه احتمبالا  

چنبين فبردي ممکبن اسبت در     . نگرش منفي کودک نسبت به کليت مسايل جنسي در بزرگسالي مي شبود 

. نگرشي منفي و بازدارانه شود نسبت به تحري ،  خيال پردازي و يا فعاليت جنسي دچاربزرگسالي همواره 

يا براي مثال زني که تجارب خاصي در سال هاي اوليه کودکي داشبته کبه باعب  سبرزنش شبديد از سبوي       

والدين مي شده، ممکن است اين نگرش را داشته باشد که هر نوع تحري  و تجربه لذت جنسي، اشتباه، غير 

 . قابل پذيرش و گناه آلود است

 آميزش جنسی والدین یا بزرگسالان دیگر از سوی کود  یا نوجوان مشاهده فعاليت یا -2

فردي که در دوره کودکي يا نوجواني شاهد آميزش جنسي والدينش بوده ممکن است در بزرگسالي نسبت به 

 . مسايل جنسي دچار نوعي نگرش سختگيرانه و منفي شود

البه هباي زيبادي همبراه اسبت، از سبوي       از آنجا که معمولا جماع همواره با تحرک، سر و صدا، و آه و ن

لذا ادراک اوليه کبودک از فعاليبت جنسبي، ادراکبي     . کودک به عنوان صحنه اي پرخاشگرانه ادراک مي شود

به عبارت ديگر کودک فعاليبت جنسبي را   . 1سانسور شده و احتمالا همراه با نوعي احساس وحشتزدگي است

حتي ممکن است کودک با مشاهده . ر تصور و ادراک مي کندفعاليتي پرخاشگرانه ، پر از تخاصم و خشونت با

ببه عببارت ديگبر کبودک     . چنين جماعي خود را برکنار از اين رابطه و طردشده از سوي والدينش تصور کند

 .    3ممکن است احساس طردشدگي و انزوايي دهشتناک از سوي والدينش کند

                                                 
شه با اضطراب و دلهره يکه هم) اش  يکودک در مورد اندام تناسل ين نسبت به کنجکاويز والدين واکنش خشونت اميا - 1

ل يو مسا سکسنجا که از آ .کودکانشان است ين نسبت به احتمال انحراف جنسياز وحشت والد يناش يتا حد(  همراه است
ن يدر پنهان تر يلين مسايدارند چن يشه سعين همياست والد نيانسا ن موضوعيتابوتر يدر فرهنگ انسان تيجنسرامون يپ

 .بماند ينقاط ذهن خودشان و کودکانشان مکتوم و مخف
 وحشتزدگي کودک از ي  سو ممکن است ناشي از ادراکش در مورد تخاصم والدينش نسبت به هم  و يا ناشي از ادراکش مبني بر طرد شدن از روابط -1

ديگر حتي اگر کودک فعاليت و اميزش جنسي والدينش را نوعي صحنه خشونت بار و ازارگرانه ادراک و تلقي نکند باز ممکن به عبارت . والدينش باشد
 .     از سوي والدينش بوجود ايد که همين مي تواند موجد سوگيري و نگرش منفي او نسبت به فعاليت جنسي شود طردشدگياست در او احساس تلخي از 

روانشناسان بر اين است که زوجين به تدريج از سن ي  سالگي کودک، فعاليت جنسي خود را محدود و يا موکول به زمان و مکاني تاکيد تربيتي  - 3
براي مثال مي توان براي کودک تخت مجزايي با حفاظ . کنند که احتمال مشاهده شدن شان توسط کودک در حين نزديکي جنسي به حداقل برسد

البته بايد متذکر شد که الزام اين کار نه تنها به خاطر کودک و  .سالگي نيز اتاقي مجزا براي کودک اختصاص داد 1،3ر سن تدارک ديد و به تدريج د
 تهديدي است که ممکن است شناخت ها و نگرشهاي او را پيرامون فعاليت و مسايل جنسي در بزرگسالي دچار اغتشاش کند، بلکه همانگونه که ذکر

شدن زوجين در حين نزديکي از سوي ديگران ، در خود انها ايجاد حالتي از ترصد و اضطراب کرده و عملکرد مطلوب و بالطبع شد، احتمال مشاهده 
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 نیتجربه سوء استفاده جنسی در دوره کودکی یا نوجوا -5

قرار مبي گيرنبد ببه    ( از سوي افراد محارم و غير محارم ) کودکان يا نوجواناني که مورد سوء استفاده جنسي 

. احتمال زياد در بزرگسالي نسبت به هر گونه لمس و لذت جنسي دچار نبوعي ببازداري و تبنش مبي شبوند     

و لمبس تحريب  آميبز،     تجربه شايع چنين افرادي در حين خيال پردازي هاي جنسي و يبا تمباس  " معمولا

بخصبوص اگبر سبوء    . اسبت  1و واقعت زدايي 1اضطراب و احساس گناه و حتي گاهي احساسي از وحشتزدگي

مثلا سوء استفاده همبراه ببا ادخبال،    ) و يا خشونت و درد ( حالتي از تجاوز به عنف ) استفاده با زور و اجبار 

بزرگسبالاني  . دگي فرد ماندگارتر و مخرب تر استتوام باشد ، شدت اين ضربه در کل زن... ( سکس دهاني و 

داراي تجارب سوء استفاده در دوره کودکي بوده اند علاوه بر اينکه ممکن اسبت دچبار   ( بخصوص زنان ) که 

. اختلالات رواني ديگري شوند، معمولا نسبت به فعاليت ها و تحريکات جنسي دچار بازداري شديد مي شوند

ادي در حين سوء استفاده، لبذت جنسبي را تجرببه کبرده باشبند، ممکبن اسبت        از سوي ديگر اگر چنين افر

آنها حتي اگر در روال ي  زندگي معمبولي هبم قبرار    . احساس گناه شديدي سرتاسر زندگي آنها را فرا بگيرد

احساس ) احساسي نامطبوع " گيرند باز ممکن است نسبت به تجربه لذت جنسي دچار شرم و اضطراب و کلا

 .ندشو( گناه 

چنين افرادي ممکن است داراي مشکلات ارتباطي بخصوص در خارج از حبريم خبانواده و افبراد آشبنا     

آنها در زندگي زناشويي شان نيز ممکن است نوعي ناپختگي، دست پاچگي و ناشيگري از خود نشبان  . باشند

 .  مي کنند دهند که تنها به سب  اضطراب و استرس شديدي است که در موقعيت هاي ارتباطي تجربه

در اينجا بايد تاکيد کرد کبه وجبود برخبي از تجرببه هباي ناخوشبايند جنسبي در دوره تحبول          :توجه

الزاما منجر به مشکلات و اختلالات جنسي و رواني در بزرگسالي به گونه اي که در ببالا  ( کودکي و نوجواني)

اني گذشته و رخدادهاي ناخوشايند افراد و زوجين به هيچ وجه قرببه عبارت ديگر . برشمرده شد نمي شود

لذا زوجيني که در حال حاضر از برخي اختلالات از جمله مشکلات جنسبي رنبج    .دوره کودکي شان نيستند

                                                                                                                                                        
لذا زوجيني که داراي فرزند مي باشند به ناچار مي بايد در زمينه فعاليت جنسي شان به نوعي انضباط ، وقت . رضايت جنسي شان را مختل مي کند 

 .تن در دهند(  موقعيت سنجي)سيشناسي و مکان شنا
 

1
 -  Panic Attack 

2
 - Derealization 
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مي برد، نيازي نيست بدنبال اتفاقات و خاطرات ناخوشايندي در گذشته شان بگردند تا مشکلات شبان را ببه   

ت بدون ارتباط با پيشينه فرد در موقعيت ها و شرايط جباري  آن وقايع ربط دهند، چه که بسياري از اختلالا

 .بوجود مي آيند و به همان سان با تغيير شرايط و تعديل تبعات آن حل مي شوند

که  جنسیمسائل م با يدر ارتباط مستقو ناسازگارانه   یرمنطقيتصورات، آموزه ها و باورها ی غ: ب

 های جنسی می شوندنسبت به فعاليت  یمنجر به سوگيری و بازدار

در بسياري از افراد باورهاي و تصورات قالبي اشتباه و غيرمنطقي در زمينه سکس و فعاليت ها جنسي وجبود  

 .مي شود يجنس يدارد که به سادگي منجر به تنش ها و نارضايتي هاي جنسي حداقل در يکي از شرکا

دربباره مسبائل و فعاليبت هباي     در مواردي که يکي از زوجين داراي باورهباي اخلاقبي سبختگيرانه    

جنسي است و مثلا عقيده دارد که رابطه جنسي يا سکس فقط براي توليد مثبل اسبت و نبه ببراي کسب  و      

، ممکن است نسبت به رابطه يا نزديکي جنسي دچبار ببازداري شبوند چنبين فبردي      يجنس رسيدن به لذت

همچنبين  . رد دچبار تعبارض شبود   زادتري نسبت به رواببط جنسبي دا  آممکن است با همسر خود که نگرش 

" صبورت گيبرد   ( و يبا زن  ) درخواست نزديکي حتما يا هميشه بايد از سوي مبرد  " ممکن است اين باور که 

 .باع  نارضايتي و مشکلات بسياري مي شود

اين باورهاي غيرمنطبق با واقعيت که مستقيما در ارتباط با عمل جنسي هستند، شامل موارد از  يتعداد

 : دزير هستن

 (.نه درخواستي)سكس بايد طبيعي و خودجوش باشد  -1

 .هر تماس بدني بايد به سكس منجر شود -1

 .مردان هميشه براي سكس آماده اند -3

 .سكس براي لذت مرد مي باشد، وظيفه زن ارضاي نياز مرد است -4

 .مسئوليت درخواست، اجراء و هماهنگي سكس بر عهده مرد است -5

 .كند( به ارگاسم)به ارگاسم برسد بايد تظاهر  اگر زن نتواند  -6

 .زنان انتظار دارند مردان همه چيز را در مورد سكس بدانند -7

 .مرد بهتر است بعضي احساسات را نداشته باشد يا ابراز نكند -8
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 .انجام سكس در وضعيتهاي جورواجور ناپسند است -9

 .زن بايد صبر كند تا مرد شروع كند -11

 .سكس براي مرد مهم و ارزشمند به حساب مي آيد، عملكرد جنسي استآنچه در  -11

 .زن بايد وقار و منزلت خودش را حفظ كند -11

 .زن بايد طبق خواسته مرد جذاب، مطيع و منفعل باشد -13

 (.دخول)رابطه جنسي مساوي است با نزديكي  -14

 .براي انجام سكس بين زوجين، نعوظ مرد ضروري است -15

 .وب هميشه به ارگاسم منجر مي شودسكس خ -16

 .به ارگاسم برسند( ترجيحاً همزمان)سكس خوب يعني سكسي كه هر دو طرف  -17

 .مردي كه ميل جنسي اش كمتر از ميل جنسي زن باشد مشكل دارد -18

 .هرچه آلت مرد بزرگتر باشد زن بيشتر تحريك مي شود -19

 .ن سكس حركت نمي كنددختر خوب از نظر جنسي تحريك نمي شود و حي -11

 .به مرد احساسات نشان نده و گرنه سكس مي خواهد -11

 .زن خوب به سكس علاقه نشان نمي دهد -11

 .در عصر حاضر ، هيچيك از باورهاي عاميانه تاثيري بر رفتار جنسي ما ندارد -13

ي جنسبي زوجبين   نيز از پيش شرط هاي درمان و بهبود زندگ يرانطباقياصلاح اين باورهاي اشتباه و غ

ن يب ن با مبرور ا يو نگرش هايي به سادگي ميسر نيست اما زوج اگرچه دستکاري و تغيير چنين باور ها .است

نسببت   يافته تبر يل يتعد يا باورهاين باورها يمقابل ا ين باورهايد شروع به تمريبا يم ير منطقيغ يباورها

هبا   يببازدار  يشبان و حبذف برخب   يا يح باورهايدر بلند مدت منجر به تصح ين ذهنين تمريا. به آنها کنند

 . شود يم يجنس

جنسی مسائل که مستقيما مرتبط با غيرمنطقی و ناسازگارانه  یآموزه ها و باورها تصورات، : ج

 .شوند یجنسی م یت هاينسبت به فعال یو بازدارنسيتند اما منجر به سوگيری 
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ه مستقيما مرتبط با فعاليبت هباي جنسبي و سبکس     ک-علاوه بر موارد بالا ، بعضي از آموزه ها و باورها 

به ذهن افبراد راه مبي    «انتقال اجتماعي» از معبر و دريچه " نيز بدون هيچ پيش درآمد خاص، صرفا -نسيت

 .يابند و مي توانند منجر به سوگيري هايي نسبت به مسائل و آميزش جنسي شوند

نابرابري زن و مرد در قبال » ري هاي مربوط به از جمله اين باورهاي مهجور، مي توان به عقايد و سوگي

اشار کرد که ممکن است به ايجاد و تقويت ديدگاه و نگباهي سبوگيرانه نسببت ببه      «رابطه و فعاليت جنسي

مبردان فقبط جسبم زن را مبي     » : ببراي مثبال اينکبه   . کليت مسائل جنسي بخصوص در زن ها کم  کنبد 

مردان به چيبزي  » ، « به زن ها از دريچه جنسي نگاه مي کنند مردها هميشه» و يا به زبان ديگر « خواهند

« مردان تقاضايي ندارند مگر وقتي عطش جنسي داشته باشند » ، « نمي انديشند( سکس)جز رابطه جنسي 

، « نهفته است( سکس)در پشت گوش به فرمان بودن گهگاهي مردان تقاضاي نزديکي جنسي» و يا بالعکس 

مردها به تنهبا چيبزي کبه در    » ، «هستند ( سکس)هميشه خواستار نزديکي جنسياين مردها هستند که » 

و يا حتي بعضي باورهباي غيرمنطقبي بنيبادي و ريشبه اي وجبود      « مورد زن ها فکر مي کنند، سکس است 

دارند که شايد در ظاهر ارتبباطي ببا مسبائل و مشبکلات جنسبي نداشبته باشبند امبا هميشبه ببه گونبه اي            

» ، « مرد جبنس برتبر اسبت    » : ودآگاه بر روابط جنسي زوجين به شکلي مخرب اثرگذارندغيرمستقيم و ناخ

» ، « زن مايبه فتنبه اسبت    » ، و يبا  « زن آفريده شد تا مرد کامل شود » ، « خداوند زن را براي مرد آفريد 

يدن زوجين به چنين باورها و عقايدي نيز ممکن است رس... . و  « شيطان از طريق زن بر مرد وارد مي شود 

ي  درک و صميميت دوجانبه در تمامي حوزه هاي زندگي زناشويي و به تبع آن زندگي جنسي شان ايجباد  

 .مانع و اختلال کند

از چشم انداز باورهاي سنتي، هاله اي از تقدس و پاکي، ازدواج و رابطه زناشويي را فرا گرفته، که اين به 

 . سادگي با شهوت و لذت جويي جنسي آلوده و مکدر کنندهمسران اجازه نمي دهد اين قداست را به 

لذا با توجه به بعضي آموزه هاي فرهنگي خاص ، ذهنيت و باور بسياري از زوجين در رابطبه ببا تمباس    

 . است( حتي تا حدي بحران ساز) هاي جنسي هنوز بسيار ناپخته و غير منطقي و لذا مشکل ساز 

تلقبي و   عملي براي توليد و بقباي نسبل  مي تواند " باط جنسي صرفااز انجا که در اين فضاي باوري، ارت

هنبوز چيبزي   ( حتي در حريم زناشويي) کس  لذتپذيرفته شود، لذا در ذهن زوجين، آميزش جنسي براي 
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" بنبابراين کباملا  . مذموم قلمداد مبي شبود   شهوت گرايي و لذت خواهينسبتا گناه آلود و يا به عبارتي نوعي 

جين درباره عدم رضايت جنسي و يا وجود مشکلات جنسبي در رواببط زناشبويي شبان ،     طبيعي است که زو

 .دچار نوعي شرم زدگي شوند و اعتراف به وجود چنين مسائل و مشکلاتي را نوعي حرمت شکني بينگارند

در " زنبان  "ببه   " فعل پذيرانبه  " القا و تحميل نقش از جمله مشکلاتي که مولود باورهاي سنتي است، 

چنين باورهايي ناخواسته باع  مي شوند که، در ي  رابطه و آميزش جنسي، زن . است يت هاي جنسيفعال

را ايفا کرده و حتي تمام فعاليت فيزکي در حين تماس يا نزديکبي  ( مفعول ) نقش ساکن، منفعل و پذيرنده 

در فعاليبت  " زن"ود کبه  اين خواهد ب" پيامد و تلويح ديگر چنين باوري مسلما.  1جنسي را به مرد محول کند

و ) نيست ( و رضايت " ) لذت جنسي" جنسي مجاز و محق به داشتن هيچ نوع تمنا يا خواهشي درباره کس  

 (.     لذا داشتن تجربه لذت جنسي به راحتي مي تواند منجر به احساس گناه شود

رواببط  ) ان در چنين فضاي ذهني و اعتقادي اي ، حتي حداقل لبذت خبواهي حتبي در حبريم مشباع      

ببر ان  " قلمبداد مبي شبود و گاهبا    " قبيح"هميشه ته رنگي از احساس گناه به همراه دارد و چيزي ( زناشويي 

قاببل انتظبار اسبت کبه در چنبين      " بنابراين کباملا . زده مي شود"  شهوت پرستي" و " لذت جويي" برچس  

چيبزي بسبيار نکوهيبده تبر و      (و يبا لبذت جنسبي    " ) رضايت جنسي " زوجيني، زياده خواهي براي کس  

 .پرکراهت تر تلقي شود

البته خوشبختانه گشايش هايي در ذهن و باورهاي سنتي در حال شکل گيري اسبت کبه همبين خبود     

شاهد مراجعه زوجهايي باشيم که براي بهبود و درمبان تبنش هباي زناشبويي، مشبکلات      " باع  شده تا گاها

 .    دودلي عنوان کرده و خواستار کم  حرفه اي مي شوندجنسي شان را البته هنوز با نوعي اکراه و 

کبه نبوعي رياضبت    ) بايد اشاره کرد که شايد بعضي برداشتهاي ناکارآمد همراه با خلط از متون دينبي   

مه ششبم  يبه ضبم ) .1نيز بر قوام و قوت اين باورها و ذهنيت سنتي افزوده است( سرسختانه را تبليغ مي کند

 (.دينگاه کن

                                                 
1

و کوتاه شدن زمان آميزش، که علت بسياري از نارضايي هاي جنسي است، " انزال زودرس" به طور حتم يکي از دلايل مسلم مشکل حاد و فراگير  - 
 .همين مساله مي باشد

 : هايي، اشاره اي ضمني به بعضي شواهد و استنباط هاي ديني مي کنيم در اينجا براي تعديل و اصلاح چنين باور - 1

 .تنها براي کنترل و اطفاي شهوت در مسير مشاع و درست آن توصيه شده است " که در شرع نيز هيچ اشکالي بر ان گرفته نشده و الزاما: موضع پذيرفته شده چند همسري ( الف

 .چه که شايد چنين فعاليتي بر قوام و روح زندگي زناشويي غنايي بيشتر مي بخشد. مورد تشويق قرار گرفته است( جماع ) ي به گونه اي تلويحي نزديکي و آميزش جنسي در متون دين: تشويق و تاکيد بر جماع ( ب
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اين اساس، در جامعه ما،  وجود بسياري از عقايد و باورهاي فرهنگي و مذهبي، باع  شبده اسبت   لذا بر 

زوجبين ببر اسباس ايبن باورهباي بازدارنبده و       . اين مشکلات به شکل حادتر و بغرنج تري خود را بروز دهند

ز ديگر نکوهش کننده نسبت به خواسته هاي جنسي از يکسو و تمايلات و کشش هاي طبيعي جنسي شان ا

مشکلات جنسي حل نشده منجر ببه  . سو، در ي  تعارض و تنش مستاصل کننده دچار درماندگي مي شوند

 . انتقال اين نارضايتي پنهان به ديگر حوزه هاي زندگي شده و انواع تنش ها و ناراحتي ها را بدنبال دارد

 

 لزوم آموزش و اصلاح رفتارها و پاسخ هاي جنسی - 

و نيز داشتن ي  زندگي جنسي رضايت بخش، مستلزم برخي از آموزش ها و آگاهي  درمان مشکلات جنسي،

اين آموزش ها و اصلاح ها در حوزه . ها از جمله نسبت به برخي از پاسخ ها و رفتارهاي مناس  جنسي است

 :هاي مختلفي از جمله موارد زير ضروري است

 زمان مناس  آميزش .1

 مکان مناس  هم آغوشي .1

 ايط مناس  جسمي و رواني شري  جنسيوقوف نسبت به شر .3

 چگونگي آماده ساختن شري  جنسي از نظر جسماني و روحي .4

 طول مدت مناس  آميزش   .5

 تعداد دفعات مناس  آميزش .6

 روند و مراحل آميزش رضايت بخش .7

 آميزش در زمان بارداري .8

                                                                                                                                                        
 .ازدواج دائم لحاظ شده استکه صرفاگ به عنوان راه حلي براي اطفاء و کنترل ميل جنسي در افراد فاقد شرايط : موضع پذيرفته شده ازدواج موقت( ج

 .مورد اجماع است( با لحاظ شرايطي) که در موارد بسياري از جمله ازدواج موقت و حتي ازدواج دائم : مبح  عزل و جواز عزل( د

اينکه در " مضافا. به ازدواج تن نداد يا بر فرض ازدواج ، از بچه دار شدن به طور مطلق جلوگيري کرد که در منابع فقهي از جمله سنت درباره آن اختلافي نيست و حتي به رغم کراهت ترک ازدواج ، مي توان: عدم وجوب تکثير نسل( ه 

 .بين اهل فن سنت کسي حکم بر وجوب تولد نکرده است

همه مبين عدم وجوب تکثير نسل در سربند آميزش هاي جنسي بوده، و (  فني ديگر را اقتضا مي کند که اين خود مجالي ديگر و اهل) تمامي موارد بالا و موارد بسيار ديگري که مي توان از بطن متون ديني استخراج و استنباط کرد

نفسه بدون هيچ تکيه گاه ديگري  قابل انتفاءاست ضمن اينکه اشاره و تلويح استنباط فون چنين خواهد بود که، آميزش جنسي خود به طور مستقل و في« آميزش جنسي تنها محلي براي توليد و بقاء نسل است» خود به خود باور 

 .  براي احراز مشروعيت، بر آن مشروعيت فرض شده است
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همچون دوره پريد، بيماري خاص شري  )آميزش در شرايط و موقعيت هاي خاص .9

 ... (ني و جنسي، ميهما

 جماع منقطع و کنترل شده .11

 بهداشت جنسي .11

 روش هاي مختلف پيشگيري از بارداري .11

 جماع بيروني .13

 ... (از جمله جماع هاي مقعدي و )برخي موارد خاص .14

 مكانيسم اندام تناسلي و فعاليت جنسي  .15

 (در مرد)روش هاي شل کردن عضلات جهت به تاخير انداختن انزال .16

 الچگونگي وقوف و کنترل بر انز .17

 ... و  .18

درمان مشکلات جنسي را منتفي مي سبازد چبرا کبه     ،مسائل فون در بسياري از مواردبه آگاهي نسبت 

و در کل فقبدان سبواد   آگاهي نسبت به همين حوزه ها عدم بسياري از تنش ها و مشکلات جنسي ريشه در 

ند و سپس در صبورت پايبدار   لذا زوجين مي بايد ابتدا اين آموزش ها و آگاهي ها را دريافت کن. دارد يجنس

 . ماندن مشکل جنسي شان از روشها و راهکارهاي درماني استفاده کنند
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 فصل سوم

 یسواد جنس

در بسياري از موارد، بي اطلاعي و نداشتن دانش کافي و مناس  درباره اندام جنسي و ويژگبي هبا و   

به عبارت ديگر عدم آگاهي و . ن مي شودکارکردها ي جنسي منجر مشکلات اساسي در روابط زناشويي زوجي

آموزش لازم، مناس  و به موقع درباره واقعيت هاي بنيادي اندام هاي جنسي و  نظام پاسخ هاي جنسي و يا 

مبي  ( زن و شوهر) تصورات نادرست از مسائل جنسي ، راه انداز بسياري از تنش ها در روابط جنسي زوجين 

و پسران جوان آنچه درباره مسائل جنسي ياد گرفتبه انبد دانسبته هبايي     براي مثال بسياري از دختران . شود

" اغل  آنها اگر بخواهند از والدين خود سوالي درباره اينگونه مسائل بپرسند عمومبا . ناقص و گيج کننده است

. حال آنکه اگر در جمع دوستان خود صحبت کنند راحت و آزادترنبد . با واکنش هاي منفي روبه رو مي شوند

از همين روست که نوجوانان به سهولت به همسان سازي با زنان بي بند و ببار کبه در تصباوير مجبلات يبا      و 

 . تلويزيون تبليغ مي شوند گرايش يافته، علاقمند مي شوند

سرعت رسيدن به اوج لذت جنسي " و يا در ي  سطح بلاتر، در مردان جوان، در بعضي مواقع درباره 

آنها ممکن است معتقد باشند که حد مطلوب يا بهنجار آن در عمل بايد بسبيار  . دنگراني بسياري وجود دار" 

طولاني تر باشد و در نتيجه همين که زمان آميزش آنها کوتاه تر از حد انتظار مي شود دچار تنش و نگرانبي  

( حفبظ  ) اختلال در ايجباد و يبا نگهبداري   » زيادي شده که اين خود ممکن است موجد مشکلاتي از جمله 

 .يا مشکلاتي در رابطه با انزال شود« نعوظ 

در اينجا بايد اشاره کرد که در آميزش جنسي اي که مرد نقش اصلي را در فعاليت فيزيکي جنسي  

بر عهده دارد و زن فعل پذيرانه و بدون هيچ تحرکي تنها نقش مفعول  را ايفا مي کند و نيز بخصوص زمباني  

تلقبي مبي شبود شبکل     ( عمل ادخبال )جنسي تنها برابر با جماع تناسلي که در ذهن و باور زوجين  نزديکي 

 .    گيري چنين تنش ها و مشکلاتي حتمي و اجتناب ناپذير است
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و باز در زنان نيز فقدان اطلاعات يا وجود بعضي تصورات نادرست ممکن است موج  ترس از روابط  

ممکن است باع  شود تا فرد اولا «    1ک استآميزش جنسي الزاما دردنا» مثلا اين تصور که . جنسي شود 

هميشه با نوعي نارضايي و اکراه درخواست همسرش براي آميزش جنسي را پاسخ دهد، ضمن اينکه در حين 

 .آميزش نيز دريافت و ادراکي همراه با بي لذتي و انزجار را تجربه کند

صبوص در نوجبواني علبت اصبلي     از دست دادن زيباد منبي بخ  » يا بعضي از باور ها از جمله اين که 

نزديکي جنسي زيباد باعب  از دسبت دادن    » و يا « مشکلات جنسي و بسياري از آسي  هاي رواني مي شود

و يبا  « از دست دادن مني زياد باع  ضعف و پوکي کمر يا استخوان مي شود » و يا « سوي  چشم مي شود 

ن باور هاي نادرست و عاميانه اي ببه راحتبي   و بسياري از چني« آميزش جنسي زياد مغز را پوک مي کند » 

 .مي تواند باع  بروز مشکلات بسيار ديگري از جمله بازخوردهاي منفي و بازداريها جنسي شود

از همين روست که براي درمان مشکلات جنسي حتما مي بايد اگباهي اطلاعبات و باورهباي بيمبار     

و همچنين زوجين نسبت به . سي و اصلاح قرار گيرددرباره مکانيسم ، کارکرد و واقعيت هاي جنسي مورد برر

 . سير ارتباطي درست و ارضا کننده آميزش جنسي نيز وقوف يابند

، مقارببت و انبواع   يچرخبه واکبنش جنسب   ، يانبدام جنسب   يآناتومح يتشربه ادامه ن اساس، در يبر ا

 .  ميپرداز يم يجماع يت هايوضع

 

I - آناتومی و مکانيسم اندام تناسلی 

  زن یدستگاه تناسل (الف

 : است تشكيل شده يو خارج ياز دو بخش داخلها  زن يدستگاه تناسل

 .شود يتخمدان ها م( 4رحم و  يلوله ها( 3 3رحم( 1 1ا مهبليواژن ( 1شامل  :یداخل یدستگاه تناسل

                                                 
1

شان مي دانند " لوث شدن عشق و پاکي رابطه زناشويي"البته اين با باور ها و نگرشهايي که مثلا فعاليت جنسي را باع    - 
  .متفاوت است

2
 . vagina 

3
 . uterus 
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لب   ( 3 1ببزرگ  يلب  هبا  ( 1قله ونوس ( 1 يکه از قسمتها 1ا فرجيشامل وولو : یخارج یدستگاه تناسل

. ل شبده اسبت  يتشبک  5پرده بکبارت (7دهانه واژن  و ( 6ادرار  يدهانه مجرا( 5 4سيتوريکل( 4 3کوچ  يها

زنانه شامل دو ل  بزرگ با بافت چربي و دو ل  كوچك است كه منتهي ببه   ياساسا نماي بيروني آلت تناسل

 .سي افراد استشوند، اين ناحيه معادل آلت مردانه هست و نقطه حساسي در روابط جن كليتوريس مي

كنند تا لذت جنسي آنها را كم كنند يا از ببين   ها كليتوريس خانمها را ختنه مي در بعضي از فرهنگ 

. زنند شوند و از ميان لبهاي بزرگ بيرون مي هاي كوچك پرخون و ملته  مي هنگام فعاليت جنسي ل . ببرند

 .كند حركتهاي رفت و برگشتي لبهاي كوچك ايجاد لذت جنسي مي

 مرد یاندام تناسل: ب

 يبببك سبببتون در جلبببو كبببه مجبببراي ادرار در آن    : شبببامل سبببه سبببتون اسبببت    6آلبببت مردانبببه 

 7يابد كه ببه آن حشبفه   قرار گرفته و دو ستون در عق  كه تا سر آلت كشيده شده و در سر آن گسترش مي

 انبببد در زمببباني كبببه قبببرار  دو سبببتون عقببببي يبببا كنببباري كبببه ببببه حشبببفه چسببببيده . گوينبببد مبببي

به علت عرون فراوانبي كبه در ايبن عضبو وجبود      ) شود  رساني به آنها زياد مي برسد خون 8به نعوظاست آلت 

شود  اما در وضعيت نعوظ، سر آلت خيلي سفت نمي. دهد در اين حالت آلت سفت شده و نعوظ رخ مي(. دارد

 .تا در حين عمل جنسي درد ايجاد نشود و همچنين مايع انزال بتواند براحتي خارج شود

وقتي ايبن سيسبتم كبه ببه صبورت      . يكي از دلائل تحليل نعوظ فعال بودن سيستم سمپاتيك است 

شود به دليلي هنگام رفتار جنسي فعال شود باع  فقدان  روشن مي خطر، دفاع و اضطرابطبيعي در حالات 

ش و ط آرامب يدر شبرا  يعنب ي به عبارتي در حالت خاموشي سيستم سمپاتيك. شود نعوظ ميا از دست رفتن ي

  .دهد است كه نعوظ رخ مي بدون استرس

                                                 
1
 . vulva 

2
- labia majors  

3
 - labia minora 

4
 . clitoris 

5
 . Hymen 

6
 - Penis 

7
 - Glans penis 

 
 .Erection 
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ن يب يد تنش هايبا ي، ميو رابطه جنس يکينزد يبرا يريم گيش از تصمين پين اساس است که زوجيبر هم

ن يبب  يمداخلبه تبنش هبا   . ندازنديق بيا حداقل آنها را موقتا کنار گذاشته و به تعويشان را حل کنند  يفرد

کند بلکه حجبم و   يجاد نميشان ايدر ا ي، نه تنها تمدديرابطه جنس گر استرس ها و تنش ها دريو د يفرد

 .کند ين تر ميز سنگيآنها را ن يو ناخشنود يتيبار نارضا

 

II - چرخه واکنش جنسی 

ايبن  . هر مرد و زن طبيعي در مقابل تحري  جنسي ي  سري واکنش هباي فيزيولوژيب  نشبان مبي دهبد     

 :ي افتدواکنش ها معمولا در چهار مرحله اتفان م

 1مرحله ميل جنسي -1

  1مرحله انگيزش -1

  3مرحله ارگاسم يا اوج لذت جنسي -3 

  4مرحله فرونشيني -4

 مرحله ميل جنسی -1

براي مثبال ممکبن اسبت    . اين مرحله زماني رخ مي دهد که فرد با ي  محرک جنسي روبه رو شود

همسرش و يا با ديدن شخصيت هباي  فرد با مشاهده برجستگي ها يا بخش هاي تحري  کننده جنسي بدن 

اين مرحله با خيال بافي جنسبي و نيبز   . نيمه عريان ي  فيلم يا سريال تلوزيوني از نظر جنسي تحري  شود

 .برقراري رابطه جنسي همراه استشديد براي " تمايل نسبتا

 مرحله انگيزش -2

) حري  و لمس جسمي يا ت( تخيل يا وجود شري  جنسي ) در اين مرحله با تحري  روانشناختي 

يا ترکيبي از هر دو بعضي از پاسخ هاي جنسي اتفان مبي افتبد  ببه عببارت ديگبر در ايبن       ( بوسيله نوازش 

                                                 
1
 .Sexual desire  

2
 .Motivation 

3
 .Orgasm 

4
 .Resolution 
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منجر مبي  " 1نعوظ"و  1آلت تناسلي مردانه( متورم شدن) مرحله، تحري  جسمي و روانشناختي باع  احتقان

در هر دو جنس " نوک پستان"ين در اين مرحله همچن. 4مهبل" ليزشدگي"که و  3شود و نيز احتقان آلت زنانه

 .برامدگي پيدا مي کند که اين حالت در زن ها بارزتر است

در  6زن سفت و متورم مي شود و ل  هاي کوچب  ( خروسه)  5در ضمن در اين مرحله کوليتوريس

طبول   "چنبد سباعت  " تبا  " چند دقيقبه "انگيزش ابتدايي ممکن است . نتيجه پرخوني وريدي کلفت مي شود

لوله مهبلي زن در يب  سبوم خبارجي    . درصد بزرگتر مي شود 51با ادامه تحري ، بيضه هاي مرد تا . بکشد

در اين مرحله حجم پستان ها در زن . معروف است  7دچار انقباض مشخصي مي شود که به سکوي ارگاسمي

جاد مي کند  لب  هباي   ادامه تورم در آلت مرد و مهبل، تغيير رنگ خاصي اي. درصد افزايش مي يابد 15زن 

ثانيه  31مرحله انگيزش بين . قرمز سير در مي ايد-کوچ  در الت تناسلي زن پهن تر شده و به رنگ بنفش

 .تا چند دقيقه طول مي کشد

 مرحله ارگاسم -5

صورت بگيرد، به طور طبيعي پديبده   8در صورتي که اميزش يا نزديکي جنسي همراه با عمل ادخال

در اين مرحله طرفين اوج لذت جنسي و سپس کاهش و رفع تنش جنسي را همراه با . دارگاسم اتفان مي افت

 . انقباض عضلات ميان دوراه و اعضاي تناسلي داخل لگني تجربه مي کنند

ارگاسم در . در حالت ارگاسم، مرد احساس مي کند که به هيچ وجه قادر به جلوگيري از انزال نيست

 . ستات، کيسه هاي مني، مجراي ترشحي بيضه ها و پيشابراه همراه استاسپاسم موزون پرو 5يا  4مرد با 

انقباض غيرارادي  در ثل  تحتاني مهبل و انقباض هاي قبوي و مسبتمر    15در زن، ارگاسم با سه تا 

 .رحم از عمق به طرف گردن رحم مشخص مي شود

                                                 
1
 .Penis 

2
 .Erection 

3
 .Vulva 

4
 .Vagina 

5
 .Clitoris 

6
 .Labia minor 

7
 .Orgasmic platform 

 
 .Penetration 
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و سباير انقبباض هباي    اين انقباض . در هر دو جنس انقباض اسفنگتر داخلي و خارجي پديد مي ايد

 .ثانيه پديد مي ايد 8/1عضلاني در جريان ارگاسم با فواصل 

ساير تظاهرات شامل   حرکات ارادي و غير ارادي گروهي زيادي از عضلات از جمله عضلات صبورت  

ارگاسبم  . در دقيقه مي رسد 161تا  131و اسپاسم کارپوپدال، فشار خون بالا مي رود، ضربان قل  به حدود 

 .ثانيه طول مي کشد و با کم شدن هوشياري طرفين همراه است 45تا  3بين 

 مرحله فرو نشينی -4

در اين مرحله احتقان آلت تناسلي از بين مي رود و بدن به حالتي از سکون و ارامش بدون انگيزش 

م نشبانه  ، آلت تناسلي تمبا ( يا همان اوج لذت جنسي) به عبارت ديگر بعد از پايان ارگاسم . جنسي مي رسد

از بين رفتن يبا رفبع احتقبان    (. مثلا در مرد، نعوظ از بين مي رود) هاي مرحله انگيزش را از دست مي دهد

ساعت طول کشيده و با تحري  پذيري  6تا  1سريع است و اگر احتقان از دست نرود ممکن است فرونشيني 

 .و ناراحتي همراه باشد

 . رميدگي کلي و تمدد ماهيچه اي همراه استفرونشيني از طريق ارگاسم با احساس خوشي، آ

دارد که ممکن است چند دقيقه تا چند ساعت دوره مقاوم يا  1پس از ارگاسم، مرد ي  دوره ناگدازي

 قدرت ارگاسم ديگري نبدارد، مگراينکبه   تواند دوباره نعوظ را تجربه كند و  نميدر اين دوره، مرد . طول بکشد

مدت زمان ناگدازي بستگي ببه سبن    .تواند مجدداً تحريك شود تي بعد مياما مد. تحريك جديد به وي برسد

سالگي است و بعد از اين سن توانبايي جنسبي رو ببه کباهش مبي       18اوج فعاليت جنسي يك مرد در . دارد

ساله ممكن است بعد از ارگاسم يك دقيقبه ديگبر تحريبك رخ دهبد امبا در يبك        18لذا در يك فرد . گذارد

 . ل ممكن است به يك هفته يا بيشتر برسدميانسال يا کهنسا

اما در زن ها دوره ناگدازي وجود ندارد و ي  زن مي تواند ارگاسم هاي متعبدد و متبوالي را داشبته    

  .باشد

 

 

                                                 
1
 .Refractory period 



 

 31 

III – یتيجنس يمحرک هاي جنسی و تفاوت ها 

طرفين « آمادگي جسماني و روحي»يکي از پيش شرط هاي ي  آميزش و رابطه جنسي رضايت بخش 

لذا گاهي ممکن است يکي از زوجين نسبت به فعاليت جنسي تحري  شود ولي شري  ديگر آمادگي . ستا

برعکس مرد که قادر به  -از سوي ديگر اغل  زنان نيز . لازم جسمي يا روحي را براي آميزش نداشته باشد

شروع و به قادر به تحري  جنسي بدون مقدمه نيستند لذا در  -تحري  خودبخودي از نظر جنسي است

بر اين اساس شناخت محرک هاي . صورت في البداهه ممکن است براي فعاليت جنسي تمايل نشان ندهند

جنسي هر ي  از دو جنس  کم  مي کند تا هر دو زوج در صورت تمايل به عمل جنسي شري  ديگر را 

 .بدرستي تحري  و از نظر جسماني و روحي آماده نزديکي کنند

شرايط جسماني و روحي هر ي  از زوجين براي آغاز هم آغوشي بسيار مهم است لذا از آنجا که توجه به 

 شناخت محرک هاي جنسي بسيار کم  کننده است

امبا ايبن   . در هر دو جنس، تخيل و خيال پردازي درباره مسائل جنسي به صورت شبايع وجبود دارد  

انگيبزش جنسبي مبي شبود، در دو     " تخيلات و نيز محرک هايي که باع  تحري  و ايجاد اين تخيلات و کلا

ببا ديبدن نبواحي     " با ديدن زن هاي عريان يا نيمبه عريبان و کبلا   " معمولا مردهاجنس با هم متفاوت است  

امبا  (. تحري  بصبري )تحري  مي شوند... ( سان پا، ران، برجستگي پستان ها يا کفل ها و ) شهوت زاي انها

اي که قهرمانان آن مرداني مهربان، احساساتي و عباطفي   اشقانهمغازله ها و داستان هاي عبا " معمولا زن ها

زنبان  ببر عکبس مبردان، جهبت      (. تحري  شنيداري و عاطفي)باشند به هيجان و تحري  جنسي مي رسند

تحري  جنسي بيشتر تمايل به شنيدن واژه هاي شيرين تعريف هاي عاشقانه و مغازله دارند تا تصور يا نگباه  

 . شري  جنسي شان کردن به شکل و اندام

وقتي ي  زن مرد برهنه اي را ببيند بيشتر ممکن است  خنده بر همين اساس است که براي مثال 

در صورتي که مرد با مشاهده بدن عريان زن تا سرحد تصور تحري  جنسي مبي   اش بگيرد تا تحري  شود

 .شود

حسباس جنسبي و   البته در زمينه تحري  جسماني دو جنس در حبين جمباع نيبز شبناخت نقباط      

 . غيرجنسي نقش مهمي در رسيدن به رضايت جنسي زوجين دارد
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 . دستگاه تناسلي بيروني -1پستان ها و  -1: نقاط حساس جنسي بدن زن در دو ناحيه متمرکز است

( و نيز فشار و حرارت) پستان ها اگرچه جزو بدليل داشتن گيرنده هاي حساس به لمس: پستان ها

اي جنسي زن مي باشد که در زمان تحري  جنسي و سيکل پاسخ جنسي تغييراتي يکي از نواحي تحري  ز

... ، نعوظ نوک و سفت شدن بافت آن و (ي  چهارم تا ي  پنجم)در آن اتفان مي افتد از جمله افزايش حجم

لمس و نوازش پستان ها مي تواند زن را از نظبر جسبماني   ( پيش نوازي)لذا در مراحل اوليه آميزش جنسي. 

 .اده جماع کند و حتي برخي از زنان را به ارگاسم برساندآم

لب  هباي    -1کليتبوريس،   -1زن که شبامل   يخارج ياندام تناسل :دستگاه تناسلی خارجی زن

. واژن مي باشد مهمترين نواحي حساس از نظر تحري  جنسي مبي باشبند   -4ل  هاي بزرگ و  -3کوچ ، 

 . اسم در گرو تحري  اين اندام استآمادگي جسماني زن در حين جماع و رسيدن ارگ

. مهمتريت نقش در تحري  جنسي حين جماع را کليتبوريس و لب  هباي ببزرگ و کوچب  دارنبد      

کليتوريس بدليل داشتن گيرنده هاي عصبي فراوان حساس ترين نقطه بدن زن است که همانند آلت تناسلي 

در بسياري (. دو تا سه برابر افزايش يابدکه حجم آن ممکن است به )مرد در حين مقاربت نعوظ پيدا مي کند

يعني عکس آنچه بسياري از مردان . از زن ها تحري  مستقيم کليتوريس است که منجر به ارگاسم مي شود

تصور مي کنند، ادخال آلت مردانه و تحري  داخلي واژن نيست که منجر به تجربه اوج لذت جنسبي در زن  

. لذت بخش و تجربه ارگاسم، اندام بيروني کليتوريس و لبها دارنبد مي شود، بلکه نقش اساسي را در تحري  

از زنان از طريق جماع بيروني سريع تر و راحت تر به ارگاسم مي ( اغل )شايد بر همين اساس است که برخي

 (.  ادخال)رسند تا از طريق جماع داخلي

، پشبت کمبر، ناحيبه    ديگر نواحي حساس نسبت به تحري  در اندام زنان، پوست بطور کلي، گبردن 

 ... ژنيتال، گوش و نواحي پشت گوش، دهان ، لبها ، باسن و نواحي اطراف مقعد، نوک انگشتان و 

ان ببدن زن ، از  يب ا عريب ان يب مه عرين يدن قسمت هاي  آنها با دير از تحرياما در مورد مردان، به غ

 . شوند يم ختهيز برانگين يو جنس يرجنسيحساس غ يق لمس کردن و لمس شدن نواحيطر

نقاط حسباس جنسبي ببدن مبرد      د توجه کرد که، يبا يق ملامسه، مي  مردان از طريدر مورد تحر

از جملبه  مرد بدن  يگر نواحياگرچه د. است يو خود اندام تناسل ياطراف اندام تناسل ياساسا متمرکز بر نواح
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از نسببت ببه زن   اطبراف مقعبد   پستانها، پوست بطور کلي، گردن، پشت کمر، باسن ها، کشاله ران و نبواحي  

از تواند مرد را  يم ين نواحي  اين حال لمس و تحرياما با ا. برخوردار است يار کمتريبس  يت جنسيحساس

 .خته کنديبرانگ ينظر جنس

ا يب و  (اديب اعت)« 1ببه مبواد   يوابسبتگ » يدارا يکه و يژه زمانيبو) مرد  يجنس يشناخت محرک ها

MMT ندمان« 1نگهدارنده يدرمانها»تحت 
3
BMT و 

 يلب يم يچبون بب   يجهت مواجهه با مشبکلات ( است 4

 يو نباتوان  يلب يم يهمانگونه که در بخش درمان اختلال ب. ار کم  کننده استيبس يا اختلال نعوظي يجنس

 يبصر يزن، ارائه محرک ها ياز سو يشنهاد و شروع عمل جنسيپ ياشاره شده است، اساسا مقدمه  يجنس

و سبپس ملامسبه و   (  به همسبر  زاننده بدنيبرانگ يش قسمتهايبازتر و نما يها دن لباسيمثلا پوش)يجنس

نعبوظ در  و دسبتيابي ببه    مرزهاي برانگيختگيتا مرد  يو جنس يرجنسيحساس غ ينواحگام به گام نوازش 

 .باشد يم حدکفايت

 يفرهنگ يها باورها و آموزه يمرد وجود دارد که با توجه به برخ ي  جنسياز تحر يگريد يروش ها :توجه

 يلم هايا فير يدن تصاوياز جمله د. است يمنتف يمردان جامعه ما تا اندازه ا ي، استفاده از آنها برايو اعتقاد

  ... .  کننده و يتحر يا خواندن داستان هاي( ا پورنوي يسکس)  کنندهيتحر

 

IV - و مراحل سه گانه در ارتباط جنسی  مقاربت 

کانيزم اندام جنسي زن و مرد، مي بايد برنامه آميزش جنسي خبود را بگونبه   زوجين منطبق با ويژگي ها و م

بنابراين زوجين در ي  فعاليت و عمل جنسبي بايبد   . اي تنظيم کنند تا نهايت رضايت جنسي را کس  کنند

فرايند و مراحل مناس  و )طبق مراحل سه گانه اي که در زير آمده است فعاليت جنسي خود را پيش ببرند 

 (:بر آناتومي و مکانيزم عمل جنسي که زوجين مي بايد بر حس  آن عمل کنند منطبق

 6مرحله پيش نوازي -1

                                                 
1
 .Substance dependence 

2
. Maintenance Treatment 

3
. Methadone Maintenance Treatment 

4
.Buprenorphine Maintenance Treatment  

5
 .Coitus 

6
 . Foreplay or Precoital sex play 
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 1مرحله ادخال -1

   1مرحله پس نوازي -3

 مرحله پيش نوازی -1

با توجه به اهميت فاکتور . مرحله آميزش جنسي است طولاني ترينو  مهمترينو  اولينپيش نوازي 

در کس  رضايت جنسي از ي  سو، و نيز کندي و تاخير زنان در تحري  و آمادگي جسمس و روحي زوجين 

مبي توانبد مکبانيزم چرخبه     ( ادخال)آمادگي جنسي از سوي ديگر، ورود بي مقدمه به جماع تناسلي داخلي 

 . پاسخ جنسي را در زوجين بويژه در زنان مختل کند

و ببه ترتيب  ببه سبمت ملامسبه،      شروع شبده  ... پيش نوازي عموما از در آغوش گرفتن، بوسيدن و 

.  نوازش و ماساژ نواحي حساس غيرجنسي و سپس نواحي حساس جنسي و نهايتا اندام جنسي پيش مي رود

در برخي اوقات . و حداقل ممکن است ي  سوم تا دو سوم زمان کل آميزش زوجين را به خود اختصاص دهد

خلاصه شده و بدون ادامه آن به فاز ادخبال  ( پيش نوازي)رابطه جنسي زوجين مي تواند به همين مرحله 

لذا هر رابطه جنسي الزاما به ادخال، انزال و ارگاسم ختم نمي شود و ممکن اسبت زوجبين ببه    . خاتمه بيابد

 .پيش نوازي و ملامسه هم بسنده کرده و تنها با اين نوازشگري منفرد به رضايت کافي برسند

له، به محض تمايبل ببه مقارببت، وارد فباز ادخبال و      بسياري از زوجين با دست کم گرفتن اين مرح

 . جماع تناسلي مي شوند و اين مي تواند منتج به ي  رابطه جنسي ناکام کننده و نارضايتبخش شود

يکديگر را نسبت به کليت رابطه جنسي و  پيش نوازيزوجين مي بايد قبل از ورود به فاز ادخال، با 

ضرورت مرحله پيش نوازي ببه دلايبل زيبر    . اسلي مهيا و آماده کنندسپس ورود به مرحله ادخال يا جماع تن

 :است

بويژه در زنان که هميشه نسبت به مردان ديرتر تحري  شده و ديرتر به ارگاسم مي  پيش نوازي -1

تحري  و آمبادگي جسبمي و روحبي زن شبرط     . رسند، آنها را تحري  کرده و آماده فعاليت جنسي مي کند

بدون اين آمادگي، بي ميلي، رخوت . جنسي فعال دوطرفه و کس  رضايت جنسي است لازم براي ي  رابطه

 .    و انفعال زن در عمل جنسي، هر دو شري  جنسي را دچار درماندگي و واخوردگي مي کند
                                                 

1
 . Intercourse  

2
 . Afterplay 
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است،  در اين شرايط عمل دخول  خش  و غيرلغزندهمهبل زن در شرايط معمولي و غير آماده،  -1

منجر ( بدليل اصطکاک زياد)ضمن اينکه به راحتي مي تواند. ه زن دردناک خواهد بودبراي طرفين جماع بويژ

در حالي که تحري  شدن و آمباده شبدن زن منجبر ببه ترشبح      . به انزال بسيار زودرس و قطع آميزش شود

 ديواره هاي داخلي واژن و لزج شدن و لغزندگي آن و در نتيجه سهولت ادخال و به تاخير افتبادن انبزال مبي   

 .شود

در شرايط غير آماده و قبل از تحريب  شبدگي، نسببت ببه      شکاف مهبل زنهمچنين ورودي و  -3

حجم آلت مردانه کوچکتر است، که اين نيز عمل دخول را براي طبرفين جمباع ببويژه زن دردنباک کبرده و      

يعبي باعب    اما تحري  و آمادگي تدريجي زن، بطور طب. همچنين به انزال سريع و بي موقع ختم خواهد شد

 .افزايش حجم دهانه مهبل و تناس  آن با حجم آلت مردانه مي شود

فکر مبي   (ر شکميشکم و ز)مردان فقط به سکس» پيش نوازي اين باور کليشه اي را در زن که  -4

 .کمرنگ مي کند« کنند

 ، احتمال تجرببه ارگاسبم  زايش آمادگي، تحري  و برانگيختگيپيش نوازي کم  مي کند تا با اف -5

همانگونه که قبلا گفته شد زن با توجه به ويژگي هاي اناتومي  دستگاه جنسي اش، همواره . بالا برود زندر 

نسبت به مرد ديرتر به ارگاسم مي رسد، بر همين اساس پيش نوازي با طولاني کردن مدت آميبزش شبانس   

 ..تجربه ارگاسم را در او بالا مي برد

و ماساژ ميزان صميميت و روابط فيزيکي و عاطفي زوجين را  پيش نوازي  در قال  لمس، نوازش -6

به عبارت ديگر پيش نوازي ارتباط عاطفي را زياد كرده و باع  رشد آن به طريقي منحصبر  . افزايش مي دهد

بر اساس بررسي ها، ماساژ تحريکي بصورت ي  عمبل مبنظم در رواببط جنسبي يکبي از      : به فرد خواهد شد

ماساژ ارتباط عاطفي را زياد كرده و باع  رشد آن . ش ارتباط فيزيکي واحساسي استمؤثرترين راههاي افزاي

 .به طريقي منحصر به فرد خواهد شد 

نوازشهاي گرم بر روي پوست و لمس آرام عضلات و بافتها همگي، گوياي حس دروني زوجين نسبت 

ي روزانه رها مي کند و به آنهبا  لمس و ماساژ قسمت هاي مختلف بدن، زوجين را از فشارها. به يکديگر است
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ماساژ ممکن اسبت جهبت کباهش درد و    . فرصت خوبي جهت استراحت و لذت بردن از با هم بودن مي دهد

 . تنش همسر و آزاد کردن وي از فشار، اضطراب، سردرد و کاهش دردهاي عضلاني انجام شود

نسبي گبردد کبه ببدين     انجام ماساژ ممکن است بصورت امري جنسي و مقدمه اي براي مواجهبه ج 

 . طريق زوجين براي ورود به آميزش جنسي آمادگي بيشتري يافته و برانگيختگي زوجين کامل مي شود

حس لمس بعنوان مادر تمامي احساسات شناخته مي شود، و اولين حسي است که در جنين انسان 

. ي آن رشبد مبي کننبد   و ساير گونه ها رشد مي کند، و همچنين اولين حسي است که بقيه حس ها برمبنبا 

لمس، ماساژ و نوازش، نوعي عشق ورزي است که موج  آزاد شدن تنشبهاي ببدن و فشبارهاي روحبي مبي      

 . شود، همچنين ماساژ به فرد اجازه مي دهد تا با آزادي بيشتري از رابطه دو طرفه دلخواه لذت ببرد

ه تمايبل يبا برانگيختگبي    پيش نوازي وسيله مناسبي جهت برقرار کردن رابطه در زماني است ک -7

يکي از طرفين کم است، و يا زماني که اختلالي جنسي و ياشبرائط فيزيکبي خاصبي وجبود دارد کبه باعب        

 . محدوديت و يا ممانعت از رابطه جنسي کامل بين دو طرف مي گردد

 مرحله ادخال -2

" ديکبي تناسبلي   نز" همانگونه که در بالا اشاره شد، بسياري از زوج هبا آميبزش جنسبي را معبادل     

يبا پبس   ( پبيش نبوازي  )در چنبين زوجهبايي رواببط جنسبي ببدون هبيچ مقدمبه       . تلقي مي کنند( ادخال )

 . به ي  جماع تناسلي همراه با دخول خلاصه مي شود( پس نوازي)ختامي

ادخال عموما عبارت است از دخول آلت تناسلي نعوظ يافته مرد در مجراي مهبلي همراه با حرکبات  

 .و انزال در مرد مي انجامد( هر دو يا يکي از شرکاي جنسي)که به ارگاسم رفت و برگشت

در اينجا لازم است به دو نوع جماع . ادخال و جماع تناسلي الزاما به شکل جماع داخلي نيست: توجه

 .1(بيروني)يخارججماع  -11(دروني)يداخلجماع  -1: تناسلي اشاره شود

اره به همان تلقي اي دارد که اکثر زوجين و افراد از جماع جماع دروني اساسا  اش: جماع داخلي -1

 . يعني معادل حالت ادخال که در آن آلت تناسلي مردانه وارد مجراي تناسلي زن مي شود. تناسلي دارند

                                                 
1
. Internal intercourse  

2
 . External intercourse 
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جماع بيروني، جماعي است کبه در آن آلبت تناسبلي مردانبه ببدون اينکبه وارد       : جماع خارجي -1

پاهاي بسته زن و مماس بر روي اندام جنسي بيرونبي زن بصبورت رفبت و     مجراي مهبلي زن شود، در ميان

از اين روش جماع در بسياري از زنان که . برگشت ککليتوريس و ل  هاي بزرگ و کوچ  را تحري  مي کند

جماع داخلي با تاخير زياد به ارگاسم مي رسند و يا به ارگاسم نمي رسند، به خوبي کم  مي کند که  قيطر

گفته شد اندام اصلي که در رسيدن زن ببه ارگاسبم نقبش دارنبد     ... همانگونه که در بخش )م برسندبه ارگاس

  (. 1هستند بزرگ و کوچ  يکليتوريس و لبها

در اين مرحله است که زوجين با . است ادخال قله و نقطه اوج آميزش جنسياما در هر حال مرحله 

اين مرحله با ارگاسم و انزال مرد و يا تجربه ارگاسبم  . دتجربه ارگاسم بيشترين لذت جنسي را تجربه مي کنن

دقيقبه ببه طبول مبي انجامبد امبا        1-3ثانيه تا  31اين مرحله در شرايط طبيعي بين . در زن پايان مي يابد

مرحلبه  . آن را بيشبتر ببه درازا بکشبند   ( دارويي و رفتاري) زوجين مي توانند با برخي از روش هاي تاخيري 

 .   چهارم زمان کل رابطه جنسي را به خود اختصاص مي دهدادخال کمتر از ي

ادخال الزاما بايد به انزال و ارگاسم هر دو » اين تلقي که در مورد اين مرحله نيز بايد اشاره کرد که 

ادخال مي تواند در عين ايجباد رضبايت جنسبي در زوجبين،     . درست نيست« يا يکي از طرفين منتهي شود

 . ارگاسم و انزال خاتمه بيابدبدون رسيدن ايشان به 

زوجين در صورت ورود به مرحله ادخال و تجربه ارگاسم و انزال، بهتر است وارد مرحله پبس  : توجه

 . ذکر شده است( پس نوازي)در زير علل اهميت ورود به اين مرحله. نوازي نيز بشوند

 مرحله پس نوازی -5 

عموما بعد از رخداد انزال در مرد، ممکن است . اين مرحله، آخرين فاز ي  رابطه جنسي کامل است

زوجين رابطه جنسي را خاتمه بدهند اما بدلايلي نياز است که زوجين رابطه جنسي را تا آخبرين مرحلبه آن   

 .يعني پس نوازي ادامه دهند

                                                 
1

شواهد قطعي براي دخيل بودن آن پيدا نشده  دخيل مي دانند، اما تا کنوندر به ارگاسم رسيدن زن  را  در مجراي مهبلي Gنقطه رچه برخي اگ.  
 .قادر به تجربه ارگاسم هستند( در موارد زيادي با تحري  دستي شري  جنسي)لذا بسياري از زنان تنها از طريق ي  جماع بيروني. است

به ( حق تقدم)مرد ابتدابر حس  عادت در صورتي که به ارگاسم برسند اما با توجه به عادت هاي جماعي شان، مي توانند اعي، زوجين در اين روش جم
به جماع  کوتاه مجدداوقفه پس ي  ند تا بعد از رخداد انزال زوجين بتوانند ناستفاده ک( انواع خاردار يا معمولي)ارگاسم مي رسد، بهتر است از کاندوم

 .ادامه دهندجهت رسيدن رن به ارگاسم  (بيروني)
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 پس نوازي پيوند و رابطه عاطفي زوجين را تقويت مي کند -1

رفه به خواسته هاي جنسي خودشان اهميت مي دنبد  در زنان اين طرز تلقي را که مردان ي  ط -1

 را کمرنگ مي کند

در صورت عدم تجربه ارگاسم در يکي از زوجين، پس نوازي فرصت رسيدن به ارگاسبم را ببراي    -3

 (.بويژه زنان ممکن است تنها در اين مرحله گرايش به تجربه ارگاسم داشته باشند)وي فراهم مي کند

ختلال انزال زودرس، پبس نبوازي کمب  مبي کنبد تبا مبرد مجبددا         در صورت وجود مشکل و ا -4

 .برانگيخته شده و با دستيابي مجدد نعوظ ي  ارگاسم دوباره لذت بخش تر و رضايت بخش تر را تجربه کند

پس نوازي پيام ارتباطي خاصي را به عنوان سپاس گزاري ببه طبرفين منتقبل کبرده و زنبدگي       -5

 .جنسي ايشان را بارور تر مي کند

در صورت بروز مشکل يا تنش جنسي در مراحل قبل بويژه مرحله ادخبال، پبس نبوازي فرصبت      -6

 .انحلال اين مشکل يا تنش را به هر ي  زوجين مي دهد

پس نوازي به عنوان فاز پاياني رابطه جنسي کم  مي کند تا زوجين از قله برانگيختگي جنسي  -7

 .ي و آسودگي حمايت شده يله شوندبا ي  شي  ملايم فرود آمده و در ي  آرميدگ

 

V - 1وضعيت هاي جماعی 

روش از اصلي ترين وضعيت ها  4-5براي آميزش جنسي حالت ها و وضعيت هاي مختلفي وجود دارد که 

اکثر زوجين از يکي دو وضعيت بيشتر استفاده نمي کنند و همين ممکن است رضايت . محسوب مي شوند

ماههاي آخر است، زن در زماني که مرد داراي انزال زودرس از جمله  جنسي آنها را در برخي موقعيت ها

است، زماني که زوجين قصد آفزايش يا کاهش احتمال بارداري را دارند و يا زماني که يکي از  حاملگي

 . است.... زوجين داراي مشکل خاصي مانند چاقي و 

به آنها در چنين موقعيت هاي خاص و  بر اين اساس آگاهي زوجين از وضعيت هاي جماعي مختلف مي تواند

 .مشکل زايي کم  کند تا در عين داشتن آميزش، از فعاليت جنسي خود به رضايت برسند

                                                 
1
 . Intercourse position 
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 1(رخ به رخ مرد بالا)وضعيت مرد بالا -1

 1(رخ به پشت مرد بالا)وضعيت مرد بالا -1

 3(رخ به رخ زن بالا)وضعيت زن بالا -3

  4وضعيت پهلو به پهلوي رخ به رخ -4

 5وضعيت پهلو به پهلوي رخ به پشت -5

 6وضعيتهاي  نشسته -6

 7وضعيتهاي ايستاده -7

 (رخ به رخ مرد بالا)وضعيت مرد بالا -1

با توجه به برخي ويژگي هاي اين وضعيت و نيز . اين وضعيت معمول ترين روش و وضعيت جماعي است

اکثر زوجين از ( فعاليتي مردانه است( سکس)از جمله اينکه فعاليت جنسي )وجود برخي باورهاي فرهنگي

در اين وضعيت به دليل . در اين وضعيت  فعاليت اصلي بر عهده مرد است. اين وضعيت استفاده مي کنند

بويژه در )دخول عميق، فعاليت غال  مرد و وضعيت قرار گرفتن زن، احتمال انزال بي موقع و سريع بالاست

در اين وضعيت در زناني که داراي واژن هاي کوتاهتر    همچنين(صورت وجود اختلال انزال زودرس

مي تواند ايجاد درد کند  و نيز اگر اولين تجربه جماع ( بويژه اگر مرد داراي آلت نسبتا بلند تري باشد)هستند

 .زن باشد، احتمال پارگي پرده بکارت و نيز بارداري در اين وضعيت بالاست

زماني که زن : اعي، استفاده از آن در برخي شرايط مناس  نيستلذا با توجه به ويژگي هاي اين وضعيت جم

داراي واژن کوتاهتري است يا داراي عفونت هاي دهانه رحم است، زماني که زوجين از اختلال انزال زودرس 

 .مرد رنج مي برند و همچنين در دوره بارداري زن بويژه در چند ماه اخر بارداري

                                                 
1
 .Male superior position (Man –on-top face to face intercourse position) 

2
 . Male postero-superior position 

3
 . female superior position (Woman –on-top face to face intercourse position) 

4
 . Side-to-side face to face intercourse position 

5
 . Postero-lateral coital (Rear entry) 

6
 . Sitting position 

7
 .Standing position 
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وضعيت مرد بالايي که : تواند به چندين وضعيت فرعي ديگر تبديل شوداين وضعيت با اندکي تغييرات مي 

، وضعيتي که شانه (که عميق ترين دخول را باع  مي شود)زن پاهاي خود را بدور کمر مرد قلاب مي کند

 ... .هاي مرد تکيه گاه پاهاي عمودي زن مي شود و 

 (رخ به پشت مرد بالا)وضعيت مرد بالا -2  

در اين . با ي  تغيير نسبت به وضعيت قبل، برخي ويژگي هاي همان وضعيت را داراستاين وضعيت جماعي 

در اين . وضعيت مرد در رو و زن در زير قرار مي گيرد با اين تفاوت که زن بر روي شکم خوابيده است

در اين وضعيت بدليل . وضعيت فعاليت غال  بر عهده مرد است و زن نسبتا نقش منفعل و ساکني دارد

 . انعت باسن هاي زن، دخول عميق صورت نمي گيرد و نيز احتمال بارداري پايين تر استمم

اين وضعيت جماعي براي برخي موقعيت ها که دخول عميق دردناک و مشکل زاست و يا زماني که زن 

 .نسبتا احساس خستگي مي کند و مايل است روي شکم بخوابد مناس  است

ي مناسبي است که زوجين مي توانند از طريق جماع بيروني، با تحري  اين وضعيت بويژه يکي از وضعيت ها

در اين وضعيت زن پاهاي خود را به . آلتي کليتوريس و اندام جنسي خارجي زن وي را به ارگاسم برسانند

 . اين وضعيت نيز با تغييراتي مي تواند انواع فرعي داشته باشد. هم چسبانده و با فشار جفت مي کند

 (رخ به رخ زن بالا)زن بالاوضعيت  -5

چرا که زوجين براحتي مي توانند از وضعيت مرد بالا به ) اين روش نيز از روش هاي شايع مورد استفاده است

البته شکل قرار گرفتن زن . در اين وضعيت مرد در زير و زن در رو قرار مي گيرد(. آن تغيير وضعيت بدهند

با توجه به وضعيت . درجه اي قرار گيرد 145حالت عمود و يا  مي تواند نسبت به مرد در وضعيت مماس يا

 . زن ، نقش فعال در حرکات رفت و برگشتي بر عهده اوست و مرد نسبتا نقش ساکن تري دارد

اين وضعيت جماعي براي زوجيني که مرد دچار انزال زودرس است يا زوجيني که زن دچار بي ميلي جنسي 

 : است بسيار مناس  است

اين وضعيت جماعي به دليل انفعال يا تحرک و فعاليت کمتر  ني که مرد دچار انزال زودرس است،زوجيدر 

 . مرد، باع  تاخير در انزال و طول کشيدن جماع مي شود
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در ضمن در اين وضعيت با به تاخير افتادن انزال در مرد، امکان تحري  دستي کليتوريس توسط مرد و نيز 

يژه در زناني که مشکل بي ميلي جنسي دارند، وضعيت مناسبي براي رسيدن تحرک و فعاليت بالاي زن، بو

 .زن به ارگاسم است

اين وضعيت براي زوجيني که تصميم به بارداري دارند، يا زنان باردار و داراي مهبل کوتاه يا عفونت هاي 

 .رحمي مناس  نيست

 وضعيت پهلو به پهلوی رخ به رخ -4

از آنجا که در اين . لوها و در کنار هم به حالت هم آغوشي قرار مي گيرنددر اين وضعيت مرد و زن روي په

وضعيتي دخول عميق صورت نمي گيرد، براي زوجيني که زن داراي مهبل کوتاه يا مرد داراي بلندي آلت 

از سوي ديگر اين وضعيت به دليل اينکه شرکاي جنسي تحرک کمي . است وضعيت جماعي مناسبي است

از به تحمل وزن يکديگر ندارند، براي برخي شرايط از جمله خستگي ، بيماري، سالمندي، دارند و نيز ني

 . وضعيت جماعي مناسبي است... سنگين وزني يکي از زوجين و 

اين وضعيت همچنين بدليل تحرک کمتر و نيز قدرت کنترل بيشتر زوجين بر فعاليت و حرکات رفت و 

بنابراين . ختلال انزال زودرس است وضعيت جماعي مناسبي استبرگشتي شان، در مواقعي که مرد داراي ا

براي زوجيني که « شروع-توقف»علاوه بر وضعيت جماعي زن بالا، اين وضعيت جماعي نيز با تلفيق با روش 

از انزال زودرس رنج مي برند و همچنين براي زوجيني که تمايل به جماع تناسلي طولاني تر دارند توصيه 

 .  مي شود

 .وضعيت نيز با تغييراتي قابل تبديل به وضعيت هاي فرعي ديگري استاين 

 وضعيت پهلو به پهلوی رخ به پشت -3

مرد و زن روي پهلوها و در کنار هم ( پهلو به پهلوي رخ به رخ)در اين وضعيت نيز همچون وضعيت چهارم

 . از پشت صورت مي گيرد قرار مي گيرند با اين تفاوت که زن پشت به مرد قرار مي گيرد و جماع مهبلي

ماهه  3اين وضعيت، با توجه به چند ويژگي، مناس  ترين و بهترين وضعيت جماعي براي زن باردار بويژه در 

با توجه به اينکه در سه ( 1در اين وضعيت نياز به تحمل وزن مرد از سوي زن نيست( 1: آخر بارداري است

براي جنين خطرناک است در اين وضعيت مادر در وضعيت ماهه آخر بارداري خوابيدن به شکم يا طان باز 
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از آنجا که در ماههاي پاياني بارداري دخول عميق مي تواند براي جنين و زن ( 3مناسبي دراز مي کشد 

کند،  اين وضعيت جماعي بدليل عدم ... ( همچون زايمان زودرس و يا عفونت هاي واژينال و )ايجاد مشکل 

 .ناس  استدخول عميق بي اشکال و م

اين وضعيت . در ضمن اين وضعيت نيز براي جماع بيروني جهت رسيدن زن به ارگاسم بسيار مناس  است

شرايط مناس  تري را براي رسيدن زن به ارگاسم مهيا « ( رخ به پشت مرد بالا)مرد بالا»نسبت به وضعيت 

با مرد، در حالي که آلت مردانه  در اين وضعيت نيز زن با پاهاي جفت شده و فشرده به هم، همرا. مي کند

در ضمن هم . مماس بر اندام بيروني واژن از جمله کليتوريس است حرکات رفت و برگشت را انجام مي دهند

 .مرد و هم زن در صورت نياز يا تمايل قادر به تحري  دستي کليتوريس نيز مي باشند

به باورهاي ديني و فرهنگي ما خيلي  وضعيت هاي ديگر همچون وضعيت نشسته و ايستاده شايد با توجه 

 .لذا از تشريح اين وضعيت ها صرف نظر مي کنيم. جاي طرح در اين نوشتار را نداشته باشد
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 ومسبخش 

 

 

 ع در مردانيشا یاختلالات جنس

 یدرمان يو روش ها 
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 چهارمفصل 

 جنسی یليم یسرد مزاجی يا ب

اشاره به بي ميلي نسبت به نزديکي جنسي در عين تقاضا و خواست شري   ي جنسيسرد مزاجي يا بي ميل

يا در مقايسه وضعيت فعلي ( شکايت شري  جنسي ) اين بي ميلي تنها در ي  بافت رابطه اي . جنسي دارد

 .قابل طرح و عنوان است( کاهش قابل توجه ميزان آميزش هاي جنسي ) با گذشته 

نسبت به فعاليت  يميل ي، علاوه بر ب(ر گرفتن سن و شرايط زندگي شخصبا در نظ)ميل جنسي يدر ب

جنسي  يميل يمشکل ب يافراد جامعه دارا% 11. ز مواجه استيجنسي، فرد با فقدان خيالپردازيهاي جنسي ن

سرد ا ي) يجنس يليم يگر بيبه عبارت د. وع ان در زنان بيش از مردان ديده مي شوديهستند که البته ش

ط يشرا يژه در برخياما با اين حال در مردان نيز بو. بيشتر مشکل خاص زنان است تا مردان( سيمزاجي جن

اي به سكس نشان ندادند  يعني از  زنان هيچ علاقه%  33، (1994)لومن  يها يبر اساس بررس. ع استيشا

. ا مطرح كردندحين سكس مشكلات  برانگيختگي ر% 17علاقه بود و  هر سه نفر يك نفر كاملًا به سكس بي

ز مشكلات مربوط به نعوظ ين% 11علاقه به روابط جنسي نداشتند و % 16است که در مردان  ين در حاليا

 . داشتند

 جنسی یميل یعلل ب

ز ين يگاه. جنسي مي تواند در نتيجه افسردگي، اضطراب يا استرس مزمن ايجاد شود يميل يب

عي براي محافظت خود در برابر ترس هاي ناخودآگاهش ممکن است فرد از مهار ميل جنسي به گونه اي دفا

تظاهري از خصومت  يجنس يليم يز ممکن است بيافراد ن يدر برخ. در مورد رابطه جنسي استفاده  كنند

 .نسبت به شريك جنسي يا علامتي از رابطه اي رو به تباهي باشد

 ياند حاصل مصرف طولانتو يران ميحداقل در کشور ما ا يجنس يليم يعلاوه بر عوامل فون، ب

زش يان آمين تجربه مصرف مواد در جرين با اولياز زوج ياريبس. به مواد باشد يمدت مواد مخدر و وابستگ

شان را  نسبت به ادامه ين تجربه منحصر به فرد ايا. کنند يافت مياز لذت را در يشان منبع بزرگ يجنس

از  -  مواد مخدريولوژيزياثرات ف. کند يق ميشوشان ت يروابط جنس يبعد يمصرف مواد مخدر در نوبت ها
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ر افتادن انزال و ارگاسم و به تبع آن ي، منجر به تاخيکل پاسخ جنسيس يبر رو -ها و الکل يونيجمله اف

 .شود يشدن عمل جماع م يطولان

ج يفرد، به تدر يستم جنسيو بلند مدت آن بر س يجياما با تداوم مصرف مواد مخدر و اثرات تدر

ت يکه در ابتدا فعال يگر ماده مخدريبه عبارت د. شود يدر فرد م يل و کشش جنسيبه کاهش م يمنته

و  يجنس يليم يکرد، در ادامه منجر به اختلال ب يت بخش و لذت بخش ميرضا ييرا در حد بالا يجنس

 .شود يدر فرد م يجنس يناتوان

. 1به مواد مخدر است يو وابستگ ر مصرفيز ناپذيامد گرياغل  پ يجنس يليم ين افراد بيلذا در ا

ن را يزوج يات جنسيمدت ح يا ماده مخدر است در طولانيدارو  يعيکه از عوارض طب يجنس يليم ين بيا

در فرد  يل و کشش جنسيمدت ماده مخدر م يگر مصرف طولانيبه عبارت د. کند  يکاملا خش  و راکد م

است که وقفه  يهيبد. کند يمتوقف م يرا در و يت جنسين برده و هر گونه فعاليمصرف کننده را از ب

 يو تنش ها يتيند از جمله نارضايناخوشا يامدهايپ ين منجر به برخيزوج يجنس يت هايبلندمدت در فعال

 .شود يم ين فرديب

روابط و  يرو ياديز يفرد مصرف کننده ارزش گذار ي  جنسيکه شر يموارد، در صورت يدر برخ

ن توقف جستجو يا يبرا يسازگارانه ا ين راه حل هايگر زوجيد ياز سو اش کرده باشد و يجنس يزندگ

. منجر شود يو يانت احتمالين حالت ممکن است به خيو در بدتر ييو خودارضا ياضت جنسينکنند، به ر

ن فرد يا ي  جنسياست که که شر ينيش بيقابل پ يامدها در صورتين پيالبته همانگونه که ذکر شد ا

 . داشته باشد ييکشش و انتظار بالا يجنس يبه خواسته هامصرف کننده نسبت 

افتن راه يد بدنبال يبا يم يجنس يليم يلذا افراد مصرف کننده ماده مخدر در صورت بروز علائم ب

 .شان پاسخ دهند ي  جنسيشر يعيلات طبيباشند تا به تما يانطباق يحل ها و درمان ها

 يعياز عوارض طب يکيز، ين BMT و MMTمانند ( ادياعت)موادبه  ينگهدارنده وابستگ يدر درمانها :توجه

که درمان  يلذا در مواقع. در مرد است يو اختلال نعوظ يجنس يليم ياز افراد ب ينگهدارنده در برخ يدارو

                                                 
1

جويان، بي يکي از  مشکلات و گلايه هاي درمان نيز(   BMTبوپرنورفين  نگهدارنده بايا  MMT نگهدارنده با متادون)نگهدارنده در درمان هاي .  

 .اين بي ميلي  از عوارض جانبي مصرف داروي نگهدارنده است. ميلي جنسي است
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( يو مشکلات نعوظ)يجنس يليم يم بيد مراق  علاين بايکشد، زوج يماه طول م 6شتر از ينگهدارنده ب

ن يي که يکي از طرفين کشش و انرژي جنسي بيشتر از معمولي دارد از آنجا که در ابخصوص هنگام. باشند

م يکه علا يد در صورتيبا ين ميزوجاغل  مشکلات حادتري را در پي دارد،  يجنس يليم يموارد  ب

 ييصحبت و راهنما(  ينيا پزش  کليروانشناس، )دا شد، درباره آن با متخصص يهو يليم يو ب يسردمزاج

 .  ت کنندافيدر

 ميل جنسی یدرمان اختلال ب

) دارويي و هم روشهاي روان درماني   يجنسي را مي توان هم با  رويکردها يليم يمشکل سرد مزاجي يا ب

دو ( ييدارو ير از درمان هايغ)ن اختلال يدر درمان ا يبطور کل. تا حدي بهبود بخشيد( رفتاري -شناختي

 :وجود دارد يکل يراهبرد درمان

 . حاصل آن است یجنس یليم یکه ب یه ايرمان و حذف عوامل اولد -1 

عموما پيامد  يليم يبدين معنا که ب.   اختلال ثانوي استيدر اغل  موارد  يجنس يليم يا بي يسرد مزاج

از جمله افسردگي، اختلال اضطراب،   ياختلالات خلق، « 1وابستگي به مواد» مشکلات ديگري از جمله 

، افسردگي، يجنس يليم يعامل بکه  يطين شرايدر چن. 1باشد يبين فردي م يمشکلات و تنش ها

د يبا يم يبه مواد است، خط اول اقدامات درمان يا وابستگيبين فردي و  ياضطراب، مشکلات و تنش ها

تواند سب  بهبود عملکرد  ين اختلالات و درمان آنها خودبخود ميپرداختن به ا. ن اختلالات باشديدرمان ا

 .ن شوديدر زوج يجنس يليم يو رفع ب يجنس

 (د بر شروع ارتباط جنسی از سوی شریك جنسیيبا تاک) آموزش های جنسی  -2

 ي  جنسيافتد، لذا شر ين اتفان مياز زوج يکيدر  يجنس يليم ينکه عموما وجود اختلال بيبا توجه به ا

 يب يرفتار-يشناخت يدر درمان هال است که ين دليد بدين تاکيا. رديرا بر عهده بگ يد نقش اصليبا يم

 .شود يف درمانيد عهده دار تکالياست که با ي  جنسيعملا شر يجنس يليم

                                                 
1
 . Substance dependency 

2
همراه باشد که عموما در چنين مواردي درمان و راهکار ( personality disorder)گاهي نيز ممکن است سرد مزاجي با ي  اختلال شخصيت .  

 .يد تا حدي نيز غير قابل حل باشندهاي درماني بسيار پيچيده و شا
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شود،  يسود جسته م يليم ين جهت بهبود بيزوج يکه از آموزش جنس يکرد درمانين رويدر ا

 :کنند يلازم را کس  م يآگاه يحوزه کلدو در ن يزوج

 : ریمختلف ز ینه هاين در زميزوج یآموزش جنس: الف

 ياندام جنس ياناتوم -1

  يچرخه پاسخ جنس -1

 ن محرک هايا يتيجنس يو تفاوت ها يجنس يدانش درباره محرک ها -3

 يزش جنسيمراحل سه گانه آم -4

 يجماع يت هايوضع -5

و  مراحل  يجنس ينه محرک هايفون بخصوص در زم ينه هاين در زميزوج يش دانش جنسيافزا

طبق راهبرد  يجهت عمل جنس يريم گيکند تا در صورت تصم ي، به آنها کم  ميزش جنسيسه گانه آم

 يرا ط يتنش و ارضا کننده ا يروند مناس ، ب(يليم يفاقد ب ي  جنسيشر ياز سو يشروع رابط جنس)دوم

 . کنند

 (یليم یك فاقد مشکل بیشر)گرید یك جنسیشر یاز سو یشروع رابط جنس: ب

. د آغازگر رابط باشديگر باي  دي، شريجنس ياز شرکا يکي يجنس يليم يبه بن نوع اختلال، با توجه يدر ا

 يليمرد خ يشنهاد از سويدن پيشن يدن زن برايباشد، انتظار کش يليم يکه مرد دچار اختلال ب يدر صورت

 يمنتف يجنس يليم ي، اساسا اختلال بيمرد به و يش جنسيرسد، چرا در صورت گرا يبه نظر نم يمنطق

 . است

ه بر يد و توصين تاکين و مهم تريتر ين مشکل، اساسيا ين دارايبه زوج ين در آموزش جنسينابراب

 . گر باشديد ي  جنسيد شريبا يم يشنهاد دهنده و آغازگر رابطه جنسيپ: است ين آغازگريهم

 يب رغم داشتن مشکل و اختلال يعل( ژه مردانيبو)از افراد ياريادآور شد که بسيد يجا بايدر ا: نکته

و کس   يجنس يختگي، قادر به برانگيح جنسيمناس  و صح يجي  تدري، در صورت تحريجنس يليم

لازم همراه با  يجنس يد با فراهم کردن محرک هايبدون مشکل با ي  جنسيا شريفرد . باشند ينعوظ م

 .  ش ببرديپ يجنس يختگي  سردمزاج را به سمت انگيشر -يش نوازيطبق مرحله پ -يلمس و نوازشگر



 

 4  

 (در مردان) یجنس یليم یدرمان ب یراهکار عمل

 يجنس يآغاز شود که آموزش ها يد با مقدمه ايتوسط زن با يو آغازگر يشنهاد رابطه جنسيپ

 . کند ين مقدمه کم  مين به تدارک ايشيپ

(  يبصر يجنس ي  کننده هايتحر) مرد يخاص جنس يد با توجه به محرک هايزن در ابتدا با -1

آزاد تر و  يدن لباس هايط با پوشين گونه شرايتواند در ا يمثال زن م يبرا. کند يم يختن ويانگدر بر يسع

 يجنس يکه جاذبه ها ييا با رفتارهاي. ختن مرد استفاده کنديبدنش جهت برانگ ي  کنندگيباز تر از تحر

 .  کنديدهد مرد را تحر يش ميرا افزا يو يبصر

 .   تر شوديبه مرد نزد يکيزيو ف يارتباط عاطف  يتواند در  يدر گام بعد زن م -1

، شروع به ملامسه «يش نوازيپ»به مرحله  يجيد با ورود آرام و تدريبا يدر گام سوم زن م -3

ن يتداوم ا. را بالا ببرد يو يختگيسطح انگ(   ذکر شده در فصل يبه همان ترت) مختلف بدن مرد يقسمتها

ل يتواند مرد را به سمت کس  نعوظ  ن يم( يلمس اندام جنس)مراحلن يو ماساژ در آخر يملامسه، نوازشگر

 . دهد

 .استيزش مهيآم يط برا ورود به مراحل بعديمرد به نعوظ، شرا يابيبا دست -4

 يختگيخود به سمت برانگ ين بدون درآوردن لباس هايه بهتر است زوجيدر مراحل اول: توجه

 . کامل بروند يجنس
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 فصل پنجم

 (ناتوانی جنسی ) مربوط به نعوظ  اختلال

در عين تمايل و تلاش شرکاي جنسبي ببراي    دارد که يطيز اشاره به شراياختلال مربوط به نعوظ ن

آميزش جنسي حالت نعوظ در مرد اتفان نمي افتد و يا در صورت رخ دادن، فرد در حفظ آن ناتوان اسبت، و  

رت نابسنده اي که براي آميبزش تناسبلي و عمبل دخبول     در بعضي موارد نيز نعوظ  بسيار با تاخير و به صو

 مناس  نيست رخ مي دهد

علل  ينات پزشکيمعاش ها و يآزماد با انجام يبا ين ابتدا مين اختلال در زوجيدر صورت وجود ا

د از همان يبا يدرمان اختلال نعوظ کاملا م ين صورت برايدر ا. 1شود يآن منتف يا جسماني يستيز

آناتومي  -1مختلف از جمله  ينه هايزوجين در زمابتدا  يعني. سود برد يجنس يليم يب يدرمان يراهبردها

مراحل  -4دانش درباره محرک هاي جنسي و تفاوت هاي جنسيتي  -3چرخه پاسخ جنسي  -1اندام جنسي 

افزايش دانش جنسي . کنند يدانش لازم را کس  موضعيت هاي جماعي  -5سه گانه آميزش جنسي 

مينه هاي فون بخصوص در زمينه محرک هاي جنسي و  مراحل سه گانه آميزش جنسي، به آنها زوجين در ز

شروع رابط جنسي از سوي )کم  مي کند تا در صورت تصميم گيري جهت عمل جنسي طبق راهبرد دوم

ت يسپس با توجه به اهم. روند مناس ، بي تنشي و ارضا کننده اي را طي کنند(شري  جنسي فاقد بي ميلي

وارد رابطه  ي، زن طبق روند مراحل سه گانه جنس«شروع رابط جنسي از سوي زنشنهاد و يپ» هبرد را

 . شود يجنس م

 يه هايدچار مشکل در نعوظ با پاد شد، مردان يتاک يجنس يليم يهمان گونه که درباره اختلال ب

شتار در فصل ها و ن نويکه در ا)ياصول اساس يت از برخيشناخت و تبعدر صورت ، يستيرزيو غ يروان

 .ت هستنديقادر به نعوظ در حد کفا مناس و  يجيتدر  يتحرو ( مه ها بدان ها اشاره شده استيضم

داشتن مشکلات جنسي و يا عدم ارضاء کافي يا ايده ال نيازهاي جنسي فاجعه بار و »  :توجه

ت ي، از کليجنس يها يتيمشکلات و نارضا يرغم داشتن برخ ين علياز زوج ياريبس« وحشتناک نيست

                                                 
1

ستفاده در صورت تاييد عوامل جسمي و زيستي در طي آزمايشات و معاينات باليني ، مي بايد از درمانهايي با رويکرد پزشکي  از جمله مصرف دارو، ا.  

 .از پروتز يا دستگاه هاي مکانيکي ويژه استفاده شود
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افراد صرفا  ييزناشو ين است که زنگين اي، مبينين زوجينچنيت ايرضا. ت دارنديخود رضا ييزناشو يزندگ

ن جهت کاهش تنش ها و مشکلات ياگرچه زوج. شود يآنها نم يات جنسيمنحصر و محدود به روابط و ح

آن را توان  يکه مشکلات وجود دارد م يد اقدام و تلاش لازم را به خرج دهند، اما ماداميبا يشان م يجنس

 .ستينگر « افتد ينم ياگر نباشد اتفاق»و « اگر بود بهتر بود»که  يزيبه عنوان چ
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 فصل ششم

 انزال زودرس

ايبن تلقبي باعب     ) مشکلات جنسي را بايد به عنوان ي  مشکل مشترک بين هر دو زوج تلقي کرد

لبذا زوج هبا   ( . در فردي که مشکل تا حدي قابل انتساب به اوست مي شود کاهش نگراني ها و احساس گناه

بايد بپذيرند که براي داشتن ي  رابطه جنسي رضايت بخش مشترک، هر دو به طور هماهنگ و در کنار هم 

در ضبمن  . نياز به يادگيري يا بازآموزي درباره نحوه هاي مطلوب تر و ارضاکننده تبر ارتبباط جنسبي باشبند    

بايد درباره اطلاعات جنسي بخصوص در ارتباط با کالبد شناسي، فيزيولبوژي و شبيوه هبا و وضبعيت     زوجين 

اين اموزش باع  خواهد شد تا آنها اولا نگرش ها و باورهاي منفي، . هاي جماع آموزش هايي را دريافت کنند

مبا اطلاعبات دربباره    گناه آلود و مشکل ساز خود نسبت به زندگي جنسي و کلا سکس را نداشته باشند و دو

مکانيسم و طرز عمل  دستگاه تناسلي و شيوه هاي آميزشي خود را که ممکن است نادرست بوده باشد تغيير 

براي مثال با آگاهي از دوره هاي قاعدگي و  ويژگي هباي ايبن دوره در زن، مبي توانبد در     . داده اصلاح کنند

 .و مطلوب تر عمل کنندمورد زمان نزديکي جنسي يا نحوه هاي مناس  آن، بهتر 

در مبردان   ياخبتلالات جنسب   ياشاره شد، چهار دسته کل يهمان گونه که در فصل اختلالات جنس

انبزال   -3،  1(نباتواني جنسبي   ) اخبتلال مرببوط ببه نعبوظ      -1، 1سرد مزاجي يا بي ميلي جنسي -1: شامل

ن يع تبر يو انبزال زودرس شبا   ينسب ج يليم ين اختلالات، بين اياز ب. باشند يم 4انزال ديرس -4و  3زودرس

از افبراد   ياريدر بسب  ين دو نبوع اخبتلال جنسب   ياز آنجا که ا. شوند يدر مردان محسوب م يمشکلات جنس

باشند، در اين فصل با تاکيد بر روشبهاي روان شبناختي ،    يبه مواد م يحاصل مصرف مستمر مواد و وابستگ

سرد مزاجي يا بي ميلي » اختلالات و مشکلات جنسي  شناختي براي رفع و بهبود -برخي راهکارهاي رفتاري

 .،  مورد طرح و بررسي قرار خواهد  گرفت«انزال زودرس» و «  در مرد ياختلال نعوظ»، « جنسي

 

 

                                                 
1
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2
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3
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4
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 انزال زودرس

در . عمده ترين و شايع ترين نارضايي و شکايت زوج ها، بخصوص زوجهاي جوان ، مشکل انزال زودرس است

به ارگاسم رسبيده و انبزال   ( همسر)پيش از زمان دلخواه خود و شري  جنسي اش" رراانزال زودرس، مرد مک

به عبارت ديگر انزال زودرس، يعني رسيدن به اوج لذت جنسي زودتر از زماني که به طبور معمبول   . مي کند

 شکايت معمول مرداني کبه ايبن  (.   1994،... ينزي وک) براي فعاليت جنسي رضايت بخش زوج ها لازم است

اين مشکل به راحتي مي تواند در . به اوج لذت جنسي مي رسند" بسيار سريع" مشکل را دارند، اين است که 

انبزال هميشبگي قببل از    " مبثلا . فعاليت و رابطه جنسي و لذت بردن زوج ها مداخله اي مخرب داشته باشبد 

وجين در فعاليبت جنسبي   دخول يا بلافاصله پس از آن ممکن است به راحتي باع  نارضايي و سرخوردگي ز

 .شان شود

در انزال زودرس، مدت کوتاهي پس از شروع تماس جنسي، قبل از اينکه زوجين به اندازه مطلوب از 

نزديکي جنسي شان لذت ببرند، انزال بي موقع و بسيار زودهنگام مرد، باعب  واخبوردگي و ناکبامي زوجبين       

ودرس نباشد، بلکه تنها ممکن اسبت زوجبين نسببت ببه     انزال ز" در بعضي موارد شايد مشکل واقعا. مي شود

چرا که معمولا زوج هاي جوان هميشه تمايل دارند که . کوتاه بودن زمان آميزش جنسي شان گلايمند باشند

يا در مواردي آنها تمايل دارند در ي  نوبت آميزش جنسي، تعبداد  . مدت آميزش جنسي شان به درازا بکشد

 .شان را افزايش دهنديا دفعات به ارگاسم رسيدن

از جمله لذت بخش تبرين فعاليبت زنبدگي    ( تجربه ارگاسم ) به هر حال، از آنجا که آميزش جنسي 

زناشويي بخصوص در زوج هاي جوان است، لذا طبيعي است که زوجين سعي دارند از رواببط جنسبي شبان    

شدن مدت آميزش باع  نارضايي از همين رو، مشکل انزال زودرس و کوتاه . بيشترين رضايت را تجربه کنند

و در پي همين جستجوست کبه  . زوجين و احتمالا جستجوي آنها براي يافتن راه حل هاي مشکل  مي شود

بخصبوص  )مبواد افيبوني   " و مواد مخبدر از جملبه   ( دارو هاي غير قانوني ) بسياري از افراد به سمت داروها 

در ( " تريباک )مواد افيوني" ه درباره اثر بسيار مثبت و فوري باور هاي عاميانه اي ک. مي روند" و الکل ( ترياک

" ( سبفت کبردن کمبر    " و در اصطلاح عاميانه تبر  ) حل مشکل انزال زودرس و طولاني کردن مدت آميزش 

بسياري از . وجود دارد، باع  به وجو آمدن وابستگي به مواد در بسياري از افراد بخصوص در مردان شده است
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انبزال زودرس يبا   ) ، تنها به منظور حل مشکل جنسبي شبان   " درمان و بازتواني اعتياد " کز مراجعين به مرا

ضمن اينکه يکي از عواملي که باع  بالا . ، به تدريج دچار وابستگي به مواد شد اند(کوتاه بودن مدت آميزش 

 . ود استدر اين افراد مي شود، اساسا باقي ماندن اين مشکل به قوت خ) (  1رفتن ريس  برگشت

البته هميشه انزال زودرس نيست که باع  نارضايي زوج ها از روابط جنسبي شبان مبي شبود بلکبه      

مدت و زمان آميزش نيز سب  مي شود که آنها از روند طبيعي آميبزش  ( به درازا کشيدن)انتظار آنها درباره 

 . جنسي شان ابراز نارضايي مي کنند

 

 (زش رفتاري شيوه هاي نزديکی جنسیآمو)نکات پايه در درمان انزال زودرس 

امبد آن، حاصبل عبدم آگباهي و     يدر بسياري موارد، اختلالات و مشکلات جنسي و نارضايتي هاي پ

براي مثال بسبياري از زوج  . دانش زوجين نسبت به نحوه يا شيوه هاي درست و مطلوب آميزش جنسي است

وضعيت " )نزديکي تناسلي " را تنها معادل آميزش يا رابطه جنسي ( بخصوص در فرهنگ هاي سنتي تر) ها 

به عبارت ديگر ، روابط جنسي در چنين زوجهايي تنها به ي  جماع تناسلي همبراه  . تلقي مي کنند( ادخال 

چرا که اساسا . و همين نيز باع  بسياري از نارضايي هاي جنسي در آنها مي شود. با دخول خلاصه مي شود

طبيعي و نرمال عمل جنسي ، پديده ارگاسم يا رسيدن به اوج لذت جنسبي  به دليل کارکرد و مکانيسم هاي 

اتفان مي افتد و ايبن چيبزي بسبيار طبيعبي     ( دقيقه  3تا  1بين ) در مدت زمان کوتاهي ( و بالطبع انزال ) 

مرد انجام گرفته است اشاره کرد  در ايبن بررسبي    6111در اينجا بايد به بررسي اي که بر روي حدود . است

مبي  ( و انبزال  ) دقيقه پس از دخول به اوج لبذت جنسبي    1درصد مردان بيان کردند که طي  71حدود  در

 (. 1948کينزي و همکاران، ) رسند

براي درک بهنر اين مسئله در اينجا لازم است اشاره مختصري به برخي ويژگي هاي اندام و اعضاي   

در (. ومي جنسي زن و مرد به ضميمه   مراجعه کنيدبراي آشنايي کامل با آنات) تناسلي در هر دو جنس شود

در اين ناحيه به دليل وجود گيرنده هايي . حساس ترين ناحيه آلت تناسلي است 3، حشفه 1اندام تناسلي مرد

                                                 
1
 . Relapse 

2
 . Penis 

3
. Glons  
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که نسبت به مالش و اصطکاک حساس هستند هر توع تماس و لمسي مي تواند منجر به تحريب  و نزديب    

همين حساسيت در حشفه است که در اثر تماس و اصبطکاک ببا يب  جسبم     اساسا . شدن مرد به انزال شود

در انبدام جنسبي زن نيبز، وجبود     . خارجي، باع  رسيدن مرد به اوج لذت جنسي و رخداد انزال مبي شبود   

ببويژه در قسبمت    1گيرنده هاي بسيار حساس نسبت به لمبس و مبالش در قسبمت بيرونبي و داخلبي واژن     

 .منجر به رسيدن زن به اوج لذت جنسي مي شود Gبه نام نقطه  کوليتوريس و نيز در نقطه اي

بنابراين با توجه حساسيت بسيار بالاي سر آلت تناسلي مرد يا حشفه نسبت به لمبس و مبالش کبه    

دقيقه به حال ارگاسم و انزال برسد، بديهي است که اگر زوجين مسير درستي را  1باع  مي شود در کمتر از 

ند و به محض تصميم گيري جهت نزديکي وارد وضعيت جماع تناسبلي و ادخبال   در آميزش جنسي طي نکن

 .شوند، طول زمان فعاليت جنسي شان بسيار کوتاه و نارضايت بخش خواهد بود

دو  يدارا( ييدارو ير از درمان هايغ)اختلال انزال زودرس  يتوان گفت بطور کل يبا توجه به مطال  فون، م

 :است يکل يراهبرد درمان

 ش سواد جنسی یآموزش و افزا -1

 ير ميمختلف ز يو مشکل نعوظ، شامل حوزه ها يليم ين همچون اختلال بيزوج يآموزش جنس

 : شود

 ياندام جنس ياناتوم -1

  يچرخه پاسخ جنس -1

 ن محرک هايا يتيجنس يو تفاوت ها يجنس يدانش درباره محرک ها -3

 يزش جنسيمراحل سه گانه آم -4

 يجماع يت هايوضع -5

   "فشردن "و (  "توقف -تحریك "یا )  "توقف  -شروع " یرفتار یآموزش روشها -2

                                                 
1
 .Vagina 
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از " فشبردن " " ( توقبف  -تحريب  " يبا  " ) شروع -توقف"  يدر درمان اختلال انزال زودرس روش ها

هبم  براي درمان انبزال زودرس و  ن دو روش که هم ير ايدر ز. هستند يدرمان رفتار ي  هاين تکنيع تريشا

  .شوند يح ميشوند، تشر يبه کار بسته مطويل مدت آميزش تجهت 

 (stop-start)توقف -روش تحريک -1

است که بسياري از زوجين از آن به عنوان  جماع منقطعاين روش نسبتا ساده اي است و بسيار شبيه روش 

ن روش ، همانند جماع منقطع، مهمتبرين اصبل کلبي  ايب    . ي  روش جلوگيري از بارداري استفاده مي کنند

بنابراين زوجبين قادرنبد ايبن روش را در    . آن قبل از انزال است توقفجماع و فعاليت جنسي و سپس  شروع

 .ي  جلسه به راحتي آموزش ببينند

براي عملي کردن اين روش مشارکت هر دو زوج بخصوص زن ضروريست چرا کبه انجبام بخشبي از    

ين لازم است در مبورد ايبن روش  ببه همسبر يبا شبري        بنابرا. تکاليف يا راهکارهاي درماني بر عهده اوست

 . جنسي فرد دچار انزال زودرس نيز آموزش و آگاهي لازم داده شود

 :  Iمرحله 

مرحله تحري ، )تحري  مي شود( زن) در اولين مرحله آلت تناسلي مرد توسط خود او يا شري  جنسي اش

و مي بايد تا زماني که  انجام مي شود « ست خش د» اين تحري  در اين مرحله به وسيله (. startشروع يا 

درست در لحظه احساس نزدي  . مرد احساس کند که به اوج لذت جنسي يا ارگاسم نزدي  است ادامه يابد

بعد از اينکه احساس انزال  .(.stopمرحله توقف يا )شدن انزال، با علامت دادن مرد، تحري  متوقف مي شود

 . دقيقه مي تواند ادامه پيدا کند 15شود و اين تمرين تا  دور شد تحريك مجددا شروع مي

در اين مرحله تحري  توسط همسر يا شري  جنسي ممکن است سخت باشد اما مرد مي تواند با ي  اشاره 

قراردادي در آستانه غير قابل كنترل بودن انزال، به همسرش علامت دهبد تبا تحريبك را متوقبف كنبد و ببا       

دقيقه پرهيز از انزال، زوجبين در صبورت    15دو مرتبه تحري  را شروع كند بعد از گذشت يك تا دو دقيقه 

 . تمايل مي توانند تحري  را تا رخداد انزال ادامه دهند و از انزال لذت ببرند

دقيقه  15يعني تحري  و به تاخير انداختن انزال تا . دقيقه به طول بينجامد 15اگرچه اين تمرين بهتر است 

بسياري از ) دقيقه اتفان افتاد، تمرين مي بايد از نو شروع شود 15ما در صورتي که انزال قبل از ا. طول بکشد



 

 56 

اگر توانايي نعبوظ دوم وجبود نبدارد    ( مردان با فاصله كوتاهي بعد انزال مي توانند نعوظ ديگري داشته باشند

تکرار شود تا زمباني  ( ند هفتهمثلا چ)اين تمرين مي تواند براي مدتي. تمرين به روز ديگري موکول مي شود

 .که زمان تحري  و رسيدن به اوج لذت جنسي مرد بيشتر شود

د هيچ نزديكي جنسي صورت گيرد و همچنين نبايبد نقباط حسباس و جنسبي و     در مراحل اوليه نباي: توجه

سينه ها، نوك پستان، عضو جنسي مردانه، بيضه هبا،  : اين نقاط شامل . حساس زوجين لمس و تحري  شود

 . اما لمس و ماساژ ديگر نقاط غيرحساس اشکالي ندارد بلکه توصيه مي شود. واژن يا كليتوريس، مي شود

 : II مرحله

در مرحله بعد براي افزايش حساسبيت و  . در آغاز اين تمرين، تحري  بوسيله دست خش  صورت مي گيرد 

به عبارت ديگر پس . ايجاد احساس هايي شبيه به نزديکي مهبلي، از ي  ماده چرب کننده استفاده مي شود

، اين بار تمرين را مي بايد دقيقه بدون انزال تمرين را انجام دهد 15از اينكه با روش مرحله ي  فرد توانست 

 . دقيقه باشد 15در اين مرحله هم طول مدت تمرين بهتر است . تكرار كند( كرم يا ژل" )دست تر"با 

اين تمرين نيز مي تواند براي چند هفته و تا زماني که زمان تحري  و رسيدن به مرحله انبزال مبرد بيشبتر    

 .رار شودشود و احساس كنترل بر انزال وي افزايش يابد تک

 :  IIIمرحله 

ببه  ( که البته عضو جنسي مردانه مي تواند نعوظ كاملي هم نداشته باشبد )در مرحله بعد، ابتدا دخول مهبلي 

و در پي آن زوجين مي توانند ، در همبان  . و بدون حرکات رفت و برگشت تمرين مي شود« زن بالا»صورت 

ه عبارت ديگر در شروع ايبن مرحلبه و در ابتبداي حالبت     ب. حالت زن بالا، دخول با انجام حرکات همراه باشد

سپس زن مي تواند شروع به حركات نرم کند . دقيقه هيچكدام از زوجين نبايد حركتي بکنند 5دخول، براي 

دقيقه تداوم مي يابد و در آن مرد هيچ  11اين مرحله . كه هدف اين حرکات نرم بيشتر حفظ نعوظ مرد است

ساس نياز به انزال دست داد فرد بايد به زن علامت دهد تا حبركتش را ببراي چنبد    اگر اح. حركتي نمي كند

دقيقه بايبد ببه طبول     15اين مرحله نيز . اين مقطع مرد مي بايد خودش را ريلكس كند. دقيقه متوقف كند

 .انجامد

 .در جلسات بعد اين تمرين مي تواند با عضو جنسي مردانه داراي نعوظ كامل انجام شود
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 :IV مرحله

اين تمرين بايد . حركت ميدهد« زن بالا»در اين مرحله، مرد عضو جنسي خود را درون واژن زن در وضعيت 

و سبپس در وضبعيت   « زن ببالا »در چند وضعيت تكرار شود، ابتدا بهتر است اين تمرين در همبان وضبعيت   

 .صورت بگيرد« مرد بالا»و نهايتا در وضعيت «  پهلو به پهلو»

ر مرحله شكست اتفان افتاد لازم است زوجين يك مرحله به عقب  برگشبته و تمرينبات را از    اگر در ه: توجه

 . مرحله قبلي شروع كنند

 ( Squeeze Technique)روش  فشردن يا فشار -2

البته در مراحبل اوليبه ايبن تمبرين هبيچ      . است" توقف  -تحري " اين روش نيز تا اندازه زيادي شبيه روش 

ادخال صورت نمي گيرد و فعاليت جنسبي صبرفا ببه لمبس و نبوازش غيرتناسبلي        نزديكي جنسي به صورت

 :اين روش داراي سه مرحله اصلي است. محدود مي شود

 پيش نوازي متمرکز بر اندام غيرحساس جنسي زوجين -1

 متمرکز بر پيش نوازي و لمس اندام حساس جنسي زوجين -1

 ي  فشردن   توقف و تکن-تحري  آلت جنسي مرد به شکل تحري  -3

 پيش نوازی اندام غيرحساس جنسی : Iمرحله 

در اين مقطع . اولين مرحله در اين روش، لمس، ماساژ و نوازش نقاط حساس غير جنسي توسط زوجين است

اين نقاط شامل سينه ها، نوك )به هيچ وجه نبايد نقاط جنسي و حساس توسط زوجين لمس و تحري  شود

 (.ه ها، واژن يا كليتوريس، مي شودپستان، عضو جنسي مردانه، بيض

است که قسمت اعظم ي  ارتباط جنسي را به خود اختصاص مي  پيش نوازياين مرحله اساسا همان مرحله 

، مي توانند به نوبت و يا توامان به لمبس، ماسباژ و   بدون اينکه لباسهاي زير خود را در بياورندزوجين . دهد

 .1همديگر از جمله پشت، گردن، بازوها، باسن و پاها بپردازندنوازش نقاط مختلف حساس غير جنسي بدن 

                                                 
 :شيوه ماساژ و تغيير جا در مرحله لمس و نوازش اعضاي غير جنسي.  1

 .دقيقه نقاط پشت، گردن، بازوها، باسن و پاها را ماساژ مي دهد 11زن روي شكم دراز مي كشد و مرد حدود 

 دقيقه نقاط پشت، گردن، بازوها، باسن و پاها را ماساژ مي دهد 11دراز مي كشد و زن حدود مرد روي شكم 

 .دقيقه نقاط گردن، سينه، شكم، شانه ها، بازوها و پاها را ماساژ مي دهد 11زن طاقباز مي خوابد و مرد حدود 

 .زوها و پاها را ماساژ مي دهددقيقه نقاط گردن، سينه، شكم، شانه ها، با 11مرد طاقباز مي خوابد و زن حدود 
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 پيش نوازی اندام حساس جنسی : IIمرحله 

دقيق که زوجين مناطق حساس و غيرجنسي همديگر را پيش نبوازي کردنبد، در ايبن     15بعد از حدود 

، کشاله ران مرحله مي توانند به آرامي سراغ نقاط حساس جنسي همديگر از جمله سينه ها، نوك پستان

در اين مرحله زوجين نمي بايد اندام جنسبي  . 1رفته و اين قسمت ها را لمس، نوازش و ماساژ دهند... و 

اين مرحله نيبز مبي   . همديگر را از جمله آلت جنسي مردانه، واژن يا كليتوريس را لمس و تحري  کنند

ر اين مرحله هبدف نيسبت ولبي اگبر     بايد تاکيد کرد اگر چه ارگاسم د. دقيقه به طول بينجامد 15تواند 

هدف اين تمرين لمس و نوازش نواحي حساس جنسي همديگر . زوجين به ارگاسم رسيدند اشکالي ندارد

 . توسط زوجين است

 پيش نوازی اندام حساس جنسی :  IIIمرحله 

جنسبي   در اين مرحله زوجين مي توانند توامان يا به نوبت اندام جنسي همبديگر از جملبه بيضبه هبا، آلبت     

تفاوت اين مرحله با مرحله بعد در اين است که  در ايبن  . 1مردانه، واژن يا كليتوريس را لمس و نوازش کنند

. مرحله تنها لمس و نوازش آرام و نرم اندام جنسي مجاز است و نه تحري  اندام جنسي در حد ايجاد ارگاسم

حد رسبيدن وي ببه ارگاسبم و اوج لبذت      البته در اين مرحله لمس و تحري  اندام جنسي زن توسط مرد تا

 .     اما گرايش به تحري  آلت جنسي مرد در اين مقطع بايد به تاخير بيفتد 3جنسي بدون اشکال است

 (مرحله لمس تناسلی) تحریك آلت جنسی مرد و تکنيك فشردن : IVمرحله 

                                                                                                                                                        
 .اين تمرينات در حالت آرامشمي توانند بسيار لذتبخش باشد. تمرينات فون مي تواند در موقعيتهاي متعددي انجام شود

 :شيوه ماساژ و تغيير جا در مرحله لمس و نوازش  اعضاي غير جنسي . 1

 .مرد به نرمي سينه ها و نوك پستانهاي زن را ماساژ مي دهد
 .به نرمي سينه ها و نوك پستانهاي مرد را ماساژ مي دهد زن

2
  :شيوه ماساژ و تغيير جا در مرحله لمس و نوازش  اعضاي جنسي . . 

 .کنددقيقه تنه كليتوريس زن را به نرمي لمس مي  5مرد حدود 
 .دقيقه به نرمي بيضه هاي مرد را لمس مي نمايد 5زن حدود 

 .مدخل واژن را لمس مي نمايد دقيقه سر كليتوريس و 5مرد حدود 
 .دقيقه لمس مي نمايد 5نسي مرد را حدود آلت ج (حشفه)زن به نرمي تنه و سر

 
3

توسط ابتدا كليتوريس و قسمت خارجي واژن . زن هر طور كه دلخواه اوست بايد تحريك شود كه شايد با هدايت دست او اين كار صورت مي گيرد.  
ماساژ كليتوريس او را به با  دمي توانتمايل داشته باشد مرد اگر زن . ادافزايش دمي توان سرعت آن را بتدريج و  .ودمي شبه آرامي و نرمي تحريك مرد 

 .نيستاهداف اين مرحله اين جزء الزاما رساند، ولي بارگاسم 
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همسرش راتحري  مي کند در اين مرحله که مرحله لمس تناسلي است، ابتدا زن با دست خود آلت تناسلي 

و زماني که مرد احساس کرد که به اوج لذت جنسي نزدي  است آن را با علامت از پيش تعيين شده اي به 

ثانيبه آلبت    3تبا   1در اين موقع زن عمل تحري  را متوقف مي کند و و به مدت . همسر خود خبر مي دهد

در جلوي آلت و انگشبت دوم و سبوم در    تناسلي شوهر را به شدت مي فشارد بدين صورت که انگشت شست

 ( .درست مانند گرفتن سرنگ در دست) دو پهلوي برجستگي حشفه قرار گيرد

ايبن فراينبد   . اين فشار باع  مي شود که مرد ميل به انزال و تا اندازه اي نعوظ را نيز از دست بدهد

 . شودتکرار و تمرين ( و هر جلسه چندين بار) تحري  و فشردن براي چند جلسه 

اين تمرين به تدريج باع  افزايش توانايي مرد در کنترل انزال مي شود همانگونه که تاکيد شد بايد 

يعني زن و شبوهر بايبد در چنبد    . جلسه اول، زوجين نمي بايد آميزش تناسلي داشته باشند 5-4حداقل در 

روابط جنسي شان را تنها ببه   هفته اول که اين درمان و تمرين را شروع کرده اند، با کمي تحمل سعي کنند

بعبد از چنبد جلسبه کبه     . همين تمرين محدود کنند تا به تدريج شرايط آميزش تناسلي جنسي مهيبا شبود  

 .زوجين به مهارت لازم براي کنترل انزال رسيدند، آنها مي توانند، اقدام به آميزش تناسلي کنند

زمباني کبه مبرد    . رفت و برگشبت باشبد  البته اين آميزش در جلسات اوليه بايد بدون انجام حرکات 

بعبد از  . احساس کرد که انزال در حال وقوع است بايد به زن اطلاع دهد تا او به آرامبي خبود را کنبار بکشبد    

به عبارت ديگر، بعبد  . سعي کند از انزال جلوگيري کند" فشردن" اينکه زن عق  نشست، بايد با همان روش 

ه ارامي به همان شيوه گرفتن سرنگ ، آلت شوهر را ببا دسبت بگيبرد و    از اينکه زن خود را کنار کشيد بايد ب

البته در اين مقطع براي اينکه نعوظ کباملا از ببين نبرود، زن مبي توانبد از روش      . عمل فشردن را انجام دهد

ديگري براي فشردن استفاده کند بدين نحو که الت مرد را از پايه خود بگيرد که انگشت شست او در بخبش  

 .   انگشت ديگر در رو قرار گيرد 4آلت تناسلي و زيرين 

حال در اين حالت، با فشار دادن آلت به سمت عق  مي توان از انزال آن جلوگيري کرد، ضمن اينکه 

اين تمرين چندين بار بايد تکرار شود تا وقتي زوجين به رضايت کبافي  . حالت نعوظ آن هم حفظ خواهد شد

در ايبن مرحلبه آنهبا مبي تواننبد، عمبل       . اتفان بيفتد" يرند که انزال واقعاسپس مي توانند تصميم بگ. برسند

 .آميزش را همراه با حرکات رفت و برگشت ارام انجام دهند تا حالت ارگاسم کامل و انزال واقعي صورت بگيرد
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زوجين ممکن است لازم باشد که اين تمرين را براي چند ماه متوالي انجام دهندتا زمباني کبه مبرد    

 .ند کنترل لازم و مطلوب را بر انزال خود بدست آوردبتوا

در مراحل اوليه اين تمرين نبايد هيچ نزديكي جنسي صورت گيرد و همچنين نبايبد نقباط جنسبي و     :توجه

اين نقاط شامل سينه ها، نوك پستان، عضو جنسي مردانه، بيضه )حساس توسط زوجين لمس و تحري  شود

 . اما لمس و ماساژ ديگر نقاط غيرحساس اشکالي ندارد بلکه توصيه مي شود. (ها، واژن يا كليتوريس، مي شود

 

 :کلی نکاتبرخی 

 انزال زودرس یدرمان يدر کاربرد روش ها یملاحظات فرهنگ: الف 

، توجه به اين نکته مهم است که بعضي «فشردن»و « توقف-تحري » يدر مورد استفاده از روش ها

کبه در زمينبه زنبدگي جنسبي دارنبد ببه        يو اعنقاد يورهاي خاص فرهنگاز زوج ها ممکن است به دليل با

آنها ممکن است از لمس آلت تناسلي همسر خود شبرم داشبته   . راحتي قادر به انجام چنين تمريناتي نباشند

توقف براي حل مشکل انزال زودرس لازم -براي مثال همانطور که بالاتر اشاره شد، در تمرين تحري ) باشند

در (. توقف و سبپس فشبردن را انجبام دهبد     -ت تناسلي شوهرش را لمس کرده و تمرين تحري است زن آل

( سبکس )يکه نسبت به رابطه جنسب  يو اعتقاد يباور يها يچنين تمريني ممکن است، زن به خاطر بازدار

 .راضي به همکاري در حل مشکل شود يدارد، به سخت" حيا" و " شرم"ات  يدر ه

کرد از آنجا که نارضايي هاي مرتبط با روابط جنسي زوجين به آساني مي  به همين جهت بايد تاکيد

تواند زمينه ساز بسياري از تنش ها و اختلافات زوجين شود ، لبذا آنهبا بايبد متوجبه ايبن نکتبه باشبند کبه         

دستورات ديني و نيز عرف اجتماعي هيچ اشکال و مانعي درباره چنين تمريناتي براي حل مشکلات جنسبي  

 (دينگاه کن 11 صفحه يبه پاورق. ) ندنمي بي

 ؟يا انزال زودرس فاجعه بار استآ: ب

بسياري از زوجين خود و زندگي جنسي شان را قرباني انزال زودرس مي دانند، اين زوجين به محض اينکه 

 انزال مرد به شکل زودرس اتفان مي افتد فعاليت جنسي شان را ناتمام و خاتمه يافته قلمداد مي کنند، با

 .کنار مي کشند و شروع به نکوهش و سرزنش خود مي کنند يو ناکام ياز سرخوردگ ياحساس
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اما بايد گفت، در صورتي که انزال اتفان افتاد نياز نيست نگران و وحشتزده شويد و همه چيز را تمام شده 

ز دست دادن نعوظ اگرچه مردها بعد از هر انزال ي  دوره ناگدازي دارند که باع  مي شود با ا. تلقي کنيد

اما اولا برخي از مردان . به ارگاسم مجدد برسند( ازچند دقيقه تا چند روز با توجه به سن فرد)نتوانند تا مدتي

در صورت استفاده )دوما . پس از انزال ممکن است نعوظ شان را از دست ندهند و قادر به ادامه جماع باشند

  قسمت هاي حساس يوم به نرمي و تدريجي به لمس و تحر، زن مي تواند پس از تعويض کاند(1مواز کاند

حتي اگر چه ممکن )جنسي و آلت تناسلي مرد ادامه دهد، اکثر مردها قادر به دستيابي مجدد نعوظ هستند

 (.است اين نعوظ مجدد، بدون توان تجربه ارگاسم توسط آنها باشد

 نقش زن بعد از رخداد نابهنگام انزال: ج

زن است   يعني ي  جنسينقش فعال بر عهده شر يفايا 1موقع و زودرس يهنگام انزال ب با توجه نکته بالا،

زن که در اينجا نقش اصلي را بر عهده دارد مي بايد در صورت انزال به شکل زودرس فعاليت جنسي را ادامه 

ف حساس ابتدا کاندوم را درآورده سپس آلت را با دستمال پاک کرده و سپس به آرامي نواحي مختل: دهد

اين پس نوازي (. پس نوازي)غيرجنسي، سپس جنسي و نهايتا بيضه ها و آلت لمس و نوازش و تحري  شوند

 . مرد را قادر مي سازد تا مجددا به نعوظ برسد

اما قدرت لازم ( نشود يو منجر به تجربه ارگاسم توسط و)اگر اين نعوظ دوم ممکن است نعوظ کاملي نباشد

در اين مرحله آلت مردانه بدون دخول . زن بخصوص به شکل جماع بيروني را دارد براي تحري  اندام جنسي

و لبهاي بيروني  قرار گرفته ( خروسه)سيتوريدر واژن بين پاهاي بسته و نسبتا فشرده زن، مماس بر روي کل

ل به دليل احتما)داشته باشد  يو با حرکات رفت و برگشت که شايد لازم باشد زن در آن نقش فعال تر

 (.پيامدهاي مرحله فرونشيني در مردتداوم 

 

 

 

                                                 
1

. Condom 
2

بدون اينکه پاي اختلال انزال زودرس دربين باشد، با مطرح است و گاهي نيز ممکن است « اختلال انزال زودرس»گاهي انزال بي موقع به عنوان .  

 .توجه به عدم رسيدن زن به ارگاسم قبل از مرد، بي موقع تلقي شود
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 ميضما

، صرفا اند برخوردار بوده یژه ایت ويموضوعات که در فصول بالا از اهم یبرخم، یدر بخش ضما)

 (نده اورده شدمه مستقل آيك ضمید، مجددا بصورت يجهت تاک
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 مه اوليضم

 و مشکلات جنسی "وابستگی به مواد"

تخري  و تحليل رفبتن کشبش و ميبل جنسبي     ( اعتياد) ترين پيامدهاي وابستگي به مواد ي  مهم

به عبارت ديگر يکي از عواملي که باع  ناتواني يا ببي ميلبي جنسبي بخصبوص در مبردان مبي شبود        . است

 . وابستگي به مواد مخدر است

براي حل مشکلات توصيه مي کند تا  -بخصوص زوجهاي جوان -ي  باور عاميانه هميشه به زوج ها

( مبثلا تريباک   ) يا طولاني کردن زمان آميزش جنسي شان از داروهباي مخبدر   ( از جمله زودانزالي)جنسي 

البته داروهاي مخدر در مراحل اوليه پس از شروع، اثراتي رضايت بخبش ببر فعاليبت جنسبي     . استفاده کنند

 .ه کاهش ميل جنسي مي شونددارند اما به مرور  منجر به اختلال در کارکردهاي جنسي از جمل

ترياک مي باشبد  ( ماده مخدر بومي)بويژه در کشور ما که مهمترين و شايع ترين ماده مخدر مصرفي

اساسا مهمترين عامل تقويت کننده و ترغي  کننده مصرف مواد مخدر در اولين تجربه ها، اثر مثبت اين مواد 

 :بر فعاليت هاي جنسي است

ه مصرف با به تاخير انداختن انزال و طولاني شدن مدت آميزش جنسي مصرف ترياک در مراحل اولي

در زوج هاي جوان که اشبتيان و ميبل ببالايي نسببت ببه      . آن را تبديل به تجربه اي منحصر به فرد مي کند

فعاليت جنسي دارند و نيز در زوج هايي که از مشکل انزال زودرس رنج مبي برنبد ايبن اثبر تباخيري بسبيار       

 .   تجربه مجدد و تداوم مصرف است ترغي  کننده

از سوي ديگر در برخي فرهنگ هاي محلي و منطقه اي اساسا در برگزاري مراسم ازدواج و نيز اولين 

يعني ش  زفاف مصرف ترياک توسط نوداماد در قال  ي  ( نوعروس و نوداماد)تجربه نزديکي جنسي زوجين

از آنجا که در اين فرهنگ ها صحت و سلامت نوعروس . سنت و رسم مقبول و جا افتاده ارج گذاشته مي شود

مي بايد در ش  زفاف از طريق نشان دادن دستمال اغشته به خون بکارت به شاهدان تاييد شود فشار رواني 

جهت دستيابي به نعوظ و حفظ آن در طول جمباع تناسبلي    -بويژه نوداماد-و استرس سنگيني را بر زوجين 

ضمن اينکه مرد در اين تجربه اوليه از جماع مي بايبد بسبندگي و   . وارد مي کندجهت برداشتن پرده بکارت 
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که اين خود فشار روانبي  . شايستگي جنسي خود را نيز به عنوان ي  مرد کامل به خود و نوعروس ثابت کند

 .مضاعفي را بر وي وارد مي کند 

روانبي و ببه    در اين شرايط کباملا طبيعبي اسبت کبه مصبرف يب  مباده مخبدر ببا کباهش فشبار           

 .تاخيرانداختن انزال و از دست دادن نعوظ بسيار پاداش دهنده و اغوا کننده خواهد بود

با فعاليت جنسبي، از هبر دوي آنهبا،    ( ترياک)از سوي ديگر همراه شدن تجربه نشئه آور ماده مخدر 

جنسي همرا مي شود  به عبارت ديگر، نشئگي ماده مخدر وقتي با تجربه. تجربه اي متفاوت و فراتر مي سازد

همچنين ي  تجربه جنسي همراه . براي فرد بسيار لذت بخش تر از خود نشئگي ماده مخدر به تنهايي است

اين لذت فرا تر از حد، ايدآل . با مصرف مواد مخدر بسيار لذت بخش تر از خود تجربه جنسي به تنهايي است

امه مصرف بويژه جهت انجام فعاليت هاي جنسبي  و منحصر به فرد منجر به تقويت و ترغي  فرد نسبت به اد

 .مي شود

درصد بالايي از مصبرف کننبدگان،   ( و نه مواد ديگر)بر اساس بررسي ها، در مصرف کنندگان ترياک

. عامل و مسائل جنسي را  به عنوان ي  عامل مهم در شروع و ادامه مصرف ماده مخدرشان ارزيابي کرده اند

که در زمينه ماده مخدر و اثر آن بر کارکردهباي جنسبي   « باورهايي»که عملا  اين يافته موئد اين نکته است

حتي در بررسي عوامل منجر ببه عبود و برگشبت مصبرف کننبدگان      . وجود دارد تا حدود زيادي صحت دارد

اساسا وجود و پايداري همان ) عوامل و مشکلات جنسي سهم نسبتا بزرگي دارد( ودر حال ترک) بهبود يافته 

ست که علي رغم تمايل فرد نسبت به پرهيز از مصرف پاک ماندن، عطش و تمايل  داشتن ي  سکس باورها

( فقط براي همبين يب  ببار   )1يا ديد تونلي 1منجر به وقفه شناختي( يا حل مشکل انزال زودرس) تمام عيار 

 . نسبت به مصرف ماده مخدر شده و لغزش اتفان مي افتد

و افرادي که تصميم به ترک و درمان وابستگي به مبواد از طبرن    بر اين اساس مي بايد به مراجعين

توسط کليني  هاي تخصصي درمان اعتياد دارند، آموزش و ( يا درمان نگهدارنده)مختلف از جمله سم زدايي

 .آگاهي لازم داده شود

                                                 
1
 .Cognitive blockade 

2
 .Tunnel vision 
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در قسمت زير به برخي از نکات آموزشي و درماني در زمينه کارکردهاي جنسي در طول دوره ترک 

 :سم زدايي و درمان نگهدارند اشاره مي شود و

 باور غلط در زمينه فاجعه بار بودن مشکلات جنسی: الف

بسياري از افراد يا زوجين در عين داشتن مشکلات جنسي داراي رواببط زناشبويي رضبايت بخشبي     

ت يعنبي وجبود مشبکلا   . ، لذا وجود مشکلات جنسي الزاما موضوع وحشتناک و فاجعه بباري نيسبت  1هستند

 . جنسي و نارضايتي جنسي الزاما چيز کمرشکن، مختل کننده يا غيرقابل تحملي نيست

بسياري از زوجين بر اين باور غلط هستند و اينگونه تصور مي کنند که وجود مشکلات و اخبتلالات  

اين درحالي است که بسبياري از زوجبين در عبين    . جنسي نشانه شکست و ناکامي در زندگي زناشويي است

زوجين بايد . ، از زندگي زناشويي خود رضايت کامل دارند(مثلا انزال زودرس)ن برخي مشکلات جنسي داشت

و صرف وجود مشکل و نارضايتي جنسبي  . واقف باشند که حيات جنسي تنها بخشي از زندگي زناشويي است

غبم وجبود   يعني اينکبه زوجبين و افبراد مبي تواننبد علبي ر      . معادل زندگي زناشويي مختل و سترون نيست

 .  مشکلات و نارضايتي جنسي از زندگي زناشويي شان رضايت داشته و لذت ببرند

 مشکلات جنسی در طول دوره سم زدايی و ترک :  ب

که با قطع مصرف مواد مخدر همراه اسبت ، کباملا   ( سم زدايي)با ورود فرد وابسته به مواد به درمان

مشکل در و  بي ميلي»در برخي موارد فرد دچار . ودطبيعي است کارکردهاي جنسي فرد کاملا مختل مي ش

افبزايش موقبت و غيرطبيعبي    » مي شود و گاهي ببالعکس منجبر ببه     «تاخير در انزالو  دستيابي به نعوظ

حتي با کوچکترين محرک )تحري  افراطي و متعدد»مي شود و گاهي نيز با  «و کشش هاي جنسي تمايلات

. اين اختلال در بسياري از زوج ها ايجاد نگراني و تشويش مي کند. مي شود «همراه با انزال زودرس( جنسي

                                                 
 : شيوع اختلالات و مشکلات جنسي به تفکي  مرد و زن به شرح زير است( 1994) 1برحس  مطالعات لومن.  1

از % 17ب   4. از انبزال زودرس شبكايت داشبتند   % 19ب   3. داشبتند  erectionمشبكلات  % 11ب   1.  علاقه به روابط جنسي نداشبتند % 16 ب  1: در مردان

 .  شيوع است% 19ترين مشكلات در مردان انزال زودرس با  بنابراين شايع. بردند اضطراب عملكردي رنج مي

حين سكس مشكلات % 17ب  1. علاقه بود ند  يعني از هر سه نفر يك نفر كاملًا به سكس بياي به سكس نشان نداد هيچ علاقه% 33ب  1: در زنان

در حين انجام %  11ب  5. بخش نداشتند سكس لذت% 11ب  4. عدم ارگاسم را در يكماهه اخير گزارش كردند% 14ب  3. برانگيختگي را مطرح كردند

  .سكس درد را گزارش كردند
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به محض قطع مصرف »بويژه افراد و مراجعيني که نسبت به درمان داراي انتظارات غيرمنطقي از جمله اينکه 

مي باشند، دچبار آشبفتگي   « ماده مخدر همه چيز از جمله روابط جنسي بايد در مدت کوتاهي روبه راه شود

در صورتي که همسران اين مراجعين نيبز داراي همبان انتظبارات افراطبي و غيرمنطقبي      . مي شوندبيشتري 

نسبت به درمان باشند، اين تشويش و نگراني مي تواند منجر ببه ادامبه چرخبه هباي معيبوب تبنش و ببروز        

ال شرايط  مشکلات زناشويي، بين فردي و به تبع آن کاهش عزت نفس و نيز اميد بيمار نسبت به تغيير ايده

در اين شرايط فرد جهت مقابله با اين اختلال در کبارکرد جنسبي، مجبددا    . در صورت ترک ماده مخدر شود

حداقل ي  ممکن است ترغي  شود بعد از مدتي و پس از تجربه چند فعاليت جنسي مختل و نااميد کننده، 

. اش استفاده کند ن درمان بدکاري جنسيتنها به عنوااز ماده مخدر  (تله ديد تونلي) بار و تنها براي ي  بار

 .و کاملا بديهي است که اين به معناي عود و بازگشت به دوره مصرف است

 :بنابراين مراجعين تحت درمان سم زدايي و ترک مي بايد اين نکته ها را مد نظر داشته باشند

ببه طبور قطبع در     اين اختلال در کارکردهاي جنسي همانند بسياري از مشکلات و علائم ديگر اولا

 . 1درصد بالايي از افراد تحت درمان سم زدايي و ترک رخ مي دهد

باز تاکيد مي شود، در برنامه هاي سم زدايي و ترک، تعداد قابل توجهي از بيماران در هفته هاي اول 

ار تمايل جنسي بسيو  تحري  پذيري جنسي بالادچار اختلالات شايعي چون  بطور موقت و اوايل دوره ترک،

اين . مي شوند( برانگيخته و دچار نعوظ مي شوند( سکسي)با کمترين نشانه هاي جنسيبطوري که ) شديد

و نيبز مشبکلات جنسبي    . تمايل و خواسته جنسي افراطي ممکن است منجر به تنش هاي بين زوجين شود

 .، که باز زوجين را نسبت به حظ جنسي ناکام مي گذاردانزال زودرسديگر از جمله 

ببوده و پبس از يب  دوره چنبد ماهبه       مبوقتي در بسياري از افراد اين اختلالات جنسي کاملا  دوما

 .مرتفع مي شود( حداکثر شش ماه)

افبراد  . اسبت  خويشتن داريبر اين اساس بهترين راهکار در دوره سم زدايي و ماه هاي اول بهبودي 

همانگونه کبه در ببالا   . ا پايين بياورندسطح انتظارات جنسي خود رمي بايد ( سم زدايي و ترک)در اين دوره

                                                 
1

بنابراين مجددا بر موقتي بودن اين . پس از مدتي خود به خود مرتفع مي شوند( خماري)ت همچون علائم محروميت و ترکبسياري از اين اختلالا.  

 .مشکلات تاکيد مي کنيم
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فقدان ي  حيات جنسي تمام عيار و ارضاء کننده اتفان فاجعه باري اشاره شد وجود مشکل جنسي و به تبع 

 .1نيست که با فقدان آن احساس خلاء، بد اقبالي و درماندگي کرد

ي در جهبت حبل ايبن    با اين حال اين بدان معنا نيست که الزام يا نيازي نيست کبه زوجبين اقبدام   

مشکلات و فقدان کنند  زوجين و مراجعان به کليني  هاي ترک اعتياد، جبدا از پيگيبري درمبان وابسبتگي     

جسمي و رواني خود به مواد، مي بايد جهت حل مشکل بيش تحريکي، حساسيت بالاي اندام جنسي مردانبه  

از سوي کبادر متخصبص   )و درمان و انزال زودرس که مهمترين مشکل اين دوره است، به جستجوي راه حل

 . برآيند( کليني 

در صورتي که مشکل فرد در حال درمان سم زدايي و ترک انزال زودرس است، در صورتي که قببل  

از دوره مصرف سابقه اي از اين مشکل وجود نداشته، بدون نياز به هيچ اقدام يا استفاده از دارويي خاص، تنها 

پبس از يب  دوره چنبد ماهبه ايبن      . داري ايبن مشبکل را تحمبل کننبد    کافي است براي مدتي با خويشتن 

امبا در صبورتي عبدم    .  حساسيت و انزال زودرس به حالت طبيعي قبل از وابستگي به مواد بازخواهبد گشبت  

ضبروري  ( کادر درمان)بازگشت کنش جنسي به حالت طبيعي و رضايت بخش، راهنمايي گرفتن از متخصص

 . است

 نگهدارندهرمان دبی ميلی جنسی در : ج

وابستگي به « درمانهاي نگهدارنده» در همانگونه که در فصل مربوط به بي ميلي جنسي بيان شد، 

يکي از عوارض  (BMT)يا درمان نگهدارنده با بوپرونورفين ( MMT) مواد مانند درمان نگهدارنده با متادون

ت، لذا در درمبان نگهدارنبده زوجبين    طبيعي مصرف دارو بويژه متادون بي ميلي جنسي و اختلال نعوظي اس

مي بايد پيشاپيش نسبت به وقوع اين مشکل جنسي آگاه و براي آموزش روش ها و راه حل ها انطباقي اقدام 

در کنار مشاوره ببا روانشبناس و پزشب  کلينيب  لازم اسبت ببا        BMTيا   MMTافراد تحت درمان. کنند

                                                 
سي به سر مي برند صرفا بدليل نداشتن حيات جن« تجرد»به زبان ساده، اگر چنين تلقي درست باشد پس بايد جمعيت انبوهي از افراد که در حال .  1

  بدون نيازهاي جنسي نيز! احساس درماندگي و بيچارگي کنند
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راهبردهاي درماني ببي ميلبي   ي مربوط به هر فصل با مراجعه به فصل هاي دوم تا هشتم و نيز ضميمه ها

 . 1آشنا شوند جنسي و احيانا اختلال نعوظي

اگرچه اختلال بي ميلي جنسي در افراد تحت درمان نگهدارنده بسيار شايع است، اما بايد متذکر شد 

ي از بيماران علي   برخورود به درمان نگهدارنده الزاما در تمام افراد منجر به بي ميلي جنسي نمي شودکه 

مواجبه  قاببل تبوجهي   رغم اينکه بصورت بلند مدت تحت درمان نگهدارنده قرار گرفته اند، با مشکل جنسبي  

  .نمي شوند

داشتن مشکلات جنسي و يا عدم ارضاء کافي يا ايده ال نيازهاي » باز ذکر اين نکته لازم است که  :توجه

رضايت بخش و نيازهاي جنسي نيز مي توان زندگي  و بدون ارضاء« جنسي فاجعه بار و وحشتناک نيست

نيازهاي جنسي همچون ي  بستني ميوه اي، بسيار هوس انگيز، خواستني و لذت بخش . بارآوري داشت

لذا . يستحياتي و تعيين کننده بهزيستي و بهداشت روان ما نالزاما است اما خوردن اين بستني ميوه اي 

و « زندگي و روابط جنسي، همه زندگي و حيات زناشويي آنها نيست» زوجين مي توانند فرا بگيرند که 

 .1بي حاصلي زندگي زناشويي آنها نيستپوچي يا بنابراين وجود مشکلات جنسي مبين 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1

ي باز جهت تاکيد، مراجعين دچار مشکل بي ميلي و ناتواني جنسي، ضمن مراجعه به روانشناس و پزش  کليني ، براي آشنايي با راهبردهاي درمان.  
 .اين اختلالات به بخش درماني فصل چهارم مراجعه کنند

2
، در صورت «داشتن مشکلات جنسي و رضايتبخش نبودن حيات جنسي خيلي هم فاجعه بار نيست»زوجين در عين باور به اينکه  باز جهت تاکيد، . 

علي رغم اينکه با توجه به باورهاي فرهنگي جامعه شايد )بروز مشکلات جنسي مي بايد درباره آن با کادر درماني کليني  صحبت و راهنمايي بگيرند

 (.شان کمي سخت باشدطرح اين موضوع براي
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 دوممه يضم

 اضطراب ناشی از مشاهده شدن

زوجينبي کبه   . منبع ديگر اضطراب زوجين، ترس از مشاهده شدن در حين نزديکبي جنسبي اسبت   

ي فرزند هستند يا همراه با والدين خود يا کسان ديگري زندگي مي کنند، ممکن است هميشه نگران اين دارا

 .باشند که مبادا در حين فعاليت جنسي از سوي ديگران مورد مشاهده قرار گيرند

تبلاش  . لذا فعاليت جنسي در چنين زوجيني، هميشه با نوعي دلهبره و حالبت ترصبد همبراه اسبت     

ضمن اينکه انهبا خبود را مجببور مبي     . ين است که هر چه سريع تر به نزديکي شان پايان دهندهمواره آنها ا

اين اضطراب و نگراني باع  مي . دانند که فعاليت جنسي شان را با کمترين سر و صدا و حرکتي انجام دهند

رگاسم، نوعي آرميدگي شود تا آنها ارگاسمي زود هنگام و کوتاه داشته باشند و بجاي اينکه بعد از رسيدن به ا

البته بايد يباداور شبد   . و تسکين را تجربه کنند، همواره دچار نوعي تنيدگي، سرخوردگي و ناکامي مي شوند

ببراي مثبال رويکبرد    . که ممکن است وجود بعضي باورها و عقايد ، اين اضطراب و استرس را چند برابر کنبد 

« نسي پيش پا افتاده ترين مساله در ازدواج استاميزش ج» ) سخت گيرانة زوجين نسبت به مسائل جنسي 

حتي ممکن است باع  شود که زوجين بطبور  ( « مسائل جنسي پاکي و قداست ازدواج را الوده مي کند» يا 

ناخودآگاه نسبت به فعاليت و نزديکي جنسي شان در مقابل فرزندان شان که در اتان مجاور خبواب هسبتند،   

 . احساس گناه کنند" شديدا

. در چنين وضعيتي انزال بسيار زودرس احتمالي ترين مشکلي است کبه ببه وجبود خواهبد آمبد      لذا

دچار نبوعي نباتواني در ايجباد و حفبظ نعبوظ و نيبز       ( بخصوص مرد ) ضمن اينکه ممکن است بالعکس فرد 

عي به عبارت ديگر، زوجين به دليل داشتن استرس نسبت به وضعيت شان، دچار نو. رسيدن به ارگاسم  شود

 .بازداري جنسي و به دنبال آن ناکارآمدي جنسي در اشکال متنوع آن شوند

منطقي اسبت چبرا   " کاملا(والدين ) البته نبايد منکر شد که تجربه چنين اضطرابي از سوي زوجين 

که انچه مسلم است مشاهده عمل جنسي از سوي کودکان و نوجوانان، اثرات مخرب و تکان دهنده اي بر انها 

 . اشتخواهد د
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لذا ضروريست که اولا چنين زوجيني درباره چنين باورهاي سختگيرانه اي که مسائل جنسبي را ببه   

ضمن اينکه انها مي بايد فعاليت جنسبي خبود را ببه گونبه اي     . حاشيه مي راند نوعي بازنگري به خرج دهند

 .    برنامه ريزي کنند که در فضايي بدون اضطرابِ مشاهده شدن صورت گيرد
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 ومس ضميمه

 و رفتار جنسی   يباردار 

اين اثر حباملگي ببر   . انچه که مسلم است اينکه حاملگي بر ارتباط جنسي زن و شوهر اثر مي گذارد

بعضي از زن ها از نظر جنسي ممکن است در دوره حباملگي  . رفتار جنسي، از زني به زن ديگر متفاوت است

نزديکي جنسي با شوهرشان احساس کنند، چرا که در دوره حباملگي پرخبوني   انگيزه بيشتري براي رابطه و 

ضمن اينکه بعضي از زن ها نيز ممکبن اسبت ببه علبت از ببين      . لگن حالت جنسي آماده تري ايجاد مي کند

 .رفتن ترس شان از حامله شدن، بدون هيچ استرس و اضطرابي نسبت به نزديکي جنسي راغ  تر شوند

خبونريزي هباي   " مبثلا ) زن ها نيز ممکن است به علت ناراحتي هاي جسبمي   البته برعکس، بعضي

، دچبار ببي   «فقدان تمبايلات جنسبي  » با « مادري» و يا به خاطر ارتباط دادن رواني ( ماههاي اول حاملگي 

حداقل تا چنبد مبدت پبس از    ) ميلي جنسي شده و يا به کلي علاقه خود را به رابطه جنسي با شوهرشان را 

براي ي  مبادر ببدترين چيبز    » از نظر شناختي، باور چنين زن هايي اين است که . از دست بدهند(  زايمان

نزديکي جنسي قداست و پاکي مادري را لکه » يا « فکر کردن به آميزش جنسي و لذت ناشي از شهوت است

 .«دار مي کند

مضر تصور کنند و به بسياري از زوجين نيز ممکن است اشتباها نزديکي جنسي را براي رشد جنين 

ترس از اسي  رساندن » به عبارت ديگر در چنين افرادي . همين خاطر از برقراري رابطه جنسي پرهيز کنند

مثلا ممکبن اسبت   . باع  بازداري شان از نزديکي جنسي مي شود«مادر يخطرناک بودن برا»ا ي« به جنين 

نا شدن يا کرو لال شدن جنين داخل رحم آميزش جنسي ممکن است باع  نابي» زن و شوهر فکر کنند که 

تلقي مي کنند کبه نبايبد ببا اعمبال     « زني مقدس» را « زن حامله» در بعضي از مردان نيز که . « مادر شود

 يطب  ين باور وجود داشته باشد کبه رابطبه جنسب   يز ممکن است ايفرهنگ ها ن يجنسي آلوده شود، در برخ

برخي نيز ممکن است . ت باع  بازداري از آميزش جنسي شودن ها ممکن اسيمذموم است، و همه ا يحاملگ

 . زن حامله را داراي جذابيت لازم و مطلوب، بخصوص براي ارتباط و نزديکي جنسي، ندانند

، يرات ظباهر ييب ش وزن و تغيشکم، افزا ي، از جمله برجستگير شکل اندام زنان در دوره حاملگييتغ

. اعتماد کنبد  يشان ب يت جنسيشان را نسبت به جذابينها شده و اآ« ير بدنيتصو»ختن يغالبا باع  به هم ر
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 يلب يم يو بب  يرات شکل اندام حسباس هسبتند، دلسبرد   يياز زنان که نسبت به تغ ير در برخيين تغيامد ايپ

 .است يدر دوران حاملگ ينسبت به روابط جنس

عبارت ديگر، ببر حسب    به . نزديکي جنسي را تا هفته چهارم يا پنجم قبل از زايمان منع نمي کنند

متخصصان، مقاربت هاي جنسي تا ماه هفتم و حتي هشتم حاملگي هيچگونه خطبري ببراي جنبين در پبي     

البته همان طور که ذکر شد در صورت وجود مشکلات جسمي ناشي از حاملگي از جمله خبونريزي در  . ندارد

منبع مبي   " ي  اقدام درماني موقتا اوايل حاملگي، معمولا متخصصان مامايي اميزش هاي جنسي را به عنوان

 .کنند

البته در اينجا بايد به زوج هاي جواني که به هر حال در دوران حاملگي نگران عواق  ارتباط جنسي 

شان بر روي جنين شان مي باشند توصيه کرد که براي رفع تنش هاي جنسي شان، حبداقل مبي تواننبد در    

 .   سود ببرند« آميزش غيرِتناسلي» دخول و آميزش تناسلي يا ماه هاي پاياني حاملگي از روابط جنسي بدون 

شود، انجام  ين منجر به بزرگ شدن شکم زن ميجن يو حجم يرشد جسمان يدر سه ماهه اخر باردار

توان جماع را در  يط مين شرايلذا در ا. سازد يخاص دشوار م يحالت ها يرا در برخ يزش جنسيآم

ت يمثال وضع يبرا. کند انجام داد يجاد نميزش ايآم يبرا يه زن مانعکه در آن شکم برآمد ييت هايوضع

 : رخ به پشت يپهلو به پهلو يجماع

 

ن در يخروج جن يدهانه رحم برا يجيز باز شدن تدرين و نين آمدن سر جنييل پايبدل يدر ماه اخر باردار

ط ين شرايدر ا. کرد يددارخو( ق آلت مرد در واژنيدخول عم)کامل يکيد از نزديبا يمان، ميهنگام زا
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ن در شکم يزن و جن يبرا يکه مشکل يخاص يجماع يت هايو از وضع يرونيد از جماع بيبا ين ميزوج

 .   کنند استفاده کرد يجاد نميا
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 چهارم ضميمه

 ناخواسته يبارداراضطراب 

شدن باع  ايجاد تنش و مشکل در در بسياري از زوج ها، نگراني و اضطراب ناشي از احتمال حامله 

ممکبن اسبت از تبرس اينکبه     ( و حتي گاهي همسران شان ) به عبارت ديگر زن ها . روابط جنسي مي شود

با اکراه و بي ميلي تن به درخواسبت  " مبادا در اثر نزديکي جنسي شان دچار حاملگي ناخواسته شوند، معمولا

جهت جلوگيري از بروز بارداري « طبيعي » ه از روش يا در زوجيني ک. نزديکي جنسي همسرشان مي دهند

و . استفاده مي کنند، در حين نزديکي جنسي بدليل وجود استرس، بسيار محتاطانه و مترصد عمل مي کنند

همين حالت ترصد و احتياط از بار لذت جنسي آنها کاسته و باع  مي شود فعاليبت جنسبي انهبا رنبج اور و     

 .وب نظر انها باشدفاقد لذتي رضايت بخش و مطل

اين استرس و فشار، بخصوص زماني که زوجين نسبت به روشهاي جلوگيري از بارداري ببي اطبلاع    

باشند، يا با اين روش ها خيلي موافق نباشند و يا اينکه با اين روشها در حين اميزش جنسي احساس راحتي 

جنسي خبود را محبدود مبي کننبد يبا در      در چنين شرايطي، زوجين يا روابط . نکنند، چند برابر خواهد بود

صورت داشتن فعاليت جنسي، مرد گوش به زنگ نزدي  شدن زمان انزال مراق  است تا مبادا اين انبزال در  

زن نيز در حالتي از استرس و اضطراب مراق  است مبادا شوهرش کنترلش . حالت دخول مهبلي اتفان بيفتد

لبذا اطبلاع از بعضبي    . دهد و انزال در داخل مهبل رخ دهبد را در حين رسيدن به اوج لذت جنسي از دست ب

در ضميمه سه، انواع راه ها و روشهاي موجودِ . ) روش هاي مناس  جلوگيري از بارداري بسيار ضروري است

 (. تنظيم خانواده و جلوگيري از بارداري آمده است
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 مپنج ضميمه

 1استمنا يا خود ارضايی

جنسي بسيار جهاني و فراگيري است که هميشه در تمام فرهنگ ها و خودارضائي موضوع و فعاليت 

از نگاه تمام فرهنگ ها هيچ چيزي مذموم تر و نکوهيده تر از استمنا . جمعيت ها مورد بح  و نظر بوده است

اما اين در حالي است که پژوهش ها از . تلقي نشده و هميشه به شدت مورد نهي و تحريم قرار گرفته است

تمام مردها و سه چهارم " نشان مي دهد که تقريبا( در امريکا ) درباره شيوع استمنا ( 1961)نزي جمله دي

 .1زن ها زماني در عمر خود استمنا نموده اند

شود، اما در زنان با افبزايش سبن ايبن رفتبار بيشبتر       ميدر مردان اين کار در نوجواني آغاز و با ازدواج کمتر 

ها نشان ميدهد كساني که تجرببه خودارضبايي    افتهي. زدواج هم متوقف نشودشود و حتي ممکن است با ا مي

بخصوص در اين زنبان توانبايي رسبيدن ببه     . شان خيلي بيشتر بوده است اند رضايت از زندگي زناشويي داشته

دهد که اگبر مبردي    در کار کلينيکي تجربه نشان مي. ارگاسم و رضايت از رابطه جنسي نيز بيشتر بوده است

 . 3تمام عمرش اين تجربه را نداشته باشد احتمال مشکل جنسي براي او بيشتر استدر 

ماهگي  19تا  15در حدود . مطالعات نشان مي دهد که خودانگيزي جنسي در اوان کودکي بسيار شايع است

کنجکاوي طبيعي کبودک در مبورد هبر    . خودانگيزي تناسلي را شروع مي کنند(پسر و دختر ) هر دو جنس 

از بدنش، او را به سمت کشف اندام تناسلي اش و به تدريج آشنا يي نسبت ببه احسباس هباي لبذت      بخشي

به عبارت ديگر، احساس لذت ناشبي از هبر گونبه لمبس ناحيبه      . بخش ناشي از دستکاري آن سون مي دهد

و ) دوره  در اين" لذت استمنائي " تناسلي همراه با کنجکاوي هاي معمول وي، باع  علاقه طبيعي کودک به 

همچنين در اين دوره، کودک نسبت به آلت تناسلي ديگران از جمله والدين، هم . مي شود( دوره هاي بعدي 

                                                 
1
 . Masturbation 

2
. اسبت  يطبيع يکه اين رفتار جنس توان گفت ميدهند، پس  مردان آن را انجام مي% 91وجود دارد که  ينتيجه گرفت اگر يك نوع رفتار جنس يکينز - 

که به شبکل مطلبق ببا     ياسکيزوئيد يا کسان  يتهايديده نشد، مثل شخص يخاص ياين رفتار تنها در گروهها. نيز همين يافته را نشان داد يمطالعات بعد

 .مواجه هستند( Desire)عدم تمايل 
3

بسيار مهم است و هدف کاهش احساس گناه و  يا مشاوره يدهندکمکها يرا با احساس گناه و اضطراب انجام م يکه خودارضاي يمشاوره با افراد  - 

کننده  تواند کم  ياز داروها م يبعض. رنگ و يا از بين ببرد يکردها بتواند اين احساسات را کماز انواع رو يا شايد مجموعه. اضطراب در اين افراد است

اگر تشخيص وسواس در . تواند مؤثر باشد يراجع به بهداشت خواب نيز م يهاي توصيه. و يا تيوريدازين SSIRباشند مثل فلوكستين يا 
 يها وسواس ياز خودارضاي يدر واقع درصد کم يم  کند، ولاند کتو يم يب وسواس يرفتار يها داده شد، درمان يخودارضاي

 .باشند يم
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اين علاقمندي و لذت ناشي از لمس . شيرها و کودکان ديگر و حتي حيوانات نيز علاقمند و کنجکاو مي شود

به طور معمول از ( جنسي و تناسلي ندارد البته هنوز اين استمنائي است که رنگ ) و دستکاري الت تناسلي 

سوي والدين مورد نکوهش و عقاب قرار مي گيرد و همين واکنش سرزنشگرانه از سوي والدين است که باع  

البته با ورود کبودک  . ايجاد ترسي گناه آلود در کودک و بالطبع بازداري او از ادامه چنين استمنائي مي شود

راتي که در سطح هورمون هاي جنسي و ظباهر شبدن نشبانه هبا و خصوصبيات      به دوره بلوغ ، به دليل تغيي

، کنجکباوي جنسبي نوجبوان را    ... (رشد موهاي زهار، رشد پستان ها، رشد انبدام تناسبلي و   ) جنسي ثانويه 

اوج گيري کشش و تکانه هاي جنسي در نوجوان باع  بالا رفتن . بيشتر کرده و باع  استمنا در وي مي شود

لذا نوجوان اگرچه قادر به نزديگي جنسي و رسيدن به ارگاسم است، اما از انجا کبه  . او مي شود تنش جنسي

چنين چيزي از سوي جامعه بزرگ ترها همار مي شود، بنابراين نوجوان براي رهايي و کاهش چنين تنشبي،  

منا تببديل ببه شبايع    به استمنا همراه با خيال پردازي هاي مربوط به رابطه جنسي رو آورده و اينگونه، اسبت 

البته در اينجا بايبد اشباره کبرد کبه ببين اسبتمناي نوجبوان و        . ترين فعاليت جنسي دوره نوجواني مي شود

استمناي دوره کودکي ي  تفاوت عمده وجود دارد  از آنجا که استمناي دوره کودکي رنگ جنسي ندارد لبذا   

ه اشاره شد، استمناي نوجوان هميشبه همبراه ببا    به هيچ وجه با خيال پردازي همراه نيست  اما همان طور ک

خيال پردازي است و لذا همين خيال پردازي هاي او درباره رابطه جنسي در حين عمل اسبتمنائي ، يکبي از   

در نوجوان شده و ببدين نحبو او راه و رسبم    " هويت جنسي " مهم ترين عواملي است که باع  رشد و رسش 

 . ال را ياد مي گيردايفاي نقش جنسي فرد بالغ و بزرگس

ببين زن و مبرد،   ( ازدواج ) گمان بسياري اين است که با شروع رابطبه و زنبدگي جنسبي مشبترک     

نشبان مبي دهبد کبه در     (  1996کباپلان،  )اما پژوهش هبا  . فعاليت استمنائي به کلي کنار گذاشته مي شود

ه دلايل گوناگون يکي از شرکاي ، يا در مواقعي که بنا بباشدمواردي که رابطه جنسي زوجين رضايت بخش ن

مثلا بيمار شدن، مسافرت و يا  زندان بودن يکي از زوجين، زايمان همسر، دو ماه ) باشدجنسي در دسترس ن

استمنا يا خودانگيزي براي رفع تنش جنسي و انطبان فرد با چنين شبرايطي شبروع مبي    ... ( اخر حاملگي و 

 . شود
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ي فرهنگها و جمعيت ها مورد تحريم قرار گرفته و حتي باع  اگر چه استمنا در فضاي اخلاقي تمام

» ، « استمنا علت اصلي بيماري هاي رواني اسبت » شکل گيري باورها و عقايد غيرمنطقي بسياري از جمله  

استمنا کمبر و مغبز را   » ، « استمنا سوي چشم را از بين مي برد» ، « استمنا توانايي جنسي را کم مي کند 

شده است، اما هيچ پژوهش يا داده علمبي و  ... و « استمنا باع  پيري زودرس مي شود » ، « پوک مي کند 

 ،  ضمن اينکه ببر اسباس نظبر برخبي    ( 1996کاپلان، ) مستندي صحت چنين عقايدي را تاييد نکرده است 

 .1استمنا هميشه داراي نقش انطباقي براي کاهش تنش ها و تکانه هاي جنسي، در شرايط خاص بوده است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
جامعه ما حاکم است  ينيد يو باورها يفرهنگفضاي ر از آنچه در يغ ياز منظر ييمه، خود ارضاين ضميکه در ا شود يادآورينجا لازم است يدر ا.  1
مي بايد  (ن نوشتاريا يو البته تمام محتوا)مهين ضميو برداشت از مطال  ا ليدر مطالعه و تحلبديهي است که سته و مطرح شده است، لذا ينگر

 . جامعه را مد نظر داشت ينيو د يملاحظات فرهنگ
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 مششضميمه 

 مزاياي استفاده از کاندوم

اسببتفاده از ( جلببوگيري از بببارداري  ) يکببي از روش هبباي معمببول کنتببرل و تنظببيم خببانواده    

اين روش با تمام مزاياي که دارد اما وجود عوامل يا باورهاي نه چندان قابل توجه منجر . است( کاپوت)کاندوم

 :اين عوامل و باورهاي احتمالي عبارتند از. از کاندوم شده اندبه مقاومت در مقابل استفاده 

و ( انزال در بيبرون مجبراي تناسبلي   ) هزينه بري آن در مقابل روش هايي چون مقاربت منقطع  -1

 آگاهي از زمان باروري که فاقد هر گونه هزينه است

بود تماس مستقيم اندام ممکن است ن"احتمال ايجاد اختلال در لذت بردن بويژه در مرد که صرفا -1

 جنسي در زمان جماع تناسلي مبناي چنين باوري باشد  

 براي زن( مني ) احتمال مفيد بودن مواد موجود در مايع انزال  -3

 و استفاده از کانوم ( خريد) شرم داشتن از درخواست  -4

 احساس کراهت از بوي کاندوم -5

 اي کاندوم توسط کودکاننگراني درباره در ديدرس قرار گرفتن بسته ه -6

 حساسيت پوستي بويژه زن نسبت به برخي از انواع کاندوم ها  -7

 وجود ميزاني از ريس  در استفاده از آن در جلوگيري از بارداري -8

در زير با ذکر مزاياي بسيار گسترده کاندوم براي زوجين، به گونه اي ضمني ببر اسبتفاده از آن ببويژه ببراي     

 .هاي درمان اعتياد تاکييد مي شود مراجعين به کليني 

بسياري از زوجين استفاده از کاندوم را صرفا به عنوان روشي جهت جلوگيري از بارداري، يا مراقبت در براببر  

اما با توجه به فوايد مختلف کاندوم، در صورت . تلقي مي کنند... از جمله ايدز و ( آميزشي)بيماريهاي مقاربتي

تفاده از آن، مي توان از کانبدوم ببه عنبوان وسبيله اي جهبت کباهش تبنش هبا و         رعايت نکاتي در نحوه اس

مشکلات جنسي و افزايش رضايت جنسي بويژه در دوره سم زدايي که اساسا فرد از زودانزالي رنبج مبي ببرد    

 .  سود جست
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 :فوايد استفاده از کاندوم 

 .ز بارداري استاستفاده از کاندوم يکي از روش هاي نسبتا کم ريس  جلوگيري ا -1

استفاده از کاندوم مهمترين و تنها راه مراقبت از شرکاي جنسي در مقابل بيماريهاي مقباربتي از   -1

 جمله ايدز مي باشد

استفاده از کاندوم مي تواند با به تاخير انداختن ارگاسم و انزال موج  افبزايش رضبايت زوجبين     -3

ع تاخيري به دليل کاهش ميزان تماس و اصطکاک پوست کاندوم هاي از نو)نسبت به طول زمان جماع شود 

آلت جنسي مردانه و سطح واژن در وضعيت ادخال منجر به عق  افتادن انبزال و افبزايش طبول جمباع مبي      

 (شود

در صورت استفاده از کاندوم، اساسا مسئوليت پيشگيري از بارداري بر عهده مبرد گذاشبته مبي      -4

بويژه زماني که زوجبين از روش هباي جمباع منقطبع، داروهباي      )مرد، پذيرش اين مسئوليت از سوي . شود

اولا نگراني و استرس هاي زوجين بويژه زن را ( جلوگيري و يا روش آگاهي از زمان باروري استفاده مي کنند

اگرچه عوارض ثابت شده )در زمينه احتمال بارداري و پيامدهاي آن و نيز عوارض جانبي داروهاي ضدبارداري

از بين برده و منجر به آرامش، اطمينان و نهايتا رغبت و رضايت بيشتر ايشان در آميزش جنسبي  ( رنداي ندا

دوم اينکه تقبل مسئوليت اصلي در پيشگيري توسط مرد، از سوي زن به عنبوان علامتبي از تعهبد    . مي شود

بنابراين . د مي آوردمرد نسبت به وي در زمينه پيشگيري تلقي شده و احساسي از قدرشناسي را در وي بوجو

کبه  )بين زوجبين را   تعهدو نيز احساس  صميميتايفاي نقش فعال مرد در پيشگيري با استفاده از کاندوم، 

 . افزايش مي دهد( اساسي ترين محورها و مولفه هاي تحکيم حيات زناشويي هستند

شرايط را ببراي ادامبه    در صورتي که مرد قادر به نعوظ دوباره باشد، استفاده از کاندوم مي تواند -5

بدين صورت که با رسيدن مبرد ببه ارگاسبم مبايع     . آميزش جنسي پس از انزال فراهم، تسهيل و تسريع کند

انزال در درون کيسه کاندوم مي ريزد و زوجين به راحتي مي توانند در مدت کمتر از ي  دقيقه ببا تعبويض   

تعويض، پاکيزه کردن آلبت  )ت تسهيل اين شرايطجه. ساده کانوم، مجددا به فعاليت جنسي شان ادامه دهند

بهتر است هميشه ي  بسته کاندوم ذخيره، سطل زباله همراه با جعبه دسبتمال کاغبذي در   ( و ادامه آميزش
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کنار بستر يا تخت زوجين باشد تا آنها بتوانند بدون برخاسبتن کامبل از بسبتر کانبدوم را درآورده و پبس از      

 .  روي آلت بکشند خش  کردن آلت کاندوم بعدي را

زوجبين ببه   ( چه درون واژن چبه بيبرون  )در روشهاي پيشگيري به غير از کاندوم، به محض رخداد انزال  -6

، نياز مبرمي به برخاستن از بستر و شستشو و (يا برخي باورهاي خاص )يا آلوده شدن احساس آلودگيدليل 

بويژه اگر مبرد دچبار   . ه قطع جماع مي شودلذا اين احساس آلوده شدن منجر ب. استحمام احساس مي کنند

انزال زودرس باشد اين قطع ناخواسته منجر به عدم ارضاي مناس  و ناخرسندي زوجين از فعاليبت جنسبي   

اما در صورت استفاده از کاندوم، با ريختن مايع انزال يبا منبي در کيسبه کانبدوم، زوجبين ببا       . شان مي شود

به صورت تجربه مجدد )آلودگي و احساس آلودگي مي توانند جماع راتعويض ساده و سريع آن و بدون وجود 

 .     ادامه دهند( ارگاسم يا پس نوازي

به دليل اهميت ارضاکنندگي و لذت بخش بودن مرحله پس نوازي و نيز آرميدگي بعبد از جمباع، وجبود     -7

آلودگي مايع انزال بوسبيله   جهت رفع)کاندوم مي تواند کم  کند تا زوجين بدون نياز به برخاستن از بستر 

 اين  . قادر به پس نوازي و سپس در حالت آرميدگي باقي بمانند( ساعاتي)براي مدتي ( شستشو و استحمام

م در موارد بسبياري  ودر صورتي که مرد قبل از به ارگاسم رسيدن زن، به ارگاسم برسد ، عدم وجود کاند -8

اما وجود کاندوم مي تواند کم  کند . ارگاسم توسط زن شود منجر به توقف کامل جماع بدون ارضاء و تجربه

تا زوجين بدون توقف طولاني يا هميشگي جماع، به جماع دوباره تا زمان دلخواه يا رسبيدن زن ببه ارگاسبم    

 .   ادامه دهند

براي مثبال  . جماع در برخي موقعيت ها ممکن است زوجين را به زحمت انداخته موج  تويش آنها شود -9

در چنين موقعيبت هبايي اسبتفاده از    . ن است براي شستشو و استحمام امکانات لازم وجود نداشته باشدممک

 .کاندوم فعاليت جنسي را بدون تشويش مي کند
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 1کنند يدن زن به ارگاسم از آن استفاده مين جهت رسياز زوج يز که برخين در صورت جماع بيروني، -11

دهد تا در صورت رخداد انزال مجددا بدون توقف جماع، تا  ين ميوجن فرصت را به زياستفاده از کاندوم ا

 .ت شان را ادامه دهنديزن فعال يتجربه ارگاسم از سو
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نمي با توجه به ساختار دروني واژن که در بخش آناتومي به آن اشاره شد، برخي از زنان از طريق آميزش دروني يعني ادخال ، ارگاسم را تجربه .  

نحوه اين جماع به اينگونه . در چنين شرايطي، زوجين مي بايد از طريق جماع بيروني اقدام به آميزش جنسي کنند تا زن به ارگاسم برسد کنند، لذا
، مابين پاهاي بسته زن و مماس بر اندام بيروني زن، بصورت رفت و برگشتي، اندام (ادخال)است که الت مرد بدون اينکه در درون واژن قرار بگيرد

 .رجي جنسي و کوليتوريس و زن را تحري  مي کند و باع  ارگاسم مي شودخا
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 مهفت ضميمه

 شواهد و استنباط هاي دينیبر اساس  باورها یبرختعديل و اصلاح 

اشاره اي ضمني به بعضي شواهد رسد  يمبه نظر ، يرمنطقيناکارامد و غ يباورها يبرخبراي تعديل و اصلاح 

 : لازم استو استنباط هاي ديني 

تنها براي " که در شرع نيز هيچ اشکالي بر ان گرفته نشده و الزاما :موضع پذيرفته شده چند همسري ( الف

 .کنترل و اطفاي شهوت در مسير مشاع و درست آن توصيه شده است 

مورد ( جماع ) ني به گونه اي تلويحي نزديکي و آميزش جنسي در متون دي :تشويق و تاکيد بر جماع ( ب

 .چه که شايد چنين فعاليتي بر قوام و روح زندگي زناشويي غنايي بيشتر مي بخشد. تشويق قرار گرفته است

که صرفاگ به عنوان راه حلي براي اطفاء و کنترل ميل جنسي در افراد : موضع پذيرفته شده ازدواج موقت( ج

 .ازدواج دائم لحاظ شده است فاقد شرايط

با لحاظ ) که در موارد بسياري از جمله ازدواج موقت و حتي ازدواج دائم  :مبح  عزل و جواز عزل( د

 .مورد اجماع است( شرايطي

که در منابع فقهي از جمله سنت درباره آن اختلافي نيست و حتي به رغم  :عدم وجوب تکثير نسل( ه 

ن به ازدواج تن نداد يا بر فرض ازدواج ، از بچه دار شدن به طور مطلق کراهت ترک ازدواج ، مي توا

 .اينکه در بين اهل فن سنت کسي حکم بر وجوب تولد نکرده است" مضافا. جلوگيري کرد

که اين ) تمامي موارد بالا و موارد بسيار ديگري که مي توان از بطن متون ديني استخراج و استنباط کرد

همه مبين عدم وجوب تکثير نسل در سربند آميزش (  ل فني ديگر را اقتضا مي کندخود مجالي ديگر و اه

قابل « آميزش جنسي تنها محلي براي توليد و بقاء نسل است» هاي جنسي بوده، و خود به خود باور 

انتفاءاست ضمن اينکه اشاره و تلويح استنباط فون چنين خواهد بود که، آميزش جنسي خود به طور مستقل 

 .  ي نفسه بدون هيچ تکيه گاه ديگري براي احراز مشروعيت، بر آن مشروعيت فرض شده استو ف
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 مشته مهيضم

 آموزه ها و باورها ي غيرمنطقی و ناسازگارانه  مرتبط با مسائل جنسی

 که منجر به سوگيري و بازداري نسبت به فعاليت هاي جنسی می شوند

لبي اشتباه و غيرمنطقي در زمينه سکس و فعاليت ها جنسي وجبود  در بسياري از افراد باورهاي و تصورات قا

 .دارد که به سادگي منجر به تنش ها و نارضايتي هاي جنسي حداقل در يکي از شرکاي جنسي مي شود

در مواردي که يکي از زوجين داراي باورهباي اخلاقبي سبختگيرانه دربباره مسبائل و فعاليبت هباي        

رابطه جنسي يا سکس فقط براي توليد مثبل اسبت و نبه ببراي کسب  و       جنسي است و مثلا عقيده دارد که

رسيدن به لذت جنسي، ممکن است نسبت به رابطه يا نزديکي جنسي دچبار ببازداري شبوند چنبين فبردي      

همچنبين  . ممکن است با همسر خود که نگرش آزادتري نسبت به رواببط جنسبي دارد دچبار تعبارض شبود     

" صبورت گيبرد   ( و يبا زن  ) ت نزديکي حتما يا هميشه بايد از سوي مبرد  درخواس" ممکن است اين باور که 

 .باع  نارضايتي و مشکلات بسياري مي شود

تعدادي از اين باورهاي غيرمنطبق با واقعيت که مستقيما در ارتباط با عمل جنسي هستند، شامل موارد 

 : زير هستند

 (.نه درخواستي)سكس بايد طبيعي و خودجوش باشد  -1

 .ر تماس بدني بايد به سكس منجر شوده -1

 .مردان هميشه براي سكس آماده اند -3

 .سكس براي لذت مرد مي باشد، وظيفه زن ارضاي نياز مرد است -4

 .مسئوليت درخواست، اجراء و هماهنگي سكس بر عهده مرد است -5

 .كند( به ارگاسم)اگر زن نتواند به ارگاسم برسد بايد تظاهر   -6

 .ظار دارند مردان همه چيز را در مورد سكس بدانندزنان انت -7

 .مرد بهتر است بعضي احساسات را نداشته باشد يا ابراز نكند -8

 .انجام سكس در وضعيتهاي جورواجور ناپسند است -9

 .زن بايد صبر كند تا مرد شروع كند -11



 

  4 

 .استآنچه در سكس براي مرد مهم و ارزشمند به حساب مي آيد، عملكرد جنسي  -11

 .زن بايد وقار و منزلت خودش را حفظ كند -11

 .زن بايد طبق خواسته مرد جذاب، مطيع و منفعل باشد -13

 (.دخول)رابطه جنسي مساوي است با نزديكي  -14

 .براي انجام سكس بين زوجين، نعوظ مرد ضروري است -15

 .سكس خوب هميشه به ارگاسم منجر مي شود -16

 .به ارگاسم برسند( ترجيحاً همزمان)ه هر دو طرف سكس خوب يعني سكسي ك -17

 .مردي كه ميل جنسي اش كمتر از ميل جنسي زن باشد مشكل دارد -18

 .هرچه آلت مرد بزرگتر باشد زن بيشتر تحريك مي شود -19

 .دختر خوب از نظر جنسي تحريك نمي شود و حين سكس حركت نمي كند -11

 .سكس مي خواهدبه مرد احساسات نشان نده و گرنه  -11

 .زن خوب به سكس علاقه نشان نمي دهد -11

 .در عصر حاضر ، هيچيك از باورهاي عاميانه تاثيري بر رفتار جنسي ما ندارد -13

اصلاح اين باورهاي اشتباه و غيرانطباقي نيز از پيش شرط هاي درمان و بهبود زندگي جنسبي زوجبين   

نگرش هايي به سادگي ميسر نيست اما زوجين با مبرور ايبن   اگرچه دستکاري و تغيير چنين باور ها و  .است

باورهاي غير منطقي مي بايد شروع به تمرين باورهاي مقابل اين باورها يا باورهاي تعديل يافته تبري نسببت   

اين تمرين ذهني در بلند مدت منجر به تصحيح باورهاي ايشبان و حبذف برخبي ببازداري هبا      . به آنها کنند

 . جنسي مي شود
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 منهمه يضم

 محرک هاي جنسی و تفاوت هاي جنسيتی

طرفين « آمادگي جسماني و روحي»يکي از پيش شرط هاي ي  آميزش و رابطه جنسي رضايت بخش 

لذا گاهي ممکن است يکي از زوجين نسبت به فعاليت جنسي تحري  شود ولي شري  ديگر آمادگي . است

برعکس مرد که قادر به  -از سوي ديگر اغل  زنان نيز  .لازم جسمي يا روحي را براي آميزش نداشته باشد

قادر به تحري  جنسي بدون مقدمه نيستند لذا در شروع و به  -تحري  خودبخودي از نظر جنسي است

بر اين اساس شناخت محرک هاي . صورت في البداهه ممکن است براي فعاليت جنسي تمايل نشان ندهند

تا هر دو زوج در صورت تمايل به عمل جنسي شري  ديگر را جنسي هر ي  از دو جنس  کم  مي کند 

 .بدرستي تحري  و از نظر جسماني و روحي آماده نزديکي کنند

از آنجا که توجه به شرايط جسماني و روحي هر ي  از زوجين براي آغاز هم آغوشي بسيار مهم است لذا 

 شناخت محرک هاي جنسي بسيار کم  کننده است

امبا ايبن   . و خيال پردازي درباره مسائل جنسي به صورت شبايع وجبود دارد   در هر دو جنس، تخيل

انگيبزش جنسبي مبي شبود، در دو     " تخيلات و نيز محرک هايي که باع  تحري  و ايجاد اين تخيلات و کلا

ببا ديبدن نبواحي     " با ديدن زن هاي عريان يا نيمبه عريبان و کبلا   " معمولا مردهاجنس با هم متفاوت است  

امبا  (. تحري  بصبري )تحري  مي شوند... ( سان پا، ران، برجستگي پستان ها يا کفل ها و ) انهاشهوت زاي 

اي که قهرمانان آن مرداني مهربان، احساساتي و عباطفي   مغازله ها و داستان هاي عاشقانهبا " معمولا زن ها

مبردان، جهبت   زنبان  ببر عکبس    (. تحري  شنيداري و عاطفي)باشند به هيجان و تحري  جنسي مي رسند

تحري  جنسي بيشتر تمايل به شنيدن واژه هاي شيرين تعريف هاي عاشقانه و مغازله دارند تا تصور يا نگباه  

 . کردن به شکل و اندام شري  جنسي شان

وقتي ي  زن مرد برهنه اي را ببيند بيشتر ممکن است  خنده بر همين اساس است که براي مثال 

ي که مرد با مشاهده بدن عريان زن تا سرحد تصور تحري  جنسي مبي  در صورت اش بگيرد تا تحري  شود

 .شود
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البته در زمينه تحري  جسماني دو جنس در حبين جمباع نيبز شبناخت نقباط حسباس جنسبي و        

 . غيرجنسي نقش مهمي در رسيدن به رضايت جنسي زوجين دارد

 . تگاه تناسلي بيرونيدس -1پستان ها و  -1: نقاط حساس جنسي بدن زن در دو ناحيه متمرکز است

( و نيز فشار و حبرارت ) پستان ها اگرچه جزو بدليل داشتن گيرنده هاي حساس به لمس: پستان ها

يکي از نواحي تحري  زاي جنسي زن مي باشد که در زمان تحري  جنسي و سيکل پاسخ جنسي تغييراتي 

... وظ نوک و سفت شدن بافت آن و ، نع(ي  چهارم تا ي  پنجم)در آن اتفان مي افتد از جمله افزايش حجم

لمس و نوازش پستان ها مي تواند زن را از نظبر جسبماني   ( پيش نوازي)لذا در مراحل اوليه آميزش جنسي. 

 .آماده جماع کند و حتي برخي از زنان را به ارگاسم برساند

کوچ ، ل  هاي  -1کليتوريس،  -1اندام تناسلي خارجي زن که شامل : دستگاه تناسلي خارجي زن

آمبادگي  . واژن مي باشد مهمترين نواحي حساس از نظر تحري  جنسي مي باشبند  -4ل  هاي بزرگ و  -3

 . جسماني زن در حين جماع و رسيدن ارگاسم در گرو تحري  اين اندام است

. مهمتريت نقش در تحري  جنسي حين جماع را کليتبوريس و لب  هباي ببزرگ و کوچب  دارنبد      

يرنده هاي عصبي فراوان حساس ترين نقطه بدن زن است که همانند آلت تناسلي کليتوريس بدليل داشتن گ

در بسياري (. که حجم آن ممکن است به دو تا سه برابر افزايش يابد)مرد در حين مقاربت نعوظ پيدا مي کند

يعني عکس آنچه بسياري از مردان . از زن ها تحري  مستقيم کليتوريس است که منجر به ارگاسم مي شود

تصور مي کنند، ادخال آلت مردانه و تحري  داخلي واژن نيست که منجر به تجربه اوج لذت جنسبي در زن  

. مي شود، بلکه نقش اساسي را در تحري  لذت بخش و تجربه ارگاسم، اندام بيروني کليتوريس و لبها دارنبد 

ر و راحت تر به ارگاسم مي از زنان از طريق جماع بيروني سريع ت( اغل )شايد بر همين اساس است که برخي

 (.  ادخال)رسند تا از طريق جماع داخلي

ديگر نواحي حساس نسبت به تحري  در اندام زنان، پوست بطور کلي، گبردن، پشبت کمبر، ناحيبه     

 ... ژنيتال، گوش و نواحي پشت گوش، دهان ، لبها ، باسن و نواحي اطراف مقعد، نوک انگشتان و 

از تحري  آنها با ديدن قسمت هاي نيمه عريبان يبا عريبان ببدن زن ، از     اما در مورد مردان، به غير 

 . طريق لمس کردن و لمس شدن نواحي حساس غيرجنسي و جنسي نيز برانگيخته مي شوند
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در مورد تحري  مردان از طريق ملامسه، مي بايد توجه کرد که، نقاط حسباس جنسبي ببدن مبرد      

اگرچه ديگر نواحي بدن مرد از جملبه  . لي و خود اندام تناسلي استاساسا متمرکز بر نواحي اطراف اندام تناس

پستانها، پوست بطور کلي، گردن، پشت کمر، باسن ها، کشاله ران و نبواحي اطبراف مقعبد نسببت ببه زن از      

اما با اين حال لمس و تحري  اين نواحي مي تواند مرد را از . حساسيت جنسي  بسيار کمتري برخوردار است

 .رانگيخته کندنظر جنسي ب

بويژه زماني که وي داراي وابستگي ببه مبواد مخبدر و يبا تحبت      ) شناخت محرک هاي جنسي مرد 

جهت مواجهه با مشبکلاتي چبون ببي ميلبي جنسبي يبا       ( است BMT و MMTمانند  درمانهاي نگهدارنده

اني جنسبي  همانگونه که در بخش درمان اختلال ببي ميلبي و نباتو   . اختلال نعوظي بسيار کم  کننده است

اشاره شده است، اساسا مقدمه ي پيشنهاد و شروع عمبل جنسبي از سبوي زن، ارائبه محبرک هباي بصبري        

و سبپس ملامسبه و نبوازش    ( مثلا پوشيدن لباس هاي بازتر و نمايش قسبمتهاي برانگيزاننبده ببدن    )جنسي

 .نواحي حساس غيرجنسي و جنسي مرد مي باشد

د وجود دارد که با توجه به برخي باورها و آموزه هاي فرهنگي روش هاي ديگري از تحري  جنسي مر :توجه

از جمله ديدن تصاوير يا فيلم هاي . و اعتقادي، استفاده از آنها براي مردان جامعه ما تا اندازه اي منتفي است

 ... . يا خواندن داستان هاي تحري  کننده و ( سکسي يا پورنو)تحري  کننده

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

    

 مهدن مهيضم

  1یجماع يات هيوضع

ت ها ين وضعيتر يروش از اصل 4-5وجود دارد که  يمختلف يت هايحالت ها و وضع يزش جنسيآم يبرا

ت ين ممکن است رضايکنند و هم يشتر استفاده نميت بيدو وضع يکين از ياکثر زوج. شوند يمحسوب م

آخر  يماههات، زن در اسانزال زودرس  يکه مرد دارا يزمانت ها از جمله يموقع يآنها را در برخ يجنس

از  يکيکه  يا زمانيرا دارند و  يا کاهش احتمال بارداريش ين قصد آفزايکه زوج ياست، زمان يحاملگ

 . است.... و  يمانند چاق يمشکل خاص ين دارايزوج

خاص و  يت هاين موقعيتواند به آنها در چن يمختلف م يجماع يت هاين از وضعيزوج ين اساس آگاهيبر ا

 .ت برسنديخود به رضا يت جنسيزش، از فعالين داشتن آميکم  کند تا در ع ييمشکل زا

 1(رخ به رخ مرد بالا)ت مرد بالايوضع -1

 3(رخ به پشت مرد بالا)ت مرد بالايوضع -1

 4(رخ به رخ زن بالا)ت زن بالايوضع -3

  5رخ به رخ يت پهلو به پهلويوضع -4

 6رخ به پشت يت پهلو به پهلويوضع -5

 7نشسته  يتهايوضع -6

 8ستادهيا يتهايوضع -7

 (رخ به رخ مرد بالا)ت مرد بالايوضع -1

                                                 
1
 . Intercourse position 

2
 .Male superior position(Man –on-top face to face intercourse position) 

3
 . Male postero-superior position 

4
 . female superior position(Woman –on-top face to face intercourse position) 

5
 . Side-to-side face to face intercourse position 

6
 . Postero-lateral coital(Rear entry) 

7
 . Sitting position 

 
 .Standing position 
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ز يت و نين وضعيا يها يژگيو يبا توجه به برخ. است يت جماعين روش و وضعيت معمول ترين وضعيا

ن از ياکثر زوج( مردانه است يتيفعال( سکس) يت جنسينکه فعالياز جمله ا)يفرهنگ يباورها يوجود برخ

 .کنند يت استفاده مين وضعيا

 

ت غال  مرد و يق، فعاليل دخول عميت به دلين وضعيدر ا. بر عهده مرد است يت اصليت  فعالين وضعيدر ا 

  (ژه در صورت وجود اختلال انزال زودرسيبو)ع بالاستيموقع و سر يت قرار گرفتن زن، احتمال انزال بيوضع

آلت نسبتا بلند  يژه اگر مرد دارايبو)کوتاهتر هستند يواژن ها يکه دارا يت در زنانين وضعين در ايهمچن

ز يپرده بکارت و ن ين تجربه جماع زن باشد، احتمال پارگيز اگر اوليجاد درد کند  و نيتواند ا يم( باشد يتر

 .ت بالاستين وضعيدر ا يباردار

که زن  يزمان: ستينط مناس  يشرا ي، استفاده از آن در برخيت جماعين وضعيا يها يژگيلذا با توجه به و

ن از اختلال انزال زودرس يکه زوج يدهانه رحم است، زمان يعفونت ها يا داراياست  يواژن کوتاهتر يدارا

 .يژه در چند ماه اخر بارداريزن بو ين در دوره بارداريبرند و همچن يمرد رنج م

که  ييت مرد بالايوضع: دل شويگر تبديد يت فرعين وضعيتواند به چند يرات مييتغ يت با اندکين وضعيا

که شانه  يتي، وضع(شود ين دخول را باع  ميق تريکه عم)کند يخود را بدور کمر مرد قلاب م يزن پاها

 ... .شود و  يزن م يعمود يه گاه پاهايمرد تک يها

 (رخ به پشت مرد بالا)ت مرد بالايوضع -2  

ن يدر ا. ت را داراستيهمان وضع يها يگژيو يت قبل، برخير نسبت به وضعيي  تغيبا  يت جماعين وضعيا

 . ده استيشکم خواب ين تفاوت که زن بر رويرد با ايگ ير قرار ميت مرد در رو و زن در زيوضع
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ت ين وضعيدر ا. دارد يت غال  بر عهده مرد است و زن نسبتا نقش منفعل و ساکنيت فعالين وضعيدر ا

 . ن تر استييپا يز احتمال بارداريرد و نيگ يق صورت نميزن، دخول عم يل ممانعت باسن هايبدل

که زن  يا زمانيق دردناک و مشکل زاست و يت ها که دخول عميموقع يبرخ يبرا يت جماعين وضعيا

 .شکم بخوابد مناس  است يل است رويکند و ما يم ينسبتا احساس خستگ

  ي، با تحريرونيق جماع بيرتوانند از ط ين مياست که زوج يمناسب يت هاياز وضع يکيژه يت بوين وضعيا

خود را به  يت زن پاهاين وضعيدر ا. را به ارگاسم برسانند يزن و يخارج يس و اندام جنسيتوريکل يآلت

 . داشته باشد يتواند انواع فرع يم يراتييز با تغيت نين وضعيا. کند يهم چسبانده و با فشار جفت م

 (رخ به رخ زن بالا)ت زن بالايوضع -5

ت مرد بالا به يتوانند از وضع يم ين براحتيچرا که زوج) ع مورد استفاده استيشا يز از روش هاين روش نيا

البته شکل قرار گرفتن زن . رديگ ير و زن در رو قرار ميت مرد در زين وضعيدر ا(. ت بدهندير وضعييآن تغ

 .دريقرار گ يدرجه ا 145ا يا حالت عمود و يت مماس يتواند نسبت به مرد در وضع يم

 

 يبر عهده اوست و مرد نسبتا نقش ساکن تر يت زن ، نقش فعال در حرکات رفت و برگشتيبا توجه به وضع 

 .دارد
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 يجنس يليم يکه زن دچار ب ينيا زوجيکه مرد دچار انزال زودرس است  ينيزوج يبرا يت جماعين وضعيا

 : ار مناس  استياست بس

ت کمتر يا تحرک و فعاليل انفعال يبه دل يت جماعين وضعيا که مرد دچار انزال زودرس است، ينيزوجدر 

 . شود يدن جماع مير در انزال و طول کشيمرد، باع  تاخ

ز يس توسط مرد و نيتوريکل ي  دستير افتادن انزال در مرد، امکان تحريت با به تاخين وضعيدر ضمن در ا

دن يرس يبرا يت مناسبيدارند، وضع يجنس يليم يکه مشکل ب يژه در زنانيزن، بو يت بالايتحرک و فعال

 .زن به ارگاسم است

 يا عفونت هايمهبل کوتاه  يا زنان باردار و دارايدارند،  يم به بارداريکه تصم ينيزوج يت براين وضعيا

 .ستيمناس  ن يرحم

 رخ به رخ یت پهلو به پهلويوضع -4

ن ياز آنجا که در ا. رنديگ يقرار م يپهلوها و در کنار هم به حالت هم آغوش يت مرد و زن روين وضعيدر ا

آلت  يبلند يا مرد دارايمهبل کوتاه  يکه زن دارا ينيزوج يرد، برايگ يق صورت نميدخول عم يتيوضع

 .است يمناسب يت جماعياست وضع

 

گر يکدياز به تحمل وزن يز نيدارند و ن يتحرک کم يجنس ينکه شرکايل ايت به دلين وضعيگر ايد ياز سو 

ت يوضع... ن و ياز زوج يکي ين وزني، سنگي، سالمنديماري، ب يط از جمله خستگيشرا يبرخ يراندارند، ب

 . است يمناسب يجماع

ت و حرکات رفت و ين بر فعاليشتر زوجيز قدرت کنترل بيل تحرک کمتر و نين بدليت همچنين وضعيا

ن يبنابرا. است يمناسب يعت جماياختلال انزال زودرس است وضع يکه مرد دارا يشان، در مواقع يبرگشت
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که  ينيزوج يبرا« شروع-توقف»ق با روش يز با تلفين يت جماعين وضعيزن بالا، ا يت جماعيعلاوه بر وضع

ه يتر دارند توص يطولان يل به جماع تناسليکه تما ينيزوج ين برايبرند و همچن ياز انزال زودرس رنج م

 .  شود يم

 .است يگريد يفرع يت هايل به وضعيقابل تبد يراتييز با تغيت نين وضعيا

 رخ به پشت یت پهلو به پهلويوضع -3

پهلوها و در کنار هم  يمرد و زن رو( رخ به رخ يپهلو به پهلو)ت چهارميز همچون وضعيت نين وضعيدر ا

 . رديگ ياز پشت صورت م يرد و جماع مهبليگ ين تفاوت که زن پشت به مرد قرار ميرند با ايگ يقرار م

 

ماهه  3ژه در يزن باردار بو يبرا يت جماعين وضعين و بهتري، مناس  تريژگيت، با توجه به چند ويعن وضيا

نکه در سه يبا توجه به ا( 1ستيزن ن ياز به تحمل وزن مرد از سويت نين وضعيدر ا( 1: است يآخر باردار

ت يت مادر در وضعيضعن وين خطرناک است در ايجن يا طان باز برايدن به شکم يخواب يماهه آخر باردار

ن و زن يجن يتواند برا يق ميدخول عم يباردار يانيپا ياز آنجا که در ماهها( 3کشد  يدراز م يمناسب

ل عدم يبدل يت جماعين وضعيکند،  ا... ( نال و يواژ يا عفونت هايمان زودرس و يهمچون زا)جاد مشکل يا

 .اشکال و مناس  است يق بيدخول عم

ت ين وضعيا. ار مناس  استيدن زن به ارگاسم بسيجهت رس يرونيجماع ب يز برايت نين وضعيدر ضمن ا

ا يدن زن به ارگاسم مهيرس يرا برا يط مناس  تريشرا« ( رخ به پشت مرد بالا)مرد بالا»ت ينسبت به وضع

ه که آلت مردان يجفت شده و فشرده به هم، همرا با مرد، در حال يز زن با پاهايت نين وضعيدر ا. کند يم

در ضمن هم . دهند يس است حرکات رفت و برگشت را انجام ميتوريواژن از جمله کل يرونيمماس بر اندام ب

 .باشند يز ميس نيتوريکل ي  دستيل قادر به تحريا تماياز يمرد و هم زن در صورت ن
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 يليخما  يو فرهنگ ينيد يد با توجه به باورهايستاده شايت نشسته و ايگر همچون وضعيد يت هايوضع 

 .ميکن يت ها صرف نظر مين وضعيح ايلذا از تشر. ن نوشتار را نداشته باشديطرح در ا يجا
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 دهمازي مهيضم

 و مراحل سه گانه در ارتباط جنسی 1مقاربت

زوجين منطبق با ويژگي ها و مکانيزم اندام جنسي زن و مرد، مي بايد برنامه آميزش جنسي خبود را بگونبه   

بنابراين زوجين در ي  فعاليت و عمل جنسبي بايبد   . تنظيم کنند تا نهايت رضايت جنسي را کس  کننداي 

فرايند و مراحل مناس  و )طبق مراحل سه گانه اي که در زير آمده است فعاليت جنسي خود را پيش ببرند 

 (:منطبق بر آناتومي و مکانيزم عمل جنسي که زوجين مي بايد بر حس  آن عمل کنند

 1مرحله پيش نوازي -1

 3مرحله ادخال -1

   4مرحله پس نوازي -3

 مرحله پيش نوازی -1

با توجه به اهميت فاکتور . مرحله آميزش جنسي است طولاني ترينو  مهمترينو  اولينپيش نوازي 

آمادگي جسمس و روحي زوجين در کس  رضايت جنسي از ي  سو، و نيز کندي و تاخير زنان در تحري  و 

مبي توانبد مکبانيزم چرخبه     ( ادخال)جنسي از سوي ديگر، ورود بي مقدمه به جماع تناسلي داخلي آمادگي 

 . پاسخ جنسي را در زوجين بويژه در زنان مختل کند

شروع شبده و ببه ترتيب  ببه سبمت ملامسبه،       ... پيش نوازي عموما از در آغوش گرفتن، بوسيدن و 

.  حساس جنسي و نهايتا اندام جنسي پيش مي رود نوازش و ماساژ نواحي حساس غيرجنسي و سپس نواحي

در برخي اوقات . و حداقل ممکن است ي  سوم تا دو سوم زمان کل آميزش زوجين را به خود اختصاص دهد

خلاصه شده و بدون ادامه آن به فاز ادخبال  ( پيش نوازي)رابطه جنسي زوجين مي تواند به همين مرحله 

الزاما به ادخال، انزال و ارگاسم ختم نمي شود و ممکن اسبت زوجبين ببه    لذا هر رابطه جنسي . خاتمه بيابد

 .پيش نوازي و ملامسه هم بسنده کرده و تنها با اين نوازشگري منفرد به رضايت کافي برسند

                                                 
1
 .Coitus 

2
 . Foreplay or Precoital sex play 

3
 . Intercourse  

4
 . Afterplay 
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بسياري از زوجين با دست کم گرفتن اين مرحله، به محض تمايبل ببه مقارببت، وارد فباز ادخبال و      

 . مي تواند منتج به ي  رابطه جنسي ناکام کننده و نارضايتبخش شود جماع تناسلي مي شوند و اين

يکديگر را نسبت به کليت رابطه جنسي و  پيش نوازيزوجين مي بايد قبل از ورود به فاز ادخال، با 

ضرورت مرحله پيش نوازي ببه دلايبل زيبر    . سپس ورود به مرحله ادخال يا جماع تناسلي مهيا و آماده کنند

 :است

بويژه در زنان که هميشه نسبت به مردان ديرتر تحري  شده و ديرتر به ارگاسم مي  نوازي پيش -1

تحري  و آمادگي جسمي و روحبي زن شبرط   . آنها را تحري  کرده و آماده فعاليت جنسي مي کندرسند، 

 بدون اين آمادگي، بي ميلي، رخوت. لازم براي ي  رابطه جنسي فعال دوطرفه و کس  رضايت جنسي است

 .    و انفعال زن در عمل جنسي، هر دو شري  جنسي را دچار درماندگي و واخوردگي مي کند

،  در اين شرايط عمل دخبول  ، خش  و غيرلغزنده استمهبل زن در شرايط معمولي و غير آماده -1

منجر ( بدليل اصطکاک زياد)ضمن اينکه به راحتي مي تواند. براي طرفين جماع بويژه زن دردناک خواهد بود

منجبر ببه ترشبح    در حالي که تحري  شدن و آمباده شبدن زن   . به انزال بسيار زودرس و قطع آميزش شود

و در نتيجه سهولت ادخال و به تاخير افتادن انزال مبي   ديواره هاي داخلي واژن و لزج شدن و لغزندگي آن

 .شود

شبدگي، نسببت ببه     غير آماده و قبل از تحريب   ورودي و شکاف مهبل زن در شرايطهمچنين  -3

حجم آلت مردانه کوچکتر است، که اين نيز عمل دخول را براي طبرفين جمباع ببويژه زن دردنباک کبرده و      

باعب   اما تحري  و آمادگي تدريجي زن، بطور طبيعبي  . همچنين به انزال سريع و بي موقع ختم خواهد شد

 .مي شود افزايش حجم دهانه مهبل و تناس  آن با حجم آلت مردانه

فکر مبي  ( شکم و زير شکم)مردان فقط به سکس» پيش نوازي اين باور کليشه اي را در زن که  -4

 .کمرنگ مي کند« کنند

پيش نوازي کم  مي کند تا با افزايش آمادگي، تحري  و برانگيختگي، احتمال تجرببه ارگاسبم    -5

تومي  دستگاه جنسي اش، همواره همانگونه که قبلا گفته شد زن با توجه به ويژگي هاي انا. در زن بالا برود
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نسبت به مرد ديرتر به ارگاسم مي رسد، بر همين اساس پيش نوازي با طولاني کردن مدت آميبزش شبانس   

 ..تجربه ارگاسم را در او بالا مي برد

پيش نوازي  در قال  لمس، نوازش و ماساژ ميزان صميميت و روابط فيزيکي و عاطفي زوجين را  -6

ه عبارت ديگر پيش نوازي ارتباط عاطفي را زياد كرده و باع  رشد آن به طريقي منحصبر  ب. افزايش مي دهد

بر اساس بررسي ها، ماساژ تحريکي بصورت ي  عمبل مبنظم در رواببط جنسبي يکبي از      : به فرد خواهد شد

د آن ماساژ ارتباط عاطفي را زياد كرده و باع  رش. مؤثرترين راههاي افزايش ارتباط فيزيکي واحساسي است

 .به طريقي منحصر به فرد خواهد شد 

نوازشهاي گرم بر روي پوست و لمس آرام عضلات و بافتها همگي، گوياي حس دروني زوجين نسبت 

لمس و ماساژ قسمت هاي مختلف بدن، زوجين را از فشارهاي روزانه رها مي کند و به آنهبا  . به يکديگر است

ماساژ ممکن اسبت جهبت کباهش درد و    . م بودن مي دهدفرصت خوبي جهت استراحت و لذت بردن از با ه

 . تنش همسر و آزاد کردن وي از فشار، اضطراب، سردرد و کاهش دردهاي عضلاني انجام شود

انجام ماساژ ممکن است بصورت امري جنسي و مقدمه اي براي مواجهبه جنسبي گبردد کبه ببدين      

 . ه و برانگيختگي زوجين کامل مي شودطريق زوجين براي ورود به آميزش جنسي آمادگي بيشتري يافت

حس لمس بعنوان مادر تمامي احساسات شناخته مي شود، و اولين حسي است که در جنين انسان 

. و ساير گونه ها رشد مي کند، و همچنين اولين حسي است که بقيه حس ها برمبنباي آن رشبد مبي کننبد    

دن تنشبهاي ببدن و فشبارهاي روحبي مبي      لمس، ماساژ و نوازش، نوعي عشق ورزي است که موج  آزاد ش

 . شود، همچنين ماساژ به فرد اجازه مي دهد تا با آزادي بيشتري از رابطه دو طرفه دلخواه لذت ببرد

پيش نوازي وسيله مناسبي جهت برقرار کردن رابطه در زماني است که تمايبل يبا برانگيختگبي     -7

و ياشبرائط فيزيکبي خاصبي وجبود دارد کبه باعب        يکي از طرفين کم است، و يا زماني که اختلالي جنسي 

 . محدوديت و يا ممانعت از رابطه جنسي کامل بين دو طرف مي گردد

 مرحله ادخال -2
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" نزديکبي تناسبلي   " همانگونه که در بالا اشاره شد، بسياري از زوج هبا آميبزش جنسبي را معبادل     

يبا پبس   ( پبيش نبوازي  )يچ مقدمبه در چنبين زوجهبايي رواببط جنسبي ببدون هب      . تلقي مي کنند( ادخال )

 . به ي  جماع تناسلي همراه با دخول خلاصه مي شود( پس نوازي)ختامي

ادخال عموما عبارت است از دخول آلت تناسلي نعوظ يافته مرد در مجراي مهبلي همراه با حرکبات  

 .و انزال در مرد مي انجامد( هر دو يا يکي از شرکاي جنسي)رفت و برگشت که به ارگاسم

در اينجا لازم است به دو نوع جماع . ادخال و جماع تناسلي الزاما به شکل جماع داخلي نيست: جهتو

 .1(بيروني)جماع خارجي -11(دروني)جماع داخلي -1: تناسلي اشاره شود

جماع دروني اساسا  اشاره به همان تلقي اي دارد که اکثر زوجين و افراد از جماع : جماع داخلي -1

 . عني معادل حالت ادخال که در آن آلت تناسلي مردانه وارد مجراي تناسلي زن مي شودي. تناسلي دارند

جماع بيروني، جماعي است کبه در آن آلبت تناسبلي مردانبه ببدون اينکبه وارد       : جماع خارجي -1

مجراي مهبلي زن شود، در ميان پاهاي بسته زن و مماس بر روي اندام جنسي بيرونبي زن بصبورت رفبت و    

اين روش جماع در بسياري از زنان که از . ليتوريس و ل  هاي بزرگ و کوچ  را تحري  مي کندبرگشت کک

طريق جماع داخلي با تاخير زياد به ارگاسم مي رسند و يا به ارگاسم نمي رسند، به خوبي کم  مي کند که 

گاسبم نقبش دارنبد    گفته شد اندام اصلي که در رسيدن زن ببه ار ... همانگونه که در بخش )به ارگاسم برسند

 (.  3کليتوريس و لبهاي بزرگ و کوچ  هستند

در اين مرحله است که زوجين با . است ادخال قله و نقطه اوج آميزش جنسياما در هر حال مرحله 

اين مرحله با ارگاسم و انزال مرد و يا تجربه ارگاسبم  . تجربه ارگاسم بيشترين لذت جنسي را تجربه مي کنند

دقيقبه ببه طبول مبي انجامبد امبا        1-3ثانيه تا  31اين مرحله در شرايط طبيعي بين . بددر زن پايان مي يا

                                                 
1
. Internal intercourse  

2
 . External intercourse 

3
شواهد قطعي براي دخيل بودن آن پيدا نشده  دخيل مي دانند، اما تا کنوندر به ارگاسم رسيدن زن  را  در مجراي مهبلي Gنقطه اگرچه برخي .  

 .ارگاسم هستندقادر به تجربه ( در موارد زيادي با تحري  دستي شري  جنسي)لذا بسياري از زنان تنها از طريق ي  جماع بيروني. است

به ( حق تقدم)مرد ابتدابر حس  عادت در صورتي که به ارگاسم برسند اما با توجه به عادت هاي جماعي شان، مي توانند در اين روش جماعي، زوجين 
به جماع  کوتاه مجدداوقفه   پس يند تا بعد از رخداد انزال زوجين بتوانند ناستفاده ک( انواع خاردار يا معمولي)ارگاسم مي رسد، بهتر است از کاندوم

 .ادامه دهندجهت رسيدن رن به ارگاسم  (بيروني)
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مرحلبه  . آن را بيشبتر ببه درازا بکشبند   ( دارويي و رفتاري) زوجين مي توانند با برخي از روش هاي تاخيري 

 . ادخال کمتر از ي  چهارم زمان کل رابطه جنسي را به خود اختصاص مي دهد

ادخال الزاما بايد به انزال و ارگاسم هر دو » اين تلقي که نيز بايد اشاره کرد که  در مورد اين مرحله

ادخال مي تواند در عين ايجباد رضبايت جنسبي در زوجبين،     . درست نيست« يا يکي از طرفين منتهي شود

 . بدون رسيدن ايشان به ارگاسم و انزال خاتمه بيابد

تجربه ارگاسم و انزال، بهتر است وارد مرحله پبس   زوجين در صورت ورود به مرحله ادخال و: توجه

 . ذکر شده است( پس نوازي)در زير علل اهميت ورود به اين مرحله. نوازي نيز بشوند

 مرحله پس نوازی -5 

عموما بعد از رخداد انزال در مرد، ممکن است . اين مرحله، آخرين فاز ي  رابطه جنسي کامل است

هند اما بدلايلي نياز است که زوجين رابطه جنسي را تا آخبرين مرحلبه آن   زوجين رابطه جنسي را خاتمه بد

 .يعني پس نوازي ادامه دهند

 پس نوازي پيوند و رابطه عاطفي زوجين را تقويت مي کند -1

در زنان اين طرز تلقي را که مردان ي  طرفه به خواسته هاي جنسي خودشان اهميت مي دنبد   -1

 را کمرنگ مي کند

عدم تجربه ارگاسم در يکي از زوجين، پس نوازي فرصت رسيدن به ارگاسبم را ببراي   در صورت  -3

 (.بويژه زنان ممکن است تنها در اين مرحله گرايش به تجربه ارگاسم داشته باشند)وي فراهم مي کند

در صورت وجود مشکل و اختلال انزال زودرس، پبس نبوازي کمب  مبي کنبد تبا مبرد مجبددا          -4

 .دستيابي مجدد نعوظ ي  ارگاسم دوباره لذت بخش تر و رضايت بخش تر را تجربه کند برانگيخته شده و با

پس نوازي پيام ارتباطي خاصي را به عنوان سپاس گزاري ببه طبرفين منتقبل کبرده و زنبدگي       -5

 .جنسي ايشان را بارور تر مي کند

نبوازي فرصبت   در صورت بروز مشکل يا تنش جنسي در مراحل قبل بويژه مرحله ادخبال، پبس    -6

 .انحلال اين مشکل يا تنش را به هر ي  زوجين مي دهد
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پس نوازي به عنوان فاز پاياني رابطه جنسي کم  مي کند تا زوجين از قله برانگيختگي جنسي  -7

 .با ي  شي  ملايم فرود آمده و در ي  آرميدگي و آسودگي حمايت شده يله شوند
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 آگاهي از باروري
روز قبل و بعد از تخم   7زوج 

گذاري از نزديکي جنسي پرهيز 
 مي کنند

 ينپاي
 .هزينه اي ندارد
نيازي به . هميشه امکان پذير است

 کم  حرفه اي نيست

زمانبندي تحميلي براي نزديکي، چرخه قاعدگي بايد 
بايد  وارسي . توسط زوجين به طور مداوم ثبت شود 

 مخاط گردن رحم را ياد بگيرند
 هيچ

 پايين جلوگيري از دخول اسپرم جماع مقطع
 .هزينه اي ندارد
 .است هميشه ممکن

 .کم  حرفه اي لازم نيست

يعني . مستلزم حفظ نظم در رابطه جنسي است
نزديکي تنها در روزهاي خاص و مشخصي امکان 

ممکن است در لذت بردن زوجين از . پذير است 
 .اميزش جنسي شان اختلال ايجاد کند

 هيچ

 ديافراگم 

ديافراگم که ي  کلاه  
لاستيکي است، داخل مهبل قرار 

د تا سد راه اسپرم داده مي شو
ديافراگم . به سمت رحم شود

همراه با ژله  اسپرم " معمولا
ديافراگم . کش استفاده مي شود

ساعت پس از نزديکي  6بايد تا 
 .جنسي در محل باقي بماند

 ارزان متوسط به بالا

تداخل . مستلزم حفظ نظم در رابطه جنسي است
مستزم کم  حرفه اي براي . احتمالي در لذت بردن

از نظر تشريحي قابل استفاده براي همه . اگذاريج
در مقاربت مکرر استفاده از اسپرم کش تازه . نيست

 .ضروري است

 .هيچ
احتمال جابجايي ديافراگم در جريان 

ممکن است در . مقاربت وجود دارد
لذت بردن زوجين از اميزش جنسي 

 شان اختلال ايجاد کند

 کلاه  گردن رحم 

 کلاه  لاستيکي که فقط
سوراخ گردن رحم را مي 
پوشاند، به عنوان مانع عبور 

با ژله . اسپرم عمل مي کند
 .اسپرم کش موثرتر است

 متوسط تا بالا

ديواره قدامي مهبل را نمي پوشاند . ارزان
و ممکن است براي طرفين لذت بخش 

امکان نزديکي مکرر بدون . تر باشد 
 .استفاده مجدد از اسپرم کش وجود دارد

در صورت . ن مشکل تر از ديافراگم استجاگذاري ا
 .وجود ضايعات گردن رحمي قابل استفاده نيست

اما ممکن است در . اساسا هيچ
 .جريان نزديکي جابجا شود

اسفنج جلوگيري از  
 بارداري

اسفنج پلي اورتان با اسپرم کش 
گه قبل از نزديکي داخل مهبل 

ساعت  6تا . قرار داده مي شود
در محل پس از نزديکي بايد 
 .باقي بماند

 متوسط

. وارد کردن ان در مهبل اسان است
. ديواره هاي مهبل پوشانده نمي شود

ساعت پس از نزديکي در محل  6بايد تا 
 14در نزديکي مکرر تا . باقي بماند

 .ساعت قابل استفاده است

ساعت بايد برداشته شود والا خطر عفونت  14پس از 
 .وجود دارد

به اسپرم  حساسيت شيميايي نسبت
همچنين ممکن است اسفنج . کش

 .پاره شود

استفاده از کف، کرم، ژله،  
شياف هاي داخل مهبلي 

 اسپرم کش
 پايين اسپرم کشي

 .ارزان
 .قابل وصول

 .کم  حرفه اي ضروري نيست

کثيف . مستلزم حفظ نظم در رابطه جنسي است
 تداخل احتمالي در لذت بردن. شدن احتمالي

يت هاي يا حساس. اساسا هيچ
 .احتمالي

 متوسط سد راه اسپرم کاندوم
کاندوم لاتکس در مقابل ايذز . ارزان

کاهش انتقال . محافظت کننده است
 امراض مقاربتي

تداخل احتمالي . مستلزم حفظ نظم در رابطه جنسي
 .در لذت بردن

 .اساسا هيچ
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 .مي کنند

 دي.يو.آ 
مانع " احتمالا)نامعلوم 

 (امپلانتاسيون زيگوت مي شود
 متوسط

. ي  بار تصميم گيري کافي است. ارزان
. با زمان نزديکي جنس ربطي ندارد

 .تداخل در لذت ندارد

مستلزم . افزايش احتمالي در خونريزي و کرامپ
 کم  حرفه اي براي کارگذاري

عفونت لگني، . سوراخ شدن رحم 
 1/11دي،.يو.خروج خودبه خودي ا

زن ها از اين روش استفاده درصد 
 .مي کنند

 (هورموني) خوراکي

پيشگيري از تخم  گذاري 
تداخل احتمالي در حرکت )

استروژن  -1: دو نوع ( اسپرم
) فقط پرژسترون -1پرژسترون 

 (قرص کوچ 

 بالا
رايج ترين  

 روش معمولي

احتمال تاثير قطعي با زمان . ارزان 
 .نزديکي ربطي ندارد

مصرف روزانه نيازمند نسخه . اليعوارض جانبي احتم
 پزش  است

اختلالات عصبي چشمي بالا رفتن 
درصد  6/36فشار خون افسردگي 

 .زن ها از ان استفاده مي کند

 وازکتومي 
 (سترون سازي مرد)

قطع راه عبور اسپرم به الت با 
 بستن مجاري برنده

 بالا
ي  عمل جراحي . عدم موفقيت نادر
 دقيقه اي 11ساده 

 صد احتمال عفونت لخته هاي خونيدر 1 -1

درصد موارد برگشتپذير  51در 
ناتواني جنسي نوروتي  " ندرتا. است

درصد مردها از  11. ايجاد مي کند
 ان استفاده مي کنند

 
 سترون سازي زن 

بستن لوله مانع ابتقال تخم  
 به سمت رحم مي شود

 بالا
اختلال يا . صد در صد" محافظت حدودا

 .جاد نمي کندتداخل در لذت اي
برگشت پذيري دشوار . عملي پيچيده تر از وازکتومي
 .و پيچيده

 6/13. بيمار شدن در اثر جراحي
 درصد زن ها از ان استفاده ميکنند
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