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िकताब के बारे में
"योर ब्रेन ऑन पोर्न" में गैरी िवल्सन ऑनलाइन पोर्नोग्राफी के उपभोग के 

िछपे हुए, लेिकन बहुत वास्तिवक प्रभाव को उजागर करते हैं, जो हमारे िदमाग 

पर पड़ता है, और हमें इस सर्वव्यापी िडिजटल भोग के भयावह पिरणामों का 

सामना करने की चुनौती देते हैं। वैज्ञािनक शोध और सम्मोहक व्यक्ितगत 

उपाख्यानों की एक िवस्तृत श्रृंखला से आकर्िषत होकर, िवल्सन बताते हैं िक 

स्क्रीन से तत्काल संतुष्िट हमारे मस्ितष्क को कैसे बदल सकती है, हमारे 

भावनात्मक संतुलन को िबगाड़ सकती है, और अंतरंगता और वास्तिवक संबंध के 

िलए हमारी क्षमता को नष्ट कर सकती है। यह पुस्तक केवल संयम के बारे में 

नहीं है; यह आधुिनक तकनीक ने हमारे मस्ितष्क में रासायिनक मार्गों को कैसे 

बदल िदया है, इस बारे में एक िवचारोत्तेजक अन्वेषण है, जो पाठकों से उनकी 

ऑनलाइन आदतों की लागत पर पुनर्िवचार करने का आग्रह करता है। िवल्सन 

के साथ जुड़ें क्योंिक वह मानव कामुकता, तंत्िरका िवज्ञान और िडिजटल 

संस्कृित के जिटल पिरदृश्य को नेिवगेट करता है, असहज सत्य को उजागर 

करता है और िनयंत्रण को पुनः प्राप्त करने का मार्ग प्रदान करता है।
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लेखक के बारे में
गैरी िवल्सन एक प्रमुख िशक्षक, सार्वजिनक वक्ता और प्रभावशाली 

पुस्तक "योर ब्रेन ऑन पोर्न" के लेखक हैं। अपने पूरे किरयर के दौरान, 

िवल्सन ने पोर्नोग्राफी के उपभोग के तंत्िरका संबंधी और मनोवैज्ञािनक 

प्रभावों को समझने के िलए खुद को समर्िपत िकया है, जीव िवज्ञान और 

तंत्िरका िवज्ञान में अपनी पृष्ठभूिम को एक दयालु और प्रभावी संचारक के 

रूप में अपने कौशल के साथ िमश्िरत िकया है। उन्होंने जिटल वैज्ञािनक 

अवधारणाओं को सुलभ तरीके से प्रस्तुत करने की अपनी क्षमता के िलए 

व्यापक मान्यता प्राप्त की, िवशेष रूप से उनके व्यापक रूप से देखे जाने वाले 

TEDx टॉक, "द ग्रेट पोर्न एक्सपेिरमेंट" के माध्यम से। िवल्सन के काम ने 

आलोचनात्मक बातचीत को जन्म िदया है और कई लोगों को ऑनलाइन 

पोर्नोग्राफी के साथ अपने संबंधों का पुनर्मूल्यांकन करने के िलए प्रभािवत 

िकया है, िजससे वे िडिजटल लत और मानिसक स्वास्थ्य के बारे में चर्चा में 

एक महत्वपूर्ण व्यक्ित बन गए हैं।
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अध्याय 1 सारांश : हम िकससे िनपट रहे 
हैं?

अनुभाग सारांश

एक संभािवत समाधान के रूप में 
इंटरनेट पोर्न का पिरचय

उपयोगकर्ता इंटरनेट पोर्न को नकारात्मक भावनाओं से िनपटने के एक तरीके के रूप में देखते हैं, लेिकन इससे स्तंभन दोष 
और असंवेदनशीलता जैसी समस्याएं हो सकती हैं।

इंटरनेट पोर्न उपयोग का िवकास वर्ष 2008 से, िरपोर्टें बताती हैं िक अत्यिधक पोर्न देखने के बावजूद भी पुरुषों में स्तंभन दोष की समस्या देखी जाती है, िजससे 
यह िवश्वास पैदा हुआ है िक इससे संयम बरतने में मदद िमल सकती है।

की व्यक्ितगत कहािनयाँ
पिरवर्तन

लोग पोर्न देखने से दूर रहने के बाद अपनी कामेच्छा और आत्मिवश्वास में वृद्िध की बात कहते हैं, जो यौन अनुभवों में 
असफलता से सशक्ितकरण की ओर संक्रमण को दर्शाता है।

इंटरनेट पोर्न का िवनाशकारी 
चक्र

इंटरनेट पर पोर्न सामग्री की व्यापक उपलब्धता से लत बढ़ती है, िजसके पिरणामस्वरूप वास्तिवक जीवन में यौन संबंधों में 
बाध्यकारी उपयोग और िशिथलता पैदा होती है।

वैश्िवक प्रभाव और बढ़ती िचंता पोर्न से संबंिधत मुद्दों पर ऑनलाइन चर्चाएं बढ़ रही हैं, जो पोर्न के अत्यिधक उपयोग से जुड़े युवा पुरुषों 
में यौन रोग में उल्लेखनीय वृद्िध का संकेत है।

िनकासी और वसूली संबंधी 
जानकारी

पोर्न देखना छोड़ने पर उपयोगकर्ताओं को वापसी के लक्षणों का सामना करना पड़ता है, लेिकन समय के साथ उनमें यौन क्षमता और इच्छाएं 

पुनः आ जाती हैं।

सामान्य लक्षण और
व्यक्ितगत खाते

पोर्न के उपयोग से जुड़े लक्षणों में स्तंभन दोष और बाध्यकारी व्यवहार शािमल हैं, तथा कई लोग अंतरंगता के 
प्रित बदलते दृष्िटकोण के कारण िनराशा भी महसूस करते हैं।

रीबूट करना: पुनर्प्राप्ित का 
मार्ग

'िरबूिटंग' या पोर्न से दूर रहने की अवधारणा यौन स्वास्थ्य और खुशहाली में महत्वपूर्ण सुधार से जुड़ी हुई है।

समस्या को स्वीकार करने में 
चुनौितयाँ

कई उपयोगकर्ता िचंता और अवसाद से जूझते हैं, और अक्सर अपनी पोर्न की लत को तब तक नहीं पहचान पाते जब तक वे इसका 
उपयोग करना बंद नहीं कर देते।

िनष्कर्ष और आगे का रास्ता इस अध्याय में पोर्न के प्रभावों पर और अिधक शोध करने की बात कही गई है, क्योंिक इसे छोड़ने से अक्सर 
व्यक्ितगत स्तर पर काफी सुधार होता है।
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अध्याय 1: हम िकससे िनपट रहे हैं?

एक संभािवत समाधान के रूप में इंटरनेट पोर्न का 
पिरचय

इंटरनेट पोर्न को अक्सर उपयोगकर्ता बोिरयत, यौन कुंठा, अकेलेपन या तनाव 

को कम करने के तरीके के रूप में देखते हैं। हालाँिक, मंचों पर चर्चाएँ, िवशेष रूप 

से Reddit/NoFap, पोर्न के उपयोग को िविभन्न समस्याओं जैसे िक 

इरेक्टाइल िडस्फंक्शन (ED) और वास्तिवक यौन अनुभवों के प्रित 

असंवेदनशीलता से जोड़ने वाली उभरती हुई िचंताओं को उजागर करती हैं।

इंटरनेट पोर्न उपयोग का िवकास

2008 से, पुरुषों ने अत्यिधक पोर्न देखने के बावजूद उत्तेजना प्राप्त करने में 

सक्षम होने के बावजूद ईडी का अनुभव करने की बात कही है। कई लोगों ने अपनी 

समस्याओं के िलए लगातार पोर्न देखने से बढ़ी संवेदनशीलता को िजम्मेदार 

ठहराया, िजससे उन्हें लगा िक पोर्न देखने से ब्रेक लेने से उनकी असंवेदनशीलता 

दूर हो सकती है।

पिरवर्तन की व्यक्ितगत कहािनयाँ
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पोर्न देखना छोड़ने वाले उपयोगकर्ताओं ने कामेच्छा, आत्मिवश्वास और 

कम िचंता में िफर से वृद्िध की िरपोर्ट करना शुरू कर िदया। लेखक ने यौन 

अनुभवों में िवफलता से पोर्न से परहेज़ के माध्यम से सशक्तीकरण तक की 

अपनी यात्रा साझा की है।

इंटरनेट पोर्न का िवनाशकारी चक्र

हाई-स्पीड इंटरनेट ने पोर्नोग्रािफ़क सामग्री की िनरंतर स्ट्रीम तक पहुँच 
प्रदान की, िजसने लत को और बढ़ा िदया। उपयोगकर्ताओं ने ट्यूब साइटों 
के अत्यिधक आकर्षण का वर्णन िकया, िजसके कारण अत्यिधक 
उपभोग हुआ और अंततः वास्तिवक जीवन में यौन मुठभेड़ों में िशिथलता 
आई।

वैश्िवक प्रभाव और बढ़ती िचंता

जैसे-जैसे पोर्न से जुड़े मुद्दों पर ऑनलाइन चर्चाएँ बढ़ीं, समर्िपत मंचों 
की स्थापना ने प्रभािवत व्यक्ितयों के बीच समझ की व्यापक खोज का 
संकेत िदया। मंच की सदस्यता में उल्लेखनीय वृद्िध िविभन्न आयु के 
पुरुषों में भारी पोर्न उपयोग से जुड़े यौन रोग की एक परेशान करने वाली 
प्रवृत्ित को उजागर करती है।

िनकासी और वसूली संबंधी जानकारी
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जब धूम्रपान छोड़ने का प्रयास िकया गया, तो कई लोगों ने िचड़िचड़ापन और 

कामेच्छा में कमी सिहत वापसी के लक्षणों का अनुभव िकया। हालांिक, िजन 

लोगों ने इस चरण को समझा, उन्होंने अंततः अपनी यौन क्िरया और इच्छाओं को 

पुनः प्राप्त करने की सूचना दी।

सामान्य लक्षण और व्यक्ितगत िववरण

इस अध्याय में पोर्न से जुड़ी कई यौन समस्याओं के बारे में बताया गया है, िजनका 

अनुभव उपयोगकर्ताओं को होता है, िजसमें िवलंिबत स्खलन, स्तंभन दोष, 

बाध्यकारी व्यवहार और िवकिसत हो रहे फ़ेिटिशस्िटक स्वाद शािमल हैं। 

उपयोगकर्ताओं ने अक्सर इस बात पर िनराशा व्यक्त की िक पोर्न ने सेक्स और 

अंतरंगता के बारे में उनकी धारणा को कैसे बदल िदया है।

रीबूट करना: पुनर्प्राप्ित का मार्ग

कई मंच 'रीबूिटंग' के िवचार को बढ़ावा देते हैं - यह मस्ितष्क को रीसेट 
करने के िलए पोर्न और हस्तमैथुन से दूर रहने का एक शब्द है। 
व्यक्ितगत साक्ष्य बताते हैं िक छोड़ने से यौन स्वास्थ्य, िरश्तों और 
समग्र कल्याण में महत्वपूर्ण सुधार हो सकता है।

समस्या को स्वीकार करने में चुनौितयाँ

िचंता, अवसाद और आत्मिवश्वास संबंधी मुद्दे अक्सर अस्पष्ट हो जाते हैं
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पोर्न की लत की वास्तिवकता उपयोगकर्ताओं के िलए। अिधकांश लोगों ने पोर्न के साथ अपने 

संघर्ष को तब तक नहीं जोड़ा जब तक िक उन्होंने इसका उपयोग बंद नहीं कर िदया, िजसके कारण 

पोर्न से संबंिधत िशिथलता की महामारी फैल गई िजसकी िरपोर्ट नहीं की गई।

िनष्कर्ष और आगे का रास्ता

अध्याय में इंटरनेट पोर्नोग्राफ़ी के प्रभावों पर और अिधक शोध की 
तत्काल आवश्यकता पर ज़ोर िदया गया है। उपयोगकर्ता छोड़ने के बाद 
पर्याप्त सुधार की िरपोर्ट करते हैं, यह सुझाव देते हुए िक इन प्रभावों 
की व्यवस्िथत जांच पोर्न उपभोग के अंतर्िनिहत मुद्दों और मानिसक 
स्वास्थ्य और िरश्तों पर इसके प्रभाव को स्पष्ट कर सकती है।
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उदाहरण

मुख्य िबंदपुोर्न के माध्यम से िनवारण का भ्रम
उपभोग

उदाहरण:कल्पना कीिजए िक आप देर रात पोर्न के अंतहीन पन्नों को 

स्क्रॉल कर रहे हैं, अपने तनाव या अकेलेपन से अस्थायी रूप से मुक्ित पा 

रहे हैं। उस पल में, ऐसा लगता है िक आप राहत चाहते हैं, िफर भी जब आप 

अगले िदन जागते हैं, तो आप अपराधबोध, खालीपन और यहां तक   िक 

वास्तिवक जीवन की अंतरंगता के दौरान भी असहजता की भावनाओं का 

सामना करते हैं, यह महसूस करते हुए िक आपकी समस्याओं को हल करने 

के बजाय, पोर्न ने आपके भावनात्मक और यौन कल्याण में एक बड़ा शून्य 

पैदा कर िदया है।
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महत्वपूर्ण सोच

मुख्य िबंदइुंटरनेट का संभािवत नकारात्मक प्रभाव
पोर्नोग्राफी का यौन स्वास्थ्य और िरश्तों पर प्रभाव।

आलोचनात्मक व्याख्यािवल्सन का मानना   है िक इंटरनेट 
पोर्नोग्राफी के अत्यिधक संपर्क से इरेक्टाइल िडस्फंक्शन और 
असंवेदनशीलता जैसी स्िथितयां हो सकती हैं, िजससे उपयोगकर्ता 
उन मंचों पर सांत्वना की तलाश करते हैं जो िरकवरी के िलए पोर्न से 
दूर रहने पर चर्चा करते हैं। हालांिक, उनके िनष्कर्षों पर संदेह के 
साथ पहुंचना महत्वपूर्ण है, क्योंिक 'आर्काइव्स ऑफ सेक्सुअल 
िबहेिवयर' पत्िरका में प्रकािशत अध्ययनों से पता चलता है िक 
पोर्नोग्राफी और यौन रोग के बीच का संबंध उतना सीधा नहीं हो 
सकता िजतना वह प्रस्तुत करते हैं। व्यक्ितगत मूल्यों, मानिसक 
स्वास्थ्य और जैिवक पूर्वाग्रहों जैसे कारकों से प्रभािवत 
व्यक्ितयों के बीच संबंध काफी िभन्न हो सकते हैं।
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अध्याय 2 सारांश : वांिटंग रन अमोक

अध्याय 2: अमोक भागना चाहना

कूिलज प्रभाव और मानव कामुकता

कूिलज प्रभाव यह दर्शाता है िक कैसे यौन नवीनता मनुष्यों सिहत 

स्तनधािरयों में तीव्र संभोग व्यवहार को ट्िरगर करती है। कई अन्य 

प्रजाितयों के िवपरीत, मनुष्य दीर्घकािलक संबंध बना सकते हैं, लेिकन 

िफर भी यौन अनुभवों में नवीनता की तलाश करते हैं। यह प्रवृत्ित आंिशक 

रूप से डोपामाइन द्वारा संचािलत होती है, जो प्रेरणा और आनंद से संबंिधत 

एक न्यूरोकेिमकल है जो लालसा को बढ़ाता है।

पुरस्कार और नवीनता में डोपामाइन की भूिमका

डोपामाइन जीिवत रहने के िलए ज़रूरी इनाम पाने की हमारी क्षमता को 
बढ़ाता है, जैसे िक भोजन और सेक्स। यह हमारी भावनाओं, प्रेरणाओं 
और िनर्णयों को प्रभािवत करके संकेत देता है िक हमें क्या करना चािहए 
और क्या नहीं। मस्ितष्क डोपामाइन के उच्च स्तर को सुखद अनुभवों, 
िवशेष रूप से यौन उत्तेजना से जोड़ता है
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और कामोन्माद.

पोर्न में नवीनता का आकर्षण

डोपामाइन िवशेष रूप से नवीनता के प्रित संवेदनशील होता है, जो इंटरनेट पोर्न को 

आकर्षक बनाता है क्योंिक यह अंतहीन नई उत्तेजना प्रदान करता है। बार-बार 

संपर्क से आदत पड़ जाती है, जहाँ उत्तेजना कम हो जाती है, िजससे उपयोगकर्ता 

उत्तेजना प्राप्त करने के िलए नई सामग्री की तलाश करने लगते हैं। ऑनलाइन 

िविवध यौन उत्तेजनाओं की पहुँच बाध्यकारी व्यवहार को बढ़ावा देती है।

अितसामान्य उत्तेजनाओं की अवधारणा

इंटरनेट पोर्न एक असाधारण उत्तेजना के रूप में कार्य करता है, जो प्राकृितक 

यौन उत्तेजनाओं की तुलना में अिधक मजबूत प्रितक्िरया उत्पन्न करता है। 

यह लगातार अितरंिजत यौन तत्वों को प्रस्तुत करता है - िविचत्र कार्य, चरम 

पिरदृश्य और अित-यथार्थवादी िचत्रण - जो यौन साथी जैसे लाभों की तलाश 

करने के िलए मस्ितष्क के िवकिसत तंत्र का लाभ उठाते हैं।

व्यवहािरक कंडीशिनंग और इसके पिरणाम

लगातार पोर्न देखने से यौन स्िथित बदल जाती है, िजससे उत्तेजना वास्तिवक 

जीवन की बजाय स्क्रीन-आधािरत उत्तेजनाओं पर िनर्भर करती है
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बातचीत। इससे वास्तिवक जीवन की स्िथितयों में यौन उत्तेजना में किठनाई हो 

सकती है। चूंिक अितउत्तेजना के कारण डोपामाइन का स्तर िगर जाता है, इसिलए 

उपयोगकर्ताओं को वास्तिवक यौन मुठभेड़ों में संतुष्िट पाने के िलए संघर्ष करना 

पड़ सकता है।

पोर्नोग्राफी की लत लगाने वाली प्रकृित

मस्ितष्क की इनाम सर्िकटरी ड्रग्स और शराब जैसे पदार्थों की लत से 

भी प्रभािवत होती है। शोध से पता चलता है िक समस्याग्रस्त पोर्न का 

उपयोग मस्ितष्क के प्राकृितक इनाम मार्गों को हाईजैक कर सकता है, 

िजससे लालसा, आवेगपूर्ण व्यवहार और मस्ितष्क संरचना में पिरवर्तन 

हो सकते हैं। उपयोगकर्ताओं को असंवेदनशीलता और आवेग िनयंत्रण 

की हािन का अनुभव हो सकता है।

न्यूरोप्लास्िटिसटी और िरकवरी चुनौितयां

मस्ितष्क की प्लास्िटिसटी यह दर्शाती है िक लत और उससे उबरना दोनों ही संभव है, 

लेिकन यह प्रक्िरया किठन हो सकती है। इसमें वातानुकूिलत प्रितक्िरयाओं को भूलना 

और वास्तिवक जीवन की यौन उत्तेजनाओं को पहचानने और उनका जवाब देने के िलए 

मस्ितष्क को िफर से तैयार करना शािमल है। आमतौर पर उन लोगों के िलए िरकवरी 

अिधक चुनौतीपूर्ण होती है िजन्होंने कम उम्र में पोर्न का उपयोग करना शुरू कर िदया 

था, क्योंिक उनका यौन िवकास शुरुआती संपर्क से काफी प्रभािवत होता है।
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मानिसक स्वास्थ्य संबंध

शोध से पता चलता है िक पोर्न देखने सिहत अत्यिधक इंटरनेट का उपयोग 
िचंता और अवसाद जैसी मानिसक स्वास्थ्य समस्याओं को जन्म दे सकता 
है। उपयोगकर्ताओं में ऐसे लक्षण हो सकते हैं जो अंतर्िनिहत स्िथितयों के 
बजाय उनकी पोर्न आदतों से उत्पन्न होते हैं, जो स्वास्थ्य सेवा के भीतर 
जागरूकता और सटीक िनदान की आवश्यकता को उजागर करता है।

पोर्न के उपयोग से जुड़े यौन रोग

पोर्न देखने की बढ़ती आदत से यौन रोग हो सकता है, िजसमें स्तंभन दोष भी 

शािमल है, जो मस्ितष्क के िरवॉर्ड सर्िकटरी में बदलाव के कारण होता है। 

युवा उपयोगकर्ताओं के िलए यह लत िवशेष रूप से गंभीर हो सकती है क्योंिक 

उन्हें छोड़ने के बाद स्वस्थ यौन क्िरया को िफर से स्थािपत करने के िलए 

लंबे समय की आवश्यकता हो सकती है।

िनष्कर्ष

यह अध्याय इंटरनेट पोर्नोग्राफी की लत और अन्य प्रकार की लत के 
बीच समानताओं पर जोर देता है, साथ ही पुरानी अित उत्तेजना और इसके 
पिरणामों की सामािजक उपेक्षा के खतरों के िखलाफ चेतावनी देता है। 
पोर्न से संबंिधत समस्याओं से प्रभावी उपचार और उबरने के िलए इन 
गितशीलता को समझना महत्वपूर्ण है।
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अध्याय 3 सारांश : िनयंत्रण पुनः प्राप्त करना

अध्याय 3: िनयंत्रण पुनः प्राप्त करना

प्रमुख अवधारणाओं का सारांश

पोर्न के इस्तेमाल से उबरने वाले व्यक्ितयों द्वारा बताया गया है िक जीवन 
पर िनयंत्रण पाना एक प्राथिमक लाभ है। यह यात्रा सभी प्रकार के 
कृत्िरम यौन उत्तेजना से दूर रहने की अविध से शुरू होती है, जो मस्ितष्क 
के इनाम सर्िकटरी को रीसेट करने और इच्छाशक्ित को मजबूत करने में 
मदद करती है।

रीबूिटंग अवलोकन

- "िरबूिटंग" पोर्न और कृत्िरम यौन उत्तेजनाओं से परहेज करने की 
प्रक्िरया है।
- प्रितभािगयों को अपने जीवन में गहन पिरवर्तन का अनुभव होता 
है, िजसमें बेहतर फोकस, िरश्ते और
आत्म सुधार।
- पुनर्प्राप्ित समय अलग-अलग होता है; उपयोगकर्ता अक्सर व्यक्ितगत लक्ष्यों के आधार पर 

100 िदन या उससे अिधक समय तक चलने वाले रीबूट की मांग करते हैं।
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पुनर्प्राप्ित के िलए अनुशंिसत सुझाव

1.
पहुँच का प्रबंधन

- उपकरणों से सभी अश्लील सामग्री हटा दें और
संबद्ध वातावरण.

- संबंधों को बािधत करने के िलए भौितक वातावरण को संशोिधत करें

अश्लील सािहत्य के साथ.

2.
प्रौद्योिगकी का बुद्िधमानी से उपयोग करें

- िनयिमत व्यायाम एक लाभकारी तनाव िनवारक के रूप में कार्य करता है

डोपामाइन के स्तर को बढ़ाता है, लालसा और प्रभाव का मुकाबला करता हैमैं

आरएनहेएसवीटीमेंएजीडालूँगाहेबीएलईघ 4.

प्रकृित और सामािजक गितिविधयों में शािमल हों

वेहेआरएहेएलकएमयऊए.पूर्ण पाठ अनलॉक करने के िलए pp और

ऑिडयो
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गैरी िवल्सन द्वारा पोर्न पर आपके मस्ितष्क से 
सर्वश्रेष्ठ उद्धरण पृष्ठ संख्या के साथ
Bookey वेबसाइट पर देखें और सुंदर उद्धरण िचत्र बनाएं

अध्याय 1 | पृष्ठ 16-43 से उद्धरण

1.उत्तर ज्ञानवर्धक नहीं है, बल्िक ज्ञानवर्धक है

प्रश्न. यूजीन इओनेस्को

2.मुझे लगातार मेरी अजीबता की याद िदलाई जाती थी। मैं एक असफल व्यक्ित था।

एक बहुत ही बुिनयादी स्तर पर एक आदमी के रूप में और मुझे लग रहा था

एकमात्र।

3. [पोर्न छोड़ने] से पोर्न से प्रेिरत ईडी को उलटने में मदद िमली

ये लोग, और सामान्य कामेच्छा के अलावा, उन्होंने शुरू िकया

अन्य सकारात्मक बदलावों की भी िरपोर्िटंग: अवसाद और सामािजक

िचंता दूर हो जाना, आत्मिवश्वास बढ़ जाना,

पूर्णता और दुिनया के शीर्ष पर होना...

4.अिधकांश िदनों में मैं इतना अिधक हस्तमैथुन करता था िक िदन के अंत तक

जब मैं चरमसुख पर पहुँचती तो कुछ भी बाहर नहीं आता था।

5. िजतना अिधक पोर्न आप देखते हैं, उतनी ही अिधक आपको इसकी आवश्यकता होती है और

हार्डकोर पोर्न के िलए आपको पूरी तरह से उत्तेिजत महसूस करने की आवश्यकता है।

6. पोर्न से दूर रहना वाकई बहुत फर्क डालता है!
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पोर्न देखना छोड़ना असंभव है, इस हद तक िक इस पर िवचार करना भी असंभव है

बिधयाकरण और आत्महत्या।

7. एक बार अस्थायी फ्लैटलाइन की संभावना के बारे में चेतावनी िमलने पर,

अिधकांश लोगों ने सापेक्िषक समभाव के साथ इसे पूरा िकया:

8. धूम्रपान छोड़ना आपके जीवन की सभी समस्याओं का इलाज नहीं है - लेिकन यह सबसे बड़ा इलाज है।

नींव, एक जुता हुआ खेत िजसमें आप बीज बो सकते हैं

एक नए भिवष्य के िलए जो गोपनीयता से ग्रस्त नहीं है और

शर्म जो प्रतीत होता है िक िगरने के साथ आती है

पोर्न से संबंिधत िनराशा का अपिरहार्य गड्ढा िजससे हममें से बहुत से लोग गुज़रते हैं

जानना।

अध्याय 2 | पृष्ठ 44-70 से उद्धरण

1. चुनाव रोग का एक सूक्ष्म रूप है।

2.लत को अिनयंत्िरत इच्छा के रूप में समझा जा सकता है।

3.नवीनता के िलए डोपामाइन बढ़ता है।

4.यह प्रक्िरया धीरे-धीरे होती है। सबसे पहले पोर्न और

हस्तमैथुन से कामोन्माद तक यौन तनाव दूर होता है और

संतोषजनक के रूप में दर्ज िकया गया है।

5.मैं एक छोटे से घर में फँसी हुई अकेली िजंदगी से गुजरी हूँ

शहर जहाँ डेिटंग के बहुत कम अवसर थे, और मैं
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पोर्न देखकर अक्सर हस्तमैथुन करने लगा।

6.जो चीज मुझे संतुष्ट नहीं करती, उससे मैं कभी संतुष्ट नहीं हो सकता।

कभी भी, मुझे संतुष्ट नहीं करता.

7.डोपामाइन अजीब है। जब कुछ बेहतर होता है तो यह बढ़ जाता है

अपेक्षा से अिधक (अपेक्षाओं का उल्लंघन), लेिकन जब िगरता है

अपेक्षाएं पूरी नहीं होतीं।

अध्याय 3 | पृष्ठ 71-105 से उद्धरण

1.कुछ लोग चाहे जो भी कहें, नौकरी छोड़ने से कोई फायदा नहीं होगा

तुम्हें आत्मिवश्वास और क्षमता का देवता बनाऊँ,

हालाँिक पहले कुछ महीनों तक यह वास्तव में महसूस होगा

इस तरह। छोड़ने से आपको ज़्यादा िनयंत्रण िमलेगा

अपना स्वयं का जीवन.

2.मैं वास्तव में पूरे 6 महीने तक पोर्न देखने भी नहीं गया

साइट। जब मैंने अगली बार एक देखा तो मैं आश्चर्यचिकत था िक िकतना घिटया

और बकवास पोर्न देखा। तब से मैं वास्तव में नहीं था

इसे देखने में बहुत रुिच है। पोर्न सेक्स के िलए है जो देख रहा है

फेरारी की तस्वीर लेना उसे चलाने के समान है।

3.जब मैं कल एक सम्मेलन से वापस आया तो मैं

शारीिरक और मानिसक रूप से थक गया। लेिकन इस बार मैं
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मैंने ऊर्जा के एक आंतिरक भंडार की खोज की िजसकी मैंने कभी उम्मीद नहीं की थी

सेक्स अिवश्वसनीय, भावुक और अिवश्वसनीय था।

4.एक बार जब आप यह जान जाते हैं िक आप अपनी इच्छा से बड़े हैं और यह

हमेशा गुजरता है, आप छुटकारा पाने के अपने रास्ते पर अच्छी तरह से होंगे

अपने आप को अश्लील उपयोग से दूर रखें।

5.यह आश्चर्यजनक है िक आप ऐसा करके क्या सीखते हैं। मुझे लगता है िक अब मैं पूरी तरह से

यह कहावत समझें िक 'ज्ञान ही शक्ित है।'

6.इस लड़ाई को अकेले मत लड़ो। अंत में तुम ही जीतोगे

खुद को सफलता की ओर धकेलना, लेिकन एक ऑनलाइन समुदाय ऐसा कर सकता है

जब आप वहां हों तो आपको थोड़ी अितिरक्त प्रेरणा दें

आपका परम िनम्नतम स्तर।
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पोर्न से जुड़े आपके िदमाग के सवाल
Bookey वेबसाइट पर देखें

अध्याय 1 | हम िकससे िनपट रहे हैं?| प्रश्नोत्तर

1.प्रश्न

इंटरनेट पोर्न उपयोगकर्ताओं को क्या अहसास हुआ?

उनके स्तंभन दोष के बारे में? उत्तर: कई उपयोगकर्ताओं 
ने पाया िक उनका स्तंभन

उनकी शारीिरक अक्षमता उनके पोर्न उपयोग से जुड़ी हुई थी, क्योंिक वे

चरम पोर्न के साथ इरेक्शन प्राप्त िकया जा सकता है लेिकन नहीं

वास्तिवक भागीदारों के साथ। इससे यह समझ िवकिसत हुई

पोर्न पर उनकी िनर्भरता उन्हें असंवेदनशील बना रही थी

वास्तिवक जीवन के यौन अनुभव.

2.प्रश्न

पोर्नोग्राफी छोड़ने से उपयोगकर्ताओं की समग्र मानिसक स्िथित पर क्या प्रभाव पड़ा?

स्वास्थ्य?

उत्तर:उपयोगकर्ताओं ने अपने अनुभव में महत्वपूर्ण सुधार की सूचना दी।

पोर्न देखने से रोकने के बाद मानिसक स्वास्थ्य में सुधार, िजसमें िचंता में कमी भी शािमल है

और अवसाद, आत्मिवश्वास में वृद्िध, और एक सामान्य भावना

पूर्ित की.
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3.प्रश्न

उपयोगकर्ताओं ने अपने सामािजक कौशल के बारे में क्या संबंध स्थािपत िकया

और पोर्न का उपयोग?

उत्तर: उपयोगकर्ताओं ने पाया िक उनके सामािजक कौशल में िगरावट आई है

पोर्न के उपयोग के कारण, क्योंिक वे इसके साथ अिधक सहज महसूस करते थे

वास्तिवक संबंधों की तुलना में पोर्न की काल्पिनक दुिनया में अिधक रुिच लेना, िजसके कारण

सामािजक िचंता में वृद्िध.

4.प्रश्न

हाई-स्पीड इंटरनेट के आगमन ने िकस प्रकार प्रभाव डाला?

पोर्न देखने की आदत?
उत्तर: हाई-स्पीड इंटरनेट से िकसी भी िवषय पर तुरंत पहुंच संभव है।

पोर्नोग्रािफ़क सामग्री की िवशाल श्रृंखला, िजसके कारण महत्वपूर्ण

खपत में वृद्िध, आदतन उपयोग, और वृद्िध

चरम सामग्री.

5.प्रश्न

लोगों ने अपने यौन आकर्षण में क्या पिरवर्तन देखा?

पोर्न देखने से रोकने के बाद अपने पार्टनर के प्रित आपका क्या नजिरया है? उत्तर: कई 

उपयोगकर्ताओं ने वास्तिवक के प्रित नए आकर्षण की सूचना दी

साझेदारों ने अपनी इच्छा और प्रशंसा व्यक्त करते हुए कहा िक

वास्तिवक िरश्तों में काफी सुधार हुआ था
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पोर्न छोड़ना.

6.प्रश्न

उपयोगकर्ताओं ने 'फ्लैटलाइन' के अपने अनुभव का वर्णन कैसे िकया?

पोर्न देखने छोड़ने के बाद उन्होंने क्या िकया और उन्होंने इसका सामना कैसे 

िकया? उत्तर: 'फ्लैटलाइन' में कामेच्छा में अस्थायी कमी शािमल थी और

बेजान जननांग, जो िचंताजनक हो सकता है। उपयोगकर्ताओं ने सीखा

इसे सामान्य बात समझकर इससे िनपटें

वे अक्सर अपनी कामेच्छा के वापस आने का इंतजार करते थे

सहज रूप में।

7.प्रश्न

उपयोगकर्ताओं को इसके बाद क्या लाभ प्राप्त हुए, इसकी िरपोर्ट दी गई है?

पोर्न देखना छोड़ रहे हैं?

उत्तर:उपयोगकर्ताओं ने ऊर्जा में वृद्िध, स्पष्ट सोच की सूचना दी,

बेहतर एकाग्रता, बेहतर सामािजक कौशल, बढ़ी हुई यौन

अनुभव, असामान्य यौन िवकृितयों की हािन, और कमी

िचंता।

8.प्रश्न

प्रितभािगयों ने इंटरनेट पोर्नोग्राफी देखने और अकेलेपन या 

ऊब की भावना के बीच क्या संबंध पाया?
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उत्तर: प्रितभािगयों ने शुरू में पोर्न को एक समाधान के रूप में अपनाया

ऊब, अकेलापन और तनाव, लेिकन बाद में एहसास हुआ िक यह अक्सर होता है

उनके अलगाव और अलगाव की भावनाएँ और भी बदतर हो गईं

वास्तिवकता।

9.प्रश्न

कुछ उपयोगकर्ताओं को शुरुआत में अपने पोर्न से जुड़ने में संघर्ष क्यों करना पड़ता है

क्या आप जानते हैं िक उपभोग के साथ-साथ उनके लक्षण क्या हैं? उत्तर: कई 

उपयोगकर्ता पोर्न को अपनी समस्या का समाधान मानते हैं।

समस्याओं के बजाय एक योगदान कारक, देरी का कारण बनता है

अपने पोर्न उपयोग और मुद्दों के बीच संबंध को पहचानना

जैसे स्तंभन दोष या कम आत्मसम्मान।

10.प्रश्न

उपयोगकर्ता अपनी पुनर्प्राप्ित यात्रा और इसके बारे में कैसा महसूस करते हैं?

वे िकन चुनौितयों का सामना करते हैं?

उत्तर: उपयोगकर्ता अक्सर अपनी पुनर्प्राप्ित यात्रा का वर्णन इस प्रकार करते हैं

सशक्त बनाना लेिकन चुनौतीपूर्ण, वापसी के लक्षणों का सामना करना,

आग्रह, और प्रारंिभक किठनाइयाँ, िफर भी अंततः अनुभव

उनके जीवन में सकारात्मक पिरवर्तन आए जो उनके नौकरी छोड़ने के िनर्णय की पुष्िट करते हैं।

11.प्रश्न

पुनर्प्राप्ित प्रक्िरया में ऑनलाइन फ़ोरम क्या भूिमका िनभाते हैं
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पोर्न उपयोगकर्ताओं के िलए?

उत्तर:ऑनलाइन फ़ोरम एक सहायक समुदाय प्रदान करते हैं

पोर्न छोड़ने का प्रयास करने वाले व्यक्ितयों को साझा करने की अनुमित देना

एक दूसरे के अनुभवों को जानें, सलाह लें और एक दूसरे से सीखें

यात्राएं, जो उनके संघर्षों को सामान्य बनाने में मदद कर सकती हैं और

प्रेरणा प्रदान करें.

12.प्रश्न

पोर्न से संबंिधत चर्चा करना सामान्य कैसे हो गया?

क्या वर्षों में मुद्दे बदल जाते हैं?
उत्तर: जैसे-जैसे अिधक व्यक्ितयों ने समान अनुभव बताए

पोर्न के उपयोग से संबंिधत, इसके प्रभावों के बारे में चर्चाएँ शुरू हो गईं

अिधक आम, िजससे व्यापक स्वीकृित िमलती है और

पोर्न की लत को एक गंभीर मुद्दा मानना।

13.प्रश्न

युवाओं द्वारा साझा िकए गए अनुभवों में क्या उल्लेखनीय था?

ऑनलाइन पोर्न के उपयोगकर्ता?

उत्तर: कई युवा उपयोगकर्ताओं ने अनुभव िकया

पोर्न से प्रेिरत यौन रोग और असामान्यताएं

यौन वरीयताएँ, िजसके कारण अक्सर उन्हें भ्रम की स्िथित का सामना करना पड़ता है
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उनकी पहचान और यौन रुझान।

14.प्रश्न

पोर्न देखने से लोगों की धारणा पर क्या प्रभाव पड़ा?

िपछली आदतें?

उत्तर:छोड़ने के बाद, कई उपयोगकर्ता पूर्वव्यापी रूप से

अपने िपछले उपयोग पैटर्न को अस्वस्थ माना,

पोर्न की लत के कारण खोए समय के िलए पछतावे की भावना, साथ ही

आगे बढ़ते हुए स्वस्थ िवकल्प चुनने की इच्छा।

15.प्रश्न

लेखक संभािवत आवश्यकता के बारे में क्या सुझाव देता है?

पोर्न के प्रभावों पर और अिधक शोध? उत्तर: लेखक इस बात 
पर जोर देता है िक वर्तमान िनष्कर्ष और

वास्तिवक घटनाओं से पता चलता है िक पोर्न का गहरा असर हो सकता है

उपयोगकर्ताओं पर नकारात्मक प्रभाव, आगे के अध्ययन की आवश्यकता

शारीिरक और मनोवैज्ञािनक जांच

प्रभाव.

16.प्रश्न

उपयोगकर्ताओं के िलए क्या भावनात्मक और मनोवैज्ञािनक बदलाव होते हैं

पोर्न देखने से मना करने के बाद?

उत्तर: पोर्न देखने से मना करने पर उपयोगकर्ताओं में अक्सर अश्लीलता में उछाल देखा जाता है।

स्कैन करें और डाउनलोड करें
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आत्म-सम्मान, भावनात्मक संबंध और खुशी, क्योंिक वे

अपने यौन स्वास्थ्य और व्यक्ितगत जीवन पर िनयंत्रण पाना।

17.प्रश्न

जो लोग मानिसक स्वास्थ्य से जूझ रहे हैं, उन्हें क्या व्यावहािरक सलाह दी गई है?

पोर्न की लत?
उत्तर: पोर्न की लत से जूझ रहे लोगों को प्रोत्सािहत िकया जाता है

छोड़ने पर िवचार करने के िलए, क्योंिक कई उपयोगकर्ताओं ने महत्वपूर्ण िरपोर्ट की है

धूम्रपान से परहेज़ करने से मानिसक स्वास्थ्य में सुधार सिहत अन्य लाभ होते हैं,

िरश्तों और समग्र जीवन संतुष्िट पर प्रभाव पड़ता है।

अध्याय 2 | भागना चाहना | प्रश्नोत्तर

1.प्रश्न

कूिलज प्रभाव क्या है और इसका संबंध िकससे है?

यौन नवीनता?
उत्तर: कूिलज प्रभाव वह घटना है

जहाँ एक नर पशु - जैसे िक चूहा - नवीकृत रूप िदखाता है

जब कोई नई मिहला सामने आती है तो यौन रुिच,

भले ही अभी-अभी िकसी और के साथ संभोग िकया हो।

यह दर्शाता है िक यौन नवीनता िकस प्रकार व्यवहार को संचािलत करती है,

व्यक्ितयों को नए साझेदारों की तलाश करने के िलए मजबूर करना

स्कैन करें और डाउनलोड करें
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प्रजनन, जो आंतिरक रूप से जुड़ा हुआ है

डोपामाइन - हमारा 'इच्छा' न्यूरोट्रांसमीटर। यह

नवीनता और इच्छा के बीच संबंध दर्शाता है िक कैसे

मनुष्य यौन संबंधों में भी नए अनुभवों की ओर आकर्िषत होते हैं

संदर्भ.

2.प्रश्न

डोपामाइन हमारी खुशी की खोज को िकस प्रकार प्रभािवत करता 
है? उत्तर:डोपामाइन एक न्यूरोकेिमकल है जो न केवल बनाता है

आनंद की भावना लेिकन मुख्य रूप से इच्छा को प्रेिरत करती है

इनाम। यह आनंद की प्रत्याशा के बारे में है न िक पुरस्कार की

आनंद ही आनंद है। डोपामाइन का उच्च स्तर हमें आनंद लेने के िलए प्रेिरत करता है

ऐसे अनुभव खोजें जो मजबूत इनाम प्रदान करें, जैसे भोजन,

सेक्स और नवीनता, जो अस्ितत्व के िलए महत्वपूर्ण हैं।

इसिलए, यह खोज की प्रक्िरया ही है जो अक्सर हमारी पहचान को पिरभािषत करती है।

लालसा.

3.प्रश्न

मस्ितष्क की पुरस्कार सर्िकटरी इसमें क्या भूिमका िनभाती है?

लत?
उत्तर: मस्ितष्क में पुरस्कार सर्िकटरी व्यवहार को संचािलत करती है

स्कैन करें और डाउनलोड करें
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जो जीिवत रहने और प्रजनन के िलए आवश्यक हैं।

चाहे नशीली दवाएं हों या इंटरनेट पोर्न जैसे व्यवहार, यह सर्िकटरी

अपहृत हो जाता है। ऐसी गितिविधयाँ जो इन सर्िकटों को उत्तेिजत करती हैं

लालसा को जन्म देता है और व्यक्ित को इसके प्रित अिधक संवेदनशील बना सकता है

लत। उदाहरण के िलए, जब कोई व्यक्ित आदी हो जाता है

इंटरनेट पोर्न से यौन उत्तेजना प्राप्त करना, उनका इनाम

सर्िकट इन कृत्िरम उत्तेजनाओं से जुड़ जाते हैं बजाय इसके िक

वास्तिवक जीवन की बातचीत.

4.प्रश्न

इंटरनेट पोर्न को 'असाधारण' क्यों कहा जाता है?

प्रोत्साहन'?

उत्तर: इंटरनेट पोर्न को 'अलौिकक उत्तेजना' कहा जाता है

क्योंिक यह यौन संकेतों को उस स्तर तक बढ़ा देता है जो सामान्य से कहीं अिधक है

प्रकृित में हम इसका सामना करेंगे। यह अत्यंत नवीनता और

अितशयोक्ितपूर्ण यौन सामग्री एक मजबूत प्रितक्िरया पैदा कर सकती है

वास्तिवक जीवन के अनुभवों की तुलना में मस्ितष्क पर अिधक प्रभाव पड़ता है, िजससे यह अिधक प्रभावी हो जाता है।

यह हमारी िवकिसत प्रितक्िरयाओं का फायदा उठाता है

ताज़ा उत्तेजक अनुभव और, पिरणामस्वरूप, कर सकते हैं

वास्तिवक जीवन में यौन सुख और िरश्तों पर नकारात्मक प्रभाव पड़ता है।
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5.प्रश्न

मस्ितष्क की प्लास्िटिसटी यौन वरीयताओं को कैसे प्रभािवत कर सकती है?

िवशेषकर िकशोरों में?
उत्तर: मस्ितष्क की प्लास्िटिसटी का अर्थ है िक हमारे अनुभव

हमारे मस्ितष्क में तंत्िरका मार्गों को आकार और पुनः आकार देते हैं।

िकशोरावस्था में मस्ितष्क िवशेष रूप से लचीला और संवेदनशील होता है

उत्तेजनाओं के प्रित, िजसका अर्थ है िक कुछ यौन उत्तेजनाओं के बार-बार संपर्क में आना

पोर्न जैसी सामग्री यौन प्रितक्िरयाओं को प्रभािवत कर सकती है और

उत्तेजनाओं के साथ अिधक सहसंबंिधत होने की प्राथिमकताएँ

वास्तिवक जीवन की मुठभेड़ें। अंततः, यह एक िबगड़ा हुआ मानिसक स्वास्थ्य पिरणाम हो सकता है

वास्तिवक यौन अनुभवों में शािमल होने और उनका आनंद लेने की क्षमता,

क्योंिक मस्ितष्क अवास्तिवक पिरदृश्यों की अपेक्षा करने के िलए तैयार हो जाता है।

6.प्रश्न

अत्यिधक पोर्न देखने से क्या प्रभाव पड़ सकता है?

मानिसक स्वास्थ्य?

उत्तर: लगातार पोर्न देखने से कई तरह की समस्याएं हो सकती हैं।

मानिसक स्वास्थ्य संबंधी समस्याएं, िजनमें बढ़ी हुई िचंता, अवसाद शािमल हैं,

और प्रेरणा और उत्तेजना में महत्वपूर्ण कमी

वास्तिवक जीवन की मुठभेड़ें। उपयोगकर्ताओं में इसके जैसे लक्षण िवकिसत हो सकते हैं
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मादक द्रव्यों के सेवन के कारण होने वाले िवकारों से उत्पन्न

मस्ितष्क की पुरस्कार प्रणाली की अित उत्तेजना, िजसके पिरणामस्वरूप

संवेदनशीलता में कमी और सामान्य प्रितक्िरयाओं में बदलाव

आनंददायक गितिविधयाँ.

7.प्रश्न

पोर्न की लत से उबरने के िलए क्या करना होगा?

उपयोगकर्ता की गवाही के िलए?

उत्तर:पोर्न की लत से उबरने के बाद अक्सर िनम्न समस्याएं होती हैं

मनोदशा, प्रेरणा, यौन में महत्वपूर्ण सुधार

प्रदर्शन, और वास्तिवक जीवन सामािजक बातचीत। कई उपयोगकर्ता

िरपोर्ट के अनुसार धूम्रपान छोड़ने के बाद उनमें पुनः संवेदनशीलता आ सकती है

वास्तिवक जीवन के यौन अनुभवों को पुनर्स्थािपत करें, िचंता को कम करें, और पुनर्स्थािपत करें

मस्ितष्क में सामान्य डोपामाइन संकेतन, िजससे उन्हें

कृत्िरम साधनों की आवश्यकता के िबना स्वाभािवक रूप से आनंद का अनुभव करें

उत्तेजनाओं.

8.प्रश्न

पोर्न की लत का िनदान जिटल क्यों है?

स्वास्थ्य देखभाल सेिटंग्स?

उत्तर:अक्सर, स्वास्थ्य सेवा प्रदाता गलत िनदान कर सकते हैं

स्कैन करें और डाउनलोड करें

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb


पोर्न के उपयोग से संबंिधत मुद्दे अंतर्िनिहत कारणों से उत्पन्न होते हैं

मानिसक स्वास्थ्य िवकारों को पहचानने के बजाय िक अत्यिधक

पोर्न का सेवन इसका मुख्य कारण हो सकता है।

मरीजों को अनुपयुक्त उपचार िमल सकता है, जैसे

दवाएँ, जब अंतर्िनिहत कारण है

पोर्नोग्राफी का अत्यिधक सेवन, जो मस्ितष्क में पिरवर्तन ला सकता है

रसायन और व्यवहार.

9.प्रश्न

पोर्न देखने पर मस्ितष्क की प्रितक्िरया िकस प्रकार उदाहरण प्रस्तुत करती है?

असंवेदनशीलता और संवेदीकरण? उत्तर: िवसंवेदनशीलता तब 
होती है जब मस्ितष्क का पुरस्कार

क्रोिनक के कारण सर्िकटरी कम प्रितक्िरयाशील हो जाती है

अितउत्तेजना, िजसके कारण अिधक तीव्र उत्तेजना की आवश्यकता होती है

संतुष्िट का समान स्तर प्राप्त करें।

दूसरी ओर, जब मस्ितष्क मार्गों को मजबूत करता है

लालसा और ट्िरगर्स से जुड़े, उपयोगकर्ताओं को अिधक बनाते हैं

पोर्न से संबंिधत संकेतों के प्रित संवेदनशील (जैसे अकेले रहना या पोर्न देखना)

पॉप-अप) दोनों ही लालसा और लालसा के एक दुष्चक्र को जन्म देते हैं।

खपत बढ़ रही है, िजससे िरकवरी जिटल हो रही है।
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10.प्रश्न

समाज िकन तरीकों से समझ और समझ में सुधार कर सकता है?

पोर्न के प्रभावों पर क्या िवचार है?

उत्तर: मनोवैज्ञािनक और सामािजक मुद्दों के बारे में जागरूकता बढ़ाना

पोर्न देखने के न्यूरोबायोलॉिजकल प्रभाव से जानकारी िमल सकती है

बेहतर स्वास्थ्य अभ्यास। इसमें स्वास्थ्य सेवा के बारे में िशक्िषत करना शािमल है

प्रदाताओं को अत्यिधक पोर्न उपयोग से जुड़े जोिखमों के बारे में बताएं,

नशे की लत की प्रकृित के बारे में खुली चर्चा को प्रोत्सािहत करना

पदार्थों से परे, और स्वस्थ यौन संबंधों को बढ़ावा देना

िकशोरों और वयस्कों दोनों में िशक्षा और िरश्तों पर प्रभाव।

अध्याय 3 | िनयंत्रण पुनः प्राप्त करना | प्रश्नोत्तर

1.प्रश्न

उन लोगों द्वारा बताया गया सबसे महत्वपूर्ण लाभ क्या है?

पोर्नोग्राफी िकसने छोड़ी?
उत्तर: पोर्नोग्राफी छोड़ने का सबसे बड़ा उपहार है

अपने जीवन पर िनयंत्रण पुनः प्राप्त करना।

2.प्रश्न

पोर्नोग्राफी छोड़ने की प्रक्िरया कैसी होती है?

िकशोरावस्था से वयस्कता तक का संक्रमण? उत्तर: इसमें आत्म-
संयम और सजगता सीखना शािमल है,
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आवेगपूर्ण कार्यों को िवचारशील िनर्णयों में बदलना

जीवन के हर क्षेत्र में.

3.प्रश्न

लोग तत्काल क्या पिरवर्तन अनुभव करते हैं?

पोर्न छोड़ने के बाद?
उत्तर:कई लोगों ने एकाग्रता में सुधार, कार्य करने की क्षमता में सुधार की बात कही है।

दीर्घकािलक लक्ष्यों, बेहतर िरश्तों और बेहतर भिवष्य के िलए प्रितबद्ध रहें

आत्म-सुधार की अिधक इच्छा.

4.प्रश्न

'रीबूिटंग' शब्द का संदर्भ िकससे है?

पोर्न देखना छोड़ रहे हैं?

उत्तर: रीबूिटंग मस्ितष्क को आराम देने की प्रक्िरया है

कृत्िरम यौन उत्तेजना से इसे और अिधक बेहतर बनाने के िलए

प्राकृितक अवस्था, जो अित उत्तेजना से मुक्त हो

कामोद्दीपक िचत्र।

5.प्रश्न

मस्ितष्क की कार्यप्रणाली को बहाल करने के िलए मुख्य रणनीित क्या है?

पोर्न देखना छोड़ रहे हैं?

उत्तर:सभी प्रकार के धूम्रपान से दूर रहने की एक िवस्तािरत अविध

मस्ितष्क को ठीक होने देने के िलए कृत्िरम यौन उत्तेजना
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वास्तिवक जीवन के सुखों के प्रित संवेदनशीलता पुनः प्राप्त करना।

6.प्रश्न

क्या आप एक उदाहरण दे सकते हैं िक िकसी व्यक्ित की धारणा कैसी होती है?

पोर्नोग्राफी में सुधार की अविध के बाद क्या पिरवर्तन होता है? 

उत्तर: एक पूर्व उपयोगकर्ता ने कहा िक महीनों के प्रयास के बाद

जब वे पोर्न साइट पर दोबारा गए तो उन्हें पता चला िक

घिटया और अनाकर्षक, यह एहसास िक पोर्न वास्तिवक सेक्स है

फेरारी की तस्वीर लेना वास्तव में उसे चलाने जैसा है।

7.प्रश्न

रीबूट करने वालों को अपने काम के दौरान िकन आम परेशािनयों का सामना करना पड़ता है?

वसूली?
उत्तर: आम नुकसानों में शािमल हैं िकनारा करना (हस्तमैथुन करना)

िबना संभोग के, जो उत्तेजना के स्तर को उच्च रखता है), कल्पना करना

पोर्न पिरदृश्यों के बारे में, और डेिटंग जैसे पोर्न िवकल्पों का उपयोग करना

ऐप्स या अश्लील सोशल मीिडया का उपयोग करना।

8.प्रश्न

स्वस्थ मुकाबला रणनीितयाँ सफलता में कैसे योगदान देती हैं?

िरबूट करना?

उत्तर: व्यायाम में संलग्न होना, रचनात्मक गितिविधयों की खोज करना,

और सामािजक संबंध िवकिसत करने से इच्छाओं से ध्यान हट सकता है
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मानिसक स्वास्थ्य को बढ़ावा देते हुए, इस प्रकार िरकवरी में सहायता िमलती है

प्रक्िरया।

9.प्रश्न

महामारी से उबरने की यात्रा में समर्थन की क्या भूिमका है?

पोर्न की लत?
उत्तर:ऑनलाइन मंचों में भाग लेना या खोजना

जवाबदेही भागीदार प्रेरणा और भावना प्रदान करता है

समुदाय, जो व्यक्ितयों को अलगाव के दौरान कम अलग-थलग महसूस करने में मदद करता है

उनकी वसूली.

10.प्रश्न

िकसी को क्या करना चािहए जब उन्हें पहली बार कोई समस्या हो

पोर्न देखने की तीव्र लालसा?
उत्तर: ध्यान भटकाने के िलए कोई योजना बनाना बहुत जरूरी है।

िकसी शारीिरक गितिविध या सामािजक संपर्क में खुद को शािमल करना, और

खुद को यह याद िदलाते रहना िक क्यों संघर्ष करना छोड़ िदया

प्रबल इच्छा।

11.प्रश्न

भावनात्मक पिरवर्तनों का क्या प्रभाव पड़ता है?

िरबूट करना?

उत्तर: उपयोगकर्ता अक्सर भावनात्मक संवेदनशीलता में वृद्िध की िरपोर्ट करते हैं,
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भावनाओं की एक व्यापक श्रृंखला को महसूस करना, जो

यह थोड़ा भारी लगता है, लेिकन अंततः यह उपचार और िवकास का िहस्सा है।

12.प्रश्न

इस दौरान सकारात्मक दृष्िटकोण बनाए रखना क्यों महत्वपूर्ण है?

िरबूट करने की प्रक्िरया?
उत्तर:स्वयं के प्रित सौम्य, क्षमाशील रवैया आपके दुखों को कम कर सकता है।

संक्रमण, अपराध या शर्म की भावनाओं को कम करना, और बढ़ावा देना

पुनरावृत्ित के िवरुद्ध लचीलापन।

13.प्रश्न

एक सच्चे बुत और एक सच्चे बुत के बीच अंतर कैसे िकया जा सकता है?

पोर्न से प्रेिरत वरीयता?
उत्तर: पोर्न से अस्थायी रूप से दूर रहने से व्यक्ितयों को

यह देखने के िलए िक क्या उनकी प्राथिमकताएं बदलती हैं, यह िनर्धािरत करने में मदद करें िक क्या

उनका आकर्षण पोर्नोग्राफी से प्रभािवत था या

यह हमेशा उनकी कामुकता का िहस्सा रहा है।

14.प्रश्न

ट्िरगर्स को प्रबंिधत करने के बारे में मुख्य बात क्या है

पुनर्प्राप्ित प्रक्िरया के दौरान? उत्तर: ट्िरगर्स की पहचान करना 

और प्रितक्िरया तैयार करना या

िवकर्षणों से संघर्ष को काफी हद तक आसान बनाया जा सकता है
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लालसाओं पर िनयंत्रण, िजससे आवेगों का बेहतर प्रबंधन संभव हो पाता है।

15.प्रश्न

बुरी इच्छाओं से प्रभावी ढंग से िनपटने के िलए क्या सलाह दी गई 
है? उत्तर: पूर्व योजना बनाना आवश्यक है; व्यस्त रहना,

वैकल्िपक िवकल्प तैयार रखें, तथा आत्म-िनयंत्रण की मानिसकता बनाए रखें

इससे व्यक्ित को तत्काल लालसाओं से बचने में मदद िमल सकती है।

16.प्रश्न

पूरे िवश्व में कौन से दीर्घकािलक पिरवर्तन की उम्मीद की जा सकती है?

पुनर्प्राप्ित यात्रा?
उत्तर:समय के साथ, कई लोगों ने वास्तिवक जीवन में रुिच बढ़ने की िरपोर्ट दी है

सामािजक संपर्क, बेहतर िरश्ते और अिधक

पोर्न की आवश्यकता के िबना संतुिलत भावनात्मक जीवन।
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पोर्न पर आपका मस्ितष्क प्रश्नोत्तरी और परीक्षण
Bookey वेबसाइट पर सही उत्तर देखें

अध्याय 1 | हम िकससे िनपट रहे हैं?| प्रश्नोत्तरी और 
परीक्षण

1.उपयोगकर्ता अक्सर इंटरनेट पोर्न को तनाव कम करने के तरीके के रूप में देखते हैं

ऊब, यौन कुंठा, अकेलापन या तनाव।

2.2008 से, पुरुषों ने स्तंभन दोष का अनुभव होने की सूचना दी है

उत्तेजना प्राप्त करने में असमर्थ होने के कारण िशिथलता

चरम अश्लील.

3.कई उपयोगकर्ताओं ने यौन में महत्वपूर्ण सुधार की सूचना दी

पोर्न छोड़ने के बाद स्वास्थ्य और िरश्ते।

अध्याय 2 | वांिटंग रन अमोक | प्रश्नोत्तरी और परीक्षण

1.कूिलज़ प्रभाव यह दर्शाता है िक यौन नवीनता िकस प्रकार

स्तनधािरयों में तीव्र संभोग व्यवहार को प्रेिरत करता है,

िजनमें मनुष्य भी शािमल हैं।

2.डोपामाइन का हमारी भावनाओं और प्रेरणाओं पर कोई प्रभाव नहीं पड़ता है

जब यौन पुरस्कार की तलाश में.

3. लगातार पोर्न देखने से यौन व्यवहार में बदलाव आ सकता है

उत्तेजना, स्क्रीन-आधािरत उत्तेजनाओं के बजाय उत्तेजना को तार-तार करना
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वास्तिवक जीवन की अंतःक्िरयाओं का।

अध्याय 3 | िनयंत्रण पुनः प्राप्त करना | प्रश्नोत्तरी और परीक्षण

1.पोर्न के उपयोग से उबरने से सुधार हो सकता है

फोकस और िरश्ते.

2. िरकवरी के दौरान 'एिजंग' को प्रोत्सािहत िकया जाता है क्योंिक इससे मदद िमलती है

चरमोत्कर्ष के िबना उत्तेजना.

3.सामािजक संबंध बनाने से अलगाव को कम करने में मदद िमल सकती है

पोर्न की लत से उबरने के दौरान।
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