
مقدمه 

مفاهيم  اساسي ترين  از  يکي  نفس،  مديريت  و  خود  کردن  مهار 
اديان و روان شناسي معاصر است.  آموزه هاي  از مهم ترين  اخلاقي و 
در مسير  است که همواره  آن  مديريت خود  و  کنترل  به  نياز  اساس 
اين  نيست.  سازگار  انسان،  »مصلحت«  با  نفس«  »خواست  زندگي 
ناسازگاري موجب مي شود که انسان، نفس خود را که مرکز خواسته 
شکل  دو  به  نفس  خواسته هاي  نمايد.  مديريت«  و  »کنترل  است، 
»گرايش« و »گريز« تجلي مي کند، يعني گاهي به چيزي علاقه مند 
مي شود و آن را طلب مي نمايد و گاهي از چيزي متنفّر مي شود و آن 
انسان،  مصلحت  با  نفس  خواست  همواره  که  آنجا  از  مي کند.  رد  را 
سازگار نيست، متأسفانه گاهي نفس چيزي را مي طلبد که موجب فساد 
و تباهي اوست و گاهي چيزي را رد مي کند که به مصلحت اوست. 
کنترلِ خود، شيوه ها و تجلي هاي مختلفي مثل حلم، صبر، حيا، کظم 
غيظ، عفت و ... دارد. فرد با اين شيوه ها در برابر تکانه ها، انگيزه هاي 
آني و ناپخته و وسوسه هاي نفس، مقاومت مي کند و آنچه را ناهنجار 
باشد ترک مي کند، هرچند که مطابق ميلش باشد و از سوي ديگر آنچه 

را بهنجار باشد، انجام مي دهد، هرچند مخالف طبعش باشد.1
با توجه به آنچه گذشت روشن مي شود که نياز به خويشتن داري يک 
ميل فطري و همه پسند است و افراد تشنه ي راه هاي رسيدن به اين 

1. عباس پسنديده، پژوهشی در فرهنگ حیا، ص33.

مهارت و هنر هستند. در علم مديريت، تربيت، اخلاق، دين و... از خويشتن داري 
و راه هاي آموزش و پرورش اين مهارت سخن به ميان آمده است. در اين نوشتار 
ما بر يک آموزه قرآن درباره ي خويشتن داري تأکيد داريم و آن اين که روزه 
سبب خويشتن داري مي شود. در اينجا دنبال بررسي اين حقيقت هستيم که در 
فرهنگ روزه داري و روزه داران، چه مؤلفه هايي»تبديل کننده«، »تسريع کننده« 
و »تسهيل کننده« خويشتن داري هستند و ما بايد با توجه به فرهنگ روزه چه 

عواملي را مورد توجه قرار دهيم تا قدرت خويشتن داري ما افزايش يابد.

ويژگيهايخويشتنداري
1- خويشتن داري مفهوم عامي است که شامل صبر، کنترل خويش، بازداري 
احساسات و تکانه ها در مواقع لزوم، به حاشيه بردن خواسته هاي بي منطق 
عامل  دليل  به همين  و  دروني مي شود  راهنماي  و  عقل  برجسته ساختن  و 

شادکامي و کاميابي است.

بايد  و  نيستند  بي تفاوت  يکديگر  برابر  در  افراد  اسلامي  فرهنگ  در   -2
انحرافي( کمک  و  بد  کار  )نه  نيک  کارهاي  و  در خويشتن داري  را  همديگر 
باشند.  داشته  کنترلي شبکه اي«  بر خودکنترلي، »ديگر  افراد علاوه  تا  کنند 
آيه ي »تعاونوا علي البر و التقوي و لا تعاونوا علي الاثم و العدوان«2 و »و 
بار  البته  دارند.  اشاره  حقيقت  همين  بر  بالصبر«3  تواصوا  و  بالحق  تواصوا 

اصلي کنترل، متمرکز بر خود فرد بايد باشد. 

و  است  هيجاني4  هوش  مهم  ابعاد  از  يکي  خويشتن داري«  »مهارت   -3
هوش هيجاني نقش زيادي در موفقيت مادي و معنوي دارد. 

4- آموزش و پروش مهارت و هنر خويشتن داري مورد تأکيد کارشناسان 
علوم رفتاري و دانشمندان تربيتي و اخلاقي عرفاني است. 

2. مائده/2
3. عصر/3.

4. هوش هیجانی چهار رکن اساسی دارد آگاهی از هیجان های خود، بیان هیجان ها، آگاهی از هیجان های 
دیگران و مدیریت هیجان ها. رک: محسن فاطمی، هوش هیجانی، ص 8-7.

5- کساني که خويشتن دار نيستند و به راحتي دست خوش تکانه ها5 مي شوند 
مي زنند،  نسنجيده  کاري  به  دست  کافي  بينش  عدم  و  آني  انگيزه هاي  با  و 
و  هيجان ها  کنترل  و  تنظيم  توانايي  که  چرا  مي برند؛  رنج  بزرگي  نقص  از 
رفتار  بروز  وعامل  سالم«  »شخصيت  شکل گيري  »اراده«،  مبناي  تکانه ها، 

بهنجار است.6 

6- خويشتن داري،7 مطلوبيت ذاتي دارد، بنابراين ميل به کنترل خود، امري 
غريزي و همه پسند است. به همين دليل قرآن براي آن دليل نياورد و آن را 
هدف غايي و پاداشي که کاميابي نهايي در آن است، برشمرد و فرموده است 

روزه بگيريد تا خويشتن دار شويد.

از  دارند  بيشتري  تسلط  خود  اميال  و  غرائز  بر  که  خويشتن دار  افراد   -7
دارند و  زندگي هدفمند  برخوردارند،8  بالايي  بين فردي و معنوي«  »جذابيت 
رفتارشان قابل تبيين و پيش بيني است. از سوي ديگر، خويشتن داري آنها منبع 

احساس ارزشمندي، خودکارآمدي و تأييد اجتماعي شان محسوب مي شود. 

از  گسترده تر  دايره اش  )تقوا(  ديني  خويشتن داري  در  کنترل  سطوح   -8
غيرديني است چون سطح شناخت، رفتار، احساس، جسم، هيجان، روابط بين 

فردي، تجسم ذهني و روح را در برمي گيرد.

9- خويشتن داري ديني با توجه به مراتب دينداري و بندگي، قوت و ضعف 
و مراتب دارد.

و  معنا  با  روشمند،  زندگي هدفمند،  با  و خودمهارگري  10- خويشتن داري 
موفقيت لازم و ملزوم هستند.

5. انگیزه های آنی برای عمل کردن که سریع برانگیخته می شوند و آگاهی در آن وجود ندارد یا کمرنگ 
.)impuls( .1است. رک: نصرت الله پورافکاري، فرهنگ جامع روان شناسی و روان پزشکي، ج

6. دانیل گلمن، هوش هیجانی، ص15.
7. در این نوشتار خویشتنداری با واژه های خودگردانی، خودمهار گری، خودکنترلی، خود تنظیمی، 

مدیریت خود، خودنگهداری، خوداصلاحی و خود تربیتی، خویشتن بانی و تقوا هم معنا است.
8 . مجتبي حورایي، صمیمیت و تأثیرگذاری در ده دقیقه، ص 58.

11- اسلام دستورات جامع دين را به طور عام و روزه را به طور خاص سبب 
خويشتن داري و رستگاري مي داند.

معلولي«  و  علي  »رابطه  و خويشتن داري،  نفس  رياضت  و  روزه  بين   -12
وجود دارد.

13- در روزه سخن از کنترل است ولي در رياضت اغلب سرکوب کردن.

و  »آموزش«  روان درمانگران،  و  مشاوران  روان،  کارشناسان سلامت   -14
»پرورش« مهارت هاي خودکنترلي و خويشتن داري را براي سه حوزه سلامت 

روان يعني؛ »پيشگيري«، »درمان« و»بازآفريني«9 ضروري مي دانند.

اول  اداره و کنترل خود در سال هاي  به نفس،  اعتماد  اوليه  15- هسته ي 
زندگي )تولد تا سه سالگي( شکل مي گيرد. کودکان دو تا سه ساله به تدريج 
تمايل دارند مستقل باشند، راه بروند، شيئي را نگه دارند يا رها کنند، و خودشان 
کارهاي خودشان را انجام دهند و احساس غرور کنند. کودک در اين سنين 
اگر  کند.  تجربه  را  خودمختار  اراده ي  و  تصميم گيري  از  درجاتي  مي تواند 
والدين مانع نشان دادن استقلال او شوند و او را ناکام کنند، کودک احساس 
مي دهد.  پرورش  خود  در  را  ديگران  با  ارتباط  ايجاد  در  شرم  و  خودناباوري 
مراقبت هاي افراطي يا بي توجهي هاي تفريط گونه به اين ويژگي هاي کودکان 
و  مادر  و  پدر  فرد مي شود.10  سازمان خودکنترلي  انهدام  اين سنين سبب  در 
با تمرين هاي صبر آموزي منظم، مستمر، متعادل و  بايد کودکان را  مربيان  

متناسب براي اداره اين سازمان »پرورش« و »آموزش« دهند. 

روزه و خويشتن داري11  
و  اراده  تقويت  سبب  روزه  و  رياضت  معلولي«،  و  علي  »نظام  براساس 

9. جبران توانایی های جسمی و روانی از دست رفته.
10. دوان پي شولتز، نظریه های شخصیت، ص254.

11. روزه به معنی امساک و اجتناب از مفطرات و مبطلات روزه است و این یعنی خویشتن داری. پس فرق این 
خویشتن داری با خویشتن داری حاصل از روزه در اجمال و تفصیل)ملکه حاصل از روزه گرفتن( است.

خويشتن داري مي شود. به همين دليل اديان و آيين هاي مختلف براي 
رسيدن به خودکنترلي، اعتماد به نفس، اراده ي قوي و رشد معنوي، 
کم و بيش، نوعي رياضت، تمرين و مبارزه با نفس و شهوت و خشم 

را توصيه مي کنند. 
اگرچه روزه داري اسلامي، تنها به کنترل شهوت و شکم خلاصه 
نمي شود، امّا همين کنترل را بسياري از مکاتب و آيين ها دست کم 
را  اراده خود  افرادي که مي خواهند  آيين هاي مختلف  نمي گيرند. در 
قوي کنند برنامه هاي رياضت و سخت گيري بر غرايز و خواسته هاي 
جسماني) خوردن، خوابيدن و شهوت راني جنسي( را جزء زندگي خود 
قرار مي دهند. به عنوان مثال يوگاي پاتانجلي هشت مرحله دارد که 
برخي از اين مراحل شامل تسلط بر طمع، تسلط بر هر گونه وابستگي، 
و  جنسي  لذت  بر  تسلط  ارگان هاي حسي،  تنظيم  و  کنترل  قناعت، 
با  مي تواند  انسان  اسلام  دين  آموزه هاي  براساس  است.12  رياضت 
و  فطري  نيازهاي  ارضاي  به  توجه  با  و  تدريج  به  جامع،  برنامه اي 
غريزي بدون سرکوب آنها سبب رشد خويشتن داري شود. شرح حال 

بزرگان عرفان و اخلاق اسلام گواه اين ادعا است. 
برخي از روزه ها و رياضت هايي که در خارج از دين و شرع مطرح است، 
اگرچه ممکن است از جهتي مانند روزه بر اساس رابطه علي و معلولي، 
به شکل رشد کاريکاتوري سبب تقويت خودکنترلي و خويشتن داري 
در  نمي شوند  شخصيت«  ابعاد  »تمام  رشد  سبب  چون  اما  شوند، 
مثل  روزه هايي  و  رياضت ها  نيستند.  ما  مقصود  بررسي  و  بحث  اين 
غذا،  اعتصاب  و  اعتراض  روزة  طبي،  درماني  روزة  سکوت،  روزة 
انسان  در  و خويشتن داري  نوعي خودکنترلي  اجباري،  گرسنگي هاي 
ايجاد مي کند و سبب تقويت اراده و تسلط بر نفس، هوس و تکانه ها 
مي شوند اما از جهات مختلفي مانند روزه ي ماه مبارک جامع نيستند. 
برنامه روزه داري ماه مبارک رمضان از دو ديدگاه ديني و روان شناختي 

12. محمد تقي فعالي، آفتاب و سایه ها، ص 87.
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خويشتن داري  و  تقوا  سبب  روزه  ديني  منظر  از  است.  بررسي  قابل 
مي شود )کُتبَِ عليکم الصيامُ.... لعلکم تتََّقُونَ(. از ديدگاه روان شناسي، 
که  آني  خوشي هاي  و  لذت ها  غرايز،  انگيزه ها،  خواسته ها،  »کنترل« 
ناکامي هاي  با  رويارويي  در  مهمي  عامل  است،  کافي  بينش  با  توأم 

زندگي، تقويت اراده، احساس کارآمد و ارزشمند بودن است.

فرق روزه با رياضت
انگيزه  انسان محور هستند  الف( خدا محوري: اغلب رياضت ها 
غايي  نگاهي  دنيوي  زندگي  به  و  نيست  و خدايي  و هدف ها مقدس 

دارند.

ب( جامع نگري: رياضت هاي غير ديني براي همه ي ابعاد رشد و 
شخصيت انساني برنامه ندارند. 

رمضان  مبارک  ماه  روزه  احوالات:  و  شرايط  با  متناسب  ج( 
بيماري،  و  رشد، سلامت  دوران  انساني،  روحيات  و  و حالات  شرايط 
جنسيت و شرايط آنها مثل ايام قاعدگي، سن تکليف متفاوت دختر و 

پسر را در نظر دارد. 

د( اصل تدريج، تمرين و تسهيل: روزه ي ماه مبارک رمضان با تمرين 
تدريجي و تسهيلي و آموزش شروع مي شود تا اين که در سن بلوغ 
زمينه ي روزه گرفتن از نظر شناختي و رفتاري و عاطفي پديد مي آيد.

ه( مثلث سه بعدي نگرش: روزه ي ماه مبارک رمضان يک تمرين 
نگرش  جامع  برنامه ي  و  چارچوب  در  بلکه  نيست؛  رفتاري  صرفاً 
ديني قرار دارد؛ در »بعد رفتاري«، مدت، زمان شروع و ختم آن 
لحاظ شده است. در »بعد شناختي«، هدفمندي و افزايش بينش 
با تلاوت قرآن و دعا ها شکل مي گيرد و در »بعد عاطفي«، رابطة 

پاسخ: اين امر دو دليل عمده دارد؛ اول اين که ما اغلب به روزه عوام )پرهيز 
از مبطلات روزه( اکتفا مي کنيم و روزه ما به فکر و قلب و جوانح نمي رسد و 
نسبت به بسياري از پتانسيل هاي روان شناختي که در روزه تسهيل کننده ي 
افطار زحمت خود  از  بعد  اين که  خويشتن داري است بي توجه هستيم، دوم 
يک  گرفتن  روزه  واقع  در  مي بريم.  بين  از  پرخوري  و  شهوات  اشباع  با  را 
طرف مهارت خويشتن داري است و طرف ديگر آن پاسباني از خويشتن داري و 

مراقبت از آن است تا از آفات مصون بماند. 
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رفتاري، شناختي و عاطفي، زمينه ساز و تسهيل گر رسيدن انسان به ملکه 

خويشتن داري و خودکنترلي است.

و( نيت و آگاهي: روزه ي اسلامي عادت رفتاري خشک نيست. »نيت« 
و »شناخت« نقش کليدي در روزه ي ديني دارد.

ز( احساس مسئوليت متقابل: در روزه ي اسلامي، روزه داران نسبت به 
همديگر وظيفه دارند تا به خودکنترلي يکديگر کمک کنند. همنوايي اعضاي 
روزه گيري،  در  تعاون  اسلامي«،1  اجتماع  »نفوذ  اسلامي،  جامعة  و  خانواده 
کل  در  و  خويشتن داري  و  روزه  به  مرتبط  منکرات  از  نهي  افراد،  تشويق 
مجموعة بازدارنده ها و تسهيل گرهايي که دين در برنامه روزة خود دارد سبب 

تحقق خويشتن داري مي شود.

حق  ما  خودکنترلي  قدرت  به  رسيدن  براي  ممنوع:  جسم  به  ضرر  ح( 
نداريم غرايز خود را سرکوب کنيم و يا به جسم ضرر بزنيم.

ط( روش هاي مشروع: در روزه ي اسلامي براي رسيدن به خويشتن داري 
تنها بايد از روش هاي مورد قبول عقل و شرع کمک بگيريم.

ي( نتايج مشروع: نتايج روزه ي اسلامي که همان تقويت خودکنترلي و اراده 
است بايد در راه مشروع هزينه شود و ما را به کمال دنيوي و اخروي برساند.

خويشتنداريدينيوروانشناختي
خودکنترلي در روان شناسي به توانايي کنترل بر رفتارهاي تکانشي2 از طريق 

1. در روان شناسی اجتماعی ثابت شده است که انسان در یک گروه همگن و همنوا راحت تر استرس ها 
را تحمل می کند و انگیزه ی زیادتری دارد که کاری را که گروه دنبال می کنند ادامه دهد. به این امر نفوذ 

اجتماهی گویند.
2. تکانه به هر عمل یا رخدادی گفته می شود که در پی یک محرک برانگیخته می شود و زمان نهفتگی 
کوتاهی دارد و کنترل آگاهانه در آن اندک است یا وجود ندارد. رک: نصرت الله پورافکاري، فرهنگ جامع 

.impulse روان شناسی و روان پزشکی، ج1، واژه

مهار اميال فوري و کوتاه مدت اشاره دارد و رسيدن به توان کنترل تکانه 
مسئله اي مهم در بالندگي شخصيت فرد و يک شرط مهم اجتماعي است. 
زيرا فرد براي رسيدن به اهداف خود، گاهي بايد از برخي لذت ها و انگيزه ها 
چشم پوشي کند. خودکنترلي تا حدود زيادي مشابه » مرابطه«3 است4 که در 
اخلاق و عرفان از آن بحث مي شود. برنامه خودتربيتي )مرابطه( از نگاهي 

شامل مشارطه، مسارعه، مراقبه، محاسبه، معاتبه و معاقبه است.

جدول خودکنترلي و مراتب آن

اول صبح با خود شرط مي کنيم که رفتارهاي، مثبت انجام دهيم و رفتار بد را 
ترک کنيم. مشارطه

بعد از اين شرط برنامه خود را بدون امروز و فردا کردن شروع مي کنيم. مسارعه

بر شرط خود  ناظر  و  مراقب  عترت  و  قرآن  دستورات  به  توجه  با  روز  در طول 
هستيم. مراقبه

در آخر روز به حساب و کتاب اهداف و شرط خود مي پردازيم. محاسبه

در صورت موفقيت خود را تشويق و در صورت شکست تنبيه و سرزنش کلامي 
مي کنيم. معاتبه

در مرحله آخر تشويق و تنبيه رفتاري )روزه و انفاق و...( مي کنيم. معاقبه

بزرگان  است.  خودکنترلي  يا  خودتربيتي  اجمالي  بيان  شده  ياد  مراحله 
عرفان در بحث مراحل سير و سلوک، اين مراحل را بسط و تفصيل داده اند. 
اين مراتب و مراحل را بايد در روزه داري مو به مو از سحر تا سحر روز بعد 

انجام دهيم تا روزه دار واقعي به حساب آييم.

سوال: اگر روزه خودکنترلي را افزايش مي دهد پس چرا اغلب بعد از ماه 
مبارک تغيير چنداني نمي کنيم.

3. مرابطه به معنی نگران احوال خویش بودن است و معادل خودتربیتی و خوداصلاحی است. رک: 
مهدوي کني، نقطه های آغاز در اخلاق عملی، ص 345.

4. در روان شناسی خود کنترلی سه مؤلفه اصلی دارد: خودنظارتی)مشارطه و مراقبه(، خودارزیابی)محاسبه( 
و خود تقویتی)معاتبه ومعاقبه( رک: پریرخ، دادستان، روان شناسی مرضی تحولی از کودکی تا بزرگسالی، 

ج1،ص336.

آدرس:
بلوار معلم – جامعه المصطفي العالميه
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