
مقدمه
»تبديل کننده«،  مؤلفه هاي  روزه  داران،  و  روزه  داري  فرهنگ  در 
»تسريع  کننده« و يا »تسهيل کننده«اي وجود دارد که سبب پرورش 
و رشد و يا ايجاد ملکه ي خويشتن داري در »تمام سطوح شخصيت« 
مي شود و ما بايد با توجه به فرهنگ روزه و روزه داران موفق اسلامي 
عواملي را مورد توجه قرار دهيم تا قدرت خويشتن داري ما و فرزندان 

و متربيان مان افزايش يابد. 

روش هاي خود کنترلي:
خود کـنترلي  تقويت  سبب  که  روزه داري  روان شنـاختي  نيـروهاي 

مي شوند بسيار حائز اهميت اند و به شرح برخی از آنها می پردازيم:
روان شناختي  نيروهاي  از  يکي  عادتدهي:  و الف(شکلدهي
گام  تشکيل  و  تمرين  سبب  و  دارد  وجود  روزه داري  فرهنگ  در  که 
اين  در  است.  »شکل دهي«  تکنيک  مي شود،  خويشتن داري  گام  به 
شيوه رفتارهايي که شباهت  )هر چند اندک( به رفتار مطلوب دارند آن 
قدر تشويق و تقويت مي شود که به تدريج آن رفتار به طور کامل به 
را روشن تر خواهد کرد.  با روزه مقصود  اين روش  آيد. تطبيق  وجود 
به  مي توان  را  رفتار  و شدت  دوام  مقدار، شکل،  روش شکل دهي  با 
از  تا  را تشويق کرده اند  تغيير داد. روايات متعددي، ما  ميزان دلخواه 

»تکنيک شکل دهي« براي تمرين دهي و عادت دهي کودکان و نوجوانان به 
 خويشتن داري، کمک بگيريم. به عنوان مثال، در روايتي از امام صادق
مي خوانيم، ما کودکان مان را در »هفت سالگي« به روزه گرفتن، به اندازه اي 
که توان آن را دارند، نصف روز، بيشتر يا کمتر »توصيه و تشويق« مي کنيم، 
هرگاه تشنگي و گرسنگي بر آنها غلبه کرد افطار مي کنند، تا به روزه »عادت 
روزه  به  در »نه سالگي«  را  بيابند. شما کودکانتان  روزه داري  توان  و  کنند« 
گرفتن، به هر اندازه که مي توانند توصيه و تشويق کنيد؛ هرگاه تشنگي بر آنها 

غلبه کرد افطار کنند.1  

نکات تربيتي و روان شناختي حديث
• استفاده از »عادت دهي« در قالب برنامه و اصل »تدريج« و »تسهيل« 
بسيار دقيق و ظريف است. در آموزش روزه نبايد انتظار داشت کودک با دو 
فرآيندي  ايجاد عادت  بلکه  کند؛  اين عمل عادت  به  روزه داري،  روز  يا چند 
از نه سالگي  طولاني است، به همين جهت امام شروع اين آموزش را 

معين کرده است که »شش سال« تا سن بلوغ )پسران( فاصله دارد. 

• در آموزش روزه بايد توانايي جسماني کودک را در نظر گرفت و متناسب 
با آن، از کودک انتظار روزه داري داشت. از اين رو امام مي فرمايد: تا آنجا 
که »تاب و توان«آن را دارند روزه بگيرند، اما هرگاه تشنگي يا گرسنگي بر 
آنها غلبه کرد افطار کنند. به تدريج که توانايي کودکان بيشتر مي شود، مدت 
از چند  ادامه مي يابد تا جايي که بعد  بيشتري را روزه مي گيرند. اين تمرين 

سال، به راحتي مي توانند روزة کامل بگيرند. 

در  مي آورند،  دست  به  را  روزه داري  توانايي  روزه داري،  تمرين  با  کودکان 

1. عليرضا اعرافي و محمد داودي، سيره تربيتي پيامبر و اهل بيت تربيت ديني، ص 76.

را  توانايي لازم  با عادت،  اين که  تا  آمده »حتيّ يتعودوه و يطيقوه«  روايت 
کسب کنند. اين بدان معنا است که توانايي روزه داري تنها وابسته به »رشد 
جسماني« نيست، بلکه علاوه بر آن، وابسته به »عادت« نيز هست، چه بسا 
ندارند؛  روزه داري  توانايي  اما  قوي اند،  جسماني  لحاظ  به  که  بزرگسالي  افراد 
زيرا به انجام آن عادت نکرده اند. سعدي در گلستان داستاني به شرح ذيل نقل 

مي کند که مؤيد اين مطلب است:
دو درويش خراساني، ملازم صحبت يکديگر سفر کردندي. يکي ضعيف بود 
که هر بدَو2 شب افطار کردي و ديگر قوي که روزي سه بار خوردي. اتفاقاً بر 
در شهري به تهمت جاسوسي گرفتار آمدند. هر دو را به خانه اي کردند و در 
به گل برآوردند. بعد از دو هفته معلوم شد که بي گناهند. در را گشادند. قوي را 
ديدند مرده و ضعيف جان به سلامت برده. مردم درين عجب ماندند. حکيمي 
گفت: خلاف اين عجب بودي. آن يکي »بسيارخوار« بوده است، طاقت بينوايي 
نياورد به سختي هلاک شد وين دگر »خويشتن دار« بوده است لاجرم بر عادت 

خويش صبر کرد و به سلامت ماند. 
چو کم خوردن طبيعت شد کسى را  

چو سختى پيشش آيد سهل گيرد    
و گـر تـن پـرور است انـدر فـراخى  

    چو تـنگى بيند از سختـى بميرد3 

توصيهتربيتي-روانشناختي:
سفره  از  فيلم برداري  و  )عکس  دلنشين  خاطره هاي  به  روزه داري  گره زدن 
با گروه همسالان  ...(، همنشيني و همنوايي  و  افطار و سحري و مهماني ها 
روزه دار، استفاده از نرم افزارهاي مذهبي ديدن فيلم و کارتون انيميشن درباره ي 
ثواب،  و  اجر  از  مثبت  تصويرسازي  مثبت،  روان شناختي  فضاي  ايجاد  روزه، 

2. اول شب
3. گلستان سعدي باب قناعت، نرم افزار درج 3.

روزه هاي  غيرکلامي  و  کلامي  تشويق هاي  شادمانه،  و  الگويي کودکانه  ارائه 
سرگنجشکي و تلقين والدين و اقوام نزديک، کودکان را در موفق شدن گام به 
گام در اين تمرين هاي خودداري کمک مي کند. رعايت دو اصل »تدريج« و 
»آسان گيري« براي »عادت دهي« نکته ي روان شناختي دقيقي است که باعث 

مي شود برنامه ي خويشتن داري به شکل موفقيت آميزي پيش رود. 

يک تحقيق
بر روي کودکان »چهارساله«  را  آزمايشي  والتر ميشل  نام  به  روان شناسي 
انجام داد. او به کودکان پيشنهاد کرد اگر بتوانند تا زماني که او به دنبال کاري 
اگر  اما  جايزه مي گيرند،  کنند، »دو عدد« شيريني  برمي گردد صبر  و  مي رود 
به آن ها  تا آن موقع صبر کنند، فقط »يک« شيريني همين الان  »نتوانند« 
مي دهد. بي ترديد اين آزمايش ذهن هر کودک چهار ساله اي را درگير مي سازد. 
ميل  نفس،  مهار  و  تکانه  هميشگي«  »نبرد  از  کوچک  نمونه اي  که  ذهني 
وخويشتن داري، کامرواسازي و صبر است. اين که کودک کدام گزينه را انتخاب 
مي کند مي توان به سرعت به شخصيت او پي برد و مي توان پيش بيني کرد 

کودک »احتمالًا« در مسير زندگي خود چه خط سيري را انتخاب مي کند. 

نتيجه: نتيجه آزمون اين بود که بعضي از کودکان چهارساله توانستند براي 
مدتي حدود 15 تا 20 دقيقه دست به شيريني ها نزنند تا آزمون گر بازگردد. آنها 
براي آنکه در اين مبارزه مقاومت کنند چشمان خود را بستند تا مجبور نباشند 
شيريني هاي وسوسه گر را نگاه کنند، سر خود را ميان دستانشان مي گرفتند، با 
خود حرف مي زدند، آواز مي خواندند، با دست و پايشان بازي مي کردند يا حتي 

سعي مي کردند بخوابند.
اين گروه کودکان به عنوان پاداش دو شيريني  گرفتند و ديگران که تکانشي تر 

پس  درست  را  شيريني  يک  همان  داشتند،  کمتري  تحمل  و  بودند 
اين  قاپيدند.  کرد  ترک  کارش  انجام  براي  را  اتاق  آزمونگر  آنکه  از 
آزمايش در کودکستاني در محوطه دانشگاه استانفورد صورت گرفت 
اساساً شامل فرزندان کارکنان دانشگاه  اين تحقيق  آنجايي که  از  و 
استانفورد مي باشد، دکتر والتر ميشل ردپاي همان کودکان چهارساله 
را تا زمان فارغ التحصيلي از دبيرستان دنبال کرد. تمايز اين کودکان 
در نحوه کنار آمدن خود با اين لحظات سرشار از خواسته ها و تمايلات 

به خوبي آشکار ساخت.
دوازده تا چهارده سال بعد زماني که همين کودکان در نوجواني و در سن 
18 سالگي مورد ارزيابي قرار گرفتند تفاوت عاطفي، هيجاني و اجتماعي 
موجود ميان گروه کودکاني که شيريني را قاپيدند و هم سالان آنها که 
کامرواسازي خود را در خوردن شيريني به تاخير انداختند چشمگير بود. 
کساني که در سن چهار سالگي در مقابل وسوسه نفس مقاومت کرده بودند، 
در نوجواني از نظر اجتماعي صالح تر، کارآمدتر و داراي قدرت ابراز وجود 
بودند و بهتر مي توانستند با ناکامي هاي زندگي دست و پنجه نرم کنند و بر 
اثر فشار رواني ابتکار عمل کمتر از دستشان خارج مي شد. در رويارويي با 
مشکلات به جاي کنار کشيدن، به استقبال چالش ها مي رفتند، آنان متکي 
به نفس بودند و در کارها از خود خلاقيت نشان مي دادند. اما حدود يک 
سوم کودکاني که شيريني را قاپيدند تعداد کمي از اين خصوصيات را داشتند 
و از نظر روان شناختي نسبتاً مساله دار بودند. آنان در نوجواني خود را از 
تماس هاي اجتماعي کنار مي کشيدند. لجوج و فاقد قدرت تصميم گيري 
را  خودشان  مي شد.  آنها  دلسردي  موجب  آساني  به  ناملايمات  بودند. 
موجودي بي ارزش مي پنداشتند، در مقابل فشار روحي نظم کار از دستشان 

خارج مي شد به همه چيز بي اعتماد و آزرده خاطر بودند. 35 2 14
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احتمال بروز رشک و حسد در آنان زياد بوده و در مقابل بدرفتاري 
ديگران به صورت افراطي پاسخ مي دادند که اين کار موجب درگيري 
کامرواسازي  نمي توانستند  هنوز  از گذشت چهارده سال  مي شد. پس 

خود را به تاخير بياندازند.1 

ماه  خودکنترلي  برنامه  مثبت:  روان شناختي  فضاي  ايجاد  ب ( 
مبارک رمضان در هاله اي از انرژي و فضاي روان شناختي و معنوي مثبت 
قرار گرفته است. اين انرژي مثبت با مناجات ها، زمينه سازي دو ماه قبل 
آن و بار هيجاني کلمات و رواياتي که در »فضيلت« روزها و شب هاي 
اين ماه ها است بيان شده  است. قبل از ورود به اين ماه از لحاظ رواني 

زمينه سازي خوبي شده است و فرد از نظر رواني و عاطفي آماده است.
به عبارات زير توجه کنيد: ماه رجب، ماه اعتکاف، ماه حرام و موسم 
برآمدن حاجات  براي  دعا است ماهي است که در زمان جاهليت هم 
خود منتظر اين ماه مي نشستند. رجب ماه امير  المؤمنان، شعبان ماه 
رسول خدا و رمضان ماه خدا است.2 در ماه مبارک رمضان در رحمت 
و بهشت خدا به روي بنده گانش باز است و همه مهمان خدا هستند، 
شيطان در اين ماه در غل و زنجير است و اين ماه پرفضيلت ترين همه 
ماه هاست چرا که شب قدر شب نزول قرآن در اين ماه عزيز قرار گرفته 
است، همه اين فضيلت ها از نظر روان شناختي نقش تسهيل کننده براي 
پذيرش سختي خودکنترلي و روزه ماه مبارک مي شود. برخي در ماه رجب 
و شعبان به دليل همين فضاي معنوي و روان شناختي روزه مستحبي 
مي گيرند. و حتي بسياري از افرادي که روزه هم نمي گيرند گناهان و 

جرم را براساس »آمارها« کم مي کنند. 

1. محسن فاطمي، هوش هيجاني، ص 120.
2. سيد محمد رضا غياثي کرماني، گزيده و ترجمه المراقبات،ص 75.

تمرين تصويرسازي اگر سه هفته منظم انجام شود اثر آن در زندگي ظاهر 
مي شود. از سويي ديگر از نظر علمي ثابت شده است اگر ما خودمان در عالم 
خيال يا واقع  را از نظر رفتاري و ظاهري به فرد يا گروهي شبيه كنيم رنگ 
آنها را به خود مي گيريم. اين الگوها مي تواند زنده و يا نمادين باشند خواندن 
مكرر خطبه متقين )خويشتن داری( در اين زمينه به ما كمك مي كند. در روايت 
داريم كسي كه خود را به فقر بزند فقير مي شود و كسي كه خود را به رفتار 
افراد بردبار و صبور وادار كند، بردبار و صبور مي شود. ديدن فيلم، عكس و 
همنشيني با خود افراد خويشتن دار و يا خواندن داستان و خاطرات زندگي آنها 

در اين زمينه كمك خوبي براي رشد خود كنترلي دارد.
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توصيههايتربيتي-روانشناختي:
همان گونه که در علم برنامه ريزي عصبي کلامي )ان. ال. پي( به اثبات 
رسيده است کلمات به ويژه تمثيلات و تشبيهات »بارهيجاني« زيادي دارند و 
بر سيستم اعصاب ما اثر مي گذارند. نوع کلماتي که در گفتگوي با ديگران و به 
ويژه خود )خودگويي و منولوگ( به کار مي بريم اهميت زيادي دارند. همچنين 
نوع کلماتي که ديگران در گفتگوي با ما دارند در روحيات ما اثر دارد به عنوان 
مثال وقتي کسي پيوسته به ما بگويد بي عرضه هستي يا از پس هيچ کاري 
برنامه خودکنترلي  در  اين که  براي  بد مي گذارد.  اثر  ما  بر  نمي آيي حتماً  بر 
به هدف و فضاي  اثربخش نسبت  به کارگيري کلمات  با  بايد  شرکت کنيم 
کاري خود احساس مثبتي ايجاد کنيم و از کلمات منفي و مخرب و بدبيني 
)چه از خودمان باشد چه از ديگران( اجتناب کنيم. اين امر در ديگرکنترلي و 
در پرورش خودکنترلي کودکان بسيار مؤثر است. با خواندن فضايل اين ايام 
و روزها، شرکت در مجالس سخنراني، دعا، زيارت، و ... در ايام و شب هاي 
فضاي  ايجاد  در  بانشاط  و  معنوي  افراد  با  همنشيني  و  رمضان  مبارک  ماه 

روان شناختي مثبت به خود و خانواده به ويژه کودکان کمک کنيم. 

تصويرسازي  کرده اند  ثابت  علمي  تحقيقات  ذهني:  تصويرسازي  ج( 
با  دارد.3  و هدف  به خواسته  رسيدن  در  زيادي  نقش  مثبت  و  سازنده  ذهني 
توجه به تصاوير ذهني مربوط به ماه مبارک فشار روزه براي قبول برنامه هاي 
خويشتن داري کم مي شود. به برخي از تصاوير ذهني که در دعاها و روايات 
اين ماه نمود دارد توجه کنيد. امام صادق مي فرمايد اي روزه دار، در آن 
»بوي  ببين.4  آخرت  به  ورودي«  »دالان  در  را  خود  روزه هستي  که  هنگام 
فرشتگان موکل  است،  از »مشک« هم خوشبوتر  پيش خدا  روزه دار  دهان« 

3.رک:ماکسولمالتز،روانشناسيتصويرذهنيترجمهمهديقرچهداغي.
4.سيدمحمدرضاغياثيکرماني،گزيدهوترجمهالمراقبات،ص134.

تشنه  و  بگيرد  روزه  گرمي  روز  در  کسي  اگر  مي کنند.  دعا  روزه دار  براي 
دست  او  »چهره ي«  به  تا  کند  موکل  را  فرشته  هزار  سبحان  خداي  شود 
بکشند و تا هنگام افطار به او بشارت دهند و هنگام افطار خداوند مي فرمايد 
عجب »عطری«، و چه بوي خوبي داري فرشتگان من شاهد باشيد که او را 
آمرزيدم. »در« بهشت و رحمت خدا باز است، شيطان در اين ماه در »غل و 
زنجير« است، گناهان »ذوب« مي شوند، ماه رمضان»بهار« فقرا است، ما به 

»مهماني« خدا دعوت شده ايم،5 
آل  ولايت  و  مؤمن  برادران  به  احسان  زکات،  عمره،  و  حج  نماز،  روزه، 
محمد هنگام مرگ فرد به صورت چهره هايي خوشبو، خوشرو و پاکيزه 
وارد قبرش مي شود و عذاب را از هر سوي که آيد، دفع مي کنند.6 )تجسم 
اعمال( ... زيارت ها، دعاهاي اين ماه و روايات مربوط به اين ماه پر است از 

اين تصاوير ذهني مثبت و خوشايند. 

توصيههايتربيتي-روانشناختي:
همان گونه که تحقيقات علمي ثابت کرده اند تصاوير ذهني نقش مهمي 
در کاهش استرس و اضطراب و هدايت تخيلات و سيستم عصبي در جهت 
اهداف مان دارند. تصاوير ذهني مثبت مربوط به روزه داري سبب مي شود فرد 
تنيدگي و فشار کمتري از امساك و خويشتن داري روزه داري احساس کند و 
حتي مي توانند احساس خوشايندي از خودکنترلي براي ما ايجاد کنند. ما نيز 
مي توانيم براي رسيدن به خويشتن داري از تصاوير ذهني مثبت کمک بگيريم 
مثلًا تصور کنيم ما مانند فلان فرد خويشتن دار رفتار و زندگي مي کنيم و روز 

به روز نزد ديگران به دليل رشد اين صفت محبوب مي شويم.

5. عبدالله جوادي آملي، حکمت عبادات، ص 29- 142.
6. دستگاه عصبي بين واقع و خيال فرق نمي گذارد و اطلاعات را دريافت و پردازش مي كند.

آدرس:
بلوار معلم – جامعه المصطفي العالميه
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