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 اسلامی منابع در خودمهارگری ها و سازوکارهایمؤلفه یابی و شناساییمعادل

  / شناسي مؤسسه آموزشي و پژوهشي امام خمينيدكتري روانعبدالاحد اسلامي eslami.ahad@gmail.com 

  m.r.ahmadi313@gmail.comشناسي مؤسسه آموزشي و پژوهشي امام خمينياستاديار گروه روانمحمدرضا احمدي / 

 mnowzari@rihu.ac.ir يار گروه علوم تربيتي پژوهشگاه حوزه و دانشگاهانشدمحمود نوذري / 

  bashiri@qabas.netشناسي مؤسسه آموزشي و پژوهشي امام خمينياستاديار گروه روانابوالقاسم بشيري / 

 23/04/1398ـ پذيرش:  16/12/1397دريافت: 

 چكيده

در  يخودمهارگر يها وسازوكارهامؤلفه ييو شناسا يشناسمفهوم ،يابيپژوهش، با هدف معادلاين 
 پژوهي: در مرحله اول، بعد از مفهوممحتوا در دو مرحله انجام گرفته است ليبا روش تحلو  ،يمنابع اسلام

ديني بهره گرفته كارشناس  25يابي واژه خودمهارگري در منابع اسلامي، از نظر واژگاني، براي معادل
ها و سازوكارهاي خودمهارگري، شد. در مرحله دوم، براي بررسي روايي محتوايي مستندات ديني، مؤلفه

 8اسلامي، از نظر  متون در مفهومي هايمؤلفه و استخراج معادل واژه معنايي، حوزه پس از تشکيل
حتواي متني و آمار توصيفي مثل ها از تحليل مكارشناس علوم ديني استفاده گرديد و در تحليل داده

واژه مرتبط با خودمهارگري در  10دهد كه از ميان ها نشان ميفراواني و ميانگين بهره گرفته شد. يافته
توان الف( مؤلفه شناختي ترين معادل براي خودمهارگري است. همچنين، مينزديك« تقوا»منابع ديني، 

زم، عبرت و تجربه؛ ب( مؤلفه عاطفي ـ هيجاني، با گري، حشناسي، خودنظارتبا سازوكارهاي هدف
سازوكار خوف، رجا، محبت، كرامت و حيا؛ ج( مؤلفه رفتاري، با سازوكار صبر و شکر را براي خودمهارگري 

 با رويکرد ديني لحاظ كرد.

 .يمنابع اسلام ،يشناسمفهوم ي، تقوا،خودمهارگر ها:كليدواژه
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 مقدمه

مان را هدايت كنيم تا بتوانيم با ابراز علاقه دهد ما چطور زندگياي است كه نشان ميخودمهارگري مفهوم مهم و ويژه

شناسي براي (. در روان18، ص 2018تر در يك نقطه زماني ديرتر، ارضا را به تعويق بيندازيم )امُارا، به يك پاداش بزرگ

تر آني جاي پاداش كوچكترِ با تأخير بهت؛ از جمله: انتخاب پاداش بزرگخودمهارگري تعاريف مختلفي ارائه شده اس

( و توانايي پايداري در برابـر وسوسه )مـاگن 2004هاي شديد )واس و باميستر، (؛ توانايي غلبه بر واكنش2004)بـاركلي، 

(، 504، ص 2، ج1386ان، )دادست «يخودمهارگر»، معادل self controlواژه  يپژوهش برا نيدر ا(. 2010و گراس، 

 ياز سو يو خوددار يخودبازدار ،يخودگردان ،يدارشتنيهمچون خو زين يگريد يهاهرچند ترجمه د؛يانتخاب گرد

 (.467، ص 1381 ،يشده است )ر.ك: صاحب انيب يرانيشناسان اروان

گرايان اين ، كنششناسي طي كرده است. در آغازخودمهارگري حدود يك قرن فراز و نشيب را در حوزه روان

هاي خود قرار دادند؛ اما در اوج استقرار رفتارگرايان، موضوع مهار و اراده، به اتهام غيرعلمي بودن مفهوم را محور بحث

(. در رويکرد 99، ص 2004هاي سطحي از آن بـه ميان آمد )ميشل و آيدوك، به كناري نهاده شد يا تحليل

، مهار خويشتنِ خويش، از سوي پايگاه فرويدايگاهي ويژه دارد و در نظريه تحليلگري، موضوع مهار خويشتن جروان

، توانمندي براي مهار خويشتن در قالب تحول اراده و اخلاق خودپيرو پياژهشود. در رويکرد شناختي انجام مي« من»

 ـاجتماعي در كودكان و مسئله هماهنگ نيز در بيان موضوع  ابندورسازي اجتماعي قابل تبيين است و رويکرد شناختي 

هاي اخير تواند پلي ارتباطي بين نظرات تحليلي درباره اراده و نظرات نوين خودمهارگري در سالبخشي، ميخودنظم

 (.123ـ122و  73ـ72، ص 1395هنر، شمار آيد )رفيعيبه

و ديگران،  شناختي و اجتماعي كمك شاياني كرده است )اونگرهاي علمي روانخودمهارگري به رواج پژوهش

بخشي، زمام زندگي توانند با يادگيري خودنظمدهد كه افراد ميها نشان مياي از پژوهشفزاينده مجموعه (.2016

شناختي عنوان يك متغير روانمطالعات اخير، خودمهارگري را به (.27، ص 1384 خود را در اختيار گيرند )فرانکن،

(. براساس اظهارات 2016كند )اونگر و ديگران، اند كه به تبيين مسائل گوناگون كمك ميحياتي توصيف كرده

يج تواند نتااند كه خودمهارگري مي( فرض كرده2004و همکاران ) تانجنيهاي قبلي، هاي پژوهششده و يافتهبيان

هاي قبلي در شش حيطه مهم زندگي، هاي پژوهشوجود آورد. آنها به يافتهمثبت گوناگوني در زندگي روزمره به 

(، سازگاري )فابز و 1991(، كنترل تکانه )هيترتون و باميستر، 1995شامل پيشرفت و انجام تکاليف )ولف و جانسون، 

( و ديگر 1991(، هيجانات اخلاقي )تانجني، 2000ان، فردي )كوچانسکا و همکار(، روابط ميان1999همکاران، 

اند، افرادي كه خودمهارگري بالايي دارند، نمرات بيني كردهاند. آنها پيشهاي مرتبط با شخصيت اشاره كردهجنبه

فردي بالاتري تر دارند. همچنين داراي عزت نفس و روابط ميانبه دانشجويان با ظرفيت شخصي پايين بهتري نسبت

كه افرادِ تري دارند، درحالي(. افرادِ با خودمهارگري بالا، زندگي شادتر و سالم2004ستند )ر.ك: تانجني و همکاران، ه

 (.2016كنند )اونگر و همکاران، تر، پيامدهاي منفي بيشتري را تجربه ميداراي خودمهارگري پايين
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ردها و قواعد روشن و واضح به افراد، خودمهارگري اند كه مذهب از طريق ارائه استاندابرخي مطالعات نشان داده

توانند موجب پرورش و ارتقاي خودمهارگري كند. باورهاي مذهبي و اعمال مذهبي مانند نماز و دعا، ميرا تسهيل مي

در افراد شوند و با ايجاد انگيزه، اميد و آرامش، به حفظ رفتارهاي بافضيلت در فرد كمك كنند؛ حتي در زماني كه 

 ويلوگبايو  مك كالخ(. 2007؛ باميستر و ديگران، 2009جام اين رفتارها مشکل باشند )مك كالخ و ويلوگباي، ان

تواند در زمينة خودمهارگري بسيار مؤثر باشد؛ مانند: اند كه مي( چندين جنبه خاص از دين را مشخص كرده2009)

هايي براي تمرين آگاهانه ارت بر خود؛ ارائه فرصتدهند؛ تشويق نظها و اهدافي كه رفتار را جهت ميارائه ارزش

خودمهارگري )همچون روزه و مطالعه مذهبي(؛ و آموزش راهبردهاي مؤثر خودنظارتي )مانند نماز، مراقبه، تصويرسازي 

 (.217، ص 1396نيا و ديگران، و بازتنظيم شناختي( )پژوهي

ست، ضروري است كه در مطالعه خودمهارگري به با توجه به اينکه التزام به دين در خودمهارگري مؤثر ا

شود، توجه ها و اصول و مباني نوع دين و شريعتي كه مطالعه مورد نظر بر پايه آن انجام ميساختارها، مؤلفه

ها و هاي ديني به ويژگي( بر اين باور است كه تحول سازهMacGregor, C. A.( ،)2008) گريگورمكشود. 

 احکام بين ( معتقد است كه اگرچه1384) گلايريني وابسته است. از سوي ديگر، ساختارهاي فرهنگي و دي

 به عملكه اىگونهبه نيست؛ آنها بودن سطح يك معناىبه اين اما دارد، وجود اشتراكاتى ديگر اديان و اسلام

 است؛ ثانياً داده پيشين خبر اديان شدن منسوخ از آسمانى، دينعنوان به اسلام زيرا: اولاً باشد؛ كافى هريك

 ازكه اىگونه. بهاندشده تحريف دچار پيشين اديان نيست؛ ثالثاً اجرا قابل هادوره همه براى اديان آن احکام

 آشکار قدرآن هاكتاب اين در انسان دخالت و نمانده نام جز چيزى انجيل و تورات چون ايآسمانى هاىكتاب

 كافى پيشين هاىامت دستور طبق احکام انجام دارند؛ و اعتراف آن به مسيحيان و يهوديان حتى كه است

 براى الهى معتبر دين و تنها نموده نسخ را گذشته اديان آسمانى، دين آخرينعنوان به نيز اسلام نيست. دين

 برابر در تسليم و) اسلام جز كس هر»فرمايد: مي« عمرانآل»سورة  85خداي متعال در آيه  .است اعصار تمام

الله آيت« .است زيانکاران از آخرت در او و شد نخواهد پذيرفته او از كند، انتخاب خود براي آييني ،(حق فرمان
 گفتار، محور كه آنجا»است:  شرايع و مذاهب در ( بر اين باور است كه تفاوت اديان الهي،1373) جوادي آملي

هاي ديني اسلام با ساختارها، بنابراين، آموزه. «است نسخ و تغيير تبديل، تعدد، از سخن است، دين جزئى فروع

تواند منجر به تبيين ها و اصول و مباني ساير اديان از لحاظ محتوا و شکل متفاوت است و اين تفاوت ميمؤلفه

 متفاوت از خودمهارگري شود.

: ؛ طه28: شته است )كهفها را از پيروي از هواي نفس و وسوسه شيطاني برحذر داهمواره انسانخداوند در قرآن كريم 

(. در متون ديني نيز علماي اخلاق و مفسران قرآن 26داند )ص: و پيروي از هوا را در تعارض با هدايت در راه خدا مي( 16

اند با استفاده از آيات قرآن كريم، موانع تکامل انسان و عوامل سقوط وي را در هواي نفس، دنيا و شيطان خلاصه كرده

است. انسان « داري عقلانيخويشتن»(. نظريه دين در زمينه مهار نفس و تنظيم رفتار، 195، ص 1 ، ج1381)مصباح، 
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تواند نفس خود را مهار و رو ميدار، توان بازداري رفتارهاي ناشايست و واداري به رفتارهاي شايسته را دارد؛ ازاينخويشتن

به طغيان نفس اماره و تمايلات سركش خود اره بايد نسبت (. مؤمن همو35، ص 1389رفتارهايش را تنظيم كند )پسنديده، 

خائف باشد كه زمام را از كف عقل و ايمان نگيرد و به ذات خداوند اعتماد و اطمينان و اميدوارى داشته باشد كه همواره به 

ها، در مقابل وسوسههاي ديني، خودمهارگري (. بنابراين براساس آموزه691، ص 23، ج 1391او مدد خواهد رساند )مطهري، 

 ـكه انسان را از اهداف متعالي دور ميهاي لحظهها و لذتكشش  ـارزش و اهميت فراواني دارد. در يك جمعاي  بندي، كند 

شناسي هاي خودمهارگري در روانها و ساختارهاي فرهنگي و ديني، مبتني بودن يافتههاي ديني به ويژگيوابستگي سازه

شده در جوامع غربي و غيرديني، متأثر بودن آنها از مفاهيم ساير اديان، و سرانجام، ضرورت توجه به هاي انجامبر پژوهش

هايي كه در جامعه اسلامي وجود دارد، ضرورت بررسي خودمهارگري در منابع هاي ديني و نوع آموزشخصوصيات آموزه

 كند.ناپذير ميديني را اجتناب

توان مشاهده ديني در زمينه خودمهارگري، چند پژوهش مهم را مي هايي با رويکردبا نگاهي به پژوهش

بررسي كرده و بر اين  پژوهي حديثياخلاق داري اخلاقي را در كتاب( ساختار خويشتن1389) پسنديدهكرد. 

شناسي درآمدي بر روان( در كتاب 1388) شجاعيداري اخلاقي، عقل است. باور است كه عامل اصلي خويشتن

براساس ( 1390) هنررفيعي، اصول و قواعد تنظيم رفتار را تبيين كرده است. رفتار، با رويكرد اسلاميتنظيم 

( الگوي مفهومي خودمهارگري اسلامي 1395همچنين خود او )مطالعه نظري، مقياس خودمهارگري ساخته و 

 عباسيخودمهارگري هستند. يهاي اصلرا ارائه كرده است. شناخت و بازدارندگي، از نگاه اين پژوهشگر، مؤلفه

« آوريتاب»و « مهارگري»داري ارائه كرده و دو مؤلفه اصلي آن را ( نيز الگويي براي خويشتن1396) پسنديدهو 

 قرار داده است.

 بابيدهد، شناسي تشکيل ميشناختي را مفهومبا توجه به اينکه بخش مهمي از مطالعات واژگاني هر سازه روان

وسيله واژگان بيان واسطه استخراج نشانگرها و ابعاد مفهوم عرضه كرده است كه بهشناسي را به( فرايند مفهوم2011)

هاي خوبي صورت شده با رويکرد ديني، تلاشهاي انجام(. در پژوهش11، ص 1396شود )عباسي و پسنديده، مي

يابي مبتني بر نظرسنجي از كارشناسان انجام ؛ ولي معادليابي براساس منابع ديني انجام شده استپذيرفته و معادل

هاي ها پرداخته شده؛ ولي به سازوكارهاي مؤلفههاي قبلي به بررسي مؤلفهنگرفته است. همچنين در پژوهش

 طور كامل پرداخته نشده است.خودمهارگري با نگاه به منابع اسلامي به

ها مطمئن براي تربيتي شايسته از انسان است و شناخت اين آموزه هاي تربيتي در متن دين، ابزاريهمچنين آموزه

اگر خودمهارگري با رويکرد اسلامي توصيف و تبيين شود و بررسي گردد،  باشد.بخشي به آنها، از امور لازم ميو نظام

ها و گيريهاي علميه، در تصميممتوليان امور تربيتي و فرهنگي، خصوصاً آموزش و پرورش و مبلغان ديني حوزه

بنابراين، هدف پژوهش آن است كه ابتدا با ها استفاده خواهند كرد. شناسي، از اين توصيف و تبيينمخاطب

هاي نزديك به خودمهارگري را از منابع ديني استخراج كند و در ادامه براساس نظر پژوهي واژگان، معادلمفهوم
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ها و دست آورد و در نهايت، مؤلفهنابع اسلامي را بهدر م ترين معادل خودمهارگريكارشناسان ديني، نزديك

تحليل نمايد. با توجه به اين اهداف،  و اسلامي را مشخص كند و آن را تعريف رويکرد با خودمهارگري سازوكارهاي

 سؤالات اساسي زير مطرح است:

 الف( معادل مفهوم خودمهارگري در منابع اسلامي چيست؟

 اسلامي كدام است؟ منابع در سازوكارهاي خودمهارگريدهنده و هاي تشکيلب( مؤلفه

 روش پژوهش

روش اين پژوهش، معناشناسي زباني و تحليل محتواست. از روش معناشناسي زباني براي يافتن معادل مفهومي 

ات ها و سازوكارها از منابع اسلامي استفاده شد. اين روش كه براي فهم معنا در مطالعخودمهارگري و استخراج مؤلفه

(. 1393گرا استوار است )شجاعي و همکاران، اي و معناشناسي ساخترود، بر دو شيوه تحليل مؤلفهكار ميزباني به

ها و سازوكارهاي خودمهارگري در منابع اسلامي در جملات موجود در كتب لغت، اصطلاح و منظور تحليل مؤلفهبه

فاده شد. اين روش، شامل تحليل محتواي يك سخنراني، متون اسلامي )قرآن و حديث(، از روش تحليل محتوا است

(. به كمك اين روش، مفاهيم، اصول، 1387پيام، مقاله، عقايد، احساسات و نظرهاست )جعفري هرندي و همکاران، 

 توجه (. با204، ص 1380شود )شعباني، شده در قالب يك متن بررسي ميها، باورها و كليه اجزاي مطرحنگرش

 ها؛داده تلخيص( الف: شد انجام فعاليت سه در ها نيزداده تحليل و تنظيم ،(207 ص ،1387) ديگران و سرمدنظر به

 گيري.نتيجه( ج ها؛داده عرضه( ب

بر پايه اين روش معناشناسي زباني و تحليل محتوا، مفاهيم مرتبط با خودمهارگري از منابع اسلامي در چند مرحله مورد 

مرحله نخست، مفاهيم مرتبط گردآوري شد. براي نمونه، مفاهيم تقوا، حزم، حفظ، حلم، حيا، خوف، استفاده قرار گرفت. در 

 ـكه به اند ـ گردآوري شد. در آمد با مفهوم خودمهارگري مرتبطنظر ميردع، زهد، صبر، صيانت، عفت، عقل، نظارت و ورع 

شناسي و منابع اسلامي مشخص گرديد. در كتب اصطلاح ها ونامهمرحله دوم، معنا و تعريف هريك از اين مفاهيم از لغت

شده، در معرض نظر كارشناسان شناسان و مفاهيم گردآوريمرحله سوم، تعريف لغوي و اصطلاحي خودمهارگري از نگاه روان

مهارگري را شده با خودنظر خود را در مورد ميزان قرابت معنايي واژگان گردآوري 4تا  1ديني قرار گرفت تا در مقياسي از 

ها و سازوكارهاي واژه منتخب از منابع ديني )قرآن بيان كنند. بعد از انتخاب واژه معادل خودمهارگري در منابع اسلامي، مؤلفه

شناسي قرار گرفت و از آنها خواسته شد تا نظر خود را و حديث( استخراج شد و در اختيار كارشناسان علوم حوزوي و روان

 ها و سازوكارها مشخص نمايند.ي مؤلفهدرباره روايي محتواي

يابي عبارت بودند از: تمامي كارشناسان علوم حوزوي در قم كه در زمينه جامعه آماري اين پژوهش براي معادل

معارف اسلامي تخصص داشتند. همچنين جامعه آماري روايي محتوايي نيز عبارت بودند از تمامي كارشناسان علوم 

شناسي، علوم تربيتي يا معارف اسلامي متخصص بودند. از اين دو جامعه، دو گروه نمونه، حوزوي كه در زمينه روان
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صورت ها و سازوكارهاي خودمهارگري، بهيکي براي انتخاب معادل خودمهارگري و ديگري روايي محتوايي مؤلفه

 ارائه شده است. 1شناختي كارشناسان در جدول هاي جمعيتهدفمند انتخاب شدند. ويژگي
 هاي نمونهشناختي گروهتهاي جمعيويژگي .1جدول 

 (n = 8گروه نمونه دوم ) ( = 25nگروه نمونه يكم ) مرحله

 % n متغير % n متغير 

 5/37 3 دكتري 0/40 10 دكتري سطح تحصيلي

 5/62 5 دانشحوي دكتري 0/60 15 دانشجوي دكتري 

يابي خودمهارگري در . فرم نظرخواهي مربوط به معادل1شد: ها، از دو فرم نظرخواهي استفاده براي گردآوري داده

 ها و سازوكارهاي خودمهارگري.بندي نظر كارشناسان براي روايي محتوايي مؤلفه. فرم درجه2منابع اسلامي؛ 

 ها و تعيين دوشناختي گروههاي جمعيتهاي آمار توصيفي براي بررسي ويژگيها، از مشخصهبراي تحليل داده

( بهره گرفته شد و از روش تحليل محتوا و CVI) محتوا روايي شاخص ( وCVR) محتوا روايي نسبي ضريب

 شناسي استفاده گرديد.معناشناسي زباني براي تحليل كيفي مفاهيم اسلامي و روان

 هاي پژوهشيافته

ود كه مفهوم معادل ها و سازوكارهاي خودمهارگري و يافتن پاسخ اين سؤال بهدف اين پژوهش دستيابي به مؤلفه

ترين معادل معناي لغوي و اصطلاحي خودمهارگري خودمهارگري در منابع اسلامي چيست؟ براي شناسايي نزديك

شناسي و كتب تفسيري، حديثي و اخلاقي هاي لغت و اصطلاحدر منابع ديني، واژگان مترادف اين سازه در فرهنگ

هنر، ؛ رفيعي1389؛ پسنديده، 1388هاي اخير )شجاعي، شوجو شد. همچنين واژگان مترادفي كه در پژوهجست

وجوي اوليه، چهارده واژه تقوا، حزم، حفظ، ( استخراج شدند، ملاحظه گشتند. در جست1396؛ عباسي، 1395و  1390

حلم، حيا، خوف، ردع، زهد، صبر، صيانت، عفت، عقل، نظارت و ورع شناسايي شدند. اين واژگان در مرحله بعد با 

 .ورع، عقل، عفت، صبر، زهد، خوف، ايح، حلم، حزم، تقواهاي بيشتر به ده واژه رسيدند: يبررس

براي اطمينان بيشتر دربارة تعيين معادل مفهومي متناسب براي خودمهارگري در منابع اسلامي، تعاريف لغوي و 

ر حوزه معارف اسلامي و نفر با تخصص د 25هاي پيشنهادي، در اختيار كارشناسان )مستندات لازم براي معادل

پوشاني داشتند؛ ولي براي اينکه شناسي( قرار گرفت. اين واژگان در بعضي موارد با هم تقارب معنايي و همروان

تر واژه معادل را انتخاب كنند، واژگان مترادف به شکل كامل حذف نشدند. اين كارشناسان بتوانند به شکل دقيق

شده، به كارشناسان علوم ديني و و در يك جدول تهيه شدند و فرم تکميل ترتيب حروف الفبا مرتبمفاهيم به

شناسي داده شد تا ميزان قرابت معنايي اين كلمات را با خودمهارگري مشخص كنند. ميزان قرابت معنايي روان

( تعيين 1ي كم )نمره (، خيل2(، تا حدي )نمره 3(، نسبتاً زياد )نمره 4هاي زياد )نمره شده، با عبارتهاي انتخابمعادل

 اند.قابل مشاهده 2واژه و تعاريف لغوي آن، در جدول  10شد. اين 
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 واژگان معادل خودمهارگري در منابع ديني .2جدول 

 تعريف لغوي نام مفهوم

 تقوا
منظور، )ابن« بغِيَرهِِ  شئٍَ عنَ شئٍَ دفَعِ». ق(1426)راغب اصفهاني، « المْحَظْورِ  بتِرَكِْ ذلكَِ وَ يؤثْمُِ عماّ النَّفسِْ حفِظَْ»

 ـپرهيز و ترس از خدا و احتراز، دوري كردن از عقوبت حق است، به1414  (.1377واسطه انجام طاعات حق )دهخدا، ق(. 

 حزم
ق(. دورانديشي 1414منظور، )ابن« ضبط الرجل امره و الحذر و الاخذ فيه بالثقه»ق(. 1404فارس، )ابن« شدّ الشيء و»

 (.1377)دهخدا، 

 حلم
فارس، )ابن« ترك العجلة»ق(. 1426)راغب اصفهاني، « ضبط النفس و الطبع عن هيجان الغضب»

 (.1377ق(. بردباري، طمأنينه هنگام شدت غضب )دهخدا، 1404

 حيا
ق(. شرم، گرفتگي نفس است از چيزي و 1414منظور، ق(. انقباض )ابن1404فارس، )ابن« ضد الوقاحة»

 (.1377سرزنش )دهخدا،  ترك آن چيز از ترس

 خوف
ترس، رعب . ق(1414منظور، ابن) فزع. ق(1426)راغب اصفهاني، « توقع مكروه عن امارة مظنونة او معلومة»

 .(1377)دهخدا، 

 زهد
رغبت ق(. بي1414منظور، )ابن« ضدالرغبة و الحرض علي الدنيا»ق(. 1404فارس، )ابن« قلة الشي»

 (.1377حلال و ترك زايد )دهخدا، شدن، گرفتن اقل كفايت از 

 صبر
ق(. 1426)راغب اصفهاني، « حبس النفس علي ما يقتضيه العقل و الشرع او عما يقتضيان حبسها عنه»

 (.1377ق(. شكيبايي )دهخدا، 1404فارس، )ابن« حبس»

 عفت
ق(. پاكدامني 1414منظور، )ابن« الكف عما لايحل و يجمل»ق(. 1404فارس، )ابن« الكف عما لاينبغي»

 (.1377)دهخدا، 

 عقل
ذوي . ق(1426ق؛ راغب اصفهاني، 1414منظور، ق؛  ابن1404فارس، )ابن« حبس، امساك، استمساك و كف»

 .(1377دارد )دهخدا، العقول را از عدول از راه راست بازمي

 ورع
هات است از ترس در وقوع در ق(. پرهيزگار شدن، اجتناب كردن از شب1404فارس، )ابن« الكف و الانقباض»

 (.1377محرمات )دهخدا، 

ترين معادل براي نزديك« تقوا»نفر، در نهايت مشخص گرديد كه در متون ديني، واژه  25بعد از گرفتن نظرات 

 شود.ديده مي 3خودمهارگري است. نتايج نظرات كارشناسان، در جدول 
 ترين معادل خودمهارگري در متون دينينتايج نظرات كارشناسان درباره نزديك .3جدول 

 وضعيت ميزان قرابت معنايي با خودمهارگري معدل 100جمع نمره از  مفهوم

 بين زياد و نسبتاً زياد 5/3 87 تقوا

 نسبتاً زياد 0/3 74 ورع

 نسبتاً زياد 9/2 73 عقل

 نسبتاً زياد 8/2 71 صبر

 بين نسبتاً زياد و تا حدي 5/2 63 عفت

 بين نسبتاً زياد و تا حدي 5/2 62 حلم

 تا حدي 2/2 55 حزم

 تا حدي 0/2 50 حيا

 تا حدي 8/1 46 زهد

 بين تا حدي و خيلي كم 4/1 36 خوف
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 اسلامي منابع اساس بر خودمهارگري الگوي مفهومي تدوين هاي مرحله دوم:يافته

ها و سازوكارهاي تقوا واژه تقوا معادل خودمهارگري انتخاب شد، در اين مرحله مؤلفه با توجه به اينکه در مرحله اول،

 و تعريف آن تبيين شد.

 هاي تقوا )خودمهارگري با رويكرد اسلامي(روايي محتوايي مؤلفه

 موردنياز بيشينه و كارشناس، سه مورد نياز، كمينه محتوا، روايي شاخص در كه دارند( اظهار مي2006) بك و پوليت

هاي مفهومي خودمهارگري ها، بررسي روايي محتوايي مؤلفهمنظور و براي افزايش اعتبار يافتهاست. بدين نفر ده

ها و سازوكارهاي آن، شده درباره مؤلفهاسلامي توسط هشت كارشناس انجام شد تا مشخص شود كه مستندات ارائه

ها و سازوكارها، بالاتر براي تمامي مؤلفه CVIمشاهده است،  قابل 3طور كه در جدول تا چه حد معتبر است. همان

ها و سازوكارها، نشانگر آن است كه استخراج و است. اين ميزان شاخص روايي محتوايي براي تمامي مؤلفه 80/0از 

شناسانِ هاي مفهومي و سازوكارهاي خودمهارگري براساس منابع اسلامي )تقوا(، با توجه به داوري كاراستنباط مؤلفه

نظر كارشناسان، وجود سه مؤلفه و سازوكارهاي آنها در خودمهارگري اسلامي اين موضوع، معتبر است. با توجه به

 ها نيز توسط كارشناسان به تأييد رسيد.تأييد شد و ارتباط مستندات قرآني و روايي مؤلفه
 ها و سازوكارهاي تقوا با مستندات دينينظر كارشناسان درباره ميزان مطابقت هريك از مؤلفه .4جدول 

 CV CVR مؤلفه / سازوكار CV CVR مؤلفه / سازوكار CV CVR مؤلفه / سازوكار

 مؤلفه شناختي 
 -مؤلفه عاطفي  00/1 00/1

 هيجاني

00/1 00/1 
 مؤلفه رفتاري

00/1 00/1 

 88/0 88/0 شكر 00/1 00/1 خوف 88/0 00/1 شناسيهدف

 88/0 88/0 صبر 00/1 00/1 رجا 88/0 88/0 گريخودنظارت

    00/1 00/1 حيا 88/0 00/1 تجربه

    88/0 00/1 محبت 00/1 00/1 عبرت

    88/0 88/0 كرامت 00/1 00/1 حزم

 هاي تقوا در منابع اسلاميمؤلفه

 شناسي تقوامفهوم

فارس، )ابن« دفع چيزي از چيزي به غير خودش»دانند. ايشان ماهيت تقوا را مي« و ق ي»ريشه شناسان تقوا را از لغت

منظور، )ابن« هاصيانت و پوشانندگي از آسيب»( و 541، ص 4ق، ج 1408(، منع )طريحي، 131، ص 6ق، ج 1404

مر كشاند و اين ابه گناه مى اند. تقوا در عرف شرع يعنى نگهدارى نفس از آنچه انسان را( دانسته378ق، ص 1414

و مشتقات آن « وقي»(. كاربرد ماده 545ق، ص 1426اصفهاني، گردد )راغب با ترك ممنوعات و محرمات ميسر مي

در جايي است كه اولاً امر ناگوار و ناپسندي ملحوظ باشد و ثانياً صيانت و حفظ در برابر آن صورت گيرد )صفري، 

 (.254، ص 1374
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جنبه ايجابي و سلبي تقوا اشاره شده است. بيشتر مفسران و مترجمان، تقوا را عبارت از انجام  در قرآن به دو

 ،5 ج ق،1417 طباطبائي،) خداوند نواهي  و اوامر رعايت (. تقوا260اند )همان، ص واجبات و ترك محرمات دانسته

؛ 823 ص ،2 ج ؛118 ص ،1 ج ق،1406 طبرسي،) است معصيت ترك و طاعت به عمل ديگر، تعبير به يا( 163 ص

 مأمورات همه آوردن جايبه و منهياّت همه از اجتناب به را تقوا اردبيلي مقدس(. 218 ص ،19ق، ج 1417طباطبائي، 

در واقع، انديشمندان اسلامي پرهيز )اجتناب( (. 52 ص ،16 ج ،1387 ديگران، و بجنوردي موسوي) است كرده تعريف

اند. تقوا همان مراقبت از اوامر و نواهي الهي است؛ به شکلي كه آوري )انتخاب( را جزو ماهيت تقوا دانستهو روي

فرمايد كه دستورهاي پيامبر خدا را بگيريد و از يك از آنها مورد غفلت واقع نشوند. از اين جهت، قرآن كريم ميهيچ

(. پيوستگي مفهوم 545، ص 21، ج 1390آملي، )جوادي (7 حشر:)ي او بپرهيزيد، تا چيزي از آن بر زمين نماند نه

(، امر به روزه )بقره: 31تقوا با امر به طاعت و نهي از معصيت، در آيات بسياري آشکار است؛ از جمله امر به نماز )روم: 

گيري، رويارويي (. در يك نتيجه278( و نهي از ربا )بقره: 134ـ133عمران: ؛ آل3ـ2(، امر به زكات )بقره: 187و183

ها و نواهي الهي، دو جنبه سلبي و ايجابي ها و اوامر الهي، و از سوي ديگر پرهيز و اجتناب از بديو انتخاب خوبي

 دهند.ماهيت تقوا را تشکيل مي

شناسي است. تقوا داراي سه ي در روانترين معادل سازه خودمهارگربراساس يافته اول پژوهش، تقوا نزديك

مؤلفه اصلي شناختي، عاطفي ـ هيجاني، و رفتاري است. هر مؤلفه، سازوكار يا نحوه عملکردي دارد كه تقواي الهي 

 ها و سازوكارهاي تقوا به قرار زير است:اندازد. مؤلفهكار ميبا آن سازوكارها در هر مؤلفه، روياوري و پرهيز را به

 شناختي و سازوكارهاي آن. مؤلفه 1

عامل شناختي نقش بسزايي در خودمهارگري دارد. نحوه تفکر انسان درباره خود و جهان، تأثير عميقي بر نحوه 

 صفات و خدا از خودمهارگر فرد كه است (. در واقع، مؤلفه شناختي دانشي88، ص 1384رفتار او دارد )فرانکن، 

 هايمحدوديت همه از رها و مجرد موجودي جهان، آفرينندهعنوان به خداوند. دارد قدرت، و علم قبيل از او،

 دليلبه همچنين. است برخوردار نامتناهي قدرتي از و آگاه آينده و گذشته بهنسبت  خداوند. است ماده عالم

 حيدري،) است خود بندگان رفتار جمله از چيز، همه بر ناظر و دارد حضور جاهمه در خود، نامحدود و مجرد وجود

 آمدي،تميمي) «شود دارخويشتن يابد، دست به معرفت كه هر»: فرمايندمي صادق (. امام74ـ73ص  ،1395

، «تجربه»، «گريخودنظارت»، «شناسيهدف». تقوا در مؤلفه شناختي، با پنج سازوكار (7645 ح ق،1408

 شود:به شرح ذيل عملياتي مي« حزم»و « عبرت»

 معاد و وحي(شناسي )مبدأ، الف( هدف

عنوان تنها ملاك توان آن را بهدهد و ميتقوا، هم اصول اخلاق اسلامي را دربردارد و هم جهت حركت را نشان مي

ارزش در افعال اختياري انسان مطرح كرد. در واقع، تقوا مقدماتي دارد كه نخستين آنها اعتقاد به خداست؛ چون در 
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خدا بدون شناخت و اعتقاد به او امکان ندارد. دومين آنها اعتقاد به قيامت  شود و ترس ازتقوا ترس از خدا اشراب مي

و كيفر و پاداش است؛ زيرا اگر كسي معتقد به خدا باشد، ولي فکر كند كه خداوند فقط رحمت دارد و هرگز گنهکاري 

رة آن كارها چيست، باكي ندارد. كند، طبعاً از انجام كارهاي دلخواه خود، بدون آنکه ببيند حکم خداوند دربارا كيفر نمي

، ايمان به مبدأ و معاد و نبوت نيز در زمره بقيه اوصاف متقين ذكر شده است؛ ولي بايد «بقره»سورة  4تا  2در آيات 

ها پايه تقوا را تشکيل شود؛ بلکه اين ايمانها ميتوجه داشته باشيم، در واقع منظور اين نيست كه تقوا منشأ اين ايمان

گانه )خدا، وحي (. ايمان به اصول سه83، ص 1، ج 1380و بدون ايمان، تقوا تحقق نخواهد يافت )مصباح،  دهندمي

، ص 2، ج 1381، از صفات متقين شمرده شده است )جوادي آملي، «بقره»سورة  4و3و رسالت و معاد( در آيات 

ت و بهشت و جهنم( ايمان دارند (. پرهيزگاران به همه مصاديق غيب )خداي سبحان، وحي، فرشتگان، قيام160

گذارد؛ ترتيب، در مکتب الهي توجه به اين مسير و هدف نهايي، آشکارا بر رفتار انسان اثر مي(. بدين164)همان، ص 

شود دارد و اين عمل صالح منبعي براي كمال و سعادت انسان ميكه فرد را به انجام دادن اعمال صالح واميايگونهبه

 (.245، ص 6ق، ج1417)طباطبائي، 

 گريب( خودنظارت

گري تأكيد شده است. در آيات قرآن و روايات اسلامي اشارات فراواني هاي ديني بر ضرورت خودنظارتدر آموزه

داند كه خدا او و اعمالش آيا انسان نمي»خوانيم: مي« علق»سورة  14به اين موضوع شده است؛ از جمله در آيه 

، هم به مراقبت پروردگار بر اعمال انسان اشاره شده و هم اينکه انسان خود بايد مراقب در اين آيه« بيند؟را مي

انسان بايد به طعام خويش بنگرد )و مراقب باشد كه آيا از طريق حلال آنها را »فرمايد: خويش باشد. قرآن مي

خدا رحمت »آمده است:  هاي اميرمؤمنان علي. در يکي از خطبه(24عبس: )« فراهم ساخته يا از طريق حرام(!

كند كسي را كه )در اعمال خويش( مراقب پروردگارش باشد و از گناه بپرهيزد و با هواي نفس خويش مبارزه 

(. در منابع ديني، همچنين به ثمرات 349، ص 74ق، ج 1404)مجلسي، « كند و آرزوهاي واهي را تکذيب نمايد

خوانيم: مي اشاره شده است. در حديثي از اميرمؤمنانگري و مضرات عدم اين نظارت و مراقبت خودنظارت

(. بنابراين، فرد خودمهارگر و 334ص 3ق، ج1408آمدي، )تميمي« ثمره محاسبه، اصلاح شدن نفس است»

سنجد و براساس معيارهايي كه گري، جوانب كار را ميمتقي، قبل از انجام عمل در سازوكارشناختي خودنظارت

 كند.وري يا پرهيز ميآدارد، اقدام به روي

 ج( توجه به تجربه

برد. روايات پيشوايان دين، تجربه را تجربه از امور مورد توجه دين است و فرد متقي از تجارب خود در گذشته بهره مي

كند داند. تجربه، هم نظرات انسان را پخته ميكند و آن را موجب تقويت عقل ميمنبعي براي دانايي و شناخت معرفي مي
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كند. در حقيقت، هر تجربه يك موعظه شود و رفتارهاي انسان را به صواب نزديك ميو هم موجب حسن انتخاب مي

 هاتجربه از كه كسي»: فرمايندمي اميرمؤمنان علي(. 95، ص 1389بوده و عاملي براي تربيت انسان است )پسنديده، 

از سوي ديگر، صرف وجود تجربه براي  (.8040 ح ق،1408 آمدي،تميمي) «است امان در هاآسيب از كند، استفاده خوب

فرمايد: ه ميبارايندر  كند؛ بلکه بايد آن را حفظ و از آن استفاده كرد. به همين دليل، اميرمؤمنانتنظيم رفتار كفايت نمي

(. در تجربه، تطبيق و بازخواني حافظه هم مهم 4916ق، ح 1408آمدي، )تميمي« ها، اساس عقل استحفظ تجربه»

درستي بررسي كند و سپس تشخيص دهد كه شود، بهرو مياست. عقل بايد مورد و جايي را كه با يك تجربه روبه

يشين است تا در صورت مثبت بودن آن تجربه، دوباره بدان مبادرت نورزد. هاي تجربيِ پيك از حافظهمصداق كدام

، تجربه، (. درواقع براساس فرموده اميرمؤمنان علي97، ص 1389شود )پسنديده، كننده ميبنابراين، نقش عقل تعيين

 (.1036ق، ح 1408علم و دانشي سودمند است )تميمي آمدي، 

 د( عبرت

رساند انسان را از شناخت چيزي كه ديده شده، به چيزي كه ديده نشده است، مي عبرت )گذار(، حالتي است كه

گيرد. عبرت حالتي است كه در آن، (. فرد متقي با نگاه به تجارب ديگران، از آنها عبرت مي15، ص 1388)شجاعي، 

ه امور گردد و انسان از امور مشهود بمعرفت ظاهري و محسوس سبب درك معرفت باطني و غيرمحسوس مي

كار و اعتبار را به« عبرت»(. قرآن كريم هفت بار كلمه 323ق، ص 1426اصفهاني، شود )راغب نامشهود منتقل مي

 آموزي شده است. اميرمؤمنانبرده و اهل بصيرت را به آن ترغيب كرده است. در روايات نيز تأكيد فراواني به عبرت

(؛ 789ق، ح 1408آمدي، )تميمي« هاستنيت از خطاها و لغزشآموزي از حوادث، مصوميوه عبرت»فرمايند: مي

بخشد برد؛ صراحت خاصي به مسائل ميزدايد؛ شبهات را از بين ميها، ابهام را از چهره امور ميچراكه فزوني عبرت

شود مي داريكند. در واقع، عبرت از آنچه مايه عبرت است، موجب برانگيخته شدن تقوا و خويشتنو آنها را شفاف مي

كسي كه از اعمال »فرمايد: در اين خصوص مي كند. اميرمؤمنان عليو از اين طريق، رفتارهاي انسان را تنظيم مي

« داردها بازميو كردار گذشتگان و عواقب سوء آنها عبرت گيرد، تقوا وي را از فرو رفتن در آن گونه بدبختي

اي سياحت و گردشگري در زمين سه هدف در نظر گرفته شده (. در دين بر30، ص 16، خطبه 1395البلاغه، )نهج

(. با تأمل در آيات 154ـ153، ص 1388است: شناخت خدا، باور كردن معاد و شناخت سرنوشت منحرفان )شجاعي، 

توان در نظر گرفت: مرحله اول، فراروَي )انتقال( شناختي، سه مرحله يا فرايند براي عبرت ميو روايات از لحاظ روان

صورت شناختي و پردازش ذهني يا انتقال مادي و جسماني باشد؛ مرحله دوم، تأمل و تفکر است؛ تواند بهست كه ميا

آموزي( است كه تغيير در ديدگاه ادراكي، تعقلي و عاطفي فعلي و جاي دادن آن در مرحله سوم، بازپردازي )عبرت

 (.166ـ158، ص 1388چارچوب تازه است )شجاعي، 
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 ه( حزم

دور هاي كار به)دورانديشي( يعني اينکه فرد كارش را تحت كنترل انجام دهد و با استوارانديشي، از آفتحزم 

هاي انسان اند. ويژگينيز همين معنا را بيان كرده طريحيو  اثيرابن(. 132، ص 12ق، ج 1414منظور، باشد )ابن

انديشي دارد. قرآن كريم ده از تدبير دورهايش، نقش مهمي در ميزان و چگونگي استفادر رسيدن به خواسته

كند؛ ها را طلب ميانسان )بر اثر شتابزدگي( بدي»فرمايد: كند و ميانسان را موجودي عجول معرفي مي

آيد (. از روايات برمي11)اسراء: « طلبد؛ و انسان هميشه عجول بوده استها را ميكه )در ظاهر( نيکيدرحالي

هاي خود را براساس كند و گامنده دارد و عاقبت امور را پيش از هر اقدامي بررسي ميكه حزم توجه خاصي به آي

 دورانديشي،»فرمايد: مي اميرمؤمنان علي(. 106، ص 1389كند )پسنديده، تأمين آينده، تنظيم مي

برانگيختن آنچه موجب (. 214 ح ق،1404 شعبه حراني،ابن) «است نفس با كردن مخالفت و خدا از برداريفرمان

شود، پيامدهاي مثبت يا منفي رفتار است. وقتي انسان از پيامد مثبت رفتاري آگاه شود، حزم در وجود انسان مي

شود؛ حتي اگر مخالف هواي نفس باشد. همچنين وقتي انسان از پيامد منفي به انجام آن برانگيخته مينسبت 

د؛ هرچند مطابق ميل و هوس او باشد. در حقيقت، اين شوبه ترك آن برانگيخته مي رفتاري آگاه شود، نسبت

، ص 1389شود )پسنديده، انگيختگي كه ريشه در حزم دارد، موجب مهار نفس و تصحيح و تنظيم رفتار مي

 عبارت «حزم» سازة اند كه مفهوم جامع( در پژوهشي نشان داده1396) هنررفيعيو  خاكبازانهمچنين  (.107

 رويدادها آينده پيامدهاي به حال و گذشته هايظرفيت از استفاده با فرد كه( كياست) شناختي مهارت: از است

 همچنين .آوردمي روي( آگاهانه اقدام)منطقي  اقدامات به آگاهانه حال، زمان در و كندمي توجه (زماني سير)

 عنوان با مقوله ده و «آگاهانه اقدام» و «زماني سير» ،«كياست» اصلي مؤلفة سه بر مشتمل مذكور سازة

 .هاستمؤلفهخرده

 هيجاني و سازوكارهاي آن –. مؤلفه عاطفي 2

 خوشحالي آرامش، مانند) خدا به ايمان از گرفتهنشئت هاياحساس نيز و دربارة خدا فرد احساس اين مؤلفه شامل

 و كردن صبحت قبيل از مواردي قالب در خدا با شدن صميمي اميد، ترس، شکرگزاري، و قدرداني به ميل معنوي،

...( و گناه، و شرمندگي احساس خدا، از رضايت احساس خدا، با بودن دوست و نزديکي احساس خدا، با كردن دل درد

 خودم خطاهاى به هرگاه»: فرمايدمى ابوحمزه معروف دعاى در سجاد (. امام79، ص 1395شود )حيدري، مي

 طوسي،) «كنممى پيدا اميدوارى افکنم،مى نظر تو جود و كرم به چون و گيرد؛مى مرا هراس و ترس شوم،مى متوجه

 (.رمضان شهر في السحر دعاء ،584ص ،2ج ق،1418

شود كه در تقوا در مؤلفه عاطفي ـ هيجاني با پنج سازوكار خوف، رجا، حيا، محبت و كرامت، عملياتي مي

 شود:ذيل به آنها اشاره مي



  19 اسلامي منابع در خودمهارگري ها و سازوكارهايمؤلفه يابي و شناساييمعادل

 الف( خوف

هاي دنيوي را در آينده از ما سلب و ما را از اخت خدا به اين لحاظ كه قادر است نعمتخوف حالتي است ناشي از شن

دلالت تقوا بر خوف، يك دلالت التزامي است؛ چون (. 385، ص 1، ج 1380هاي اخروي محروم كند )مصباح، نعمت

نترسد، تقوا و حفظ نفس،  معناي خود را نگه داشتن است؛ ولي اين بديهي است كه تا انسان از چيزيبه« تقوا»اصل 

، ص 1، ج 1380، كند تا خويشتن را از خطر حفظ كند )مصباحكند؛ چراكه ترس، انسان را وادار ميمفهومي پيدا نمي

شود ـ در آيات و روايات مورد دليل خوف از خدا ـ كه باعث خودمهارگري ميحالت بازدارندگي و تنظيم رفتار به (.78

 ترسيد پروردگارش مقام از كه كسى اما و»: فرمايدمي «نازعات»سورة  41و40 آيات اوند دراشاره واقع شده است. خد

بهترين مانع در »فرمايند: نيز مي اميرمؤمنان علي. «اوست جايگاه بهشت شكبازداشت، بي هوس از را نفسش و

 (.3694ق، ح 1408آمدي، )تميمي« برابر گناه، ترس از خداوند است

 ب( رجا

شود و حالت انتظار براي يك چيز خوشايند وجود آمدن شادي ميمعناي گمان به آن چيزي است كه باعث به)اميد( بهرجا 

(. به بيان، ديگر، رجا حالتي است 346ق، ص 1426اصفهاني، گردد )راغباست كه از روي نشانه ظني يا آشکار معلوم مي

هاي دنيوي ادامه دهد؛ از نظر كميّ و نده نيز به اعطاي اين نعمتناشي از شناخت خدا به اين لحاظ كه قادر است در آي

(. انسان فطرتاً 385، ص 1، ج 1380، هاي بزرگ اخروي نيز برخوردار سازد )مصباحكيفي بر آن بيفزايد و ما را از نعمت

قرار داده شده است. كند. در نهاد او طمع و رجا نيز از ويژگي جلب منفعت برخوردار است و براي كسب سود تلاش مي

سوي منبع شود و بهلذا وقتي بداند انجام رفتاري خاص، پيامدهاي مثبتي براي او در پي دارد، اميد در او برانگيخته مي

شود كند. اين اقدام در عالم اخلاق به تصحيح و تنظيم رفتار منجر ميمنفعت حركت كرده، براي كسب آن اقدام، مي

 و شهوات از باشد، داشته بهشت اشتياق كه كسى» در اين زمينه فرمودند: اميرمؤمنان(. 132، ص 1389)پسنديده، 

 (.531 ص ،31 حکمت ،1395البلاغه، نهج) «رودمى كنار به سركش هاىهوس

 ج( حيا

ق، 1426اصفهاني، ها و ترك آن به همين دليل )زشت بودن( است )راغبمعناي انقباض نفس از زشتيحيا در لغت به

 آيد:دست ميهاي علماي اخلاق درباره حيا چند نکته به(. از مجموع تعريف270ص 

 دهد؛الف( حيا هنگام مواجه شدن با يك فعل قبيح رخ مي

 كند؛ب( در اين حالت، روان انسان حالت انکسار، انفعال، انقباض، انزجار و انحصار پيدا مي

عنوان كار است و هم موجب ترك يك كار؛ كه از آن با  ج( اين نوع برانگيختگي در عمل، هم موجب انجام دادن يك

 شود؛ياد مي« تنظيم رفتار»
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د( حيا زيرمجموعه ترس است؛ زيرا علت برانگيختگي هنگام مواجهه با يك كار زشت، يا ترس از سرزنش و نکوهش 

 مردم است يا ترس از ارتکاب آن؛

، ص 1389و آداب يك جامعه )پسنديده،  هـ( منشأ زشت دانستن يك عمل، يا شرع است يا عقل يا عرف

 (.143ـ142

وقتي افراد در مهيا شدن براي كارها، متوجه حضور و نظارت يك ناظر محترم، يعني خداوند متعال بر اعمالشان باشند، 

اي مهار اي قوي بردارند و اين خود انگيزهاز انجام امور قبيح يا ترك اعمالي كه از آنها خواسته شده است، خود را بازمي

هاي مختلف مهارگري، مانند مهار كلامي و مهار جنسي تأكيد هاي اسلام، بر نقش حيا در حوزهخويشتن است. در آموزه

(. براساس تعاليم آسماني اسلام، خداوند متعال بر تمام اعمال و رفتار و افکار آدمي 254، ص 1395هنر، شده است )رفيعي

او پنهان نيست. خداوند در آيات متعددي از قرآن كريم به اين معنا تصريح و بارها آن  يك از شئون آدمي ازآگاه است و هيچ

دانند كه خداوند از اسرار و سخنان درگوشي آنها آگاه است و او آيا نمي»فرمايد: را خاطرنشان كرده است؛ براي مثال مي

فرمود:  از خداوند متعال اشاره دارند. پيامبر اكرم. روايات نيز در اين زمينه به حياي فرد (78توبه: )« هاست؟داناي غيب

(. در روايتي بيان شده كه 333، ص19ق، ج1404)مجلسي، « شرم كنيد امروز از اينکه خداوند از تمام امور شما آگاه است»

 (.5414ق، ح 1408در زمينه مهار جنسي نيز تحقق يافتن عفت افراد، به ميزان حياي آنها بستگي دارد )تميمي آمدي، 

 د( محبت

 توان در سه قسمت بررسي كرد:محبت را مي

 شود؛جداگانه مطرح مي« كرامت»)در بحث . خوددوستي )محبت به خود( 1

كار بار به 94در قرآن كريم تنها يك بار آمده؛ اما مشتقات آن « محبت»واژه . خدادوستي )محبت به خدا(: 2

 خدا تا كنيد اطاعت( پيامبر) من از داريد،مي دوست را خدا اگر بگو:( كفار به) پيامبر!»فرمايد: رفته است. خدا مي

وارد شده و فروعي « بغض في الله»و « حب في الله»روايات متعددي نيز در  (.29: عمرانآل) «بدارد دوستتان

وادارنده به شکل گرفته است. عشق به خدا و اولياي او بازدارنده از نواهي الهي و « تبرّي»و « تولّي»مانند 

هر كه دوست دارد بداند منزلتش نزد خداوند چگونه است، بنگرد »فرمايند: مي اطاعت اوست. اميرمؤمنان علي

كه منزلت خدا نزد او چگونه است. هر كس بر سر دو راهى دنيا و آخرت قرار گيرد و كار آخرت را بر دنيا برگزيند، 

)شعيري، « دنيا را برگزيد، براى خدا منزلتى قائل نيستچنين شخصى خداوند را دوست دارد؛ اما كسى كه 

 (.1398، ح 505ق، ص 1418

است ـ  بيتدوستي نيز ـ كه اوج آن دوست داشتن اهلدرباره ديگر. ديگردوستي )محبت به ديگران(: 3

مرده شده برش بيتهاي فراوان وجود دارد. در يك روايت، ده اثر دنيوي و ده اثر اخروي براي محبت اهلتوصيه

 فرمايد:مي است. پيامبر خدا
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گمان به خير دنيا و آخرت رسيده است و در اينكه او اهل اش كند، بىبيت مرا روزيهر كه خداوند محبت اهل

آورد: ده تا در بار مىبيت من، بيست نتيجه بهبهشت است، احدى نبايد شك كند؛ زيرا دوست داشتن اهل

اند از: پارسايى در دين، حفظ اوامر و نواهى خداوند، دشمن نتايج آن در دنيا عبارتدنيا و ده تا در آخرت؛ اما 

 (.515ق، ص 1403بيت من )صدوق، داشتن دنيا و...؛ پس خوشا به حال دوستداران اهل

 هـ. كرامت

، تکريم «اسراء»شود، از آيات الهي قابل برداشت است. در سورة كرامت بالقوه انسان، كه از آن به كرامت ذاتي ياد مي

فرزندان آدم را حقيقتاً گرامي داشتيم و آنان را در »شود: ها بر بسياري از مخلوقات مطرح ميآدم و برتري آنخداوند از بني

اي گونههاي خود، آنان را بهخشکي و دريا برنشانديم و از چيزهاي پاك به ايشان روزي داديم و بر بسياري از آفريده

 فرمودند: (. كرامت انسان به برخورداري از تقوا و اخلاق عظيم است. اميرمؤمنان علي70)اسراء: « برجسته برتري داديم

 (.449 حکمت ،1395البلاغه، نهج) «گرديد خوار وى ديده در هايششهوت ديد، بزرگوار را خود كه هر»

 . مؤلفه رفتاري و سازوكارهاي آن3

 تعريف مؤلفه رفتاري

 ق،1404 مجلسي،) ايمان از عمل با تعابيري مثل جزءداده شده و « عمل»هاي ديني، اهميت خاصي به در آموزه

 اعتماد مورد و( 999 ح همان،) دائمي رفيق ،(408 ح ق،1408 آمدي،تميمي) مؤمن نشانه ،(18 ص ،69 ج

بعد ، ياد شده است. (4301 ح همان،) شودمي تعيين آن وسيلهبه انسان سرنوشت كه چيزي و( 957 ح همان،)

كار بست، نوبت به مقام هاي شناختي و عاطفي ـ هيجاني، سازوكارهاي لازم را بهاز اينکه فرد متقي در مؤلفه

شود، بايد بتواند بر رفتار رسد. در برابر امور خوشايند و ناخوشايندي كه روزانه مواجه ميعمل و حيطه رفتار مي

 تار مناسب از خود نشان دهد.خود مهار بزند و تنظيم رف

ها از ارزش قابل توجهي برخوردار شناسان، تنظيم رفتار در بهداشت رواني و درمان بيماريبه عقيده بسياري از روان

شود )شجاعي، شناسي محسوب ميعنوان يك موضوع اساسي و مهم در روانرو تنظيم رفتار، امروزه بهاست. ازاين

 شود.توان شکر و صبر دانست كه در اينجا شرح داده ميمؤلفه رفتاري تقوا را مي(. سازوكارهاي 16، ص 1388

 الف( شكر

در شکر، عامل برانگيختگي احسان و انعام وجود دارد. و نوعي جبران در آن نهفته است. فرد شاكر سعي دارد تا از اين 

بندگان شاكر »ه شکر اشاره شده است: (. در آيات قرآن مجيد ب158، ص 1389راه احسان را جبران كند )پسنديده، 

(. همچنين روايات ما را به اين مطلب 13)سبأ: « دليل غفلت و نداشتن ايمان به منعم استاند، و شکر نکردن بهاندك

شکر هر نعمتي »فرمايند: مي دهند كه شکر ملازم با ترك گناه و خودمهارگري است. اميرمؤمنان عليآگاهي مي

 (.11، ص 1ق، ج 1403)صدوق، « ان از آنچه خدا بر او حرام كرده است، دوري نمايددر اين است كه انس
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 ب( صبر

صبر نگهداري نفس است بر طبق مقتضاي عقل و شرع؛ يا نگهداري نفس از آن چيزهايي است كه عقل و 

(. به بيان ديگر، صبر يعني تحمل 474ق، ص 1426اصفهاني، كنند )راغب شرع به حبس نفس از آنها حکم مي

چيزي كه نفس انسان از آن كراهت دارد. اين معناي جامع، همه موارد صبر اعم از صبر، بر مصيبت و صبر در 

 اميرمؤمنان علي(. 169ـ168، ص 4، ج 1389آملي، طاعت و صبر در معصيت را شامل خواهد شد )جوادي 

رود؛ و آن هاى سركش به كنار مىكه به بهشت اشتياق داشته باشد، از شهوات و هوسكسى »فرمايند: مى

ها را گزيند؛ و كسى كه زهد بر دنيا داشته باشد، مصيبتكسى كه از آتش دوزخ بترسد، از محرمات دورى مى

البلاغه، )نهج« گيردشمرد؛ و كسى كه در انتظار سرانجام نيك باشد، براى انجام نيك سرعت مىناچيز مى

(. داشتن تقوا )اجتناب از گناهان( دشوار است؛ ولي صبر، اين دشواري را هموار 531، ص 31، حکمت 1395

هاي ترك گناه از بين برود. در نتيجه، صبر به استمرار گذارد حالت طمأنينه انسان در برابر دشواريكند و نميمي

، ص 1391کان دارد تقواي انسان پايدار نماند )اميري، كند. در واقع، بدون صبر امو حفظ حالت تقوا كمك مي

22.) 

بندي در حيطه رفتار و عمل، فرد خودمهارگر در هر سه حيطه مصيبت، معصيت و طاعت، هم در يك جمع

 شکرگزار خواهد بود و هم صبر پيشه خواهد كرد.
 الگوي مفهومي تقواي الهي )خودمهارگري با رويكرد اسلامي( .1شكل 
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 گيرينتيجه

« تقوا»كارشناس ديني واژه  25با توجه به پرسش اول پژوهش، معادل خودمهارگري در منابع اسلامي، از نظر 

و  عقل، عفت، صبر، زهد، خوف، ايح، حلم، حزمتشخيص داده شد. اين واژه از ميان واژگان مترادف ديگر، همچون، 

ها، سازوكارها و تعريف و تحليل خودمهارگري با رويکرد دست آمد. انتخاب واژه تقوا كار را براي تعيين مؤلفهبه ورع

هاي از عناصر لغوي و اصطلاحي در منابع اسلامي، در پژوهش« خودمهارگري»يابي براي اسلامي هموار كرد. معادل

دست آورده و به داري، تقوا و عقل را بههاي خويشتناژهشود كه و( مشاهده مي1396) عباسي( و 1395) هنررفيعي

 اند.تأييد كارشناسان رسانده

تراز خودمهارگري در منابع اسلامي، مشخص شد كه يابي واژه همبا توجه به پرسش دوم پژوهش، بعد از معادل

گيرد. تقوا در برابر آن صورت ميشناسي تقوا، اولاً امر ناگوار و ناپسندي ملحوظ است؛ ثانياً صيانت و حفظ در مفهوم

دهد: الف( پرهيز ها نشان داد كه ماهيت تقوا را دو چيز تشکيل ميدر قرآن و احاديث مورد كاوش قرار گرفت و يافته

ها و اوامر )انتخاب(. بيشتر مفسران و مترجمان قرآن، تقوا را عبارت ها و نواهي )اجتناب(؛ ب( روياوري به خوبياز بدي

اند. انديشمندان اسلامي تقوا را رعايت اوامر و نواهي خداوند )طباطبائي، واجبات و ترك محرمات دانسته از انجام

، ص 2؛ ج 118، ص 1ق، ج 1406اند )طبرسي، ( يا عمل به طاعت و ترك معصيت دانسته163، ص 5ق، ج 1417

 (.218، ص 19ق، ج 1417؛ طباطبائي، 823

هاي تقواي الهي )خودمهارگري بخشي به مفهوم تقوا در متون ديني، تلاش شد مؤلفهدر ادامه براي بررسي بيشتر و عمق

ترين توان تقواي الهي را كه نزديكآمده از پژوهش نشان داد كه ميدستهاي بهاسلامي( از متون ديني استخراج شود. يافته

خوبي توصيف كند. سه مؤلفه ين سازه را بهشناسي است، با سه مؤلفه تبيين كرد كه بتواند امعادل خودمهارگري در روان

و ديگران  بزرگيجانـ هيجاني، مؤلفه رفتاري. در تأييد اين يافته، اند از: مؤلفه شناختي، مؤلفه عاطفياصلي تقوا عبارت

هاي شناختي، هيجاني و رفتاري است و باعث تسهيل رشد اخلاق و دارند كه خودمهارگري داراي مؤلفه( بيان مي1391)

شود. به اين ترتيب، توانايي خودمهارگري بازتاب رشد خويشتن است. براي اينکه فردي بتواند رفتارش را وجدان اخلاقي مي

كنترل كند، بايد اين نکته را كه او عامل عليّ يك رفتار است، درك كند و متوجه باشد كه رفتار و پيامد آن، حاصل عملي 

ل داشته باشد. همچنين خودمهارگري بازتاب توانايي شناختي كودك براي ارزيابي تواند بر آن كنتراست كه او تا حدي مي

جويي و بازتابي از توانايي شده قبلي است و نهايتاً توانايي و ظرفيت خودنظمهاي يادگيرييك موقعيت و مقايسه آن با هدايت

 منظور كاهش شدت آنهاست.ها بهبيان يا هدايت تکانه

 گردد.يافته بررسي ميهاي انجامهاي پژوهش با پژوهشيافتهدر اين بخش، همخواني 

هاي شناسان انگيزش و هيجان همخواني دارد كه معتقدند انسان عقايد و نگرششناسي با نظر روانسازوكار هدف

اسب، هاي او همخواني و هماهنگي داشته باشد. از سوي ديگر، در شرايط مندهد كه با ارزشخود را به صورتي تغيير مي

(. همچنين 648، ص 1384شود )فرانکن، مي« توسعه راهکارها»و « تعيين جهت»، «پايداري»، «تلاش»هدف موجب 

 شناسي را مؤلفه سطح دوم در مهار خويشتن قلمداد كرده است.( هدف1395) هنررفيعي
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ي دارد. ما در نظريه بخشي اشاره كرده است، همخوانكه به خودنظم بندوراگري نيز با نظر سازوكار خودنظارت

بخشيِ رفتار شامل سه فرايند است: الف( خودنگري گري هستيم. براساس نظر وي، خودنظمشاهد خودنظارت بندورا

 (.667، ص 1384)خودبازنگري(؛ ب( خودسنجي )خودداوري(؛ ج( خودواكنشي )خودمشوقي( )فرانکن، 

شناختي، مشاهدات هاي روانشده است. در پژوهش ها عنايتبه سازوكار عبرت و توجه به تجربه نيز در پژوهش

(. پژوهش 496، ص 1389دهد )ماسن و ديگران، داري را تغير مياندازد، سطح خويشتنالگويي كه ارضا را به تأخير مي

دهد كه عبرت و تجربه نقش مهمي در خودمهارگري انسان در ( در مورد تجربه و عبرت نشان مي1395) هنررفيعي

 روي خود دارد.پيش هايوسوسه

دهد كه دورانديشي شود. اين پژوهش نشان مي( تأييد مي1390) عباسياثر حزم در خودمهارگري با پژوهش 

هاي احتمالي شهوتراني طور نسبتاً ثابت به زيانجويي، با مهارگري رابطه مثبت دارد. كساني كه بهدر سبك لذت

دهند. همچنين در پژوهش توجه دارند، قدرت بيشتري در مهار كردن ارضاي اميال نامطلوب از خود نشان مي

عنوان يك عامل شناختي كه تقواي الهي را ( به حزم به1395) هنررفعيي(، 1388) شجاعي(، 1389) ديدهپسن

 شود، اشاره شده است.سبب مي

اند كه ترس يا اضطراب، ناشي از فعاليت دستگاه بازداري شناسان با توجه به سازوكار خوف نشان دادهروان

( نيز در پژوهش خود به بازدارندگي خوف در زمينة 1396) عباسي(. 461، ص 1384رفتاري است )فرانکن، 

 كنترل رفتار اشاره كرده است.

به افراد احساسي از پويايي و « اميد»شناسي بررسي شده است. هاي روانسازوكار رجا )اميد(، در پژوهش

آمدن يا كنترل  قدم شدن، پرداختن به رفتارهاي كناردهد. احساسي از پويايي تمايلي است براي پيشمسير مي

نامند. احساسي از مسير نيز عبارت است از آگاهي ( اين را خودمختاري مي1991) ريانو  دسيدست گرفتن. را به

ها عملي نبود، هميشه راه هاي مختلف زيادي براي رسيدن به هدف وجود دارد. اگر يکي از راهبه اينکه راه

 (.639، ص 1384ديگري وجود دارد )به نقل از فرانکن، 

( در بحث حيا، اين سازوكار عاطفي ـ هيجاني را عامل خودمهارگري عنوان 1389) پسنديدههاي پژوهش يافته

كنند، باور به وجود خدايي كه موقعيت را كنترل ( بيان مي2008و همکاران ) فوتولاكيسكه طوركرده است. همان

دهد. همچنين در تحقيقاتي كه در وقعيت را كاهش ميكند و ناظر بر بندگان است، تا حد زيادي اضطراب مرتبط با م

شود. پژوهشگران دريافتند كه رفتار فرد در حضور جمع و جايي شناسي اجتماعي انجام گرفت، اين يافته تأييد ميروان

روي كلي دو نوع تأثير طوربينند، با رفتار وي در خلوت، عمدتاً متفاوت است. حضور ديگران، بهكه ديگران او را مي

، ص 1388تواند داشته باشد: الف( تسهيل و بهبود كيفيت رفتار؛ ب( بازداري و كاهش رفتار )شجاعي، رفتار فرد مي

شود كه رفتار فرد تحت تأثير قرار گيرد و اين سازوكار (. پس حيا كه يك هيجان )شرم( است، باعث مي292ـ290

 شود.عاطفي باعث رفتار خودمهارگرانه مي
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هاي خود محبت به خدا و ( نيز در پژوهش1395) هنررفيعي( و 1396) عباسي(، 1389) پسنديده، (1388) شجاعي

 كه است مهمي شناختيروان هايسازه جمله از اند. ديگردوستي،اولياي الهي را از عوامل بازدارنده از گناهان عنوان كرده

، نياز به احترام و حرمت مزلوهمچنين در هرم نيازهاي  .گيردمي قرار ديگران، برابر در ويژهبه رفتار، تنظيم و كنترل مركز

شود. نياز به حرمت خود، نياز به احساس تسلط و قدرت و خود قرار دارد. نيازي كه به ارزشيابي و خودارزيابي مربوط مي

 (.515، ص 2012ير، گيرد )كارور و شياحساس درك همراه با تحسين از سوي ديگران را دربرمي

( نيز در پژوهش 1388) شجاعي. دارد همخواني( 1395) هنررفيعي و( 1389) پسنديده كار شکر با پژوهشسازو

خود بر اين باور است كه روحيه سپاسگزاري، چه در برابر خدا و چه در برابر ديگران، از عوامل اساسي و مهم تنظيم 

ت. با وجود اين خصلت، از بسياري از رفتارهاي فردي اسهاي مختلف اخلاقي، اعتقادي و روابط بينرفتار در زمينه

غيراخلاقي در ارتباط با پدر، مادر، دوستان، مسؤلان و نهادها و حتي در ارتباط با گرايش و باورهاي مربوط به خدا، 

 صورت سالم و مطلوب، تنظيم خواهد شد.ها بهشود و رفتار فرد در همه اين زمينهپيشگيري مي

 هتهديدكنند يطاشر يا سيبهاآ برابر در پذيرفعل متومقا فقط «آوريب»تا شناسيدر روان در زمينة سازوكار صبر،

 قابليتعبارت است از  آوريبتا ست.ا دخو مونياپير محيط ةندزسا و لفعاة كتكنندمشار آوربتا دفر بلکه ؛نيست

 (.2003ديويدسون، و  )كانر ميزآهمخاطر يطاشر در ي،معنو و ني، روايستيز دلتعا اريبرقر در دفر

شود كه در اين پژوهش، رابطه تقوا با مفاهيم اخلاقي ديگر بررسي نشد. با عنايت به اين محدوديت، پيشنهاد مي

شناسي و تبيين رابطه اين مفاهيم، جايگاه اولاً رابطه مفاهيم اخلاقي ديگر با تقوا نيز ارزيابي گردد؛ ثانياً پس از مفهوم

  ظام اخلاقي ـ تربيتي بررسي شود.هريك از اين مفاهيم در ن
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