
  شناسحق                                                                                                                                                 1

 

 

Spring and Summer 2022, Volume 3, Issue 1, 54-72 

 

Infrastructures of Internalization and Maintaining of Sexual 

Restraint for Adolescents Based on Islamic Sources 
 
 

 

Mohammad Hossein Haqshanas1*  
 

1. MSc in Positive Islamic Psychology, Qom branch, Quran and Hadith University, Qom, Iran 

 

 

ABSTRACT ARTICLE INFORMATION 

Background and Aim: In general, sexual desire and behavior are more likely to grow 

in adolescence than in other periods and since the sexual desire has a delicious function, 

and given that the sex industry and its associated branches, especially the Internet, have 

accelerated this trend, it can expose teenage to mental and psychological damage. 

Therefore, the aim of this study was to investigate the infrastructures of internalization 

and maintaining of sexual restraint for adolescents based on Islamic sources.  Methods: 

the type of this research was applied in terms of purpose and the type of this research in 

terms of the method of collecting components, taking into account the family of religious 

texts, internalizing and maintaining sexual restraint components with the aim of 

regulating behavior toward sexual emotions was extracted and Islamic and 

psychological teachings related to sexual restraint were investigated by descriptive-

analytical method. Results: the results showed that considering moral sense when facing 

sexual provocations, and enhancing adolescent's psychological abilities in sexual 

struggles and its internal pressure are among the topics that have been emphasized. The 

elements related to the internalization and maintenance of restraint, especially during 

adolescence, which were extracted from Islamic and psychological teachings are as 

follow: 1. Acquiring inhibitory control skills by disregarding internal stimuli, enhancing 

behavioral inhibition, delaying satisfaction and resisting temptation, 2. Increasing 

inhibitory capacity with psychological tools such as patience, resilience and positive 

foresight and 3. Creating love and kindness maintaining self-esteem, god-friendlyness, 

compassion and spiritual connection with God. Conclusion: considering the existing 

gap in individual regulation of sexual behavior with emphasis on internalizing and 

maintaining sexual restraint based on Islamic texts, this study explains and identifies its 

elements and infrastructure. 
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 40-27های ، صفحه(0)پیاپی  1، شماره 3، دوره 1041 بهار و تابستان
 

نوجوانان  ژهیو یجنس یشتنداریخو صیانتو  یسازیدرون هایزیرساخت

 منابع اسلامیبر  یمبتن
 

 

 1*شناسمحمدحسین حق 

 
 رانیقم، ا ث،یگرا، واحد قم، دانشگاه قرآن و حدمثبت یاسلام یارشد روانشناس یکارشناس .1

  

 مطالعات روانشناختی نوجوان و جوان دوفصلنامه 
 www.jayps.iranmehr.ac.ir 

  

 چکیده اطلاعات مقاله

 پژوهشی    -علمینوع مقاله: 

   40-27صفحات: 

 یشتریرشد ب گرید یهانسبت به دوره یدر دوره نوجوان یو رفتارجنس لیم یبه طور کل زمینه و هدف:

های امروزه صنعت سکس و شاخه نکهیدارد، و با توجه به ا یکارکرد لذتآور یجنس لیکه م یدارد و از آنجائ

های نوین به ویژه اینترنت نیز موجب تسریع این روند مرتبط با آن رشد فزاینده و دسترسی به تکنولوژی

پژوهش  نیقرار دهد. لذا هدف ا یو روان یروح بیدر معرض آس لینوجوان را به هر دل تواندیشده است، م

 یبر منابع اسلام ینوجوانان مبتن ژهیو یجنس یشتنداریخو انتیو ص یسازیدرون یهارساختیز یبررس

ها، با در نظر مؤلفه یآورو از نظر نحوه جمع یاز لحاظ هدف، کاربرد قیتحق نینوع ا روش پژوهش:. بود

تار رف میبا هدف تنظ یجنس یشتنداریخو انتیو ص یسازیدرون یهامؤلفه ،ینیگرفتن خانواده متون د

از  یجنس یشتنداریمرتبط با خو یو روانشناخت یاسلام یهااستخراج و آموزه یجنس جاناتینسبت به ه

به هنگام  ینشان داد که با توجه داشتن به عقل اخلاق جینتا   ها:یافته. شد یبررس یلیتحل -یفیتوص روش

 یونو فشار در یجنس یهانوجوان در معرکه یروانشناخت هاییو بالا بردن توانمند یجنس کاتیمواجهه با تحر

 یشتنداریخو انتیو ص یسازیاند. عناصر مرتبط با درونقرار گرفته دیاست که مورد تأک یآن، از جمله مباحث

. کسب مهارت 1استخراج شد، عبارتند از:  یو روانشناخت یاسلام یهاکه از آموزه ینوجوان وراند ژهیو

در  ریتأخ ،یرفتار یبالا بردن توان بازدار ،یدرون یهادن به محرککر یتوجهیب قیاز طر یمهارگر

همچون صبر  یروانشناخت یبا ابزارها یمهارگر تیظرف شی. افزا2و مقاومت در برابر وسوسه؛  یکامرواساز

 یگردوستید ،یبا حفظ عزت نفس، خدادوست یمحبت و مهرورز جادی. ا3مثبت و  ینگرندهیو آ یآورو تاب

 میتنظ نهیپژوهش با توجه به خلأ موجود در زم نیا  گیری:نتیجه. باشندیبا خداوند، م یو ارتباط معنو

 نییه تبب یبر اساس متون اسلام یجنسیشتنداریخو انتیو ص یسازیبر درون دیبا تأک یرفتارجنس یفرد

 .پردازدیآن م رساختیعناصر و ز ییو شناسا

 اطلاعات نویسنده مسئول

                                         ایمیل:
m.h.haghshenas2976@gmail.com 

 سابقه مقاله

 22/22/1021      تاریخ دریافت مقاله:

 11/20/1021       تاریخ اصلاح مقاله:

 11/20/1021    تاریخ پذیرش نهایی:

 11/11/1021              تاریخ انتشار:

 واژگان کلیدی
 ،یکامرواساز ریتأخ ،یرفتار یبازدار

 یهامحرک ،یرفتار جنس یفرد میتنظ
 یمقاومت در برابر وسوسه، مهارگر ،یرونیب

 .صورت گرفته است CC BY-NC 4.0 صورت دسترسی آزاد مطابق با انتشار این مقاله به                                                      
 تمامی حقوق انتشار این مقاله متعلق به نویسنده است.                                                                                                                                                                                                       

 ستناد به این مقالهشیوه ا
جوان شناختی نودوفصلنامه مطالعات روان. یبر منابع اسلام ینوجوانان مبتن ژهیو یجنس یشتنداریخو انتیو ص یسازیدرون یهارساختیز  (.1021. )م.ح ،شناسحق

 10-12(: 1)3،  و جوان
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 مقدمه

، افزایش امروزیهای جنسیِ جامعه ناهنجاریها و از آسیب

روابط نامشروع با جنس مخالف است که این روابط از یک 

چت ساده در فضای مجازی تا برقراری ارتباط جنسی در 

ها و و بخشی از ناهنجاری (1331، ایمانی)نوسان است 

 نوجوانان( مربوط است)های فراوان به افراد مجرد آسیب

ه نوجوانی متصف به بحران بلوغ است دور .(1331، شفیعی)

بندی بلوغ جنسی از نوجوانی به نوجوان دیگر فرق زمانکه 

تا  12سال است ) 1کند به طوری که دامنه آن تقریبا می

 و سالگی در پسران( 11تا  11سالگی در دختران و  11

اصطلاح بلوغ برای توصیف دو سال فاصله قبل از بلوغ جنسی 

ه گیرد که بی آن، تغییراتی صورتی میرود که طبه کار می

، 1330 ،ویتن) شودرسش جسمانی و جنسی منجر می

توان از کلام معصوم امام . اهمیت این دوران را می(محمدی

دانست که به ابو جعفر احوَْل فرمود:  علیه السلام صادق

نوجوانان در پذیرش هر نوع خوبى شتاب بیشترى نشان 

 صورت رها بودن نوجوان، در . و(1021، کلینى) 1دهندمى

علیه  در بدی نیز چنین شتابی را دارند. چراکه امام علی

قلب نوجوان، در حقیقت چونان زمینى بایر  فرماید:می السلام

ابن شعبه ) 2پذیرداست که هرچه در آن افکنده شود، مى

حال در این  .ق(1010، سید رضى؛ 12، صق1020، حرانى

ل جنسی وجود دارد که به تبع دوره مسائلی از جمله، مسائ

آن در معرض خطر مشکلات روانی و اجتماعی بیشتری قرار 

ه های اساسی کگیرند. علاوه بر این توصیفات، با دشواریمی

های متنوع نتوانسته است برای این دوران مطرح است، برنامه

رفتارهای پر خطر را در حد مطلوب کنترل کند. حال، جای 

خویشتنداری جنسی با هدف تنظیم  رویکرد اسلامی برای

فردی رفتار جنسیِ برای دوران نوجوانی خالی است در حالی 

که اسلام برای تنظیم فردی رفتار جنسی نظر و الگو دارد از 

 باشد و خداوندقبیل استعفاف، که اعتدال در امور جنسی می

 نَ فرماید: وَ لْیَستْعَفْفِِ الَّذیِنَ لا یجَِدوُدرباره استعفاف می

و کسانى که  (33)نور، نکِاحاً حتََّى یغُنِْیهَمُُ اللَّهُ مِنْ فَضْلِه؛ِ

یابند باید پاکدامنى و عفت پیشه کنند [ ازدواجى نمى]وسیله

استعفاف، به تا خدا آنان را از فضل خود توانگرشان سازد. 

معناى ایجاد حالتى در نفس است که بر اثر آن، شخص از 

                                                   

 . کُلِّ خیَر علَیکَ بِالأحداث؛ِ فإنّهُم أسرَعُ إلى -1

روى اراده، بر طغیان و سرکشى شهوت جنسى غلبه یافته و 

  (.ق1032 ،یمصطفو)شود هرگز مرتکب فحشا نمى

رفتار جنسی در  حوزه تنظیم در متعددی ها و مقالاتکتاب

ها و بخش در و است دوران قبل از ازدواج نگاشته شده

 مباحثی توانمی ها و مقالات،کتاب نوع این هایی ازقسمت

در کتب  .کرد رفتارهای جنسی مشاهده مورد کنترل در را

متقدمین و متاخرین، روایاتی که مربوط به ابزارهایی برای 

تنظیم رفتار جنسی است، به صورت پراکنده آمده، آنها را 

رو علاوه بر اینکه  آنها را جستجو نموده و در تحقیق پیش

آوریم، با منطق روانشناسی به توضیح به صورت منسجم می

های معاصر پردازیم. از جمله کتابتفسیر آن نیز می و

نوشته شده که به صورت کلی در زمینه تربیت جنسی 

شود، های خاص محسوب میپرداخته شده، و جزء پیشینه

باشد: کتاب تربیت جنسی از منظر قرآن و از این قبیل می

(، که با مطالعه و تحقیق 1332حدیث از علی نقی فقیهی )

های تربیت وایات، اهداف، مبانی، اصول و روشدر آیات و ر

جنسی مبتنی بر آن مبانی و اصول، استخراج و تبیین 

شود. و در این کتاب با ذکر مواردی برای آموزش می

های کنترل تحریکات جنسی برای دوره نوجوانی از شیوه

آیات و روایات بیان نموده است. کتاب دیگر، الگوی تنظیم 

( 1331رد اسلامی از مهدی عباسی )رفتار جنسی با رویک

است که هدف این طرح، تبیین ضرورت عفاف برای انسان، 

ورزی و خویشتنداری دستیابی به چارچوب نظری عفت

جنسی و ارائه الگوی اسلامی تنظیم رفتار جنسی است. 

مقالاتی در زمینه تنظیم رفتار جنسی، که از جهت 

ت، وجود دارد های محیطی  مورد توجه قرار داده اسمحرک

( در پژوهشی با 1333) وین احتشام زادهپرکه از جمله: 

بررسی اثربخشی آموزش خودکنترلی بر تغییر نگرش عنوان 

ت اس دانش آموزان دختر نسبت به دوستی با جنس مخالف

 آموزش بر تغییر نگرش نسبتو نتیجه آن نشان داد که این 

 .  داردبه دوستی با جنس مخالف در دانش آموزان تأثیر 

های خویشتنداری جنسی برنامهو اما در غرب از جمله 

مبنی بر کنترل رفتارهای جنسی علی الخصوص برای دوره 

ها، موسسات و نهادهای مختلفی را برای اجرائی بلوغ، گروه

توان آنها را های زیر، به خدمت گرفتند؛ که میشدن برنامه

 ءٍ قَبلَِته إنّما قلَبُ الحَدَثِ کالأرضِ الخالیَةِ، ما القِیَ فیها منِ شَی -2
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ه : از جملبه عنوان پیشینه اخص برشمرد، ذکر خواهیم کرد

)رکتور، جانسون و مارشال؛ « عهد بکارت»اقدامات ترویجی: 

)اتحادیه ملیِ « ماندعشق حقیقی منتظر می»(؛ 2220

« ایهای نقرهحلقه»(؛ 2221روحانیان جوان کاتولیک؛ 

)بنیاد بهترین دوست؛ « بهترین دوست»( 2211)نک، 

« آموزش مهارت نه گفتن»ج( 2211

 ( 2211)نک،راجاکریشنان؛

هایی که در تحقیقات وجود دارد، وجه با توجه به ویژگی

رو با تحقیقات گذشته از چند نظر قابل امتیاز تحقیق پیش

توجه است: یکی اینکه به ابزارهای اسلامی برای کنترل 

تحریکات جنسی موثر و منجر به توانمندسازی 

خویشتنداری جنسی توجه دارد و همچنین طرح این 

از روش است که از انسجام خاصی تحقیق با بیان نوعی 

های معرفی شده برخوردار خواهد بود که برخی از کتاب

باشد. و دیگری اینکه مطالب این ها میفاقد این مزیت

تحقیق مخصوص به دوران نوجوانی است. و سوم، طراحی 

ای و گام به گام که در این پژوهش است به صورت مرحله

ان خاصی پیش خواهد و منسجم و یکپارچه در حوزه و دور

 رفت. 

ترین مسئله، سبک سالم زندگی جنسی، انتخاب ضروری

ترین قواعد را برای خط مشیی است که بتواند مناسب

زندگی جنسی بشر پیشنهاد کند. خط مشیی که مبتنی بر 

گرا، شناسی لذتشناسی اصیل باشد نه انسانانسان

 سبک زندگیگرا و ... . از اینرو ضرورت عملیاتی شدن قدرت

مبتنی بر عفاف و خویشتنداری جنسی را به دلایل زیر 

شهوت و میل جنسی به جهت  -1کنیم: احساس می

های دیگر در امیال و هایی که دارد، با گسترهپیچیدگی

نیازهای انسان متفاوت است. آنچه از منابع قرآن و حدیث 

شود، میل جنسی، متفاوت از امیال و نیازهای استفاده می

گر انسان است. از اینرو نگاهی دوباره به سازوکار فعالیت دی

امروزه زندگی سالم، مرتبط  -2کند. جنسی ضرورت پیدا می

ها و معضلات جدی مواجه شده است؛ با سائق جنسی، با پرسش

ها، روابط کارآمد همسران، تربیت فرزندان، استحکام خانواده

نبود  -3ت. حضور در سطح جامعه و غیره دچار مشکل شده اس

ای منسجم مطابق با فرهنگ بومی و مبتنی بر برنامه

های اسلامی درباره تنظیم فردی رفتار جنسی از دیگر آموزه

باره را تبیین مسائلی است که ضرورت پژوهش در این

های گوناگون جهت سلامت جنسی در در موسسهکند. می

 هبود جریان است، جای رویکرد اسلامی در این راستا خالی

کاربردی کردن  ای مؤثر برایتواند زمینهو این پژوهش می

این موضوع با رویکرد اسلامی ویژه دوران خاص نوجوانی 

نیز باشد. و امید است این اثر گامی در جهت بهزیستی 

 جنسی، به ویژه در زندگی نوجوانان باشد. 

یریم ببا بررسی کردن این موضوعات به این مسئله پی می

هایی که موضوع اساسی خالی است. پژوهشکه جای چند 

در غرب برای خویشتنداری جنسی دوران نوجوان صورت 

گرفته است، به مسائلی پرداختند که در ادبیات اسلامی از 

های ایرانی که نیز ملاحظه آن منع شده است. و در پژوهش

کنیم در چند موردِ آموزش داده شده، ناظر به تربیت می

وده است بدون اینکه آیات و روایات جنسی به صورت کلی ب

در این زمینه به صورت منسجم و یکپارچگی ارائه شده 

باشد در حالی که در این پژوهش به این مسئله عنایت شده 

است و علاوه بر آن پژوهش حاضر به گونه مرحله به مرحله 

های مجزا و مستقلی است ارائه که هر کدام دارای گام

اسلامی هدف از آموزش جنسی  از دیدگاه خواهیم نمود.

که به بهداشت روانی و  استسالم  هایایجاد نگرش

سازگاری اجتماعی بینجامد و پیشامدهای ناشی از 

های اخلاقی را به کمترین ناسازگاری اجتماعی و نابهنجاری

 .(1331،فقیهى) حد برساند

با این وصف، این پژوهش، دارای روشی است که در رأس  

 پردازدمیتنظیم فردی با هدف آن خویشتنداری جنسی 

که دارای زیر مجموعه و ابعاد گوناگونی است که آنها شامل 

 مفاهیم اسلامی هستند که هدف مورد نظر را تأمین

ها با یکدیگر ارتباط کنند با این ویژگی که مفهوممی

ند به طوری که با همدیگر یک خانواده با نوعی تنگاتنگی دار

، ادبیات دینیدهند. در متون و از پیوستگی، تشکیل می

 بیان شده« عفت»خویشتنداری در قلمرو شهوت با مفهوم 

است که تعریف خویشتنداری جنسی را در ادبیات دینی در 
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-گیریم. ماهیت عفاف خودداری و رویمفهوم عفاف پی می

شناسان ( است که تقریباً همه لغت1310شی، گردانی )قر

بدان اشاره کردند در حقیقت عفت، بازداری و خودداری در 

-ارزش و بیها و تمناهایی است که در چیزهای بیخواهش

شود. بنابراین، خویشتنداری جنسی مقدار پدیدار می

برای پرهیز از فعالیت جنسی  انتخابگری هدفمندانه

خویشتنداری، بر دو مؤلفه نامناسب است. مفهوم 

کند. به عبارت دیگر دلالت می« آوریتاب»و « مهارگری»

، استوار است. تقوا« صبر»و « تقوا»مفهوم خویشتنداری بر 

سازی را کارکرد مهارگری را به عهده دارد که نقش درونی

آوری مرتبط دارد و صبر مایه قوام مهارگری است و با تاب

داری جنسی را تأمین است که نقش صیانت خویشتن

کند و مجموع هدف تنظیم فردی رفتار جنسی را به می

 عهده دارند. 

از اینرو برای حل این مسئله به فرهنگ اصیل اسلامی رجوع 

رفت از این مسئله برای دوران نوجوانی کنیم که راه برونمی

ورزی است. لذا با روش توصیف تحلیلی در در رویکرد عفت

آنیم که زیرساختی را با رویکرد اسلامی مفاهیم اسلامی بر 

با هدف تنظیم فردی رفتار جنسی ارائه کنیم. این هدف، 

شاملِ افزایش صبر در برابر رخدادهای شهوت، افزایش قدرت 

های کنترل تحریکات شیوهمهارگری در برابر شهوات، 

های روانشناختی نوجوانان در جنسی و افزایش توانمندی

 .باشدهای مورد توجه این تحقیق میاعتدال است، که جنبه

گیرد، یکی و اما ابعادی که در این پژوهش مورد دقت قرار می

سازی خویشتنداری جنسی است که به دنبالش درونی

کند، و دیگری صیانت مهارت مهارگری را کسب می

خویشتنداری حنسی است که با توجه به عوامل و 

 .باشدری میهای آن سبب افزایش ظرفیت مهارگزیرساخت

سازی های درونیرو هدف پژوهش تدوین زیرساخت از این

و صیانت، خصوص خویشتنداری جنسی با هدف تنظیم 

فردی رفتار جنسی برای دوران نوجوانی است و قصد داریم 

های تنظیم فردی رفتار جنسی، مبتنی بر بر ایجاد مهارت

 مفاهیم اسلامی، در دوران نوجوانی متمرکز شویم. اینکه

هایی پیدا کنند که اگر در برابر نوجوانان توانمندی

های محیطی یا غیر محیطی )تخیلات جنسی( قرار محرک

های روانشناختی استفاده گرفتند چگونه از این توانمندی

کنند و خودشان را کنترل کنند. از اینرو در این پژوهش به 

 سؤالات زیر پاسخ خواهیم داد: 

سازی خویشتنداری درونیزیرساخت و راهبردهای  (1

جنسی ویژه نوجوانان مبتنی بر منابع اسلامی 

 چیست؟

زیرساخت و راهبردهای صیانت خویشتنداری جنسی  (2

 ویژه نوجوانان مبتنی بر منابع اسلامی چیست؟

 پژوهش روش
تحقیقات علمی، پژوهش حاضر در ردیف  بندیطبق تقسیم

نین همچگیرد. تحقیقات نظری، تحلیلی و کاربردی فرا می

عنی شود؛ ینیز بهره گرفته می تحلیلی-از روش توصیفی

 از یمنسجم یبندو طبقهبندی آوری و دستهپس از جمع

ای، به توصیف، ، مباحث به روش کتابخانهاتیو روا اتیآ

امعه جشود. گیری پرداخته میبندی و نتیجهتحلیل و جمع

 ثیکتب حد اتیقرآن و روا اتیاز آاین پژوهش در  یاسناد

 میواژگان و مفاهرا ارتباط این نحوه  .باشدیم عهیش

کرد و در آن  نییتع اتیروا اتیدر آ خویشتنداری جنسی

 لیو تحل هیتجز یآشکار و پنهان متون اسلام یمحتوا

و  اتیمنظور آ (. بدین1332، گرانیراد و دیمومن)اند شده

سازی و صیانت خویشتنداری درونیمرتبط با  اتیروا

ا مناسب ب زیرساخت افتنی یاستخراج شدند و برا جنسی

 یبه جستجو آوری(ی( و صبر )تابمهارگر)تمرکز بر تقوا 

و  اتیآ دهیو نوع توجه یآن در منابع اسلام قیمصاد

سازی و صیانت با هدف درونیبه آنها در جهت کشف  اتیروا

در پژوهش حاضر  شد. پرداخته تنطیم فردی رفتار جنسی

سازی و صیانت های درونیرساختزی نیتدو یبرا

 مبتنی بر متون نوجوانیدوران  ژهیوخویشتنداری جنسی 

ه ب تحلیلی -توصیفی  تلاش شده است با روش ی،اسلام

سازی و های اسلامی و روانشناختی مرتبط با درونیآموزه

صیانت خویشتنداری جنسی پرداخته شود و عناصر مهم و 

ر این پژوهش از سویی اساسی استخراج شود. از آنجا که د

های اسلامی و از سوی دیگر با رویکردی محور بحث آموزه
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اخلاقی و روانشناختی است، پژوهشگر به هر دو حوزه توجه 

 داشته است.  

 هایافته
در ادبیات قرآنی استعفاف و خویشتنداری جنسی به عنوان 

زمینه اصلی برای مواجهه با خطرات و مشکلات جنسی 

بیشترین  ،بر اساس روایات(. 33معرفی شده است )نور، 

کند شکم و سائق چیزی که مردم را به دوزخ دچار می

. و در مقابل، خداوند به ق(1021)کلینی،  جنسی است

در شکم و سائق جنسی عبادت نشده  چیزی بهتر از عفت

 یکی از.  در ادبیات دینی، شهوت (1021)کلینی،  است

 عفتو شود قلمرو برای کارکرد خویشتنداری محسوب می

های مالی و جنسی نیز خود در دو قلمرو امیال و خواسته

. ماهیت عفاف خودداری و (1332)پسندیده،  کندعمل می

 ش(1311ریحی، ق؛ ط1020)ابن فارس، گردانیروی

ها در حقیقت عفت، بازداری و خودداری در خواهش. است

قدار مارزش و کمو تمناهایی است که در چیزهای کم

 1032 ،یمصطفو ؛ق 1010 منظور، ابنشود. )پدیدار می

 زیرهپ یبرا هدفمندانه یانتخابگر یجنس یشتنداریخو (.ق

برای . این راهبرد تنها است نامناسب یِ جنس تیفعال از

افرادی که شرائط ازدواج را ندارند، نیست بلکه برای بعد از 

ازدواج نیز کاربرد دارد اما نه به سختی قبل از ازدواج؛ چراکه 

در صورت برانگیختگی جنسی به خاطر امکان ارضای نیاز، 

ورزی های عفتدهد. اما تحمل سختیتنش را کاهش می

 ر گستره یکآسان نیست؛ مگر اینکه د نوجوانیدر دوران 

های روانشناختی خویشتنداری سبک زندگی عفیفانه سازه

ای و های مقابلهدر شخص درونی شده باشد و با مهارت

های بیرونی، میل جنسی را سازواری در برابر محرک

 مدیریت کند. 

در ادبیات دینی، خویشتنداری، یکی از دو مؤلفه کارکردی 

ثی سه معنا شود و با بررسی متون حدیعقل محسوب می

                                                   

لَمَّا خلَقََ اللَّهُ العْقَْلَ قَالَ لَهُ أَدبِْرْ فَأَدبَْرَ ثُمَّ قَالَ لَهُ أَقْبِلْ فَأَقْبَلَ فقََالَ وَ عِزَّتِی وَ  -1

 کَ آمُرُ وَ إِیَّاکَ أَنْهَى وَ إیَِّاکَ أُثِیبُ وَ إِیَّاکَجلََالِی مَا خلَقَتُْ خَلْقاً أحَْسنََ مِنْکَ إِیَّا

چون خداوند عقل را آفرید به او فرمود: رو کن؛ و او رو کرد. سپس ؛ أُعَاقبُِ

ه عزت و جلالم سوگند که من ب فرمود: برگرد؛ و او برگشت. آنگاه فرمود:

آید: قوه قدرت تشخیص، تعقل و برای عقل به دست می

ا هدانش و دیگری حالت و صفتی پایدار که به انتخاب خوبی

طبق  خواند.ها فرا میها و زیانو منافع، و اجتناب از بدی

 بندیاین نظر، کارکردهای عقل در دو مقوله متمایز طبقه

تشخیص، شود، یکی تفکر و شناخت است که شامل می

شود. و مقوله دوم را تعقل و دانش )معنای اول و دوم( می

توان کارکرد خویشتنداری دانست که شامل انتخاب و می

 و بر اساس. (1331)عباسی،  شوداجتناب )معنای سوم( می

ه توان تبیین کنندمیعلیه السلام،  امام باقرو روایت کلام 

.1311)برقی،  این کارکرد دانست جایگاه پس   1ق(

خویشتنداری در عقل اخلاقی قرار دارد و بازدارندگی، مهار، 

خیزد و مدیریت اجتناب، انتخاب و پیروی نیز از عقل برمی

شود. و اما مفهوم خویشتنداری، بر خویشتن را موجب می

کند. مفهوم دلالت می« آوریتاب»و « مهارگری»دو مؤلفه 

کرد . تقوا، کاراستوار است« صبر»و « تقوا»خویشتنداری بر 

سازی خویتنداری که نقش درونی مهارگری را به عهده دارد

و صبر مایه قوام مهارگری است و با  جنسی را برعهده دارد

از اینرو تقوا، نقش  .(1331)عباسی،  آوری مرتبط استتاب

سازی خویشتنداری جنسی را برعهده دارد و صبر درونی

 ند.کصیانت خویشتنداری جنسی را تأمین می

کسب مهارت  2سازی خویشتنداریزیر ساخت درونی

 مهارگری )تقوا(

-، توانایی فرد در بی3محور اصلی مفهوم خودمهارگری

های درونی یا تغییر آنها و همچنین متوقف اعتنائی به پاسخ

کردن میل رفتاری نامطلوب و پرهیز از عمل کردن طبق 

که آنها است. خودمهارگری به چیره شدن بر تهدیداتی 

هدف کوتاه مدت را در برابر هدف بلند مدت قرار داده است، 

باخ و و فیش 2220کنند )تانجنی و همکارانش، تعریف می

(. در حقیقت 1331به نقل از عباسی،   2221تراپ، 

خودمهارگری همان توانمندی مقاومت در برابر وسوسه 

، تو کنمتو را نهی می دهم وام. تو را فرمان میای نیکوتر از تو نیافریدهآفریده

 .رسانمدهم و تو را به کیفر میرا پاداش می

2. internalization of self-control 

3. self- restraint 
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است. و اولین کُنشی که در خویشتنداری توجه را جلب 

ها یا مهار خویشتن است و در بازداری از خواستهکند، می

ادبیات دینی، مهار خویشتن در مفهوم تقوا بیان شده است. 

( ، 1020و اصل واژه تقوا به معنای دفع کردن )ابن فارس، 

ها است )راغب نگهداشتن و صیانت خود در برابر آسیب

های اسلامی (. معانی ذکر شده در آموزه1012اصفهانی، 

داری نفس در برابر به مفهوم حبس و نگه« تقوا»ژه برای وا

ای دقیق دارند. کارکرد مهارگری تقوا زا اشارهامیال آسیب

فرماید: های اسلامی هویدا است، خداوند میدر برخی آموزه

إِنَّ الَّذیِنَ اتَّقَوْا إِذا مَسَّهُمْ طائِفٌ مِنَ الشَّیْطانِ تَذَکَّرُوا فَإِذا هُمْ 

؛ در حقیقت آنان که اهل تقوایند، وقتی که مُبْصرُِون

ای از جانب شیطان بدیشان برسد، در حالت ذکر وسوسه

(. طائف به 221شوند )اعراف، وارد شده و به ناگاه بینا می

هاى شیطانى معنى طواف کننده است، گویا وسوسه

اى پیرامون فکر و روح انسان پیوسته همچون طواف کننده

ى براى نفوذ بیابند، اگر انسان در این کنند تا راهگردش مى

هنگام به یاد خدا و عواقب شوم گناه بیفتد، آنها را از خود 

یابد و گرنه سرانجام در برابر این دور ساخته و رهایى مى

 (.  1310گردد )مکارم شیرازی، ها تسلیم مىوسوسه

ى یمراد از توجّه در این آیه )تَذَکَّرُوا(، تذکّر به شنوایى و بینا

کنند که خدا کار آنها را خداوند است، یعنى توجّه مى

شنود و این توجّه به حضور بیند و حرفشان را مىمى

شود. چنانچه ابو بصیر معنای خداوند، سبب ترک گناه مى

پرسد و حضرت در این آیه را از امام صادق علیه السلام می

کُ ثمَُّ یَتَذَکَّرُ فَیُمْسِ بِالذَّنْبِ فرمایند: هُوَ الْعبَْدُ یَهمُُپاسخ می

ت ای اساین حال بنده تَذَکَّرُوا فَإِذا هُمْ مبُْصِرُون؛ فَذَلِکَ قَوْلُهُ

کند، سپس به حالت ذکر وارد شده و در که قصد گناه می

کند. این معنای سخن او است که به نتیجه خودداری می

است  (. البته این حال ذکر1021شود )کلینی، ناگاه بینا می

اندازد و در نتیجه خودداری که عملکرد تقوا را به راه می

افتد. و همچنین نگریستن در کیفر پیشینیان یا اتفاق می

شود. و آموزی باعث کنش تقوا )خویشتنداری( میعبرت

                                                   

1. internal stimuli 

 لعَِینٍ نامتَ ولَم تُحَدِّث نَفسَها بِالمعَصِیَةِ، وَانتَبَهَت إلىَ غیَرِ إثمٍ طوبى -2

. داردتقوا نیز فرد را از فرورفتن در هلاکت شبهات باز می

 مَنْ نیم: إِنَخواچنانچه در کلام امام علی علیه السلام می

لَهُ الْعِبَرُ عَمَّا بَیْنَ یَدَیْهِ مِنَ الْمَثُلاَتِ حَجَزَتْهُ التَّقْوَى  صَرَّحَتْ

کسی که به دیده عبرت به کیفرهایی  عَنْ تَقَحُّمِ الشُّبُهَات؛

که بر سر پیشینیان آمده است بنگرد، تقوا او را از فرورفتن 

-( بنابراین، می1010دارد )سید رضی، در شبهات باز می

توان گفت تقوا، خویشتنداری در گرایش و میل است؛ آن 

اندازد و چه بسا گرایش و میلی که انسان را به هلاکت می

(. 1331این دسته از امیال با لذت همراه است )عباسی، 

راهکارهائی که نوجوان بتواند به مهارتِ خودمهارگری )تقوا( 

 پردازیم. ، میدست یابد و از مشقت آن کاسته شود

 1های درونیتوجهی به محرکبی (1

های قدرت مهارگری، توجه کردن و یکی از تضعیف کننده

های درونی است. منظور از محرک ادامه دادن به محرک

درونی همان وسوسه درونی است که در نافرمانی خداوند 

شود آن دهد. به حدی که تصور میمتعال دستور می

کند که بهترین راهبرد برای وسوسه با فرد گفتگو می

ها، توجه نداشتن به درپی محرکجلوگیری از القائات پی

آن است و همچنین ادامه ندادن به محرک درونی خود به 

این معنا که در محرک درونی خود جستجو نکند. چنانچه 

ى عیسشود. دقیقاً این موضوع در ادبیات اسلامی یافت می

: خوشا چشمى که بخوابد، فرمایدمی بن مریم علیه السلام

[ در دل خود، از گناه کردن سخن و ]پیش از به خواب رفتن

 2نگوید، و براى رفتن به سوى گناه، از خواب برنخیزد

و همچنین در روایت دیگری  .(1332)محمدی ری شهری، 

مَثَل در دل خود از گناه سخن گفتن، مَثَل دود  فرماید:می

سوزاند، امّا آن را بدبو در خانه است. اگر چه خانه را نمى

 .ق(1020)الدرّ المنثور،  3دهدکند و رنگش را تغییر مىمى

ها پاسخ دهد و با های درونی و وسوسهو اگر فرد به محرک

کلام شود سبب طغیان نفس خواهد شد و در اثر آن هم

طغیان نفس، انسان دچار دنیاگرایى شده و آخرت را به 

تردید، جایگاه چنین کسى دوزخ سپارد و بىفراموشى مى

سِ بِالخَطیِئَةِ کَمَثَلِ الدُّخانِ فِی البَیتِ، إِن لَایُحرِقهُ فَإنَِّهُ اِنَّ مَثَلَ حَدِیثِ النَّف -3

 یُنَتِّنُ رِیحَهُ ویغُیَّرُ لَونَه
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وَ آثَرَ الْحَیاةَ  فرماید: فَأَمَّا مَنْ طَغى *خواهد بود. خداوند می

وَ أَمَّا مَنْ خافَ مَقامَ رَبِّهِ  الدُّنْیا * فَإِنَّ الْجَحِیمَ هِیَ الْمَأوْى *

اما هر * فَإِنَّ الْجَنَّةَ هِیَ الْمَأوْى؛  نَهَى النَّفْسَ عَنِ الهَْوىوَ 

که طغیان کرد، و زندگى پستِ دنیا را برگزید، پس جایگاه 

او همان آتش است؛ و اما کسى که از ایستادن در برابر 

] خود[ را از هوس باز داشت، پروردگارش هراسید، و نفس

یری تفس با توجه به نکته. پس جایگاه او همان بهشت است

شود، مقام که از این آیه گذشت آنچه مایه ترس انسان می

گر است که باید او را باز پروردگار است. نفس انسان فتنه

 ،نازعاتداشت و ریشه مبارزه با نفس، خوف الهى است )

(. و خداى تعالى در این آیات، مردم را به دو دسته 01 -31

)به خاطر پیروی از هوی نفس( تقسیم فرموده، اهل جهنم 

)به خاطر ترس از مقام پروردگار، نفس را از  و اهل بهشت

تری که وجود دارد خداوند هوی نهی کرد( و نکته دقیق

ده بلکه فرمو« کندپیروى نفس را ترک مى»نفرموده است، 

، به این جهت است «کندنفس را از هوى نهى مى»است، 

(، و چه بسا که 23ساء، )ن1که بفهماند انسان ضعیف است

کند، بدون اینکه نسبت به نادانى، او را وادار به معصیت می

کلى  تواند بهخداى تعالى استکبار داشته باشد، پس او نمى

پیروى هواى نفس را ترک کند، همین که در مقامِ نهىِ 

خود از آن باشد، خدا هم واسع المغفرة است )طباطبائی، 

سمت مهمترین چیزی که باید به (. بنابراین در این ق1310

های نوجوان آموخته شود این است که نسبت به محرک

اعتنائی کامل داشته باشد و تحت هیچ درونی خود بی

شرایطی به آن فکر نکند و ادامه ندهد و فکر کردن به آن، 

به معنای پاسخ آن محرک است و با ادامه دادن به آن تا 

حرک درونی او را آزاد عملی را در خارج انجام ندهد آن م

کند تا تحت هر گذارد و آنقدر به فرد فشار وارد مینمی

ریزی همان مصداق ریزی نماید و برونشرائطی آن را برون

بارز طغیان نفس است که در صورت اصلاح نکردن و تنظیم 

ای دچار نکردن رفتار، فرد به تباهی و مشکلات عدیده

                                                   

 خلُقَِ الْإنِْسانُ ضعَِیفا -1

سعادت دنیوی خواهد شد به طوری که ممکن است هم 

 خود را از دست دهد و هم سعادت اخروی.

 توان بازداری رفتاری (7

منظور از بازداری رفتاری، جلوگیری از پاسخ قوی به محرک 

اکه شود چرای که در رفتار فرد تأخیر ایجاد میاست به گونه

شود. و این ، باعث توقف رفتار مى2رفتارى نظام بازدارى

شود که فرد با فعّال مىمکانیزم بازدارى، زمانى 

هاى تنبیه و فقدان آور و نشانههاى جدید، ترسموقعیت

(. بر اساس 32، ص: 1333پاداش مواجه شود )شجاعی، 

های اسلامی، ترس از دو مسیر در نظام انگیزشی آموزه

گذارد: یکی اینکه موجب مکث، توجه و بازداری تأثیر می

دوم اینکه موجب ؛ و (ق1021 ،ینیکل)شودتفکر در فرد می

. (1021 ،ینیکل)شوداجتناب از موقعیت تهدیدآمیز می

شود انسان قبل از ترس به عنوان یک احساس موجب می

وقوعِ امری هولناک مانند مجازات عمل، با خطر مقابله کند 

(. این ترس، ترس اخلاقی است و 1020)ابن أبی الحدید، 

ی هشداری است برای عملی شدن تهدیدها و پیامدها

(. بنابراین به 1331ناخوشایند برخی رفتارها )عباسی، 

 جهت عملیاتی کردن بازداری رفتاری چند امر لازم است: 

هایی که خداوند برای رفتار ها و فقدان پاداشاز تنبیه

جنسی ناسالم بیان نموده، نوجوان را آگاهی دهیم و علاوه 

-جاریناهنبر آن والدین تعصب و تنبیه معنوی را نسبت به 

 ها به صورت غیر مستقیم اعلام نماید.

دیگر اینکه شاهد درون خود را زنده کند و به واسطه آن از 

گناه بازداری کند. این که انسان از موضع یک ناظر و شاهد 

به خود بنگرد، احتمالًا از بسیارى رفتارها اجتناب خواهد 

 ىاى به رشدِ شناختکرد. این حالت، به طور قابل ملاحظه

مرحله خودْنظارتى که در اثر پرورش شاهدِ  و رسیدن به

شود، بستگى دارد. حیاى از خود و توان درون حاصل مى

خودْنظارتى در مرحله بعد از حیا از دیگران قرار دارد و 

تر از آن است. از این رو، در روایات از تر و انتزاعىپیچیده

علیه  ام علىآن به بهترین و برترین حیا تعبیر شده است. ام

2. Be havioral Inhibition System  
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فرماید: أَحسَنُ الحَیَاءِ استِحیَاؤُکَ مِن نَفسِکَ؛ السلام مى

بهترین حیا، حیاى تو از خودت است )لیثى واسطى، 

(. هنگامى که شاهد درون، پرورش یافت، حیا از خود 1311

شود. در این صورت است که فرد، تفاوتى نیز تقویت مى

ه که در حضور گونبیند و همانمیان آشکار و نهان نمى

کند، در خلوت و جایى که دیگران او را دیگران حیا مى

از این رو، در برخى از روایات، بینند نیز حیا خواهد کرد. نمى

افزایى نسبت به شاهدِ درون و آگاهى از این بخش هشیارى

گیرد. اند(، صورت مىوجودشان )که آن را نادیده گرفته

دهد که مرز بین ان مىآگاهى از شاهدِ درون، به فرد امک

خلوت و جلوت، برداشته شود. در این صورت، فرد در خلوت 

همان رفتارى را انجام خواهد داد که در جلوت و حضور 

سازى خلوت و جلوت، براى دهد. همساندیگران انجام مى

 اى باشیم، بسیار مهم است. پیامبراین که انسان سالم و پخته

د: فرمایاشاره به این موضوع مىخدا صلى الله علیه و آله، با 

أنَ تعَملََ فِى السِّرِّ عمَلََ العلَاَنِیَّةِ؛ این که در نهان، همانند 

خلوت و جلوت (. همسانى 1332عمل کنى )پاینده، آشکار 

ت است )تمیمى آمدى، در فرد   1نشانه مردانگى و مروّ

مردانگى »(. نیز ایشان در پاسخ به این که: 1012

اید: لاَ تَفْعلَُ شَیْئاً فِى السِّرِّ تَسْتَحْیِى مِنْهُ فرممى، «؟چیست

فِى الْعَلاَنِیَةِ؛ این که کارى را که از انجام دادن آشکار آن حیا 

، ق(. بنابراین1020کنى، در پنهان انجام ندهى )حرانى، مى

باید به افراد کمک شود تا مرز بین خلوت و جلوت را بردارند 

گر اعمال و رفتار ، همواره نظارهو دریابند که شاهدِ درون

بنابراین جهت ایجاد و تقویت حیا از خود نیاز به آنهاست. 

 اجرای اصول اولیه است که به قرار زیر است:

                                                   

؛ همه مردانگى، العلَاَنیَِّةِ جمِاَعُ المرَوُءةَِ أنَ لاَتعَملََ فىِ السِّرِّ ماَ تسَتَحیِى منِهُ فىِ  -1

 آن است که آنچه را در آشکار از آن شرم دارى، در پنهان انجام ندهى. 

  پرورش شاهدِ درون: شاهدى در درون ما وجود دارد که

 یابى شده، و بازشناخته شود.باید پرورش

 شاهدى از که استایندرک حضور شاهدِ درون: اعتقاد به

 دارد.و رفتار ما نظارتدرون، همواره بر اعمال

  همتاسازى خلوت و جلوت: وقتى پذیرفتیم که شاهدى

از درون، همواره بر اعمال و رفتار ما نظارت دارد، در این 

 شود. صورت، مرز میان خلوت و جلوت برداشته مى

  بازبینى در رفتار فردى: اشاره به این دارد که: وى در

کند؟ و اگر کار نادرستى از گران، چگونه عمل مىحضور دی

او سر بزند و مورد بازخواست واقع شود، احتمالًا چه واکنشى 

 از خود نشان خواهد داد؟

داند که رفتار ناپسند در حضور دیگران، موجب هر کس مى

از دست دادن اعتبار و حیثیت فرد گردیده، سطح حرمت 

و در بسیارى موارد، افراد آورد. از این رخود او را پایین مى

پذیرند که رفتار آنها نادرست بوده یا کنند و نمىانکار مى

رفتار نادرستى که انجام شده، از ناحیه آنها صورت گرفته 

است. اگر بودن در حضور دیگران و حضور خود، ماهیتاً 

یکسان و مشابه باشند، این امکان وجود دارد که از لحاظ 

 ل هم باشند. به این دلیل، کیفیتکنشى و کارکردى نیز مث

واکنش افراد در حضور دیگران، مورد تأکید روایات قرار 

دهى افراد در حضور گرفته است. توجّه به نحوه پاسخ

دیگران، ابزارى براى تفکّر در نحوه رفتار فردى فراهم 

-درخلوتشود که کند. در نتیجه، فرد متقاعد مىمى

وردیگران رفتار کند خویشتن نیز همانند بودن در حض

 (.1333)شجاعی، 

 7تأخیر کامرواسازی (3

 تراند، مرکزافرادی که در تأخیر انداختن کامرواسازی موفق

درونی کنترل دارند. مرکز درونی کنترل و توان تأخیر ارضاء 

های مهمی است که در خویشتنداری به از جمله ظرفیت

 حالتیرود؛ چراکه درباره خویشتنداری گفته شده: کار می

است در درون فرد که او را به انجام دادن وظایفش متمایل 

کند، بدون آنکه عامل خارجی او را کنترل کرده باشد می

2. delay in success 

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
js

pn
ay

.3
.1

.5
4 

] 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
78

33
47

.1
40

1.
3.

1.
6.

9 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

yp
s.

ir
an

m
eh

r.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-0

4-
15

 ]
 

                             9 / 20

http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://dx.doi.org/10.52547/jspnay.3.1.54
https://dorl.net/dor/20.1001.1.2783347.1401.3.1.6.9
http://jayps.iranmehr.ac.ir/article-1-87-fa.html


  12 ی                                                بر منابع اسلام ینوجوانان مبتن ژهیو یجنس یشتنداریخو انتیو ص یسازیدرون یهارساختیز  

 

 

دهد، با در برابر انواع مشکلات از خود مقاومت نشان می

کند و در همه ابعاد زندگی بینش کامل آن را انتخاب می

راین، (. بناب1333قادر به کنترل خویش است )قربانی، 

کنندگی دارد. حال عواملی که خویشتنداری جنبه کنترل

دهد شامل توانند توان فرد را در تأخیر ارضاء افزایش می

 باشد:موارد زیر می

پردازی سودمند در اندیشهپردازی سودمند: اندیشه .1

های احتمالی که نتیجه به تأخیر انداختن افراد بر پاداش

کنند )میشل و اندروود، ارضای زودهنگام است تمرکز می

(. بر این اساس، عقل حکم 1331به نقل از عباسی، 1310

کند که لذت کمتر و موقتی را بر زمین بگذارند و برای می

تر و بیشتر صبر کنند. البته منوط به این است لذت عالی

که فرد به لذت آنی آن نگاه نکند و اگر به ظاهر آن توجه 

شود اما با نگاه به بعد می اش برای فرد سختکند بازداری

شود و بعد از ارضاء آنی، از لذت که به سرعت تمام می

و  شودکند، مایه بردباری فرد میاحساس ناراحتی پیدا می

با اندیشه در معنای واقعی آن، تأخیر در ارضاء برای فرد 

 شود، درک شود. قابل تحمل می

 دوقتی فرد درک کنانتخاب اهداف بلند مرتبه مفید:  .7

که اگر لذات آنی را به تأخیر نیاندازد و به دنبال ارضاء آن 

کند مانع از باشد چون مشغولیت ذهنی برای فرد ایجاد می

ای شود که به اهداف خود برسد و ممکن است آیندهآن می

را که برایش مهم است را از دست دهد. از اینرو برای 

ت آنی رسیدن به اهداف مفید، لازم است فرد برخی از لذا

 اش دست یابد.   را کنار بذارد تا به اهداف مهم زندگی

یکی از اعمال تشریع شده در ادیان روزه گرفتن:  .3

داری است. روزه عبادتی است که در آن، فرد ابراهیمی، روزه

برخلاف اراده و توان خوردن، آشامیدن، ارتباط جنسی و 

ین ا گیرد برای رضایت خدا ازها تصمیم میمندیدیگر بهره

مواهب استفاده نکند. این اراده و تصمیم بر اساس هدفی 

داری را مسیری برای شود. قرآن کریم روزهعالی محقق می

: یا فرمایدکند، میرسیدن به مدیریت خویشتن معرفی می

أَیُّهاَ الَّذِینَ آمنَُوا کُتِبَ عَلَیْکمُُ الصِّیامُ کَما کُتِبَ عَلَى الَّذِینَ 

د! روزه ایایمان آوردهاى کسانى که ؛ لَعَلَّکمُْ تَتَّقُون مِنْ قَبْلِکمُْ

بر شما مقرر شده، همان گونه که بر کسانى که پیش از 

شما بودند مقرر شد؛ باشد که در پرتو این عبادت بتوانید 

داری امساک از روزه (.133خویشتندار باشید )بقره، 

اش خوردن و آشامیدن و ارتباط جنسی است، و تنیجه

شود آرامشی است که در روح و حتی جسم فرد پدیدار می

(. چه بسا حکمت روزه 132ق، خطبه1010)سید رضی، 

تمرینی برای کودکان این باشد که بتوانند آرام آرام ارداه بر 

وان رسد، تترک در عین خواستن را تجربه کنند. به نظر می

تأخیر در ارضای جنسی ریشه در توان تحمل خوردن دارد. 

تحلیلگر، فعالیت شهوت، از شناسان روانق نظر روانطب

شود و به نواحی خوردن و مکیدن سینه مادر شروع می

(. اما مسئله مهمتر این است 1331رسد )برک، جنسی می

که بین روزه گرفتن و تقواپیشگی تلازم وجود دارد و قطعی 

است و این لَعلَّ )شاید( در فعل مکلف است که ممکن است 

به طور کامل انجام ندهد مثلا فقط روزه شکم باشد  روزه را

و هیچ توجهی به روزه چشم و زبان و گوش و فکر نداشته 

باشد به هر مقداری که روزه کامل باشد تقوا و خویشتنداری 

شود. اینکه روزه در کنترل غریزه جنسی نیز حاصل می

کند، چه بسا به این جنسی تأثیر دارد و قوه باه را کم می

، بلکه کندل نیست که روزه انسان را گرسنه و ضعیف میدلی

خواستن، توانستن، و به تعویق انداختن خوردن نوعی 

های توان تمرینتمرین خویشتنداری است. از اینرو می

مربوط به تأخیر را از دوران کودکی از خوردن شروع کرد 

های دیگر زندگی علی الخصوص دوران نوجوانی تا در زمان

ها در ارتباط است، از آن سود بجوئیم. شترین محرککه با بی

توان خواستن، داری را میبه هر حال، حقیقت روزه

توانستن، و به تعویق انداختن ارضاء دانست که خود نوعی 

 تمرین خویشتنداری است.

 مقاومت در برابر وسوسه (0

اى است که از به هم واژه وسواس در اصل صداى آهسته

. ق(1012اصفهانی،  خیزد! )راغببرمىخوردن زینت آلات 

سپس به هر صداى آهسته گفته شده، و بعد از آن به 

خطورات و افکار بد و نامطلوبى که در دل و جان انسان پیدا 

اى است که در گوش فرو شود، و شبیه صداى آهستهمى
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(. و 1310خوانند اطلاق گردیده است )شیرازی، مى

صداى پنهان و مخفى  همچنین وسوسه و وسواس به معناى

برخاسته از باد است. وسواس به معناى شیطان و دیو، 

همچنین خواطر نفسانیّه جسمانیهّ، عقلى باشد، یا شرعى، 

حسّى یا غیر آن از چیزهایى که انسان را از قرب حق دور 

(. با توجه به آیات، 1333سازد، آمده است )رفسنجانى، مى

نش -1ى وسوسه، سه چیز است: سرچشمه  1یطا

(؛ و 11)ق، 2هاى نفسانىنفس و خواهش -2(؛ 22)اعراف،

 (. 1و  1ناس، )3ها و جنّیانبعضى انسان -3

مراد از مقاومت در وسوسه، استقامت ورزدن در هر سه 

باشد. همانطور که گفته شد، وسوسه منشأ وسوسه می

 ای که پشیمانی ازعبارت است از تکانه انجام دادن به شیوه

توان برای فرد کاملًا آن، در زمان بعد را، میانجام دادن 

بینی کرد و انتظار داشت. برخی خودمهارگری را به پیش

اند. مقاومت در برابر تعریف کردهمقاومت در برابر وسوسه 

ل تواند شاموسوسه نیز به عنوان شکلی از خودمهارگری می

راهبردی که شامل تقویت نیروهای  -1دو راهبرد باشد: 

آوری با وسوسه است؛ در این راهبرد، مقاومت فرد در برابر روی

هایی که در منبع وسوسه به هدف از پای درآوردن او تلاش

راهبردی که شامل کاهش  -2یابد؛ دهد، افزایش میانجام می

نیروی تقابلی در وسوسه است؛ در این راهبرد فرد در برابر 

د کنیکنندگی وسوسه، مقابله و مبارزه متلاش تحریک

                                                   

به  ؛ شیطانسَوْآتِهِماعَنْهُما منِْ  وُورِیَلَهُمَا الشَّیْطانُ لِیُبْدِیَ لَهُما ما  فَوسَْوَسَ -1

و بندگى خدا را از تن آنان وسوسه کردن آنان مشغول شد، تا لباسهاى اطاعت 

در لغت به  "وسوسه ". بیرون کند، و عورت آنها که پنهان بود آشکار سازد

پوشاندن  "موارات"معناى دعوت کردن به امرى است به آهستگى و پنهانى. و

و به معناى عضوى است که آدمى  "سوأة "جمع "سوآت"در پس پرده است. و

نهایت کار ( 1310)طباطبائی، رد. دااز برهنه کردن و اظهار آن شرم مى

شیطان، وسوسه و نشان دادن راه انحرافى است، نه اصرار و اجبار کردن در 

 کند.آن، و باید بدانیم که شیطان، حتّى خوبان را هم رها نمى

ما انسان را آفریدیم و ؛ وَ لقََدْ خَلَقْنَا الْإنِْسانَ وَ نَعلَْمُ ما تُوسَْوِسُ بِهِ نفَْسُه - 2

قرآن درباره نفس سرکش قابیل که او را  دانیم.هاى نفس او را مىوسوسه

عَتْ لهَُ نفَْسُهُ قتَلَْ فرماید: مصمم به کشتن برادر کرد و او را کشت، می فطََوَّ

نفس سرکش تدریجا او را مصمم به کشتن  أخَِيهِ فقَتَلَهَُ فَأصَْبَحَ مِنَ الْخاسِرِينَ؛

(. طوع به معنى انقیاد 32از زیانکاران شد )مائده،برادر کرد، و او را کشت، و 

. و (1012،راغب اصفهانی)رود است، و بیشتر در فرمانبرى و اطاعت به کار می

در آیه شریفه تطویع نفس، به این معنا است که نفس به تدریج به وسیله 

ا شود تهاى متوالى به انجام عمل نزدیک مىهاى پى در پى و تصمیموسوسه

(. بنابراین 1331به نقل از عباسی،  2220)واس و سیاروکو، 

ها و عواملی است برای عملیاتی ساختن آن نیاز به مهارت

تا مقاومت در برابر وسوسه مورد تسهیل فرد نوجوان قرار 

 گیرد که به توضیح آنها خواهیم پرداخت.

: غربْ در این زمینه، آموزشی تحت 0مهارت نَه گفتن .1

مطرح کرده است. و به طور  1هاى نَه گفتنارتعنوان مه

کلی، مهارت نَه گفتن برای اجتناب از ارتباط جنسی با 

ها نشان شود. بررسىدوست جنس مخالف آموزش داده می

داده که بسیارى از افراد، بدین خاطر خویشتندارى خود را 

توانند در برابر فشار روانىِ تقاضا نمى دهند کهاز دست مى

براى سکس )چه ارتباط جنسى با خود و چه با دیگری( از 

طرف مقابل )که خود یا دیگری است(، مقاومت کنند و با 

ه همین دلیل، کارشناسان، جدّیت و راحت، نَه بگویند. ب

کنند و به جوانان و نوجوانان سناریوهایى را طراحى مى

هایى دهند که در چنین موقعیتجامعه خود، آموزش مى

چه باید بگویند و چگونه باید مقاومت کنند )راجا کریشنان، 

(. و به جهت غنی بودن 1331به نقل از عباسی،  2211

آوردن این سناریو در اینجا منابع اسلامی در این زمینه برای 

مسئله نَه گفتن، در متون و ادبیات مجال و فرصت نیست. 

شود و مخالفت کردن دین اسلام، تعبیر به مخُالَفَةُ الهَوى می

کنند )محمدی ری شهری، با هوس را، رأس دین بیان می

منقاد آن فعل شده و بطور کامل اطاعتش از آن فعل تمام شود در آخر 

 .(1310)طباطبائی، 

هاى ؛ که در سینه3الَّذِي يوَُسْوِسُ فيِ صُدُورِ النَّاسِ * مِنَ الْجِنَّةِ وَ النَّاسِ  -3

. نکته و هشدار مهمی کند.* خواه از جن باشد یا از انسانانسانها وسوسه مى

وجود دارد این است که وسواسان  نَ الْجِنَّةِ وَ النَّاسِ مِ یعنی در  1که در آیه 

خناس تنها در میان یک گروه و یک جماعت، و در یک قشر و یک لباس 

اند و در هر لباس و هر جماعتى یافت نیستند، در میان جن و انس پراکنده

شوند، باید مراقب همه آنها بود و باید از شر همه آنها به خدا پناه برد. مى

هاى منحرف، پیشوایان گمراه و ظالم، کارگزاران وستان ناباب، همنشیند

جباران و طاغوتیان، نویسندگان و گویندگان فاسد، مکتبهاى الحادى و 

گر، همه اینها و غیر اینها التقاطى ظاهر فریب، وسائل ارتباط جمعى وسوسه

اه ه خدا پندر مفهوم گسترده وسواس خناس واردند که انسان باید از شر آنها ب

 (1310برد. )مکارم شیرازی، 

0. the skill of saying no 

1. Refusal Skills 

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
js

pn
ay

.3
.1

.5
4 

] 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
78

33
47

.1
40

1.
3.

1.
6.

9 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

yp
s.

ir
an

m
eh

r.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-0

4-
15

 ]
 

                            11 / 20

http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://dx.doi.org/10.52547/jspnay.3.1.54
https://dorl.net/dor/20.1001.1.2783347.1401.3.1.6.9
http://jayps.iranmehr.ac.ir/article-1-87-fa.html


  10 ی                                                بر منابع اسلام ینوجوانان مبتن ژهیو یجنس یشتنداریخو انتیو ص یسازیدرون یهارساختیز  

 

 

که هدایت نفس، با ردّ کردن و پس زدن آن  (. چرا1333

 کردن راه آسایش را در مخالفت شود به طوری کهانجام می

کنند )محمدی ری شهری، با هواى نفس راهنمائی می

(. امام کاظم علیه السلام راه ایجاد شدن این مهارت را 1333

أمرانِ لا تَدری أیُّهمُا خیَرٌ  إذا مَرَّ بکَفرماید: در روایتی می

نَّ کثَیرَ هواکَ فخالفِْهُ؛ فإ وأصوبَُ، فانظُرْ أیُّهمُا أقرَبُ إلى

؛ هرگاه دو کار برایت پیش آمد که الصَّوابِ فی مُخالَفَةِ هَواکَ

 تر است، بنگر که کدام یکندانستى کدام یک بهتر و درست

از آنها به هوس تو نزدیکتر است، با همان مخالفت کن؛ زیرا 

با هواى نفَسْت نهفته  کردن هاى بسیارى در مخالفتدرست

آنجائی که نوجوان در زندگی روزانه (. از 1020است )حرانى، 

مهارت مخالفت شود، اگر با تصمیمات گوناگونی روبرو می

کردن و نَه گفتن در او تقویت شود، در هنگام رویاروئی با 

ارتباط نابجا و ناپسند، برای فرد سخت نخواهد بود. نفس 

انسان سرکش و حیوانی وحشی است که نیاز به سوارکار 

آن را در دست بگیرد، از اینروست که ماهر دارد که زمام 

قَیِّدوا أنْفُسَکُم بالمُحاسَبَةِ، فرماید: امام على علیه السلام می

هاى خود را با حسابرسى به بند ؛ نفسوامْلِکوها بالمُخالفََةِ

با آن، زمامش را در اختیار گیرید  کردن کشید؛ و با مخالفت

با هواى  کردن (. و همچنین مخالفت1311)تمیمى آمدى، 

هِمَّةُ فرماید: نفس را به همّت زاهد نامگذاری کرده است، می

؛ همّت زاهد، الزاّهِدِ مُخالفََةُ الهَوى، وَ السُّلُوُّ عَنِ الشَّهَواتِ 

با هواى نفس است و شکیبایى در برابر  کردن مخالفت

با بررسی و جستجو کردن  (.1012ها )کراجکى، خواهش

های اسلامی برای داشتن مهارت نَه موزهخواهیم یافت که آ

                                                   

إنَّ آدَمَ شکَا إلَى اللّهِ عز و جل ما یلَقى منِ حَدیثِ النَّفسِ وَالحُزنِ، فَنَزَلَ علََیهِ  -1

ها ، فقَالَ«بِاللّهِلا حَولَ ولا قُوَّةَ إلّا »جبَرئَیلُ علیه السلام فقَالَ لَهُ: یا آدَمُ قُل: 

 فَذَهبََ عَنهُ الوسَوسََةُ وَالحُزن

پناه بردن به خدواند متعال از این جهت است که اگر فرد از خدواند غافل شود  -2

وَ مَنْ يَعْشُ عَنْ فرماید: شوند. چراکه خدواند میهای شیطانی زیادتر میوسوسه

حْمنِ نقُيَ ضِْ لهَُ شَيْطاناً فهَُوَ  [ رحمان، ؛ و هر کس از یاد ]خداى2لهَُ قرَِين   ذِكْرِ الرَّ

گماریم تا براى وى دمسازى باشد. یعشى درباره دل بگرداندَ، بر او شیطانى مى

شود که خود را به کورى و یا شبکورى زده باشد، بدون اینکه در کسى گفته مى

ود شزنند، باعث مىمى چشمانش آفتى باشد. اینکه خود را از یاد خدا به کورى

هایى از شیطان ملازمشان گردند که هیچگاه از ایشان جدا نشوند، تا در که قرین

شود: کسى که آخر با خود وارد عذاب آخرتشان کنند. پس معناى آیه چنین مى

ها، دستورهائی وجود دارد گفتن و مخالفت کردن با وسوسه

ذکر گفتن: الف( به فراونی، ذکر  پردازیم.که به ذکر آنان می

ق(؛ ب( 1023)مجلسی،  1گفتن لا حَولَ و لا قُوَّةَ إلاّ بِاللّه

ه سور 33و  31پناه بردن به خداوند متعال با گفتن آیه 

؛ ج( سه مرتبه گفتن آمنتُ باللَّهِ و رَسُولِه )کراجکی، 2مومنون

(. لازم به ذکر است که ایمان یک 1021؛ کلینی، 1012

مثلث است و نوعِ ایمانِ هر کس بر اساس هر ضلعش 

متفاوت است، که به تناسب هر کدام نتیجه خاص دارد: 

-اینکه یک ضلعش اعتراف به زبان است، از کفر خارج می

. ضلع دیگرش که اعتقاد به قلب است، از نفاق بیرون شود

آید و ضلع سومش که عمل به جوارح است، از فسق می

-این اذکار لازم است و می (.1312)ابن بابویه،  3شوددورمی

توانیم با خواندن این دو آیه برای ترک شهوت مدد بگیریم، 

ولی کافی نیست. و خواندن این آیات که یک نوع استعاذه 

است. استعاذه شرط دارد که شرطش را امام رضا علیه السلام 

هفت چیز بدون هفت به ترک شهوات نفسانی فرموده است: 

ن: . و چهارمین آنفس استه چیز استهزاء و سخریه کردن ب

کسى که از ؛ وَ مَنْ تعَوََّذَ باِللَّهِ مِنَ النَّارِ وَ لمَْ یَتْرکُِ الشَّهَوَات

هاى دنیوى شهوتخدا پناه برد و لکن ترک ه آتش جهنّم ب

 (. 1012)کراجکی،  نکند

اگر کسی به اندک (: 0خواهی نفسقناعت )کنترل زیاده

 اکتفا کند وچیزی از امور دنیائی و حتی به آنچه نیاز دارد 

از گویند قانع است یا قناعت دارد. بدان راضی شود، می

رسد، عفتی که ناشی از قناعت است، عفت به نظر میطرفی 

در امور مالی است نه جنسی. از طرف دیگر طبق تعریف، 

از یاد خداى رحمان، خود را به کورى بزند، و به این مساله به نظر شبکورها 

. از اینرو لازم است از (1310ی، )طباطبائآوریم بنگرد، ما شیطانى برایش مى

ِ أعَُوذُ بِكَ دستور خداوند متعال اطاعت نموده، چنانچه فرموده است:  وَ قلُْ رَب 

ِ أنَْ يحَْضُرُونِ  ؛ و بگو: پروردگارا! از مِنْ هَمَزاتِ الشَّياطِينِ * وَ أعَُوذُ بكَِ رَب 

که ]آنها[ به پیش  برم. و پروردگارا! از اینها به تو پناه مىهاى شیطانوسوسه

 .(33و  31 ،مؤمنون)برم من حاضر شوند، به تو پناه مى

الْإِیمَانُ مَعْرِفَةٌ بِالْقَلْبِ وَ إِقرَْارٌ بِاللِّسَانِ وَ عَمَلٌ  لی الله علیه و الهقَالَ رسَُولُ اللَّهِ ص -3

 نرسول خدا )ص( فرمود: حقیقت ایمان آنست که دل بشناسد و زبا؛ بِالْأَرْکَان

 اقرار و اعتراف کند و اعضاء تن به لوازم آن عمل کنند.

0. controlling avarice of self 
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قناعت، نوعی توانمندی عقل اخلاقی است که تاخت و تاز 

اینرو  کند؛ ازحد و حصر شهوت و خواهش را مهار میبی

( و شهوت دو 1020گفته شده متضاد حرص است )حرانى، 

نوع خلق دارد: یکی خلق نیکو که قناعت است و دیگری 

خلق ناپسند، که حرص و طمع است. پس این توانمندی 

شد ورزی باتواند در امور جنسی نیز یاریگرِ عفت)قناعت( می

 یخواهی نفس را کنترل کند. به ویژه درباره کسانو زیاده

-شان با همسر تأمین میاند و نیاز جنسیکه ازدواج کرده

-خویش به رختخواب شرعى قناعت می شود، و از شهوت

کند. اما میل به ارضای خارج از چارچوب ازدواج رهایشان 

ر تواند یاریگکند، تمرین قناعت و رضایت به حداقل میمی

(. چراکه قناعت، به 1331شان باشد )عباسی، ورزیعفت

وان حیات طیبه شمرده شده است و رسیدن به حیات عن

ترین کارکرد طیبه، از آرزوهاى اهل ایمان است. چون مهم

نیازى است و ثمره قناعت، و تأثیر درونى قناعت، احساس بى

(. مرحوم شریف رضى 1311)لیثى واسطى،  1نیازى استبى

گوید: از امیر المؤمنین علی علیه السلام تفسیر آیه مى

 بخشیم.به او حیات پاکیزه مىفَلَنُحْیِیَنَّهُ حَیاةً طَیِّبَةً؛ شریفه 

حیات »( را پرسیدند و ایشان در پاسخ فرمود: 31نحل، )

(. 223، حکمت 1010)سید رضی، « طیبه، قناعت است

طیبه، مفهومش آن چنان وسیع و گسترده است و  حیات

ها مها، ظلمنظور زندگى پاکیزه از هر نظر، پاکیزه از آلودگی

ها و انواع ها و ذلتها، اسارتها و دشمنیها، عداوتو خیانت

ها و هر گونه چیزى که آب زلال زندگى را در کام نگرانی

 (.  1310سازد )مکارم شیرازی، انسان ناگوار مى

 

 
 سازی خویشتنداری جنسی ویژه نوجوانان بر اساس منابع اسلامی: نمودار زیرساخت و راهبردهای درونی1شکل 

 

 صیانت خویشتنداری جنسی

ای است که ، مرحله2صیانت و نگهداشت خویشتنداری

خویشتنداری جنسی( سازی مهارت خودمهارگری )درونی

نماید تا از سختی و مشقتی که مهارت را تقویت می

خودمهارگری )خویشتنداری جنسی( دارد، کاسته شود و 

تندار ها خویشبتوان به واسطه آن به تسهیل در برابر تحریک

                                                   

 الغِنىَ فِى القَناعَةِ -1

ای حائز اهمیت است که اگر بود. موضوع صیانت به اندازه

هارت فرد بتواند خویشتنداری را درونی سازد و م

خویشتنداری را کسب نماید اما راهبردهای صیانت را در 

خود احیا نکند، رفته رفته مهارت کسب شده را نیز از دست 

خواهد داد. لذا نوجوان نیازمند راهبردهایی است که بتواند 

 آن مهارت را نگهداشته و از آن حفظ و صیانت نماید.

2. maintaining restraint 
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 افزایش ظرفیت مهارگری )تقوا( (1

اى هى انسان، وضعیت او در برابر گرایشاز مسائل مهم درون

تواند به شکل خویشتندارانه یا نفسانى است که مى

افسارگسیخته صورت گیرد. کسى که تقواى الهى داشته 

کند و در هاى نفسانى، مقاومت مىباشد، در برابر خواهش

ماند. همچنین مورد نتیجه، درون او پاک و نورانى باقى مى

یرد و برایش از هر اندوهى، فَرَجى و گلطف خداوند قرار مى

دهد و وى را نجات از هر تنگنایى، راه خروجى قرار مى

(. اما مسئله 102، ص: 1311)تمیمى آمدى،   1بخشدمى

مهم این است که فرد خویشتندار در مواقع اولیه از خطرات 

جنسی به خاطر داشتن مهارت خودمهارگری، خود را از 

لی به خاطر اینکه تحمل آن دارد واین خطرات مصون می

بسیار مشقت آور است ممکن است عرصه را برای نوجوان 

بسیار دشوار سازد. از این جهت که هم دوران نوجوانی، 

گونه راهی جز خویشتنداری ندارد و دورانی است که هیچ

هم رفتارهای نابهنجار از گوناگونی زیادی برخوردار است. 

-که با یکی از موقعیت بنابراین در دفعات بعدی، هنگامی

های رفتارهای نابهنجار قرار گیرد، امکان این را دارد به 

خاطر فشارهای زیاد، نتواند خود را از آن حفظ نماید. از 

اینرو برای راه حل این مسئله نیازمند راهبرهائی هستیم 

که بتواند ظرفیت خودمهارگری را افزایش دهد تا بتواند به 

 دست یابد. صیانت خویشتنداری جنسی 

 آوریصبر و تاب .1

با توجه به اینکه منشأ خویشتنداری از عقل اخلاقی است، 

های انسان، با مصلحت او ارضای برخی امیال و خواسته

سازگار نیست و بسیاری اوقات برای تأمین مصالح، برخلاف 

کنیم؛ در حقیقت آنچه را هایمان عمل میطبع و خواسته

که در ظاهر ناخوشایند فرد است، باید بپذیریم، همانند 

پذیرش سختی عدم ارضاء جنسی در خارج از چارچوب؛ و 

                                                   

1-  ً ؛ هر مَن ات قى اللهَ سُبحانهَُ جَعَلَ لهَُ مِن كُل ِ هَم ٍّ فرََجاً، ومِن كُل ِ ضَيقٍّ مَخرَجا

کند، براى او از هر اندوهى، گشایشى، و از هر کس از خداى سبحان پروا 

 دهد. رفتى قرار مىبرونتنگنایى، راه

؛ أَنْ تُحبُِّوا شَیْئاً وَ هُوَ شَرٌّ لَکُم... أَنْ تَکْرَهُوا شَیْئاً وَ هُوَ خَیْرٌ لکَُمْ وَ عَسى ...عَسى -2

ت. و یا چه بسا چیزى را خوش نداشته باشید، حال آن که خیرِ شما در آن اس

 چیزى را دوست داشته باشید، حال آنکه شرِّ شما در آن است.

آنچه را که در ظاهر خوشایند فرد است، ولی باید ترک 

م ، همانند ترک لذت ارضاء جنسی در خارج از 2کنی

ر، آسانى و (. از اینرو ملاک خیر و ش211چارچوب )بقره، 

سختى و یا تمایلات، شخصى نیست، بلکه مصالح واقعى 

)تمیمی،  3ملاک است و نباید به پیشداورى خود تکیه کنیم

(. بنابراین وجه مشترک دو حالت خوشایند و 1311

ناخوشایند، سخت بودن آنها است. این سختی ممکن است 

مانعی بر سر راه خویشتنداری باشد و مصلحت انسان را به 

اطره اندازد. اگر این مشکل به نوعی حل نشود انسان مخ

تواند این مانع را شود. از اینرو عاملی که میتاب میبی

آوری است. پس خویشتنداری، چیز خنثی کند، صبر و تاب

طلبد، و آن صبر است، که سختی دیگری را می

کند. و مفهوم صبر شامل پذیر میخویشتنداری را تحمل

آوری تابی کردن است. تابس از بیحبس و نگهداری نف

ری آومفهومی نزدیک به مفهوم صبر است. روانشناسان تاب

های تهدیدآمیز یا را به انطباق مثبت فرد در موقعیت

کنند؛ مفهوم عامی است که طیف بار تعریف میمصیبت

گیرد و ظرفیت سیستم را ها را در بر میوسیعی از پدیده

فتن نیرو در معضلات مهم شامل برای مقاومت کردن یا بازیا

شود و بر سه موقعیت متمایز، شامل مقاومت در برابر می

تنش، بهبودی و عادی سازی اوضاع و احوال متمرکز شده 

(. صبر برای 1331به نقل از عباسی،  2223است )لوپز، 

کند و تحمل شناختی ارتجاع و انعطاف ایجاد مینظام روان

سازد. عامل صبر ن میدو سختیِ خویشتنداری را ممک

شود امور ناخوشایند و در عین حال دارای موجب می

مصلحت را تحمل کنیم و همچنین، ترک چیزهای 

 ق(. 1010)سید رضی،  0خوشایند را بپذیریم

با این وصف خویشتنداری، به ویژه در قلمرو شهوت، کار 

آسانی نیست و به تحمل مشقت و سختی وابسته است. 

علََیْهَا؛ نفس خویش را بر  عَلَى الْفَضَائِلِ فَإِنَّ الرَّذَائِلَ أنَتَْ مَطْبُوعٌ نفَْسَکَ أکَْرهِْ -3

 ها گرایش دارد.ها مجبور کن، چراکه نفس بدون هیچ نیروئی به بدیخوبی

صبَْرٌ عَلَى مَا تکَْرهَُ وَ صبَْرٌ عَمَّا تُحبِ؛ صبر کردن بر چیزی که از  نِالصَّبْرُ صَبرَْا -0

 آن کراهت داری و صبر کردن بر چیزی که بدان علاقه داری.
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نگهداشت خود در وضعیت خویشتنداری نیاز به صبر و 

آوری . بنابراین، تاب1ق(1021تحمل دارد )کلینی، الکافی 

گر برای خودمهارگری ها، عاملی تسهیلدر بازداری خواسته

و در حقیقت به عنوان ظرفیت مهارگری،  محسوب شده

کند. اگرچه از جهت مفهوم خویشتنداری را کامل می

آوری را مستقیماً جزء تقوا توان صبر و تابشناختی نمی

دانست، از جهت عملیاتی باید آن را پایه و مایه بقا و تداوم 

اما اینکه بین کنش (. 1331کنش تقوا قلمداد کرد )عباسی، 

ا( و صبر چه تفاوتی وجود دارد؟ و چرا به هر مهارگری )تقو

دو نیاز داریم این است ممکن است فردی پس از قرار گرفتن 

های محرک، خود را با قدرت مهارگری کنترل در موقعیت

ماند یا آن کند. اما همین که مدتی در آن موقعیت باقی می

شود، احتمالًا توان خود را در مهارگری از موقعیت تکرار می

شود. در ناپذیر میدهد و وضعیت برایش تحملت میدس

-اینجا حالت ارتجاعی و انعطافی که صبر در نظام روان

های مکرر یا کند، فرد را در کنترلشناختی ایجاد می

رساند و ظرفیت مهارهای متعدد را بیشتر تر یاری میطولانی

در عین حال، خویشتنداری به واسطه دو توانمندی کند. می

شود، در صورتی که مدیریت ب و اجتناب، عملیاتی میانتخا

خویشتن در حوزه شهوت جنسی باشد دو کارکرد انتخاب 

و اجتناب موجب خویشتنداری جنسی خواهند شد. در 

شود که او را به انجام نتیجه، حالتی در درون فرد ایجاد می

کند، بدون آنکه عامل خارجی او دادن وظائفش متمایل می

کرده باشد؛ از ارضای جنسی نامناسب اجتناب را کنترل 

ند و ککند، و خویشتنداری را با بینش کامل انتخاب میمی

های اجتناب پذیرد. همچنین، در برابر سختیلوازم آن را می

 کند.و انتخاب، خویشتندارانه مقاومت می

 نگری مثبتامید غیرواهی و آینده .7

                                                   

هَا وَ عَنْهَا لِسُوءِ عَاقِبَتِ نفَسَْهُ یَتَمَنَّاهَا بقِلَْبِهِ فَإِذَا نَالَ مِنْهَا أَلْجَمَ وَ أمََّا الصَّابِرُ فَإنَِّهُ -1

ی ؛ صابر آن کسشَنَآنِهَا لَوِ اطَّلعَتَْ عَلَى قلَْبهِِ عَجِبتَْ مِنْ عفَِّتِهِ وَ تَوَاضعُِهِ وَ حَزمِْه

رسد به خاطر سرانجام کند، اما وقتی بدان میاست که در دل آرزوی چیزی می

زند که از آن روی گرداند. صابر چنان اش به نفس خود لگام میبد و زشتی

اگر بر دلش آگاه شوی از عفت و فروتنی و دوراندیشی او به شگفت  است که

 آیی. می

زمینه  امید به معنای گمان داشتن به چیزی است که

( 1012کند )راغب اصفهانى، رسیدن به شادی را فراهم می

و امید به معنای حالت انتظار برای موضوع مطلوبی است 

های مشخصی که به آن علاقه وجود دارد و بر اساس نشانه

شود که از رسیدن به هدف حکایت دارند )راغب احساس می

به  دهنده موضعی مثبت راجع(. امید نشان1012اصفهانى، 

آینده است و انتظار وقوع رویدادهای خوب را به دنبال دارد. 

کند در صورت تلاش جدّی نتایج فرد امیدوار احساس می

 کند وریزی میآورد، برای آینده برنامهخوبی به دست می

-ضمن تجربه شادی پایدار، زندگی هدفمندی را سبب می

ست ا شود. اما تبیین ارتباط بین امید و خویشتنداری این

شود. ساز است و باعث حرکت میامید انگیزه -1که: 

است   2همانطور که ترس و اضطراب، قدرتی برای مهار

های خودِ فرد، اعم از ، در امید داشته(ق1021 ،ینیکل)

گرائی و توانایی رسیدن به هدف، عامل حرکت و هدف

ی . بنابراین، امید واقعی (ق1021است )کلینی،   3پویای

انگیزد که اهداف ارزشمند را طلب فرد برمی نیروئی را در

کند. در مقابل، آرزوهای کند و به دنبالش حرکت میمی

ای های ندارند. طبق نظریه امید، هیجانجا چنین ویژگیبی

مثبت محصول پیگیری اهداف در افکار شخص و بازتاب 

های منفی، ناشی از اند و هیجانها در این پیگیریموفقیت

های این فرایند هستند. امید با ایجاد اکامیها و نشکست

های مثبت باعث طلب کردن و حرکت به سوی هیجان

به نقل از  1331شود )اشنایدر و همکاران، هدف می

امید ظرفیت خویشتنداری را توسعه  -2(؛ 1331عباسی، 

دهد. چراکه قرآن کریم به خویشتنداران )متقین( می

پروردگار و بهشت او  کند در رسیدن به مغفرتتوصیه می

گیری وابسته به کارهای نسبتاً سرعت بگیرند. این سرعت

سختی همچون انفاق کردن، فرو بردن خشم و گذشت از 

 در ورود هنگام بترسد کار عاقبت از کس هر: فرمودند السام هیعل صادق امام -2

 .کندیم دایپ تثبت داندینم آنچه

مُ یزََالُونَ کَذَلِکَ حَتَّى یَأْتِیَهُقلُتُْ لَهُ قَوْمٌ یعَْملَُونَ بِالْمعََاصِی وَ یقَُولُونَ نَرْجُو فلََا  -3

جَا رَ منَْ إِنَ الْمَوْتُ فقََالَ هَؤُلَاءِ قَوْمٌ یَترََجَّحُونَ فِی الْأمََانِیِّ کَذبَُوا لَیسُْوا برَِاجِینَ

 ءٍ هَرَبَ مِنْهشَیْئاً طلََبَهُ وَ مَنْ خَافَ منِْ شَیْ
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مردم است؛ کارهایی که از جمله رفتارهای خویشتندارانه 

شود و خداوند با به رخ کشیدن بهشتی که محسوب می

( 130و  133عمران،)آل 1ها و زمین استوسعت آن آسمان

درصدد ایجاد انگیزه و امید در متقین برای چنین کارهائی 

دهنده توسعه ظرفیت خویشتنداری است. است که نشان

توان بدون در نظر گرفتن هدفی ارزشمند، نتیجه اینکه نمی

ای قوی و بدون حفظ انرژی روانی، چنین بدون ایجاد انگیزه

ری بدون امید، ناقص و کارهائی را انجام داد. پس خویشتندا

 ناتمام و شاید محال باشد.

 ایجاد محبت و مهرورزی (7

ها در کنترل و تنظیم رفتار، دوستى و از اصول و آموزه

محبّت است. محبّت، احساس میل به موضوعی است که 

بخش است. در این فرآیند، احساس برای انسان لذت

-میشود و به دیگران سرایت پیدا دوستی از خود آغاز می

هایی مانند دوست داشته شدن و تمجید کند. احساس

-نفس را افزایش میشدن به واسطه محبّت است که عزت

شود؛ دهد و در ارتباط با دیگران موجب توسعه خود می

کند دیگران نیز بخشی از او یعنی شخص احساس می

(. از این 1331به نقل از عباسی،  1333هستند )آرگایل، 

یز آمدوستانه و محبتدیگران رفتارهای نوعمسیر در برابر 

دهد. با این وصف اساساً انسان، تشنه محبّت است نشان می

و به عنوان یکى از صفات برجسته در ابعاد مختلف زندگى 

کند. هر فردى گاهى خودش، زمانى مردم، ما خودنمایى مى

گاهى همسر و فرزندان، زمانى پول و ثروت، و گاهى نیز 

دارد. پس، ان و اولیاى الهى را دوست مىخدا، پیامبر

دیگر دوستی )تنظیم رفتار »، «خوددوستی )عزت نفس(»

ارتباط »و « خدادوستی )حیای کامل(»، «در برابر دیگران(

های ترین منبع هیجانهر یک قوی«  معنوی با خداوند

 شود.  مثبت محسوب می

                                                   

مْ وَ جَنَّةٍ عَرْضُهَا السَّماواتُ وَ الْأَرْضُ أُعِدَّتْ للِْمُتَّقِینَ مَغْفِرَةٍ مِنْ ربَِّکُ وَ سارِعُوا إِلى -1

* الَّذِینَ یُنفْقُِونَ فِی السَّرَّاءِ وَ الضَّرَّاءِ وَ الکْاظِمیِنَ الغَْیْظَ وَ العْافِینَ عنَِ النَّاسِ وَ 

مرزش آ اللَّهُ یُحبُِّ الْمُحسِْنِینَ؛ و بر یکدیگر سبقت بجوئید براى رسیدن به

پروردگار خود و بهشتى که وسعت آن آسمانها و زمین است و براى پرهیزگاران 

 تواند مراقبت از خود را درنفس و خوددوستی میعزت -1

ها تقویت کند؛ مراقبت از خود نیز به دلیل برابر لغزش

ارتقای تعهد و مسئولیت فرد در برابر خویش است. و کسی 

د شود )سیکه خود را گرامی بدارد شهواتش نزد او سبک می

هاى دینى، هم خودِ فرد را به (. در آموزه1010رضی، 

ان کنند و هم دیگراحترام گذاشتن به خویشتن تشویق مى

نمایند. بنابراین عزّت نفْس، به مراعات حرمت او، الزام مى را

هاى الهى است که آفریدگار در نهاد ترین موهبتاز بزرگ

قین، به ی وَ لَقَدْ کَرَّمْنا بَنِی آدَمَ؛ انسان به ودیعت نهاده و آیه 

( را در شأن او 12 اسراء،فرزندان آدم را کرامت بخشیدیم )

و تَفْضِیلا که در آخر همین  رَّمْناکَنازل فرموده است. بین 

آیه آمده تفاوت وجود دارد. انسان در میان سایر موجوداتِ 

عالم، خصوصیتى دارد که در دیگران نیست، و آن داشتن 

نعمت عقل است، و معناى تفضیلِ انسان بر سایر موجودات 

این است که در غیر عقل از سایر خصوصیات و صفات هم 

رى داشته و هر کمالى که در سایر انسان بر دیگران برت

موجودات هست حد اعلاى آن در انسان وجود دارد 

 (.1310)طباطبائی، 

-عنوتنظیم رفتار در برابر دیگران )دیگر دوستی( و  -2

شناختیِ مهمی است که های رواندوستی از جمله سازه

مرکز کنترل و تنظیم رفتار، به ویژه در برابر دیگران، قرار 

مادامی که افراد به بدی اندیشه و کجی درون  گیرد. ومی

توانند دیگران را دوست بدارند و خیرخواه دچار باشند، نمی

دوستی به عنوان یک انگیزه، به وسیله بنیادی آنان باشند. نوع

 شود و برانگیزنده مهمیدیگری به نام همدلی برانگیخته می

انایی دوستانه است. با همدلی، فرد توبرای رفتارهای نوع

های دیگران را درک کند و فرد را به خواهد داشت نگرانی

تعهدات خود در مقابل دیگران هوشیار و وجدانش را تحریک 

(. انسان با تنظیم رفتار در برابر دیگران 1332کند )بوربا، می

تواند بخشی از عزت نفس خود را حفظ نماید و علاوه بر می

کنند، و خشم آماده شده است.* همانها که در وسعت و پریشانى انفاق مى

گذرند، و خدا نیکوکاران را دوست برند و از خطاى مردم مىخود را فرو مى

 دارد.
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ست داشته شوند که شود که از سوی دیگران دوآن باعث می

تواند مانعی برای بروز انحرافات جنسی شود. چراکه این می

در صورت رویاروئی با خطرات جنسی در یک آن خواهد 

های فرد هم از سوی خود دانست که تمام احترامات و ارزش

و هم از سوی دیگران به یک باره از بین خواهد رفت از اینرو 

ین مقام و ارزش خود را تمام تلاش خود را خواهد کرد که ا

 پایمال ننماید. 

ترین حیای کامل )خدادوستی( بالاترین مقام و عالى -3

درجه کمال براى انسان است. قرآن کریم محبّت واقعی به 

(. 31عمران، )آل 1داندخدا را در اطاعت از دستورهای او می

محبت انسان به خدای متعال حالتی است که فرد در قلبش 

داشتن رضایت پروردگار بر اعث تعظیم و مقدمیابد و بمی

شود )طریحى، هر چیزی و همچنین خوگیری با یادش می

های قوی برای (. از اینرو خدادوستی یکی از انگیزه1311

رود. اگرچه ترس و مهار نفس و تنظیم رفتار به شمار می

شود، به اجمال باید گفت امید نیز باعث اطاعت و پیروی می

برداری و تبعیت ناشی از محبت ارزشمندتر است؛ و فرمان

تری در تنظیم رفتار خواهد داشت احتمالاً آثار عمیق

توان از ق( محبّت به خداوند متعال را می1021)کلینی، 

 تواندفضیلت حیا به دست آورد به این معنا که حیا می

عاملی باشد که محبت به خداوند را به وجود آورد و با احیای 

توان از وساوس شیطانی و خطرات جنسی و آن می

انحرافات نجات یافت. حیا، تغییر و اثرپذیری درونی است؛ 

در حیا مهار نفس و بازدارندگی وجود دارد؛ )طریحى، 

( ترس از زشتی عمل یا از نکوهش مردم است که 1311

(. وجه تمایز حیا 1313کند )قمی مشهدى، حیا را فعال می

، عنصر نظارت است؛ یعنی آنچه حیا را هااز دیگر بازدارنده

انگیزد، حضور و نظارت ناظر است. زیرا ترس از زشتی برمی

عمل یا از نکوهش مردم ناشی از نظارتِ دیگری است. 

 کند.معمولا رفتار ما در جمع، با رفتار در خلوت تفاوت می

تفاوت رفتار در خلوت و جلوت، به دلیل تفاوت در حضور و 

                                                   

1-  َ ُ غَفوُر  قلُْ إِنْ كُنْتمُْ تحُِبُّونَ اللََّّ ُ وَ يَغْفِرْ لَكُمْ ذنُوُبَكُمْ وَ اللََّّ فاَتَّبِعوُنيِ يحُْبِبْكُمُ اللََّّ

؛ اگر خدا را دوست دارید از او پیروی کنید تا خدا نیز شما را دوست 1رَحِيم  

 بدارد و گناهانتان را ببخشد و خدا آمرزنده و مهربان است.

لذا عنصر حضور و نظارت، عامل مهم  ؛عدم حضور است

گیری حیا است و به نوعی نقش کنترلی و تنظیم رفتار شکل

 (. 1330کند )پسندیده، را ایفا می

هاى جنسى در کنترل مشوّق ارتباط معنوی با خداوند -0

هاى جنسى و نیروهاى محیطى نقش بسزایی دارد. مشوّق

زش نى بر انگیمثل عوامل اجتماعى و فرهنگى، تأثیرات فراوا

اند، جنسى انسان دارند. براى افرادى که ازدواج نکرده

و  هاى شیطانىبهترین راهکار این است که در برابر وسوسه

نفس امّاره مقاومت نموده، و ارضاى غریزه جنسى را تا زمان 

ازدواج به تأخیر اندازند، اما انسان در این شرائط نیازمند 

های د و بر اساس آموزهاین است که خود را تخلیه نمای

اسلامی تا زمان ازدواج نوجوان و جوان یا هر کسی که دارای 

همسر نیست و یا همسر خود را در دسترس ندارد، 

ایی برای تخلیه جنسی خود به صورت هیچگونه اجازه

ای خود را از مستقیم ندارد. ازاینرو فرد لازم دارد به گونه

و  نماید و بهترینهایی که کشیده است تخلیه این سختی

ترین راه این است که با خداوند متعال ارتباط معنوی ساده

برقرار نماید و گفتگوئی با خدای خود داشته باشد چراکه 

این عمل از جهت روانی برای نوجوان و جوان بسیار مؤثر 

هایی که تا حدودی باعث است. یکی از گفتگوها و مناجات

شود خواندن ه، میهایِ از گذشتتخلیه هیجانی وسوسه

کنندگان )مناجات الشاکین( است. دعای مناجات شِکوه

-دعائی که منسوب به امام زین العابدین علیه السلام می

باشد. در قسمتی از مناجاة الشاکین آمده است: بار خدایا 

کند و از راهم مىبرم از دشمنى که گمبه تو شکایت مى

م را از است؛ سینهشیطانى که به اغوا کردن من کمر بسته ا

اش قلبم را احاطه وسوسه پُر ساخته و اوهام و افکار واهى

کند و دوستى دنیا را در کرده، از هواهایم پشتیبانى مى

آراید و میان من و بندگى تو و نزدیکى به تو فاصله نظرم مى

 ق(.1023کند )مجلسی، ایجاد مى
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 نمودار زیرساخت و راهبردهای صیانت خویشتنداری جنسی ویژه نوجوانان بر اساس منابع اسلامی .7شکل 

 

 گیریبحث و نتیجه
سازی و های درونیزیرساخت پژوهش نیا یاصل پرسش

 تونم بر یمبتن نوجوانان دوره یجنس یشتنداریخو صیانت

 یاخلاق عقل به معطوف آن در یاصل کردیرو و است یاسلام

 . با تحلیلاست یجنس یشتنداریخو لیتسه آن از هدف و

وانشناختی مرتبط با رمی و های اسلاسی آموزهرو بر

سازی و صیانت درونیهای اصلی ها و پایهزیرساخت

کسب مهارت ( الف یاصل گام سه، خویشتنداری جنسی

ایجاد محبت ( ج و افزایش ظرفیت مهارگری( ب ؛مهارگری

توجهی به بی یعنی ریز موضوع ده کم دست و مهرورزیو 

های درونی، توان بازداری رفتاری، تأخیر محرک

آوری، کامرواسازی، مقاومت در برابر وسوسه، صبر و تاب

نگری مثبت، عزت نفس، خدادوستی، دیگردوستی و آینده

 با نوجوان که ندشد ییشناسا ارتباط معنوی با خداوند

 یشتنداریخو سازی و صیانتدرونی مستعد آنها افتیدر

 . شودیم یجنس

 از عقل اخلاقی ،خویشتنداری یسرلوحهبا توجه به اینکه، 

. بر اساس این منشأ مهم، فرد به گیردسرچشمه می

 یابد که به شرحهای روانشناختی فردی دست میتوانمندی

این اصل به ، که بهسازی ادراک نظارت -1باشد. زیر می

گردد و حیا در سه قلمرو کاربرد دارد. یموضوع حیا برم

یکى از قلمروهاى عمده در حیا، ارتباط و تعامل با دیگران 

عامل مهمّى در رشد شخصیت، پیشگیرى از گناه، که  است

قلمرو دیگر حیا، حیا از  باشد.میو اصلاح و تنظیم رفتار 

خود است به این معنا که فرد شاهد درون خود را زنده کند 

موضع یک ناظر و شاهد به خود بنگرد، احتمالاً از  ازاگر و 

سومین قلمروئی که  بسیارى رفتارها اجتناب خواهد کرد.

آید، قلمرو حیا از خداوند ترین قلمروها به حساب میاز عالی

متعال است. چراکه با ترس از زشتی عمل، یک نوع تغییر 

د کنو اثرپذیری در درون ایجاد و از خداوند شرم و حیا می

مهمترین عامل برای  وشود که سبب مهار و بازدارندگی می

برانگیختن حیا، رسیدن به ادراک حضور و نظارت ناظر 

بهسازی  -2 است که بالاترین مرتبه ناظر خداوند است.

جلوگیری از القائات از طریق   روانشناختی در تأخیر ارضاء

توجه نداشتن به آن و همچنین و  هادرپی محرکپی

و  داریروزه ،خود درونیِ هایدر محرکنکردن جستجو 

تقویت بازداری و  -3. است انتخاب اهدافی بلند مدت

راهبردی که تقویت مقاومت فرد است.  رفتاری آوریروی

آوری با وسوسه را افزایش دهد، در برابر نیروهای روی

 با سازه قناعت مهارت نَه گفتن و کنترل زیاده خواهی نفس

آوری صبر و تاببا   ایش ظرفیت مهارگریافز -0 باشد.می

که به ارتقاء  است نگری مثبت )امید غیرواهی(آیندهو 

 .کندرسانی میدوراندیشی نیز کمک

 یشتنداریخوسازی و صیانت درونی قالب یکل طور به

 یضمن طور بهآوری مهارگری )تقوا( و صبر و تاب به یجنس

 سرچشمه یاخلاق عقل از تماماً که شودیم توجه حیصر ای

صیانت خویشتنداری جنسی ویژه نوجوانان

افزایش ظرفیت
(تقوا)مهارگری 

صبر و 
تاب آوری

آینده نگری 
مثبت

ایجاد محبت و 
مهرورزی

خدادوستیعزت نفس
ر تنظیم رفتار د
برابر دیگران

ارتباط معنوی
با خداوند
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 یلاقاخ عقل درک با را یجنس کنترل تجربه یژگیو اساساً و

 یبازشناس( اقیاشت) انتخاب و( زیپره) اجتناب رینظ

 بر یجنس یشتنداریخو تجربه(. 1396 ،یعباس) کنندیم

 یعباس پژوهش در( استعفاف) میکر قرآن اتیآ اساس

 حاضر پژوهش با که شودیم یبررس و نییتب( 1396)

 .است راستاهم

 منابع
 نهج شرح ،(ق1020) الله هبة بن الحمید عبد الحدید، أبی ابن

 یالمرعش الله آیة مکتبة: قم اول، ،الحدید أبی لابن البلاغة

 .النجفی

جامعه  :قم ،، اولالخصال، (ش 1312) ابن بابویه، محمد بن على

 .مدرسین

 دوم، ،الفقیه یحضره لا من ،(ق1013) على بن محمد بابویه، ابن

 هحوز مدرسین جامعه به وابسته اسلامى انتشارات دفتر قم،

 .قم علمیه

 آل عن العقول تحف ،(ق1020) على بن حسن حرانى، شعبه ابن
 .مدرسین جامعه: قم ،الرسول

، قم: اللغه مقاییس معجم ق(،1020) ابن فارس، احمد بن فارس

 .مکتب الإعلام الإسلامی، مرکز النشر

: بیروت ،سوم ،العرب لسان ،(ق1010) مکرم بن محمد منظور، ابن

 .صادر دار

 آموزش یاثربخش یبررس ،(1333) نیپرو ،زاده احتشام

 هب نسبت دختر آموزان دانش نگرش رییتغ بر یخودکنترل

(: 31)2 ،یاجتماع یروانشناس مخالف، جنس با یدوست

111-123 

مجله ، «بازخوانی روابط دختر و پسر»، (1331) ایمانی، محسن
(؛ در پایگاه اطلاع رسانی تبیان: 23) حوراء

www.tebyan.net/newindex.aspx  

، جلال الدین المحاسن ق(،1311) برقى، احمد بن محمد بن خالد

 .: دار الکتب الإسلامیةمحدث، دوم، قم

 ،شناسی رشد )از لقاح تا کودکی(روان (،1331) لورای ،برک
 .ویرایش، روان، ارسباران، تهران: یحیی سیدمحمدی

پرورش هوش اخلاقی: هفت فضیلت اساسی (، 1332) میشل ،رباوب
زه فیرو، که برای درست رفتار کردن، به فرزندان باید آموخت

 .رشد، تهران: کاوسی
 قصار کلمات مجموعه) الفصاحة نهج ،(ق1332) القاسم ابو پاینده،

 دنیاى: تهران ،چهارم ،(آله و علیه الله صلى رسول حضرت

 .دانش

سازمان ، تهران: اخلاق پژوهی حدیثی (،1332) عباس، پسندیده

 (.مطالعه و تدوین کتب علوم انسانی دانشگاهها )سمت

، موسسه پژوهشى در فرهنگ حیا، (1330)پسندیده، عباس 

 سازمان چاپ و نشر.  ، قم:علمى فرهنگى دار الحدیث، چهارم

 الحکم غرر تصنیف(. 1311) محمد بن الواحد عبد آمدى، تمیمى
 .تبلیغات دفتر: قم اول، مصطفى، درایتى، ،الکلم درر و

 درر و الحکم غرر ،(ق1012) محمد بن الواحد عبد آمدى، تمیمى
 .الإسلامی الکتاب دار: قم ،مهدى سید رجائى، ،الکلم

 در خانواده اثربخشی» ،(1333) عسکری دیسع و زهرا حسنی

 آموزش رشد فصلنامه ،«نوجوانان و کودکان جنسی تربیت
 22-11(: 1)1 ،مدرسه مشاور

مفردات ألفاظ . (ق 1012) راغب أصفهانى، حسین بن محمد
 -دار القلمدمشق:  -، بیروت، داوودى، صفوان عدنانالقرآن

 .الدار الشامیة

 .هجرت: قم اول، ،یدشت محمد ،البلاغة نهج ،(ق1010) رضى سید

الدرّ المنثور فی ق(، 1020السیوطی، عبد الرحمن جلال الدین )
 ، قم: مکتبة آیة اللَّه المرعشی. التفسیر بالمأثور

 تنظیم  روانشناسى بر درآمدى ،(ش1388) صادق محمد شجاعى،
 ارد فرهنگى: قم اول، علمى موسسه ،اسلامى رویکرد با رفتار

 .نشر و چاپ سازمان الحدیث،

سلامت جنسی در جامعه  (،1331) شفیعی سروستانی، ابراهیم
 .های اسلامی رسانهاداره کل پژوهشتهران: ، اسلامی

 ،المیزان تفسیر ترجمه ،(1310) حسین محمد سید طباطبایى،

 حوزه مدرسین ىجامعه اسلامى انتشارات دفتر: قم پنجم،

 .قم علمیه

، حسینى مجمع البحرین (،1311) طریحى، فخر الدین بن محمد

 .: مرتضوی، تهراناشکورى، احمد، سوم

 کردیرو با یجنس رفتار میتنظ یالگو ،(1331) یمهد ،یعباس
 .ثیالحد دار: قم اول، ،یاسلام

 از روشها و اصول مبانى،: جنسى تربیت ،(1331) نقىعلى فقیهى،
 دار فرهنگى علمى موسسه: قم اول، ،حدیث و قرآن منظر

 .نشر و چاپ سازمان الحدیث،

 سپیده نامهماه، «خویشتندار باشید» (.1333) قربانی، زهره
 . 21، ش دانائی

 الکتب دار: تهران ،قرآن قاموس ،(1354) اکبر على سید قرشى،

 .الإسلامیة

تفسیر کنز الدقائق (، 1313) محمد بن محمدرضا ،قمى مشهدى
وانتشارات وزارت : سازمان چاپ تهران ،، اولو بحر الغرائب

 .ارشاد اسلامى

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
js

pn
ay

.3
.1

.5
4 

] 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.2
78

33
47

.1
40

1.
3.

1.
6.

9 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

yp
s.

ir
an

m
eh

r.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-0

4-
15

 ]
 

                            19 / 20

http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://psychology.iauahvaz.ac.ir/?_action=article&au=603254&_au=%D9%BE%D8%B1%D9%88%DB%8C%D9%86++%D8%A7%D8%AD%D8%AA%D8%B4%D8%A7%D9%85+%D8%B2%D8%A7%D8%AF%D9%87
http://www.tebyan.net/newindex.aspx
https://www.gisoom.com/search/book/author-340756/پدیدآورنده-لوراای-برک/
https://www.gisoom.com/book/11217865/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%B4%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D9%84%D9%82%D8%A7%D8%AD-%D8%AA%D8%A7-%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%DB%8C-%D8%AC%D9%84%D8%AF-1/
https://www.gisoom.com/book/11217865/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%B4%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D9%84%D9%82%D8%A7%D8%AD-%D8%AA%D8%A7-%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%DB%8C-%D8%AC%D9%84%D8%AF-1/
https://www.gisoom.com/book/11217865/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D8%B1%D8%B4%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D9%84%D9%82%D8%A7%D8%AD-%D8%AA%D8%A7-%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%DB%8C-%D8%AC%D9%84%D8%AF-1/
https://www.gisoom.com/search/book/author-270637/پدیدآورنده-یحیی-سیدمحمدی/
https://www.gisoom.com/search/book/nasher-1094/انتشارات-ویرایش-روان-ارسباران/
https://www.gisoom.com/search/book/nasher-1094/انتشارات-ویرایش-روان-ارسباران/
https://www.gisoom.com/search/book/author-368972/پدیدآورنده-میشل-بربا/
https://www.gisoom.com/book/1741740/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4-%D9%87%D9%88%D8%B4-%D8%A7%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%DB%8C-%D9%87%D9%81%D8%AA-%D9%81%D8%B6%DB%8C%D9%84%D8%AA-%D8%A7%D8%B3%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%87-%D9%81%D8%B1%D8%B2%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86-%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%AE%D8%AA/
https://www.gisoom.com/book/1741740/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4-%D9%87%D9%88%D8%B4-%D8%A7%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%DB%8C-%D9%87%D9%81%D8%AA-%D9%81%D8%B6%DB%8C%D9%84%D8%AA-%D8%A7%D8%B3%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%87-%D9%81%D8%B1%D8%B2%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86-%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%AE%D8%AA/
https://www.gisoom.com/book/1741740/%DA%A9%D8%AA%D8%A7%D8%A8-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4-%D9%87%D9%88%D8%B4-%D8%A7%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%DB%8C-%D9%87%D9%81%D8%AA-%D9%81%D8%B6%DB%8C%D9%84%D8%AA-%D8%A7%D8%B3%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA-%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%87-%D9%81%D8%B1%D8%B2%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86-%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%AE%D8%AA/
https://www.gisoom.com/search/book/author-373985/پدیدآورنده-فیروزه-کاوسی/
https://www.gisoom.com/search/book/author-373985/پدیدآورنده-فیروزه-کاوسی/
https://www.gisoom.com/search/book/nasher-370/انتشارات-رشد/
https://www.gisoom.com/search/book/nasher-370/انتشارات-رشد/
https://bookroom.ir/people/1702/عباس-پسندیده
https://www.adinehbook.com/gp/search?search-alias=books&publisher=%D8%B3%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A7%D9%86+%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%87+%D9%88+%D8%AA%D8%AF%D9%88%DB%8C%D9%86+%DA%A9%D8%AA%D8%A8+%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86%DB%8C+%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87%D9%87%D8%A7+%28%D8%B3%D9%85%D8%AA%29&select-publisher=publisher-exact
https://www.adinehbook.com/gp/search?search-alias=books&publisher=%D8%B3%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A7%D9%86+%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%87+%D9%88+%D8%AA%D8%AF%D9%88%DB%8C%D9%86+%DA%A9%D8%AA%D8%A8+%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86%DB%8C+%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87%D9%87%D8%A7+%28%D8%B3%D9%85%D8%AA%29&select-publisher=publisher-exact
https://www.adinehbook.com/gp/search?search-alias=books&publisher=%D8%B3%D8%A7%D8%B2%D9%85%D8%A7%D9%86+%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%B9%D9%87+%D9%88+%D8%AA%D8%AF%D9%88%DB%8C%D9%86+%DA%A9%D8%AA%D8%A8+%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85+%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86%DB%8C+%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87%D9%87%D8%A7+%28%D8%B3%D9%85%D8%AA%29&select-publisher=publisher-exact
https://www.magiran.com/magazine/5512
https://www.magiran.com/magazine/5512
http://dx.doi.org/10.52547/jspnay.3.1.54
https://dorl.net/dor/20.1001.1.2783347.1401.3.1.6.9
http://jayps.iranmehr.ac.ir/article-1-87-fa.html


  12 ی                                                بر منابع اسلام ینوجوانان مبتن ژهیو یجنس یشتنداریخو انتیو ص یسازیدرون یهارساختیز  

 

 

، ، نعمة، عبد اللهکنز الفوائد ،ق(1012) کراجکى، محمد بن على

 .: دارالذخائرقماول، 

 چهارم، ،الکافی ،(ق1021) اسحاق بن یعقوب بن محمد کلینى،

 .الإسلامیة الکتب دار: تهران

 ،المواعظ و الحکم عیون ؛(ش1311) محمد بن على واسطى، لیثى

 . الحدیث دار: قم ،حسین بیرجندى، حسنى

 دوم، ،الأنوار بحار ،(ق1023) تقى محمد بن باقر محمد مجلسى،

 .العربی التراث إحیاء دار: بیروت

حمیدرضا  ،الحکمة میزان ،(1333) محمد شهرى،رى محمدى

 الحدیث، دار فرهنگى علمى موسسه: قم ازدهم،ی شیخى،

 .نشر و چاپ سازمان

 ،الکریم القرآن کلمات فى التحقیق ،(ق1032) حسن مصطفوى،

 آثار نشر مرکز -العلمیة الکتب دار :لندن -قاهره -بیروت سوم،

 .مصطفوی علامه

 دار: تهران ،اول ،نمونه تفسیر ،(1310) ناصر شیرازى، مکارم

 .الإسلامیة الکتب

 ینیمز ناصر و فردانش هاشم ،یآبادیعل جهیخد اکبر؛ راد،یمومن

 ت،یماه: پژوهش نهییآ در یفیک یمحتوا لیتحل» ،(1332)

(: 10)10 ،یتیترب یریگاندازه فصلنامه ،«جینتا اعتبار مراحل،

113-222  

مجموعه وراّم،  (،1313) ورام بن أبی فراس، مسعود بن عیسى
محمد رضا  آداب و اخلاق در اسلام / ترجمه تنبیه الخواطر،

پژوهشهاى اسلامى آستان قدس بنیاد  ، مشهد:اول عطایى،

 .رضوى

 ،یمحمد دیس ییحی ،یعموم یروانشناس ،(1330) نیو تن،یو

 .روان نشر: تهران هجدهم،
: بوستان ، دوم، قمقرآن فرهنگ(، 1333هاشمى رفسنجانى، اکبر )
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