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مقاله

یاسر◄خسروی1◄،◄مریم◄پناهی◄زاده2◄،◄محمدمراد◄خیشه◄◄◄3

تاریخ◄پذیرش:◄1403/06/11◄◄◄◄

تاریخ◄انتشار:◄1403/11/01

چکیده:   
در عصر حاضر، سلامت انسان به عنوان یکی از مهم ترین 
او  ابعاد جسمی، روحی و اجتماعی  جنبه های زندگی، 
را در بر می گیرد. بررسی های متعدد نشان دهنده رابطه 
آشکار  و  است  روحی  و  میان سلامت جسمی  متقابل 
می سازد که بسیاری از بیماری ها ریشه در عدم رعایت 
آثار  و  قرآنی  آموزه های  دارند.  روحی  و  اخلاقی  اصول 
در دستیابی  اخلاقی  فضایل  اهمیت  بر  اخلاق  فلاسفه 
به سلامت تأکید دارند. این تحقیق قصد دارد تا نقش 
بنیان های  از  یکی  به عنوان  را  خویشتنداری  فضیلت 
اخلاقی در جلوگیری از بروز اختلالات روانی از طریق 
آموزه های قرآنی بررسی کند. با استفاده از روش توصیفی 

1◄-دکتری◄تخصصی◄الهیات◄و◄معارف◄اسلامی،◄استاد◄دروس◄معارف◄دانشگاه◄امام◄علی◄)ع(،◄
 yaserkhosravi6688@Gmail.com.

2◄-مربی◄دروس◄معارف◄و◄عضو◄هیئت◄علمی◄دانشگاه◄علوم◄پزشکی◄آجا.

3◄-.◄دانشجوی◄دکتری◄الهیات◄و◄معارف◄اسلامی◄دانشگاه◄آزاد◄تهران◄مرکز.

بررسی  موضوع  با  مرتبط  متون  و  مقالات  تحلیلی،  و 
شده اند تا تأثیر سبک زندگی مبتنی بر خویشتن داری و 
پرهیز از لذایذ مضر بر سلامت روان تحلیل شود. نتایج این 
پژوهش نشان دهنده این است که عدم خویشتن داری و 
تسلیم در برابر لذایذ لحظه ای می تواند به اختلالات روانی 
می تواند  خویشتنداری  فضیلت  مقابل،  در  شود.  منجر 
با تقویت اراده و کنترل نفس، سلامت روانی انسان را 
افزایش دهد. فضیلت خویشتن داری، با تأکید بر کنترل 
تمایلات و خواسته های نفسانی، نه تنها به بهبود وضعیت 
روانی بلکه به تقویت رفتارها و عادات سالم تر در زندگی 
روزمره کمک می کند. این تحقیق بیان می دارد که از 
طریق تقویت آموزه های اخلاقی قرآنی و ترویج فضایل 
اخلاقی نظیر خویشتن داری، می توان به سلامت روانی 

پایدار دست یافت.
کلمات◄کلیدی:◄فضیلت، سبک زندگی، خویشتن داری، 

سلامت روان، آموزه های قرآنی.
 

نقش فضیلت خویشتن داری در اختلالات روانی 
انسان با تکیه بر آموزه های قرآنی
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Abstract: Background: In today's era, human health, as one of the most crucial 
aspects of life, encompasses physical, mental, and social dimensions. Numerous 
studies indicate a reciprocal relationship between physical and mental health, 
revealing that many diseases stem from the neglect of ethical and spiritual 
principles. Quranic teachings and the works of moral philosophers emphasize 
the importance of ethical virtues in achieving health.  This research aims to 
examine the role of the virtue of self-restraint as a foundational moral principle 
in preventing mental disorders through Quranic teachings. Using descriptive 
and analytical methods, articles and texts related to the subject have been 
reviewed to analyze the impact of a self-restraint-based lifestyle and avoidance 
of harmful pleasures on mental health. The results of this study indicate that 
a lack of self-restraint and surrendering to immediate pleasures can lead to 
mental disorders. Conversely, the virtue of self-restraint can enhance mental 
health by strengthening willpower and self-control. The virtue of self-restraint, 
emphasizing the control of desires and inclinations, not only improves mental 
health but also fosters healthier behaviors and habits in daily life. This research 
suggests that through the reinforcement of Quranic ethical teachings and the 
promotion of moral virtues like self-restraint, sustainable mental health can be 
achieved.

Keywords: Virtue, lifestyle, self-restraint, mental health, Quranic teachings.                                                                                                  

The role of the virtue of 
self-control in human 
mental disorders based 
on Quranic teachings.
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مقدمه:   
اولیه  اهداف  از  یکی  آن،  پزشکی  معنای  به  سلامت، 
انسان ها  خوشبختی  و  بهزیستی  مسیر  در  بنیادی  و 
بوده است. طبابت جسم انسان و طب اخلاق بر روح و 
ذهن او تمرکز دارد، به طوری که هر دو به دنبال نیل به 
آسایش و آرامش، به ترتیب در قالب سلامت و سعادت 
هستند. از منظر تاریخی، بسیاری از متفکران مسلمان 
میان اهداف و روش های اخلاق و طبابت هم نیابی هایی 
را یافته اند، به ویژه از جنبه پیشگیرانه آن که چگونه هر 
دو بر جلوگیری از بیماری های جسم و نفس تأکید دارند. 
طی سه قرن گذشته، علم طب به همراه دیگر علوم تجربی 
را  گسترده ای  تحولات  زیست شناسی،  و  فیزیک  چون 
تفاوت  سلامت  تهدیدهای  امروزه  است.  کرده  تجربه 
زیادی با گذشته دارد. بیماری های عفونی که سابقاً نقش 
مهمی در مرگ و میر داشتند، اکنون با پیشرفت های 
علمی و کشف روش های مؤثر درمانی و پیشگیری، تأثیر 
کمتری بر سلامتی دارند. اما بیماری های مزمن نظیر 
فشار خون بالا، دیابت، بیماری های قلبی و سرطان ها 
در اولویت قرار گرفته اند. در این نوع بیماری ها، سبک 
زندگی اهمیت بیشتری یافته است. در پزشکی مدرن، 
اخلاق و سلامت پیوندی نزدیک برقرار کرده اند. از آنجا 
که طب و اخلاق، به ویژه اخلاق فضیلت، بر سرچشمه های 
عمل انسان، انگیزه ها و اراده او تمرکز دارند، می توانند 
تغییرات مثبتی در رفتار انسان و حرکت به سوی سلامت 
بهتر ایجاد کنند. قرآن کریم نیز به نقش کارهای اخلاقی 
در سلامت روحی و جسمی توجه داشته است. به عنوان 
صِرَاطِي  هَذَا  »وَأنََّ  می فرماید:  قرآن  در  خداوند  مثال، 
مُسْتَقِیمًا فَاتَّبِعُوهُ« )سوره انعام، آیه 153(. )و اینکه این 
راه مستقیم من است، از آن پیروی کنید(. همچنین، 
مقام معظم رهبری درباره اهمیت سبک زندگی صحیح 
و تأثیر آن بر سلامت بیان کرده اند: »سبک زندگی صحیح 
می تواند جامعه ای سالم از نظر روحی و روانی به وجود 
آورد و بسیاری از معضلات اجتماعی و فرهنگی را حل 
کند«. با توجه به اهمیت دستورالعمل های اخلاقی و تأثیر 
آنها بر سلامت جسمانی و روانی، بازنگری و توجه عمیق 

به این مسائل در زندگی روزمره ضروری است.
پیشینه◄پژوهش:◄◄◄ 

در مورد موضوع تحقیق طبق بررسی که صورت گرفته؛ 

در مجموعه های علمی فارسی شامل مگ ایران، مگنور، 
پرتال جامع علوم انسانی، سیویلیکا و علمنت با کمک 
داده  انجام  و غیرایرانی  ایرانی  موتورهای جست وجوی 
است، تاکنون تحقیقی مشابه مشاهده نشده است؛ ولی 
در عین حال مواردی یافت شد که نزدیک به موضوع این 
تحقیق بود مثل مقالاتی نظیر: پژوهشی با عنوان »نقش 
دینی«  آموزه های  منظر  از  در سلامت  اخلاقی  فضائل 
)امینی، 1399: 85(، در مجله قرآن و طب چاپ شده 
بودند دست کم  نتیجه گرفته  این محققین  نهایتاً  بود، 
در سیزده فضیلت اخلاقی به صراحت یا اشاره از نقش 
فضائل اخلاقی در سلامت جسم و روان سخن گفته شده 
است. به طورکلی براساس گزاره های دینی، آراستگی به 
فضائل اخلاقی نقش مهمی در سلامت جسم و روان ایفا 
می کنند: 1.پیشگیری از بیماری ها، 2.درمان بیماری ها، 

3. استمرار سلامتی. 
عنوان  با  مقاله ای  در  کوهانستانی  سلطانی 
منظر  از  نفس  آرامش  در  آن  نقش  و  »خویشتن داری 
پژوهش های  مجله  در   1395 سال  در  که  افلاطون« 
اخلاقی )سال هفتم، شماره 1( چاپ شد. ابتدا تبیین 
تأثیر  به  بعد  و  پرداخته  افلاطون  دید  از  فضیلت  این 
زبان  به  واقع  در  که  نفس  آرامش  بر  خویشتن داری 
امروز سلامت روانی نام می گیرد، پرداخته است. طبق 
دیدگاه های رایج پزشکی کنونی، گرچه سلامت روانی با 
سلامت جسمی یکی نیست؛ ولی از پایه های اصلی آن 
به حساب می آید. کلباسی و همکاران در تحقیقی که در 
سال 1395 در مجله فلسفه دین )سال سیزدهم شمار 3( 
چاپ شده به »بررسی تطبیقی اندیشه ارسطو و خواجه 
تحقیق  این  در  آنها  پرداخته اند.  طوسی«  نصیرالدین 
به این نتیجه رسیدند که هر دو متفکر اخلاق را واجد 
مبانی واقعی و عینی می داند، ولی تفاوت آنها در این است 
که خواجه برخلاف ارسطو، باور داشت که عقل انسان 
به تنهایي قادر نیست که به همه این مباني برسد و علاوه 
بر عقل باید در به دست آوردن معرفت کامل در مورد 
ویژگي هاي اخلاقي، از شریعت یاري جست. همچنین 
شریعت با معرفي جهان آخرت، چشمان ما را به روي 
یک زندگي پایان ناپذیر باز می کند که جزئیات آن جهان 
توسط عقل شناخته نشده است. در مورد رابطه اسلام 
به عنوان  است.  انجام شده  زیادی  تحقیقات  و سلامت 
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نمونه، نورانی در مقاله اسلام و سلامت که در سال 1397 
در  تحقیق  و  نوآوری  بین المللی  کنفرانس  دومین  در 
اخلاق و تربیت، مناسبات دین و روانشناسی ارائه شده 
است به بررسی »تأثیر آموزه های دینی بر سلامت جسمی 

و روحی انسان« پرداخته است.
وجه تمایز و تشابه تحقیق از سایر تحقیقات انجام شده

وجه◄تمایز:◄◄ 
بر  تمرکز  با  تحقیق  این  قرآنی:  آموزه های  بر  تکیه   .1
خویشتن داری،  فضیلت  زمینه  در  قرآنی  دستاوردهای 
ارتباط میان اخلاق و سلامت روانی را از دیدگاه دینی 
بررسی می کند. این جنبه دینی به ندرت در تحقیقات 

مشابه به اندازه کافی مورد تأکید قرار گرفته است.
2. پیوند مستقیم با اخلاق و طبابت: این تحقیق به طور 
همزمان به بررسی ارتباط میان اخلاق فضیلت، به ویژه 
خویشتن داری و سلامت جسمانی و روانی می پردازد، در 
حالی که اغلب تحقیقات یا به جنبه اخلاقی یا پزشکی 

به صورت مستقل می پردازند.
3. بررسی شیوه های زندگی مدرن: تمرکز بر چالش های 
زندگی مدرن و تأثیر آن بر بروز اختلالات روانی، این 
تحقیق را از بسیاری از مطالعات سنتی مشابه متمایز 
می کند که به شرایط اجتماعی و تاریخی متفاوت توجه 

داشته اند.
وجه◄تشابه:◄◄ 

1. تکیه بر اهمیت سبک زندگی: مشابه سایر تحقیقات، 
این پژوهش نیز به تأثیر مستقیم سبک زندگی بر سلامت 
روانی و جسمی تأکید دارد. بسیاری از تحقیقات حوزه 
زندگی  استوارند که شیوه  اصل  این  بر  روان  بهداشت 

می تواند به سلامت کلی فرد کمک کند.
از  بسیاری  مانند  سلامت:  به  بعدی  چند  رویکرد   .2
مطالعات دیگر، این تحقیق نیز به سه بعد جسمی، روحی 
و اجتماعی سلامت توجه کرده و اهمیت تعامل این ابعاد 

را برجسته می کند.
3. استفاده از روش توصیفی و تحلیلی: مشابه تحقیقات 
دیگر، این مطالعه هم از روش های توصیفی و تحلیلی 
به  تا  می کند  استفاده  ایده ها  و  داده ها  بررسی  برای 

نتیجه گیری های معتبر و قابل اعتماد دست یابد.
این بررسی ها و زمینه سازی ها می تواند به درک بهتر از 
چگونگی تأثیر فضایل اخلاقی بر سلامت روانی و بهبود 

شیوه های زندگی کمک کند.
مفهوم◄فضیلت◄◄ 

واژه فضیلت و مفهوم آن در آیات بیشماری از قرآن مورد 
اشاره قرار گرفته اند. از جمله آیه: »یا أیَُّهَا الَّذینَ آمَنوا 
ِ شُهَداءَ باِلقِسطِ وَ لا یجَرِمَنَّکُم شَنَآنُ قَومٍ  کونو قَوّامِینَ لِلهَّ
عَلی ألَّا تعَدِلوا اعدِلوا هُوَ أقَربُ للِتَّقوی« )ای کسانی که 
ایمان آورده اید، کاملًا برای خدا به عدالت قیام کنید، 
قومی،  با  دشمنی تان  نباید  و  باشید،  گواه  به طوری که 
شما را وادار به بی عدالتی کند، عدالت بورزید که آن به 
تقوا نزدیک تر است( )مائده، آیه 8(. با تدبر در این آیه 
مشخص می شود که قرآن کریم عدالت را یک فضیلت 
مهم برشمرده و رعایت آن موجب افزایش تقوا در انسان 
َ فَاتَّبِعُونيِ  می شود. یا در آیه: »قُلْ إنِ کُنتُمْ تحُِبُّونَ اللهَّ
ُ...« )آل عمران، آیه 32(. این آیه بر پیروی از  یحُْبِبْکُمُ اللهَّ
دستورات الهی تأکید دارد که می تواند به دستیابی به 
یاری  روحی  کمال  به سوی  حرکت  و  خویشتن داری 

رساند.
فضیلت در زبان یونانی همان آرته است و منظور ویژگی 
است که باعث بزرگ منشی در فرد می شود و به نوعی 
امتیاز برای فرد محسوب می شود. از نظر تاریخچه به واژه 
فضیلت )آرته( در نوشته های »هومر« اشاره  شده است. 
در این نوشته ها فضیلت حاکی از »کمال یا جوانمردی« 
است، نه حاکی از چیزی که ما معمولاً  فضیلت اخلاقی، 
چنانکه باید، نوظهور تلقی می کنیم )سیروس، 1387: 
مقولات  در جامعه ای  که  یونان  دور حماسی  در   .)45
جنگ و دفاع از اهمیت زیادی برخوردار بودند، فضیلت 
می توانست هر نقشی باشد که نقش فرد را توانا و شایسته 
سازد، باشد. به تدریج که جامعه آتنی شاهد دچار تغییر 
بنیاد  شد،  نظامی گری  و  جنگ  بر  مبتنی  ارزش های 
دیگری از فضیلت مبتنی بر ویژگی هایی چون عدالت، 
اولین  نوعی  به  سقراط  گرفت،  شکل  خویشتنداری 
می شود  تلقی  حیطه  این  به  متعلق  اخلاق  فیلسوف 

)پورتر، 1385: 221(.
از دید سقراط فضیلت )آرته( هر صفت عالی است که به 
نیل موفقیت کمک می کند. سقراط بر خلاف آتنیان هم 
دوره خودش فضیلت را یک تخصص می دانست، ولی 
تخصصی که آموختنی نیست. در نظر او فضیلت نوعی 
قدرت و توانایی است، مثل غایت چاقو، بریدن است و 
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فضیلت آن هم خوب بریدن است. در نظر سقراط اصل 
انسان پسوخه یا روح است، در نتیجه فضیلت برای آن 
چیزی خواهد بود که به کمال روح منجر شود. او آن را 
برای روح معادل سلامت برای جسم می داند و به همین 
او  نظر  به  می شود.  روح  بیماری  باعث  رذیلت  نسبت 
فضیلت مهم ترین مسئله است که فرد باید برای کسب آن 
دقت کند. از دید او غایت اعمال عقلانی نیکی و سعادت 
است )خزاعی،1380: 347(. از دید سقراط فضیلت از 
جنس دانش و معرفت است. در نظر آنها چیزی به نام 
آکرازیا ضعف اراده نداریم. هر فقدان فضیلتی به خاطر 
فقدان علم آن است و غیرممکن است شخصی کاری را 

درست بداند و به خلاف، آن را انجام دهد.
فلسفه  راستای  در  هم  فضیلت  افلاطون،  فلسفه  در 
غایت مندی است، یعنی هر چیزی غایتی دارد و مقصودی 
برای خلق آن است، وقتی به غایت خود رسید، در واقع 
برای آدمی هم فضیلت  به فضیلت خود رسیده است. 
در واقع فضیلت نفس است و فضیلت نفس هم کمال 
آن است. درک درست نظریه فضیلت افلاطون به درک 
افلاطون،  از دید  او بستگی دارد.  صحیح نفس شناسی 
روح یا نفس انسان دارای سه جزء است که در رساله 
فایدروس نفس انسان را به ارابه های تشبیه می کند که 
از اسب ها اصیل و  ارابه ران و دو اسب دارد. یکی  یک 
فرمانبردار و دیگری چموش و سرکش است )افلاطون، 
1384: 1234(. در کتاب »جمهوری« ارابه ران در واقع 
»خرد انسان« و اسب اصیل »اراده او« و اسب چموش 
جزو  برخلاف  اراده،  جزو  است.  آدمی«  »قو همیل ورز 
میل، معمولاً در کار معاونت قسمت خردورز است، مگر 
توسط تربیت بد به انحراف کشیده باشد؛ ولی قوه میل، 
اغلب تمایل به سرکشی و نافرمانی خرد دارد. در نظریه 
افلاطون هر یک از این قوا فضیلتی دارد. حکمت برای 
خرد، شجاعت برای قوه خشم و عفت و خویشتن داری 
برای جز میل فضیلت محسوب می شود. به نظر افلاطون 
فضائل به صورت طبیعی در آدمی موجود نیستند؛ بلکه 
ایجاد کرد. نظریه فضیلت ارسطو  آنها را در خود  باید 
اخلاق  در  ارسطو  است.  او  نفس شناسی  از  متأثر  هم 
با  جزء  می داند  جزء  دو  دارای  را  نفس  نیکوماخوس، 
خرد و جزء بی خرد. جزء بی خرد هم خود دو جزء است، 
جزئی که کاملًا بی خرد هست و در همه موجودات زنده 

مشترک است و جزء خواهنده و شهوی این جزو خردمند 
نیست، ولی استعداد شنیدن پند جزء خردمند را دارد 
)ارسطو 1389: 47(. جزء با خرد فرمان صادر می کند و 
جزء بی خرد که از جنس شهوت و میل است، باید فرمان 
جزء با خرد را اطاعت کند. اگر رابطه این دو جزء معکوس 
شود، یعنی جزء شهوانی سرکشی کند، جزء با خرد از 
انجام وظیفه خود باز می ماند. با این دید ارسطو عمل 
جزء خردمند مربوط به حوز شناختی انسان است و عمل 
جزء شهوانی در حیطه و ساحت اخلاقی قرار می گیرد. 
با این تقسیم بندی، ارسطو فضیلت های این دو جزء را 
نیز از هم جدا می کند. فضیلت های عقلی مربوط به جزء 
با خرد و فضیلت های اخلاقی را مربوط به جزء شهوانی 
نفس می داند. در نظریه اخلاقی ارسطو نیز مانند افلاطون 
فضیلت های  او  نظر  در  دارد.  محوری  نقش  فضیلت، 
عقلی را می توان با آموزش فرا گرفت، ولی فضیلت های 
اخلاقی را از راه ایجاد عادت باید مستقر کرد. از دید 
موجد  ما  در  بالقوه  به صورت  فضیلت ها  بنیان  ارسطو 
است و ما از راه عادت آنها را کامل می کنیم )ارسطو، 
1389: 53(. او به مانند افلاطون، فضیلت های اخلاقی را 
به عنوان مهارت های پیچید عقلانی هیجانی و اجتماعی 
می پذیرفت؛ ولی برخلاف افلاطون معتقد نبود همه آنها 

را می توان فقط با دانش و آموختن به دست آورد. 
نظریه حد وسط ارسطو در فضیلت: در نظر ارسطو فضیلت 
یک ویژگی و خصلت است که با عادات ما ایجاد می شود و 
در آن ما احساس و دانش متناسب موقعیت پیدا می کنیم 
)برنج کار، 1381: 17(. فضائل خیلی شبیه مهارت های 
یک کارگر هستند. در آنجا هم مهارت بین دو حد افراط 
و تفریط قرار می گیرد. انسان شجاع اگر در یک موقعیت 
خطرناک قرار گیرد، دچار ترس متناسب با آن موقعیت 
می شود. برخلاف ترسو که دچار ترس زیاد می شود و 
بی پروا که دچار ترس نمی شود. به همین منوال ارسطو 
سایر فضیلت های اخلاقی را بین دو حد افراط و تفریط 
تعریف می کند )ارسطو، 1389: 74(. شاید نتوان تعریف 
جامع و مانعی برای فضیلت پیدا کرد، ولی می توان در 
باب مفهوم آن و تأثیرات فضیلت بر افراد صحبت کرد. 
باتلر برای نزدیک شدن به مفهوم فضیلت ها و کمک به 
درک بهتر و بیشتر آنها از سه جنبه به فضیلت نگاه کرده 
است. پس فضیلت ها از ما انسان بهتری می سازند، این در 
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واقع همان غایت محوری در اخلاق فضیلت است که در 
اینجا غایت غایت روح است و فضیلت ها ابزاری هستند 
که روح به کمال برسد. در فضیلت ها انگیزه و نیت مهم 
است. در واقع از اختلافات مهم و اساسی اخلاق فضیلت با 
رویکردهای فایده محور و وظیفه گرا، توجه به ویژگی های 
که  آنجا  از  بعد  این  از  است.  فضیلت  اخلاق  در  فاعل 
فضیلت و رذیلت قابل تحسین و نکوهش هستند، این 
تحسین و نکوهش باید به چیزی تعلق بگیرد که تحت 
ضبط فاعل است و انگیزه هست که این ویژگی را دارد 

)باتلر، 1398: 157(.
فضیلت◄خویشتن◄داری◄◄ 

خویشتنداری امروزه به عنوان اعتدال و خودداری )گرین، 
2011: 1( و به عنوان چیزی که فرد از انجام آن پرهیز 
می کند، شناخته می شود. کنترل بر انفعالات و عواطفی 
مانند خشم و غضب و تمایلاتی مانند تمایل جنسی و 
غذا خوردن افراطی و مواد مخدر در محوریت فضیلت 
خویشتن داری قرار دارد. از این رو به نحوی در علومی 
مانند روان شناسی و اقتصاد و پزشکی هم مورد توجه 
قرار گرفته است. در واقع، فضیلت خویشتن داری هم در 
راستای سایر فضیلت ها، فضیلتی است که ابتدا برای حل 
این مسئله مهم از سوی فیلسوفان یونان خصوصاً سقراط، 
سعادتمندترین  است.  شده  عنوان  افلاطون  و  ارسطو 
از  که  است  انسانی  زندگی  سقراط  نظر  به  زندگی 
خویشتن داری و سرکوب شهوات که به تعبیر کالیکلس 
نوعی بردگی خود و عمل بر خلاف آن چیزی است که به 
لحاظ طبیعت ستودنی و عادلانه است، دست بردارد. مهار 
امیال و شهواتش را رها کند و اجازه دهد تا حد ممکن 
ارضا شوند. به نظر او، لگام گسیختگی و ناپرهیزی تنها 
دلیری  و  توانایی  که  می شود  محکوم  کسانی  از سوی 
نیل بدان را ندارند و به ناگزیر عدالت و خویشتن داری 
را می ستایند. در این میان آنچه به عنوان نیک بیشترین 
و  هوش  شخصی  خصایل  می یابد،  را  اهمیت  مرتبه  
شجاعت است: اولی ما را قادر می سازد تا بهترین وسایل 
و طرق نیل به لذت هرچه بیشتر را بشناسیم و دومی 
ما را قادر به خطر کردن و پی گرفتن لذاتمان می سازد 
)جورجیاس، 1997: 491(. به نظر سقراط، نفس انسان 
لگام گسیخته که پیوسته در پی ارضای شهواتش است، 
به خُمی سوراخ می ماند که هیچ گاه سیراب نمی شود. بر 

این اساس، سقراط ادعا می کند که انسان هایی که زندگی 
با قاعده و نظم را اختیار کرده  اند و در هر شرایطی خود 
را راضی و خشنود می یابند، سعادتمند تر از انسان های 
لگام گسیخته و بی بند و باری اند که برای زندگی خود 
هیچ قاعده و نظمی اختیار نکرده اند )جورجیاس، 1997: 
493(. نهایتاً سقراط چنین نتیجه می گیرد که فضیلت و 
برتری آن است که آدمی »آن امیالی را ارضا کند که پس 
از ارضا، او را بهتر می سازند، نه آن امیالی که پس از ارضا 
او را بدتر می گردانند و چنین امری گونه ای فن و مهارت 
است«. و سرانجام اینکه تنها چنین انسان خویشتن داری 
)جورجیاس،  دید  خواهد  را  سعادت  و  نیکبختی  روی 

.)504 :1997
در فلسفه افلاطون فضیلت خویشتن داری یکی از چهار 
حکمت اصلی نزد افلاطون است. منظور این است که 
امیال در فردی که واجد این حکمت است، تحت سیطره 
و انقیاد عقل است. خویشتن داری عبارت است حاکمیت 
عقل )در نقش ارابه ران( بر شهوات و خشم )کرانفورد، 
و  هارمونی  افلاطون  فضیلت  نظریه  در   .)72  :1957
هماهنگی بین فضائل مهم است، چرا که به باور افلاطون، 
خدایان، گرایشی فطری به نظم و هماهنگی به ما آدمیان 
ارزانی داشته و این جذبه را در ما با خوشایندی همراه 
او در کتاب جمهوری  ساخته اند )ورنر، 1373: 116(. 
در جست وجوی عقلانی بهترین زندگی به این نتیجه 
و  درد  که  است  زندگی  زندگی،  بهترین  که  می رسد 
لذت آن معتدل و لذت ها بر درد می چربند. در این نوع 
زندگی تمایلات و هوس ها آرام و ضعیف اند و شهوات 
به صورت جنون ظاهر نمی شوند. او این نوع زندگی را 
توام با خویشتنداری، حکمت، شجاعت، سلامت می داند. 
و  فضائل  با  همراه  زندگی  را  زندگی  بهترین  افلاطون 
زندگی همراه سلامت می داند )افلاطون،1380: 2023(. 
این خصوص می فرماید:  بقره در  قرآن کریم در سوره 
یَامُ کَمَا کُتِبَ عَلیَ  َّذِینَ آمَنُوا کُتِبَ عَلیَْکُمُ الصِّ ُّهَا ال »یاَ أیَ
در  آیه 183(.  )بقره،  تتََّقُونَ«  لعََلَّکُمْ  قَبْلکُِمْ  مِن  َّذِینَ  ال
تحلیل این آیه و تدبر در آن می توان گفت این آیه بر 
روزه تأکید می کند که نشان دهنده عمل خویشتن داری 
است و هدف آن تقویت تقواست. این عمل به انسان ها 
کمک می کند تا خودکنترلی بیشتری داشته و تأثیرات 
مثبت آن بر سلامت روانی نیز برجسته است. اعتدال قطعاً 
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نوعی نظم است. افلاطون با رد برداشت رایج و عمومی 
معنی  به  خودکنترلی  معادل  را  آن  خویشتن داری  از 
کنترل نفس بر خود نمی گیرد. او به جای کنترل روح، 
کنترل عقل بر عواطف و انفعالات را ذکر می کند، یعنی 
به جای کنترل نفس، بر نفس کنترل اجزای آن بر هم 
بفهمیم کنترل جزء خوب آن بر جزء بد. مهم ترین عامل 
سعادت انسان در درون خود اوست. او شجاع، معتدل و با 
کنترل بر خود و داناست او نه زود ناراحت می شود، نه زود 

خوشحال )افلاطون، 1380: 517(. 
مانند  خویشتن داری  مورد  در  ارسطو  بحث  محور 
افلاطون رابطه عقل و امیال و عواطف است یا به قول 
خودش در اخلاق نیکو ماخوس، رابطه عقل با لذت و 
درد است. ارسطو در اینجا دو واژه به کار می برد: یکی 
و  عفت  و  خویشتن داری  به معنی   sophrosyne
سست ارادگی  معنی  به   ακράτεια واژ ه  دیگری 
سفروسین  هم  ارسطو  فلسفه  در  ضعیف النفسی.  و 
امیال تحت انقیاد عقل هستند، با این تفاوت که معیار 
صورت  این  در  است.  تفریط  و  افراط  از  دوری  عقل 
خویشتن دار کسی خواهد بود که در میل ورزی و درد 
گریزی افراط و تفریط نورزد. خویشتن داری حد وسطی 
است که با لذت ارتباط دارد و ارتباطش با درد کمتر 
است، همان گونه نیست )ارسطو، 1389: 112(. به نظر 
ارسطو خویشتن داری با لذات جسمانی ارتباط دارد، نه 
لذات روحی. او می گوید: »کسی که از مناظر زیبا لذت 
می برد، نه خویشتن دار است، نه لگام گسیخته« )همان: 
لذت هایی  به  مربوط  خویشتن داری  او  نظر  به   .)113
هست که جانوران هم در آن با ما شریک اند. در نتیجه 
لگام گسیختگی نکوهیده ترین رذائل است؛ زیرا ظهور 
این لذت ها در ما نه از این جهت که انسانیم؛ بلکه از این 
جهت است که به جنس حیوان تعلق داریم. ارسطو به 
لذت های لامسه و چشایی می رسد. البته نهایتاً او به این 
نتیجه می رسد که حس اصلی مربوط به خویشتن داری 
همان حس لامسه است که در مورد غذا نه در مورد 
سنجش طعم های مختلف غذا که در افراط در خوردن 
و نوشیدن و در تماس جنسی خود را نشان می دهد. به 
نظر ارسطو کسانی به این افراط می گرایند که طبیعت 
بنده وار دارند )ارسطو، 1389: 115(. با تدبر در آیات 
قرآن مشخص می شود که این مسئله مورد بررسی قرار 

گرفته است. در جایی که خداوند متعال می فرماید: »یا 
بنَِی آدَمَ خُذُواْ زِینَتَکُمْ عِندَ کُلِّ مَسْجِدٍ وَکُلُواْ وَاشْرَبوُاْ وَلاَ 
َّهُ لاَ یحُِبُّ المُْسْرِفیِنَ« )سوره اعراف، آیه 31(. در  تسُْرِفُواْ إنِ
تحلیل و بررسی این آیه نیز می بینیم که علاوه بر سلامت 
جسم، به سلامت روان انسان نیز توجه ویژه ای شده است 
تا جایی که به فضیلت اعتدال و میانه روی حتی در غذا 
مورد  است که  توجه کرده  انسان  آشامیدن  و  خوردن 
انسان  روان  بر سلامت جسم، سلامت  علاوه  می تواند 
را نیز فراهم نماید. این آیه بر اصل اعتدال در خوردن و 
آشامیدن تأکید دارد که جلوگیری از زیاده روی سبب 
روان  و  و حفظ سلامت جسم  بهتر خواسته ها  کنترل 
می شود. افراد لگام گسیخته به یک یا بیش از یک حالت 

زیر بروز می یابند:
آن  از  بردن  لذت  که  می برند  لذت  چیزهایی  از  1ـ 

نارواست.
2ـ.چیزهای روا هم بیش از حد و افراطی لذت می برند.

افراطی دارند. در یک کلمه  3ـ چیزهای روا هم میل 
لگام گسیختگی یعنی افراط در برخورداری از لذت و برده 
لذت بودن فرد لگام گسیخته در محرومیت از لذت دچار 
درد و رنج بیش از آنکه شایسته آن باشد، می شود. شخص 
لگام گسیخته یا به هر چه لذت آور است، میل می کند یا 
به چیزهایی که او را به شدت جذب می کنند و میل او 
را به جایی می رساند که می خواهد به هر قیمت به آن 
دست یابد. اگر دستش به لذت نرسد، رنج می برد، حتی 
در حال میل به لذت رنج می برد، چون میل با درد همراه 
است )همان(. ولی انسان خویشتن دار در لذت حد وسط 
را برمی گزیند و نه به امور ناروا میل می کند و نه در امور 
روا میل او به حد شیفتگی می رسد و نه در لذت بردن 
افراط می کند؛ بلکه لذت بردنش درست و معتدل است 
و به هنگام. مفهوم آکراتیا یکی دیگر از مشخصات فلسفه 
اخلاق ارسطوست. او در اینجا به وضوح با سقراط اختلاف 

نظر دارد )ارسطو، 1389: 246(.

ارتباط مفهوم خویشتن داری با اخلاق و   
ارزش های انسانی

بهتر است قبل از ورود به بحث جهت زمینه سازی برای 
ذهن  شناختی  فعالیت های  مورد  در  سؤالی  بهتر  فهم 
مطرح کنیم. سؤال اصلی و بنیادی که اینجا مطرح است، 
این است که آیا بین فعالیت های شناختی ذهن که از 
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جنس اندیشه و باور است و فعالیت های عمل گرانه ذهن 
که از جنس تصمیم گرفتن نیت کردن و انگیزه داشتن 
آیا  دیگر  عبارت  به  یا خیر.  دارد  رابطه ای وجود  است 
شخصیت و خصلت اخلاقی فرد بر نحوه شناخت او تأثیر 

دارد.
باور عمومی دانشمندان علوم اعصاب و حتی روانشناسان 
کلاسیک این است که فعالیت های شناختی به عملکرد 
مغز که آن هم تابع ژنتیک و محیط است. )و می توان آن را 
با مقیاسی به نام ضریب هوشی یا  IQ اندازه گرفت(، 
بستگی دارد در این تلقی قاعدتاً جایی برای تأثیر اخلاق 
و کنش های ارادی بر فعالیت های شناختی وجود ندارد، 
اما هم در فلسفه ارسطو هم در فلسفه افلاطون و سقراط 
غیر  فعالیت های  و  عقلانی ذهن  فعالیت های  رابطه  به 
عاطفه دقت  و  احساس  و  عقلانی ذهن شامل هیجان 
شده است و در هر دو مورد تسلط جز عقلانی روح بر جز 
قوای عقلانی فرض  فعالیت درست  غیر عقلانی شرط 
شده است و به همین سیاق و از جنبه متفاوت تسلط جز 
غیر عقلانی بر جز عقلانی باعث اختلال در اندیشیدن و 
تعقل دانسته شده است. در این صورت می توان گفت در 
فلسفه هر دو فیلسوف جواب سؤالی که مطرح شد مثبت 
است، اما در فلسفه ارسطو این بحث دقیق تر و واضح تر 
مطرح شده است. ارسطو فضیلت ها را به دو دسته عقلی 
و اخلاقی تقسیم می کند و به ترتیب آنها را مربوط به 
جزء خردورز و غیرخردورز نفس می داند. از دید ارسطو 
در  تعقل   -1 دارد:  عملکرد  نوع  دو  نفس  جز خردورز 
مورد امور تغییرناپذیر 2-تعقل در مورد امور تغییرپذیر 
و بالطبع دو نوع فضیلت عقلی برای هر قسمت معرفی 
می کند. حکمت نظری مربوط به عملکرد خرد و عقل 
است. هنگامی که به حقیقت های ازلی و ابدی جهان نظر 
می کند و حکمت عملی مربوط به عملکرد عقل است، 
می کند.  طرح ریزی  و  برنامه  آینده  برای  که  هنگامی 
نکته خیلی مهم در توضیح حکمت عملی این است که 
او حکمت عملی را وابسته و مرتبط با فضیلت های اخلاقی 
و  شناختن  از جنس  که  عملی  یعنی حکمت  می داند 
دانستن و معرفت هست، با کمک فضیلت های اخلاقی 
بسط و رشد پیدا می کند و همین جاست که راه ارسطو 
از علوم شناختی و معرفت شناسی کلاسیک جدا می شود 
)ارسطو، 1380: 209(. اثر فضیلت اخلاقی فقط در حوزه 

عمل و ایجاد ملکه و منش روحی باقی نمی ماند، بلکه 
داشتن فضیلت های اخلاقی بر عملکرد شناختی انسان 
تأثیر دارد )ارسطو، 1380: 235(، که همه انسان ها از 
ابتدا واجد آن هستند. این استعداد با کمک عقل عملی 
تکوین می یابد. ارسطو تکوین یافتن آن را به چشمی که 
واقع گویی که فضیلت  باز می شود، تشبیه می کند. در 
باعث می شود، نوعی دید عقلانی و معرفت شناسانه در 
فرد ایجاد شود. در این صورت او چیزهایی را می فهمد که 

قبل آن برایش امکان پذیر نبود )ارسطو، 1380: 225(.
ارتباط◄بین◄فضیلت◄ها◄و◄اخلاق◄با◄سلامت◄انسان◄◄ 

مسئله بیماری و سلامت و اینکه چه مرزی بین اینهاست، 
با  دارد.  انسان  زندگی  تاریخ  با  مساوی  قدمتی  شاید 
اینکه بیماری را معمولاً راحت می توان تشخیص داد و 
برای سلامت و تعریف آن کار راحت نیست. ساده ترین 
تعریف برای سلامت این است که سالم کسی است که 
بیمار نباشد، یعنی سلامت معادل است با فقدان بیماری. 
این تعریف گرچه در نگاه اول مناسب به نظر می رسد، 
در مقابل کندوکاو بیشتر و تأمل در موقعیت هایی که 
رنج هست ولی بیماری واضح جسمی وجود ندارد، تاب 
نمی آورد. این قضیه وقتی چالش برانگیزتر می شود که 
منظور از بیماری بیشتر موقعیت هایی بود که اختلال 
واضح جسمی و زیست شناسانه ایجاد شده بود. به مرور 
زمان و توجه به ارگانیزم انسانی به عنوان موجودی که 
علاوه بر جسم واجد ذهن و روان نیز است و با هم نوعان 
دگرگون  نیز  از سلامت  تعریف  دارد،  ارتباط  نیز  خود 
شد. در تعریف جدید سلامت هم بعد جسمی، هم بعد 
روانی و هم بعد اجتماعی انسان مدنظر قرار گرفت. در 
نهایت سازمان بهداشت جهانی سلامت را در تعریفی که 
مورد وفاق بسیاری از پزشکان و دانشمندان این حیطه 
است به صورت رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی 
نداشتن  فقط  سلامت  تعریف،  این  طبق  کرد.  تعریف 
بیماری نیست؛ بلکه موقعیتی است که در آن رفاه کامل 
فیزیکی، روانی و اجتماعی وجود دارد. اهمیت این تعریف 
از سلامت این است که به بعد ذهنی بیماری و رنج و 
المی که از بیماری بر می خیزد، توجه بیشتری می کند. 
پزشکی بیولوژیک محور که نگاه فیزیکال و مکانیکی به 
انسان دارد، او را نهایتاً ماشینی پیچیده می پندارد که 
بیماری در کارکرد این ماشین اختلال ایجاد می کند. در 
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این صورت، درمان هم چیزی فراتر از تعمیر یک ماشین 
نخواهد بود، با این تفاوت که در ماشین پیچ و مهره و فلز و 
پلاستیک به کار رفته است، ولی در بدن آنزیم و هورمون 

وپروتین و قند.
در سال های اخیر نه فقط تعریف و برداشت از سلامت 
دچار تغییر شده است؛ بلکه شکل بیماری ها و عوامل 
مخل سلامت هم دچار تغییر شده است. برخلاف دوران 
گذشته که بیماری های حاد عفونی و واگیر مشکل عمده 
در راه سلامت انسان ها بودند و همه ساله باعث مرگ ومیر 
فراوان می شدند و گاه باعث همه گیری های وحشتناک 
آنتی بیوتیک  یمن کشف  به  زمان حاضر  در  می شدند. 
بیماری های حاد  پزشکی  تکنولوژی  و  دانش  پیشرفت 
بیماری های  به عوض  مشکل اصلی سلامت نیستند و 
و  قلبی  بیماری های  خون،  فشار  دیابت،  )مثل  مزمن 
عروقی و سرطان ها( و بیماری های روانی مثل افسردگی و 
اضطراب، مشکل اصلی امروز است. در مورد بیماری های 
مزمن که بالاترین عامل ناتوانی و مرگ و میر در جهان 
امروز محسوب می شوند، مسئله ناشی از سبک زندگی 
تحرک  می شود  معلوم  بیشتر  می گذرد  هرچه  است. 
کمتر، مصرف بیشتر کالری قند و چربی مصرف مواد 
اعتیاد آور مثل الکل و سیگار و رفتارهای پرخطر جنسی 
باعث  و  می کند  تهدید  را  انسان ها  سلامت  که  است 
بیماری های مزمن در آنها می شود. اگر به همه مواردی 
که ذکر شد، عمقی تر نگاه کنیم، در زیربنای همه آنها 
ملاحظه  را  منطقی  غیر  و  افراطی  لذت گرایی  نوعی 
می کنیم. لذت گرایی که گویی روح زمانه آن را به سان 
که  لذت گرایی  می کند.  تبلیغ  پنهان  ایدئولوژی  یک 
شایسته است به آن با دید فلسفی و اخلاقی نگاه کرد تا 
دید زیست شناسانه و بیولوژیک. سبک زندگی و مسائل 
فرد  زندگی  روش  یعنی  زندگی  سبک  آن  به  مربوط 
خصوصاً آنچه مربوط به ارزش ها و نگرش ها می شود. اینها 

تحت تأثیر فرهنگ جامعه سنت ها و رسانه ها هستند. 
اشاره به ویژگی های شخصی یا جمعی اختصاصی فرد 
یا گروه دارد. در پزشکی امروز در مورد سبک زندگی 
زیاد صحبت می شود و ادبیات تحقیقاتی متون پزشکی 
آکنده است از متن ها و مقالاتی در مورد سبک زندگی و 
ارتباط آن با جنبه های متعدد سلامت است، به جنبه های 
مختلفی از زندگی در سبک زندگی سالم می توان توجه 

کرد، ولی عمده ترین آنها موارد زیر است: 
باید ذهن آرام باشد و فرد  1ـ در سبک زندگی سالم 
روشی را در زندگی پیش بگیرد که تنش و استرس و 

اضطراب حداقل باشد. 
2ـ تحرک و ورزش به اندازه کافی باشد.

3ـ خواب منظم باشد.
4ـ تغذیه سالم باشد.

5ـ مصرف مواد مضر و اعتیادآور مثل سیگار الکل و مواد 
مخدر نداشته باشد.

6ـ رفتارهای خطرناک مانند بی مبالاتی جنسی نداشته 
باشد. به صورت خلاصه با عنایت به آنچه آمد، سلامت 
ما به نحوه زندگی ما شامل میزان تحرک، نوع و مقدار 
تغذیه، نوع رفتار جنسی ما، میزان استرس و گرایش یا 
عدم گرایش به مواد اعتیاد آور ارتباط دارد. انسان ها به 
ماشین ها وابستگی بیشتری دارند. در نتیجه از تحرک 
تشویق  و  و درصدد هستند  برخوردار هستند  کمتری 
برخوردار  مختلف  لذت های  از  بیشتر  هرچه  می شوند، 
شوند؛ لذا هم تحرک کمتری دارند، هم در پی تجربه 
لذت های بیشتری در زمینه غذا و روابط جنسی هستند. 
روحیه  استیلای  و  صنعتی  انقلاب  به دنبال  تغذیه  در 
سودخواهانه و منفعت طلبانه مربوط به عصر مدرن، تمایل 
به مصرف غذاهای لذت بخش اما مضر مثل سرخ کردنی ها 
شیرینی ها نوشابه های پر قند و فست فودها بالا گرفت، 
نوعی الگوی تغذیه رواج یافت که در کتب پزشکی تحت 
عنوان الگوی تغذیه غربی شناخته می شود. به جز این، این 
لذت طلبی فرهنگ ساخته، تمایل انسان های بیشتری را 
به سمت مواد گوناگون اعتیاد آور مثل سیگار و مواد مخدر 
ناآرامی  امروزی،  انسان  دیگر  مسئله  است؛  داده  سوق 
روحی روانی گسترده و فراگیر است، مشکلی که هم خود 
را به شکل اختلالاتی مثل اضطراب و وسواس و افسردگی 
مختلف  بیماری های  شکل  به  هم  و  می دهد  نشان 
روان تنی. لذا همه منجر به نوعی سبک زندگی شده است 
که حاصل آن تهدید سلامت انسان ها به انحای مختلف 
است. اگر با دید فلسفی به مشکل سبک زندگی انسان 
امروزی نگاه کنیم، در عمق آن دو مسئله ریشه ای قابل 
تشخیص است که هر دو می تواند راه حل های مناسبی 
در اخلاق فضیلت خصوصاً فضیلت خویشتنداری پیدا 

کند.
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تأثیر◄خویشتن◄داری◄بر◄سلامت◄خویشتن◄داری◄◄◄ 
و  پرهیزی  یعنی  کلی  به معنای  خویشتنداری،  واژه 
دوری است که مفهومی اساساً اخلاقی و معتلق به دوران 
باستان است و سلامت از دید پزشکی جدید با توجه به 
)ازجمله  جدید  علوم  ماتریالیستی  و  مادی  زمینه های 
پزشکی( نتوان ارتباطی پیدا کرد؛ ولی نگاه عمیق تر هم 
به اخلاق، هم به پزشکی خصوصاً پزشکی، ارتباط وثیقی 
را بین این دو نشان خواهد داد. خصوصاً که از نیمه دوم 
قرن بیستم هم در حوزه اخلاق با گرایش مجدد به اخلاق 
رویکردهای  برآمدن  با  پزشکی  حوزه  در  هم  فضیلت، 
انسان گرا نشان دادن این ارتباط تسهیل شده است. دانش 
پزشکی به دنبال رنسانس و آغاز دوران جدید مثل سایر 
علوم دیگر و هم راستا با آنها تحول زیادی را شاهد بوده 
است. این تحول و پیشرفت گرچه دستاوردهای زیادی 
را برای این دانش به همراه داشته است، ولی از آنجا که 
ملتزم به روش تجربی و متکی به مشاهدات جز ءنگر بوده 
است، دید کل نگر به انسان و توجه به اساس هستی و 
اگزیستانس او را از دست داده است و این به خودی خود، 
باعث مشکلاتی در کارکرد طبیعی این دانش شده است 
و موانعی در هدف غایی این دانش که همانا سلامتی 
کرده  ایجاد  انسان هاست،  زندگی  کیفیت  بهبود  و 
است. چنین بود که در اواسط قرن بیستم، دانشمندان 
را  این معضل، رویکرد کل نگرتری  با درک  این حیطه 
نسبت به انسان در پیش گرفتند. در نتیجه شیوه کلی 
پیدا  بیشتری  اهمیت  آن  کیفیت  و  انسان ها  زندگی 
کرد، به طوری که در 50 سال گذشته هر چه می گذرد، 
دانش پزشکی به خلاف قبل که فقط جنبه زیستی و 
بیولوژیک انسان را مدنظر قرار می دهد، توجه بیشتری 
به کلیت زیست انسان دارد و او را به عنوان موجودی 
می شناسد که علاوه بر ساحت بیولوژیک، واجد ساحت 
روانی و اجتماعی است، دارد. این رویکرد خود را در مدل 
که  )بیوسایکوسوشیال(  اجتماعی  سلامت  و  بهداشت 
به صورت گسترده ای مورد استقبال قرار گرفت، نشان داد. 
وقتی انسان به عنوان کل نگاه شد، زندگی و زیست او نیز 
به صورت کل اهمیت پیدا کرد و از اینجا بود که شیوه و 
سبک زندگی و تأثیر آن بر »سلامت« مورد توجه قرار 
گرفت و جهت تحقیقات پزشکی بیشتر به سمت بررسی 
رابطه سبک زندگی و سلامت متمایل شد. در زمانه فعلی 

که هم تحت تأثیر علم و فناوری جدید و هم تحت تأثیر 
فرهنگی است که متأثر از همین علم و تکنولوژی است 
مدنظر  پنهان  یا  پیدا  غایتی  به عنوان  »لذت حداکثر« 
زیاد  زندگی  سبک  مورد  در  امروز  پزشکی  در  است. 
صحبت می شود و ادبیات تحقیقاتی متون پزشکی آکنده 
از متن ها و مقالاتی در مورد سبک زندگی و ارتباط آن با 
جنبه های متعدد سلامت است، به جنبه های مختلفی از 
زندگی در سبک زندگی سالم می توان توجه کرد، ولی 

عمده ترین آنها موارد زیر است: 
باید ذهن آرام باشد و فرد  1ـ در سبک زندگی سالم 
استرس  و  تنش  که  بگیرد  پیش  زندگی  در  را  روشی 
اندازه  به  ورزش  و  2.تحرک  باشد  حداقل  اضطراب  و 
کافی باشد. 3. خواب منظم باشد. 4.تغذیه سالم باشد. 
و  الکل  سیگار  مثل  اعتیاد آور  و  مضر  مواد  مصرف   .5
مواد مخدر نداشته باشد. 6. رفتارهای خطرناک مانند 

بی مبالاتی جنسی نداشته باشد.
به صورت خلاصه، نحوه زندگی ما شامل میزان تحرک، 
نوع و مقدار تغذیه، نوع رفتار جنسی ما، میزان استرس 
و گرایش یا عدم گرایش به مواد اعتیاد آور ارتباط دارد. 
انسان ها به ماشین ها وابستگی بیشتری دارند. در نتیجه 
از تحرک کمتری برخوردار هستند و درصدد هستند و 
مختلف  لذت های  از  بیشتر  هرچه  می شوند،  تشویق 
برخوردار شوند؛ لذا هم تحرک کمتری دارند، هم در پی 
تجربه لذت های بیشتری در زمینه غذا و روابط جنسی 
استیلای  و  انقلاب صنعتی  به دنبال  تغذیه  هستند. در 
عصر  به  مربوط  منفعت طلبانه  و  سودخواهانه  روحیه 
مضر  اما  لذت بخش  غذاهای  مصرف  به  تمایل  مدرن 
و  پرقند  نوشابه های  شیرینی ها،  سرخ کردنی ها  مثل 
فست فودها بالا گرفت، نوعی الگوی تغذیه رواج یافت که 
در کتب پزشکی تحت عنوان الگوی تغذیه غربی شناخته 
می شود. به جز این، این لذت طلبی فرهنگ ساخته، تمایل 
انسان های بیشتری را به سمت مواد گوناگون اعتیاد آور 
مثل سیگار و مواد مخدر سوق داده است؛ مسئله دیگر 
فراگیر  ناآرامی روحی روانی گسترده و  امروزی  انسان 
است. مشکلی که هم خود را به شکل اختلالاتی مثل 
اضطراب و وسواس و افسردگی نشان می دهد و هم به 
منجر  همه  لذا  روان تنی.  مختلف  بیماری های  شکل 
به نوعی سبک زندگی شده است که حاصل آن تهدید 
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سلامت انسان ها به انحا مختلف است )همدانی، 1393: 
24(. رویکرد کل نگر و درون نگر، پزشکی امروز است، در 
نتیجه سلامت نه فقط محدود به سلامت جسمی، بلکه 
است.  معنوی  و  ذهنی  سلامت  برگیرنده  در  هم زمان 
دانش  در جایی که  رویکرد فضیلت محور  اینجاست که 
پزشکی به علت داشتن مبانی و مبادی مادی امکان ورود 
امروز  ندارد، می تواند کمک شایانی به اهداف پزشکی 

داشته باشد. 
فضیلت  خوشتن داری موقعیتی است که در آن فرد هم 
دانش تشخیص درست از نادرست را دارد هم توانایی 
انجام کار درست را. بسیار مهم است شخص برای انجام 
هر کاری خصوصاً کاری که به نیت رسیدن به غایتی مثل 
سلامتی از اراده کمک می گیرد، ابتدا باید دانش کافی 
داشته باشد. یعنی جهل نسبت به موضوع نداشته باشد، 
مثلًا باید مطلع باشد که سیگار و الکل برای سلامتی 
مضر است، ولی مسئله خیلی مهم مرتبط با فضیلت این 
است که این کافی نیست. چه بسیار پزشکانی که سیگار 
به مواد مخدر  اعتیاد  افرادی که  بسیار  می کشند، چه 
علی رغم اطلاع از زیان بار بودن آن دارند. لذا اینجاست که 
مسئله دیگر یعنی توانایی روحی روانی انجام کار اهمیت 
پیدا می کند. اینجا پای عامل انگیزه و اراده به میان می آید 
با کمک اخلاق  متعارف دری  بن بست پزشکی  که در 
فضیلت به راه فراخ و هموار اختیار و اراده آزاد باز می شود. 
جهانی که پیش فرض متدولوژیک علوم تجربی )شامل 
فیزیکال،  است  جهانی  می شود،  هم  پزشکی(  دانش 
مکانیکی و انسانی نیز که در این جهان زیست می کند، 
چیزی نیست جز یک ماشین خیلی پیچیده و بالطبع 
ذهن او نیز چیزی نیست جز یک کامپیوتر خیلی پیچیده. 
طبیعتاً از این ذهن مادی و مکانیکی امکان اراده ورزی و 
مقاومت در برابر وسوسه برنمی آید. این همان بن بست 
پزشکی است. منظور نویسنده از بن بستی که پزشکی به 
آن دچار است، همین است چرا که به نظر می رسد، مشکل 
در جایی است که در چارچوب های فعلی پزشکی متعارف 
اجازه ورود به آن را ندارد، به عکس در اخلاق فضیلت چه 
در قرائت ارسطویی، چه در قرائت سقراطی افلاطونی آن 
اتکا بر نفسی است که قدرت اراده ورزی دارد و می تواند 
به مرحله ای برسد که تاب مقاومت در برابر وسوسه ها را 
داشته باشد. شاید اگر دانش پزشکی توانایی شکستن 

چارچوب های متدولوژیک خود را داشته باشد و بتواند به 
نفس آن چنان که فی نفسه هست نگاه کند، بسیاری از 
گره های کور سلامت انسان حاضر باز شود. حال با عنایت 
به مبانی اخلاق فضیلت و با علم به قابلیت کنترل انسان 
بر انگیزه ها عواطف و هیجاناتش، پزشک می تواند نفس 
اراده ورز بیمار را دعوت به مقاومت و پایداری کند و فقط 
در صورتی که بیمار موفق به این مقاومت شد، در راه 

سلامتی قدمی پیموده خواهد شد. 
نحوه  می گوید  ارسطو  که  آن طور  فضیلت  عصاره  اگر 
مواجه انسان با لذت و درد است و اگر فضیلت بر دو 
بنیان از جنس تئوری و اخلاق استوار است، جای تعجب 
نخواهد بود. ما با صرف آموزش و یاددادن موفق نشویم، 
مسئله  اخلاقی  و  عملی  بعد  به  باید  بر آن  علاوه  بلکه 
هم توجه کنیم، شاید حلقه مفقوده و مغفوله در زمان 
جدید همین عدم توجه به بعد اخلاقی ماجراست. بعد 
اخلاقی که از دید ارسطو در نهایت به اختیار و خواست 
فرد ارتباط دارد )ارسطو، 1389: 97(. در نظر ارسطو این 
معرفت و شناختی که موضوع آن تمیز درست از نادرست 
است، بدون اراده و بدون کسب فضیلت های اخلاقی مثل 
خویشتنداری حاصل نمی شود. همان طور که آمد ارسطو 
در بحث فضیلت های عقلانی دو نوع حکمت را که مربوط 
به دو نوع کارکرد عقلند، از هم تمیز می دهد، حکمت 
نظری و حکمت عملی. او در آنجا توضیح می دهد که 
حکمت عملی مربوط به امور تغییرپذیر است و منظورش 
این است که شخص با کسب این حکمت توانایی شناختی 
تمیز کار درست را از نادرست پیدا می کند. حکمت عملی 
مدنظر ارسطو به فضائل اخلاقی ربط دارد، یعنی هرچه 
فرد در راه کسب فضائل اخلاقی موفق تر باشد، حکمت 
عملی در او تکامل بیشتری حاصل می کند. حتی او در 
تأثیر فضیلت بر شناخت آن را به چشمی تشبیه می کند 
که در اثر فضیلت گشوده می شود )ارسطو، 1389: 235(.

به عبارتی، داشتن فضیلت های اخلاقی به فرد بصیرتی 
می دهد که بتواند درست را از نادرست بهتر تمیز دهد. 
فرد  برای  خویشتن داری(  فضیلت  )شامل  فضیلت ها 
آرامش به همراه می آورد. از دیرباز طبیبان و حکیمان 
به تأثیر اضطراب و ناآرامی روانی بر سلامت انسان وقوف 
داشته اند. در پزشکی جدید علی الخصوص از نیمه دوم 
قرن بیستم به بعد، در تحقیقات پزشکی توجه بیشتری به 
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این نوع مسائل روحی روانی شد. نتیجه این تحقیقات که 
هنوز هم در حال انجام و پیشرفت است، این است که در 
بیشتر بیماری های مزمن و کشنده ناآرامی روحی روانی 
و اضطراب و استرس دخالت دارد. تأثیر متقابل مسائل 
روانی و جسمی باعث شکل گیری مبحثی تحت عنوان 
روان تنی در بطن پزشکی امروزه است و کار اصلی این 
رشته بررسی تأثیر حالت ها و بیماری های روحی روانی 
بیماری ها  تأثیر  بررسی  بالعکس  و  بیماری ها  بروز  بر 
از  تاکنون بحث  ابتدا  از  روانی است.  بر حالات روحی 
)ائوداینمیا(  سعادت  با  آن  ارتباط  همراه  فضیلت ها 
بوده است )نصیرالدین طوسی، 1391: 101(. در بحث 
اشاره  مهمی  خیلی  مفهوم  به  ارسطو  خویشتن داری، 
شده است. رویکرد ارسطویی اعتدال به معنی انتخاب 
حدوسط بین دو بازه افراط و تفریط به عنوان راهنمای 
)خیرالامور  دارد.  زیادی  اهمیت  عمل  انتخاب  کلی 
اوسطها( که به استقرار و حفظ سلامتی کمک می کند. 
جالب اینجاست که به این اعتدال در کتب طبی قدیم 
نیز توجه شده است. وقتی خویشتنداری معتدل ملکه 
که  موقعیت هایی  در  ثابتی  تقریباً  به صورت  بود،  فرد 
وسوسه برانگیز ولی مخل سلامتی توانایی مقاومت کردن 
و تسلیم نشدن را خواهد داشت. در نتیجه سلامت کلی 
چنین فردی به خطر نمی افتد )استوارد، 1998(. چنین 
موقعیت هایی تجربه روزمره بسیاری از انسان ها در امور 
مربوط به سلامت است. اشخاص می دانند که باید ورزش 
کنند، نباید سیگار بکشند، نباید غذای مضر مصرف کنند، 
ولی نمی توانند به این علم خود جامه عمل بپوشانند. در 
فلسفه ارسطو نام این موقعیت آکراسیاست و با توضیحات 
فوق این نتیجه گیری سخت نیست که فقدان آکراسیا 
َّذِینَ إذَِا أنَفَقُواْ لمَْ  می تواند منجر به ناسلامتی شود. َ»ال
یسُْرِفُواْ وَلمَْ یقَْتُرُواْ وَکَانَ بیَْنَ ذَلکَِ قَوَامًا« )سوره فرقان، 
آیه 67(. در توضیح این آیه و به دنبال نظرات فلاسفه 
مهمی چون ارسطو که به مسئله آکراسیا یا همان عدم 
رعایت اعتدال و افراط و تفریط اشاره کرده اند، قرآن کریم 
به شکل زیبایی مدیریت منابع و اعتدال در مصرف در فرد 
و جلوگیری از اسراف و تفریط را موجب سلامت روانی و 
اجتماعی انسان می داند که در واقع مشخص می شود دین 
اسلام و آموزه های قرآنی با تأکید بر رعایت فضائل اخلاقی 
منفعت های آن را برای انسان برمی شمرند تا جایی که 

شاید این موضوعات شاید در علم پزشکی کمتر بدان 
توجه شده باشد یا اینکه مردم توجه خاصی بدان نداشته 
باشند. لکن با توجه به اهمیت آموزه های قرآنی در جامعه 
و توجه ویژه به آن شاید بتوان با نهادینه سازی این مسئله 
در جامعه در بروز رذائل اخلاقی و بروز فضائل اخلاقی و 

سلامت روانی در افراد جامعه کمک شایانی نماییم.
مدل◄مفهومی◄تحقیق:◄◄ 

میان  ارتباط  بررسی  به  حاضر  تحقیق  مفهومی  مدل 
اخلاق فضیلت، سلامت روانی و جسمی و تأثیر آن بر 
شامل  مدل  این  می پردازد.  مزمن  بیماری های  درمان 
چندین عنصر کلیدی است که به طور هم زمان در تعامل 
هستند. در زیر، جزئیات این مدل مفهومی توضیح داده 

شده است:

1.عوامل◄بنیادین◄انسانی:◄ 
- انگیزه ها و رفتارها: درک رفتارهای انسانی و انگیزه های 
بنیادین آنها به عنوان پیش نیاز اصلی برای درمان مؤثر در 
نظر گرفته می شود. این عوامل شامل عواطف، تمایلات و 
ارزش های فردی هستند که می توانند تأثیر قابل توجهی 

بر سلامت فرد داشته باشند.
- فضایل اخلاقی: فضایل مانند خویشتن داری، صداقت 
در  کلیدی  جنبه های  به عنوان  مسئولیت پذیری  و 
این  می شوند.  معرفی  سالم  رفتارهای  به  شکل دهی 
تمایلات  و  لذت ها  بهتر  مدیریت  به  می توانند  فضایل 

کمک کنند.

2.◄رویکرد◄فضیلت◄محور:◄ 
- توجه به ابعاد عاطفی و شناختی: این رویکرد تأکید 
به  باید  پایدار،  سلامت  به  دستیابی  برای  که  دارد 
جنبه های عاطفی و شناختی انسان توجه شود. در این 
راستا، پرورش مهارت های اجتماعی و عاطفی به همراه 
رَحْمَةٍ  »فَبِمَا  است.  ضروری  شناختی  آموزش های 
وا مِنْ  ا غَلیِظَ القَْلبِْ لَانفَضُّ ِ لنِتَ لهَُمْ وَلوَْ کُنتَ فَظًّ مِّنَ اللهَّ
حَوْلکَِ« )سوره آل عمران، آیه 153(. با تدبر در این آیه 
ملاحظه می شود که قرآن کریم به نرم خویی و مهربانی در 
ارتباطات اجتماعی که منبعث از ابعاد عاطفی و شناختی 
است، توجه ویژه کرده است تا جایی که رعایت این مسئله 

را در تلطیف روحیه و سلامت روانی بسیار مؤثر می داند. 
حل  برای  صرفاً  آموزش  پرورش:  و  آموزش  تلفیق   -
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رفتارهای  پرورش  باید  نیست.  مشکلات سلامت کافی 
اخلاقی و فضیلت ها نیز در نظر گرفته شود. این دو جنبه 
می توانند به هم افزایی منجر شوند و بر کیفیت زندگی 

تأثیر مثبت بگذارند.

3.◄لذت◄گرایی◄و◄بحران◄سلامت:◄ 
نیروی  به عنوان  جسمی  لذت های  لذت ها:  مدیریت   -
این حال،  با  می شوند.  شناسایی  انسان ها  رفتار  محرکه 
لذت گرایی بی مهار می تواند به مشکلات جدی پزشکی 
منجر شود. بنابراین، نیاز به مدیریت این لذت ها از طریق 

آموزه های اخلاقی و فضایل انسانی احساس می شود.
نقش  اینجا  در  فضیلت خویشتن داری  رفتار:  تنظیم   -
اساسی ایفا می کند و می تواند به تنظیم رفتارهای ناسالم 
کمک کند. این فضیلت، نه تنها بر سلامت جسمی تأثیر 

می گذارد، بلکه بر سلامت روانی نیز مؤثر است.

4.◄پیوند◄اخلاق◄و◄پزشکی:◄ 
- تأکید بر اخلاق فضیلت در پزشکی: این مدل بر اهمیت 
احیای پیوند اخلاق و پزشکی تأکید دارد. پزشکان باید 
علاوه بر دانش پزشکی، به فضایل اخلاقی توجه کنند تا 

بتوانند به درمان مؤثرتر بیماران دست یابند.
- نقش قرآن در اخلاق پزشکی: آموزه های دینی، به ویژه 
برای  اخلاقی  مبنای  به عنوان  می توانند  کریم،  قرآن 

پزشکان و درمانگران در نظر گرفته شوند. آیات قرآنی 
اهَا« می توانند به عنوان راهنمایی  مانند »قَدْ أفَْلحََ مَن زَکَّ
برای مدیریت بهینه رفتارها و ارتقای سلامت استفاده 

شوند.

5.◄نتایج◄و◄پیامدها:◄ 
- بهبود سلامت روانی و جسمی: با پیروی از این مدل، 
می توان به بهبود کیفیت زندگی و ارتقای سلامت روانی 
درمان  در  ویژه  به  بهبود  این  یافت.  دست  جسمی  و 

بیماری های مزمن می تواند مشهود باشد.
- کاهش شکاف بین آموزش و عمل: با توجه به ابعاد 
عاطفی و فضایل انسانی، این مدل به کاهش شکاف بین 
آموزش و عمل در سیستم های درمانی کمک می کند و به 

تغییرات پایدار در رفتارهای سالم منجر می شود.
جمع◄بندی:◄◄ 

فضایل  تأثیر  به  جامع  به طور  تحقیق  مفهومی  مدل 
پزشکی  با  اخلاق  پیوند  و  لذت ها  مدیریت  اخلاقی، 
چارچوب  یک  به عنوان  می تواند  مدل  این  می پردازد. 
برای پژوهش های آتی و همچنین برای بهبود شیوه های 
درمانی در حوزه سلامت روان و جسم مورد استفاده قرار 

گیرد.
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نتیجه گیری:  
فضیلت  بین  رابطه  عمیق تر  بررسی  به  حاضر  مقاله 
خویشتن داری و سلامت روانی و جسمی پرداخته است. 
در این راستا، این تحقیق به دو هدف اصلی می پردازد: 
اول، جلب توجه پزشکان و دانشمندان به ناکامی های 
موجود در درمان بیماری های مزمن و فراگیر عصر حاضر 
که غالباً ناشی از عدم توجه به سرچشمه های بنیادین 
افعال انسانی و انگیزه های آنهاست؛ دوم، ترویج ضرورت 

پیوند مجدد اخلاق و پزشکی در علوم سلامت مدرن.
به طور خاص، نتایج تحقیق نشان می دهند که:

1. لذت گرایی و بحران سلامت: لذت گرایی بی مهار که 
به طور عمده در فرهنگ مدرن ترویج می شود، می تواند 
به رنج و درد برای انسان منجر شود. این امر به وضوح 
نشان می دهد که بسیاری از مشکلات پزشکی کنونی 
به واسطه این لذت گرایی افراطی شکل گرفته اند. لذا درک 
و مدیریت این لذت ها، به ویژه از دیدگاه اخلاق فضیلت، 

برای حفظ سلامت ضروری است.
2. لزوم رویکرد فضیلت محور: با توجه به چرخش فلسفه 
اخلاق به سمت اخلاق های عمل محور، نگریستن از منظر 
اخلاق فضیلت به دانش پزشکی می تواند خلأهای موجود 
را پر کند. این رویکرد نه تنها به جنبه های سوبژتیو و 
ارتقای  به  می تواند  بلکه  می کند،  توجه  انسان  عاطفی 

کیفیت زندگی و سلامت روانی و جسمی نیز کمک کند.
3. آموزه های قرآنی: قرآن کریم نقش اساسی در تبیین 
دارد.  خویشتنداری  جمله  از  اخلاقی  فضایل  اهمیت 
آیه  )سوره شمس،  اهَا«  زَکَّ مَن  أفَْلحََ  »قَدْ  مانند  آیه ای 
9(، بر نقش تزکیه نفس در رستگاری تأکید می کند. این 
تزکیه می تواند به توانمندسازی فرد در مدیریت لذت ها و 

تمایلات منجر شود و در نتیجه به سلامت بهتر بینجامد.
حل  برای  تنهایی  به  آموزش  پرورش:  و  آموزش   .4
مشکلات سلامت کافی نیست. رویکرد فضیلت محور بر 
این نکته تأکید دارد که علاوه بر آموزش های شناختی، 
پرورش مهارت ها و توجه به عواطف و انگیزه های فردی 
نیز ضروری است. این رویکرد باعث کاهش شکاف میان 
آموزش و عمل می شود و زمینه ای را برای تحقق واقعی 

تغییرات مثبت در رفتار و سلامت فرد فراهم می آورد.
5. تضمین سلامت در دو بعد: با استفاده از مبانی اخلاق 
فضیلت و به ویژه فضیلت خویشتن داری، سلامت نفس 

انسان در ابعاد جسمی و روحی تضمین خواهد شد. این 
تأکید بر دو بعد، می تواند به ایجاد نگرش جامع تری در 
زمینه های بهداشتی و روان شناختی منجر شود و به ویژه 
در درمان بیماری های مزمن، به عنوان یک الگو مورد 

استفاده قرار گیرد.
بین  پر کردن شکاف های موجود  به دنبال  این تحقیق 
اخلاق و پزشکی در عصر حاضر است. از طریق بررسی 
تأثیر فضیلت خویشتن داری بر سلامت روانی و جسمی، 
این پژوهش نشان می دهد که با به کارگیری آموزه های 
اخلاقی و قرآنی می توان به نتایج مثبت قابل توجهی در 
درمان و پیشگیری از بیماری ها دست یافت. همچنین، 
در  پرورش  و  آموزش  تلفیق  اهمیت  بر  تحقیق  این 
به  منجر  دارد که می تواند  تأکید  سیستم های درمانی 
تغییرات پایدار در رفتارهای سلامت محور شود. به طور 
اخلاق  پیوند  احیای  سوی  به  گامی  مقاله  این  کلی، 
و سلامت در دنیای مدرن است و به ویژه به پزشکان و 
دستیابی  که  می کند  یادآوری  حوزه  این  دانشمندان 
به سلامت پایدار نیازمند توجه به ارزش های اخلاقی و 

فضایل انسانی است.
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