
 

 از منظر اسلام  یاخلاق  تیدر ترب  یخودکنترلراهکارهای شناختی و رفتاری 

 1 فراهانی شاهواروقی زهره

 چکیده 

ترك  ایانجام   آن، خود را ملزم به  واسطه  انسان به  که  است  شتنیبر خو  تیریمد  یخودکنترل

 ای  یآن، فرونشان  یبود و مفهوم ضمن الیمهار ام  قیاز طر ، تیریمد  نیا  به دنی. رسکندامور   یبرخ

مؤثر در   یها از مؤلفه  یکو ی دارد  یو معنو  یروح  در سلامت  ییسزا  به ریتأث  که  مهارکردن است

خودکنترلی به معنای خویشتن داری است که انسان را به تعادل،  . روان است  آرامش  به دنیرس

با توجه و تدبر در آیات و روایات می توان به دو و اخلاق مداری میرساند. صبر و رابطه با معبود 

خداشناسی، قسم راهکار برای خودکنترلی انسان پی برد؛ الف( راهکارهای شناختی اعم از؛ 

 خودشناسی، ایمان قلبی، تعقل و تفکر، وجدان اخلاقی و یاد مرگ است. ب( راهکارهای رفتاری

عبرت گرفتن از گذشتگان، صبر و محاسبه و مراقبه است. و عفاف،  خوف و رجا، حیانیز شامل؛ 

بایست توأمان باهم مورد استفاده قرار گیرد  لازم به ذکر است که راهکارهای شناختی و رفتاری می

  .خواهندبودر جهت تقویت خودکنترلی موثر چراکه هردو باعث حرکت انسان د

 راهکار رفتاری.  ؛راهکارشناختی ؛تربیت اخلاقی ؛ یخودکنترلواژگان کلیدی: 
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 مقدمه 

و  ندیبب  شیمهربان را ناظر بر اعمال و کردار وگفتار خو  یحال خدا  انسان در همه  که  یزمان

خلاف  و انجام اعمال  تیجسارت معص گاه  چیباشد ه  داشته  یموضوع باور و اعتقاد قلب  نیا  به

  تیدر محضر خدا معص  محضر خداست  عالم»؛ امام )ره( که  یفرموده   نیکند. ا ینم دایاخلاق پ

کشد  یدوش م  را به  یربوب  و خلافت  بار امانت  که  است  یانسان  به  یجد  یتذکر  در واقع.« دینکن

 . ردیپذ یانجام م  یتا بداند رفتارش در برابر ذات اقدس اله

خلاف   عمل  هر گونه  یو زشت  قبح  که  است  نیا  یبشر  ی از معظلات جامعه  یکیامروزه 

. کند یرا فراموش م  تر است  کیما نزد  از ما به  که  ییو انسان، خدا  شده است  ختهیر  یاخلاق

وجود دارد و آن در وجود خود انسان   یراه اساس  کیتنها   معظل  نیاز ا  ستنج  یدور  یبرا

  هرگاه عامل شود.  یگمراه  مانع  شیخو  مستمر نفس  یبا نظارت و حسابرس  گردد که یم  یمتجل

  به  یو آگاه اریبا اخت  شخص  که یطور به رددگ  انسان منتقل  داخل  کنترل کننده از خارج به

اهداف مطلوب   و در جهت  مشخص  یاستانداردها  و اصلاح عملکرد خود در قالب  یابیارز

 از  قبل  است  انسان موظف  ینید  یها  هیتوص  . بر طبق است  افتهی  تحقق  یبپردازد، خودکنترل

باشد تا بتواند بر اساس   داشته  یوعمل  یاعمال و رفتارش نظارت اساس  خودش به  هرکس

 .دیرفتار خود را کنترل و اصلاح نما اخلاقی  یها  شاخص

 از الگویی»در این حوزه پژوهش هایی صورت گرفته است که از جمله آنها میتوان به مقاله 

تاثر خودکنترلی در اثر حمید زارع اشاره کرد که در آن به « اسلامی فرهنگ در خودکنترلی

 از خودکنترلی ضعف عوامل بررسی» دیگری با عنوان مقاله سازمانها و ادارات پرداخته است.

عوامل مستقیم و غیرمستقیم ضعف از دریساوی و فقیهی نام برد که در آن به « کریم قرآن منظر

 ،غرور و کبر ،خود از غفلت، نفس هوای از پیروی ماننددر خودکنترلی پرداخته است. عواملی 

 در خودکنترلی ضعف مستقیم عوامل مثابه به ،شیطان وسوسه و دنیا به وابستگی ،خودستایی

 در آن نقش و خودکنترلی تربیتی کارکردهای»پژوهش دیگری یا نام  .است شده تاکید ،انسان

به نگارش خاکپور، حسومی و نیکونژاد در آمده است « روایات و قرآن دیدگاه از روان سلامت
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سلامتی اشاره شده تاثیرات خودکنترلی بر روان انسان اعم از آرامش و که در آن نیز به بیان 

 است.

تی و رفتاری اخپژوهش حاضر به بیان راهکارهای شنبا توجه به آثار بیان شده، وجه امتیاز 

ه لازم بدر ضمن تواند تاثیر بسزایی در خودکنترلی مومنین داشته باشد.  خودکنترلی است که می

ای به و از طریق مطالعات کتابخانه تحلیلی – ذکر است که پژوهش حاضر به روش توصیفی

 دست آمده و نگاشته شده است.

 ـ مفهوم شناسی1

 .پرداخته شوداصلی نخست لازم است به بیان مفاهیم 

 خود کنترلیمفهوم  1ـ1

که هر شخص از کل وجود  یعبارت است از احساسات و ادراکات”self”ای”خود”ی واژه

 یکه در طول زمان برا یو تحولات رییشود با وجود تغ یمفهوم موجب م نیدارد و ا شتنیخو

 1.کند احساس دوام و استمرار وستهیافتد،شخص پ یاتفاق م یآدم

 از درخواست معقول، یرویپ ییتوانا یبه معنا (self control –)ضبط النفس یخود کنترل

خواسته ها در چارچوب قابل قبول  یانداختن ارضا ریتأخ به ت،یرفتار مطابق با موقع لیتعد

فرد در   ییتوانا  یاساس خودکنترل 2.است گرید یفرد میمستق تیمداخله و هدا ،بدونیاجتماع

 یکه برا ییها مهارتبنابراین  است.  یرفتار  یو برون دادها  یدرون  یندهایفرا  یکنترل اراد

چارچوب خود  کیدر  لازم است، دیشد یجانیه یرفتارها و مهار پاسخ ها رییچالش و تغ

 3.ردیگ یم یجا یکنترل

                                                           
 .11، صرضوی سیره در زندگی های مهارت شرفی، 1
 رفتار اخلاق آموزش، مسعود بزرگی، جان ؛45صعلوی طباطبایی، مریم و زیبنده مصلحی، فن کودك یاری،  2

 . 41ص ،(عملی راهنمای) کودکان به پذیری قانون و اجتماعی
 .11-53ص ، «نوین شناسی روان و اسلام های آموزه اساس بر خشم مدیریت » و همکاران، کتای یشکوه 3
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محول شده انجام و  فیاست که بر اساس آن وظا یدرون یمراقبت یخود کنترلبه بیان دیگر، 

بوده  نیدر ب یکنترل خارج ایآنکه نظارت و  یگردد بیترك م یونقان ریناهنجار و غ یرفتارها

که  یبه صورت هرگاه عامل کنترل کننده از خارج به داخل انسان منتقل گردد، در نتیجه 1.باشد

مشخص  یو اصلاح عملکرد خود در قالب استانداردها یابیبه ارز یو آگاه اریشخص با اخت

از  ، یشناس  جامعه  در علم .است افتهیتحقق  یخود کنترل مطلوب بپردازد، دافودر جهت اه

  شهیو اند  کنترل رفتار، عمل»:  آن آمده است  نییشده و در تب ریتعب  شتنیکنترل خو  به  یخودکنترل

و   است  یآزاد  قیتحق  لازمه نو احراز توان آ  شتنیآگاه و مختار، کنترل خو  یفرد  خود توسط

از   یمنظور اجتناب از آلام ناش  به  یدر موارد  شتنیشود. کنترل خو  یم  منبعث  یخود از بلوغ ذهن

  یسو  انسان به  یو ارتقا دیدر راه تصع گرید  یدر موارد  یول رد،یگ  یصورت م  ینونلذت ک

در درون فرد   است  یحالت  یخودکنترل ، تیریمد  در علم  نیهمچن.» ردیپذ یم  تحقق  نیبر  یمراحل

  بر او نظارت داشته  یخارج  عامل  سازد، بدون آنکه یم  لیمتما  فشیانجام دادن وظا  او را به  که

 2«باشد.

  یمحول شده انجام و رفتارها  فیبر اساس آن وظا  که  است  یدرون  یمراقبت  یخودکنترل پس

بر اساس آن،   که  است  یندیفرا  یخودکنترل دگاهید  نیشود. در ا یترك م  یقانون ریناهنجار و غ

  نیشتریدهند و از ب یخود تعهد نشان م  یسازمان  فیوظا  به ، عیو تطم دیافراد بدون اجبار و تهد

بر   تیریمد  ینوع ، یخودکنترل  پس 3کنند. یاهداف سازمان استفاده م شبردیپ  توانشان در جهت

 .کند یامور م  یترك برخ ایانجام   آن، خود را ملزم به  واسطه  انسان به  ، که است  شتنیخو

 تربیت اخلاقی مفهوم 2ـ1

عربی التربیه و مصدر باب تفعیل است که واژه شناسان در تعیین واژه تربیت ترجمه واژه 

اند: )ر ب و( ربو در لغت به اشاره کرده« ربب»و « ربو»ریشه آن اختلاف نموده و به دو ریشه 

                                                           
 . 15مدیریت در اسلام، ص دیگران، و پیروز 1
 .53، ص عمومی مدیریت ، یلوانا 2
 .14ص ،یطاسیی اکرم ق کودك، ترجمه تیکامل ترب یراهنما زابت،یال ،یپنتل 3
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توان این معنا را به نوعی و در مشتقات مختلف آن، می 1معنای نموّ، زیادت و فزونی است.

شود، زیرا نسبت به سطح زمین برآمده است. ماده ربو به گفته می 2«ربوه»بازیافت. مثلاً به تپه 

نیز استعمال  4«رشد قوای جسمی، عقلی و اخلاقی»و  5«تهذیب نمودن»3«اشراف داشتن»معنای 

 شده است. 

های گوناگون و صاحب نظران و دانشوران تعلیم و تربیت و اندیشمندان علوم تربیتی تعریف

تربیت عبارت است از »در تعریف تربیت آورده:  برخی. اندهمتعددی برای تربیت ذکر کرد

انتخاب رفتار و گفتار مناسب، ایجاد شرایط و عوامل لازم و کمک به شخص مورد تربیت بتواند 

اش را در تمام وجود و به هماهنگ پرورش داده و شکوفا سازد و به سوی استعدادهای نهفته

 1«هدف مطلوب تدریجاً حرکت کند.

ع در تعریف اصطلاحی تربیت در نزد اندیشمندان اسلامی، شکوفا نمودن و به سخن جام

ها جهت رسیدن به فعلیت رساندن استعدادهای ذاتی انسان و ایجاد تعادل و هماهنگی در آن

های گوناگون جسمانی، روانی، عاطفی، کمال مطلوب او. تربیت به مفهوم عام آن، شامل جنبه

دینی است و هر یک از این ابعاد به لحاظ روان شناختی و تربیتی  عقلانی، اجتماعی، اخلاقی و

در زندگی انسان اهمیت فراوان دارد. آن چه در دوره نخست زندگی توجه بدان لازم است 

ای که اگر در بعضی آن ها، پرورش و رشد هماهنگ و منظم ابعاد وجودی فرزند است؛ به گونه

کلمه  7طلوب نیابد در آینده دچار مشکل خواهد شد.دچار نارسایی گردد و یا احیاناً رشد م

« خلق»اخلاق نیز از ریشه تربیت اخلاقی، ترکیب از دو واژه تربیت و اخلاق تشکیل شده است. 

                                                           
؛ طریحی، مجمع البحرین، 5313اللغه، ص ؛ ابن فارس، معجم مقاییس 121، ص 4. ابن منظور، لسان العرب، ج 1

 .131، ص 2ج
 .45. سوره مومنون، آیه  2
 .111-117، صص القرآن بیغر یالمفردات ف. راغب اصفهانی،  3
 .317، ص 1. الخوری الشرتونی، اقرب الموارد، ج 5
 .321، ص 1. انیس و غیره، المعجم الوسیط، ج  4
 . 14. امینی، اسلام و تعلیم و تربیت، ص  1
 .192-191. شریعتمداری، روان شناسی تربیتی، صص  7
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  نیچن  به  که  یبرسد و هنگام -  است  مطمئنه  نفس  که -کمال   مرتبه  نیبالاتر  تواند به  یانسان م

و  ردیگ  یم  دست  را به  نفس  تیریشده، مد  غالب  شیخو  نفس بر  کاملطور   به د،یرس  یا  درجه

  سلامت  به دنیو رس وانر  مؤثر در سلامت  یکنترل، عامل  نیا  رسد، که یم  یدار  شتنیخو  به

  . انسان است  یمعنو

 نتیجه گیری

رفتار   معقول، تعدیل  از درخواست  پیروی  توانایی  د کنترلیخوبا توجه به آنچه بیان شد، 

،  شده اجتماعی  در چارچوب پذیرفته  خواسته  یک  ارضای  تأخیر انداختن  ، به با موقعیت  مطابق

آن، دو   از نگاه قرآن و روایات راه رسیدن به  که  دیگر است  فردی  مستقیم  و هدایت  بدون مداخله

 .باشد صورت توأمان می  به  و رفتاری  رویکرد شناختی

است که با وجود ایمان قلبی، تعقل و   ، خودشناسی همچون خداشناسی  شناختی هایراهکار

البته که راهکارهای شناختی به تنهایی مکفی  تفکر، وجدان اخلاقی و یاد مرگ به تکامل میرسد. 

 نبوده و باید به واسطه رفتارهایی نیز تاثیر دو چندان یابد.

  این  سیدن بهانسان را در ر  که است و عفاف رجا، حیا و صبر، خوف  مثل  رفتاریراهکارهای 

دیگر راهکارهای  علاوه بر آن عبرت گرفتن، محاسبه و مراقبه نیز ازکنند.  می  یاری  مدیریت

 و منزل هر فراخور به سالک که است سلوك و سیر مقامات از یکی مراقبه اند. خودکنترلی انسان

 .است خداوند حضور به دائم توجه آن روح و حقیقت و پردازد می آن به مقام

و...   ، ورع، بلندهمتی بر روح انسان، ایجاد تعادل در زندگی  خودکنترلی  از اثرات تربیتی

  سراسر آرامش  ، زندگی گرفت  شکل  درون آدمی  چنان صفات پسندیدهای  که  باشد. هنگامی می

 ندارد.  و اضطراب، دیگر در آن جایی  شود و دغدغه می
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 عمومی، مدیریت ، مصباح یزدی، پندهای امام صادق به ره جویان صادق، تهران: الوانی .14

 ش.1317

 ش.1371، )چاپ سوم(، تهران: صدرا ،یاستاد مطهر یها ادداشتیی، مرتض ،یمطهر .11

 ش.1314، بیست گفتار، تهران: صدرا، ______ .17

 ش.1319، تهران: صدرا ،یمطهر دیمجموعه آثار شه، ______ .11

 یاسلام غاتیحکمت. قم: انتشارات دفتر تبل یجلوه ها ،اصغر دیس ،یناظم زاده قم .19

 ش.1374، حوزه قم

 کتب عربی 

 ،یمحمد باقر، تهران: کتابچ ،یمترجم: کمره ا امالی، ،ی)صدوق(، محمدبن علهیابن بابو .25

 ش.1371چاپ ششم، 

 ش.1312قم: آل علی)ع(،  العقول، تحفحسن بن علی،  حرانی، شعبه ابن .21

 ش. 1313ابن طاوس، علی بن موسی، لهوف، ترجمه محمد اسکندری، قم: نسیم حیات،  .22

ابن فارس، ابی الحسین احمد، معجم مقاییس اللغه، عبدالسلام محمد هارون، قم:  .23

 ش.1319دارالکتب الاسلامیه، 

 ق. 1515ابن منظور، محمد بن مکرم، لسان العرب، بیروت، دارالاحیاء التراث،  .25

، اصغر یزاده، عل ییحی یینوا مترجم:نهج البلاغه، ترجمه و شرح ی، بن عل ثمیم ثم،یم ابن .24

 ش.1374، اسلامى ی. بنیاد پژوهشهایآستان قدس رضو: مشهد

انیس و غیره، ابراهیم، المعجم الوسیط، فؤاد افرام بستانی و محمد بندر ریگی، تهران:  .21

 ش. 1319اسلامی، 

دارالکتاب اسلامی، قم:  دررالکلم، غررالحکم وعبدالواحد بن محمد،  آمدی، تمیمی .27

 ق.1515
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بیروت: دارالعلم  پدیدآورنده: عطار، احمد عبدالعفور، الصحاح،بن حماد،  جوهری، .21

 ق.1555للملابین، 

مترجم: عبدالرحیم عقیقی بخشایشی، بی جا:  ن،ینور الثقل عبدعلی بن جمعه، ،یزیحو .29

 ش.1392، اسلام دینو ق،یکتاب عق یموسسه انتشارات

فی فصح العربیه و الشوارد، چاپ اول، تهران:  الخوری الشرتونی، سعید، اقرب الموارد .35

 ش.1377ادارع کل حج و اوقاف و امور خیریه، 

القرآن،  بیغر یبن محمد، المفردات الفاظ قرآن ف نیابوالقاسم حس ،یراغب اصفهان .31

 .ق  1392 ه،یالمرتضو :چاپ دوم، قم ،یلانیک دیمحقق؛ محمد س

شرکت انتشارات علمی و فرهنگی،  تهران: المعارف، عوارف، عمربن محمد سهروردی، .32

 ش.1315

 تحقیقاتی قم: چهارم، ، چاپمحمد ،یدشت :ترجمهسیدرضی، ابوالحسن، نهج البلاغه،  .33

 ش.1379امیرالمؤمنین، 

،چاپ اول، 1صاحب، اسماعیل بن عباد، المحیط فی اللغه، محمدحسن آل یاسین، ج .35

 ق.1515بیروت، انتشارات عالم الکتب،

 ق. 1393طباطبایی، محمدحسین، المیزان فی تفسیر القرآن، قم، انتشارات اسماعیلیان،  .34

 ش . 1314طریحی، فخر الدین، مجمع البحرین، تهران: مکتبه مرتضوی،  .31

 ش.1315قم: دارالهجره،  العین،عبدالرحمن خلیل،  فراهیدی، .37

: دارالتعارف قرشی، باقر شریف، النظام التربوی فی الاسلام دراسه مقارنه، بیروت .31

 ق .1553المطبوعات، 

 انتشارات دارالکتب الاسلامیه، بی تا. :جا ، بی4قرشی، علی اکبر ، قاموس قرآن، ج .39

 ش. 1375، تهران: قائم آل محمدی، اصول کاف عقوب،یمحمدبن  ،ینیکل .55

دار الکتب ، بیروت: کنز العمال فی سنن الأقوال و الأفعال، نیالد بن حسام یعل ،یمتق .51

 ق.1519 ،العلمیۀ
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، چاپ سوم، بیروت، دار الحیاء التراث العربی، 2مجلسی، محمدباقر، بحار الانوار، ج .52

 ق.1553

مصطفوی، حسن، التحقیق فی کلمات القرآن کریم، تهران: موسسه الطباعه و النشر وزاره  .53

 ش.1311الثقاقه و الارشاد اسلامی، 

 ق1311 سال اول، چاپقم: بی نا،  المراقبات،میرزا جواد،  تبریزی، ملکی .55

 مقالات 

از منظر  یاجتماع تیاخلاق در ترب گاهیجا» ن،یدحسیس ،یواعظ ؛ینعلیحس ،ینثار جان .54

 ش. 1391، 34شماره  ،ینیپژوهش د هینشر ،«میقرآن کر

« قرآن دیدگاه از روان سلامت در آن نقش و امید تربیتی کارکردهای»خاکپور، حسین،  .51

 ش. 1392 زمستان زیستی، اخلاق پژوهشی - علمی فصلنامه

مدیریت خشم بر »، اکرم پرند، نیره، زمانی، علی نقی، فقیهی، محسن، شکوهی یکتا، .57

فصلنامه علمی تخصصی مطالعات اسلام و روان  ،«اساس آموزه های اسلام و روان شناسی نوین

 ش.1311 سال سوم شماره پنجم، شناسی،

  ش.1377 ،251 شماره اسلام، پاسدار نشریه «لوامه نفس» عباس، محفوظی، .51

 تربیت ،«البلاغه نهج منظر از اجتماعی تربیت» نژاد، عباس، اناری مرزوقی، رحمت االله، .59

 ش. 1311 تابستان و بهار ،5 اسلامی، شماره

 ص ،5 شماره دینی، های پژوهش مجله ،«نفس با مبارزه های راه»محمدی،  آقای میر .45

13 . 


