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سازوکارهای ارتقای خویشتن‌داری از منظر قرآن

محمود شکوهی‌تبار1، علی سلیمی2، نورا کمالیون3، اکرم حیدری4، مرتضی حیدری5* 

چکیده

 زمینه و هدف: خویشتن‌داری نقش مهمی در سلامت معنوی و اجتماعی ایفا می‌کند و آموزه‌های دینی ظرفیت بالایی در 
ارتقای خویشتن‌داری دارند. ازآنجاکه خویشتن‌داری دربردارنده مفاهیم و اجزای گوناگونی است و تقویت و ارتقای آن منوط به 
بهره‌گیری از سازوکارهای برخاسته از فرهنگ و ارزش‌های خاص هر جامعه‌ای است، پژوهش حاضر با هدف تبیین سازوکارهای 

ارتقای خویشتن‌داری از منظر قرآن انجام گردید.
  روش بررسی: این مطالعه بر اساس روش تحلیل محتوای کیفی و با رویکرد ترکیبی )قیاسی و استقرایی( انجام شد. در 
مرحله قیاسی با مراجعه به نظریات و تعاریف خویشتن‌داری در منابع مختلف، مفاهیم محوری این موضوع شناسایی شد و در 
مرحله استقرایی، کلیدواژه‌های مرتبط با مفاهیم شناسایی شده در مرحله پیشین، در قرآن کریم مورد جستجو قرار گرفت و 

پس از مرور بر آیات و مراجعه به تفاسیر قرآن کریم، مفاهیم مرتبط بازیابی، کدگذاری و طبقه‌بندی شدند.
  یافته‌ها: سازوکارهای ارائه شده در قرآن کریم برای ارتقای خویشتن‌داری در هشت مقوله کلی، 21 مقوله فرعی و 
82 مفهوم است که بخشی از آنها همسو با نظریات موجود و مؤید مفاهیم مرتبط با آن بوده و برخی دیگر، سازوکارهای 
اختصاصی مورد اشاره در قرآن کریم می‌باشند. این سازوکارها شامل خودآگاهی، ارتقای اهداف، ارتقای انگیزه‌های درونی، 

ارتقای انگیزه‌های بیرونی، هشدار، خداگرایی و نفی خودگرایی، ایجاد و یادآوری عهد ایمانی و نمادسازی است.
  نتیجه‌گیری: با توجه به اهمیت خویشتن‌داری در زندگی فردی و اجتماعی، توجه به آن از نظرگاه دینی به‌ویژه قرآن 
کریم، ضروری است. سازوکارهای ارائه شده می‌تواند برای افراد، مؤسسات تربیتی و نهادهای مرتبط با سلامت معنوی و 

اجتماعی مفید باشد.

   کلمات كلیدی: خویشتن‌داری، قرآن کریم، سازوکار، تقوا، سلامت معنوی. 

 mahmood0110@gmail.com   ۱. استادیار علوم قرآن و حدیث، دانشکده سلامت و دین، دانشگاه علوم پزشکی قم، قم، ایران
ali_salimi@rihu.ac.ir  2. استادیار جامعه‌شناسی، پژوهشگاه حوزه و دانشگاه، قم، ایران

noorakamaliuon@gmail.com ۳. کارشناس ارشد علوم قرآن و حدیث، دانشگاه پیام نور واحد آران و بیدگل، آران و بیدگل، ایران
heidariama@gmail.com 4. استاد پزشکی اجتماعی، مرکز تحقیقات سلامت معنوی، دانشگاه علوم پزشکی قم، قم، ایران

mortezaheidari.mh@gmail.com 5*. نویسنده مسئول. استادیار مدیریت آموزش عالی، دانشکده سلامت و دین، مرکز تحقیقات سلامت معنوی، دانشگاه علوم پزشکی قم، قم، ایران

زمستان ۱۴۰۱، دوره ۳۱، شماره 4، صفحه 272 تا 282
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مقدمه
مهار  و  تنظیم  در  فرد  توانمندی  معنی  به  خویشتن‌داری1 

که  به‌گونه‌ای  است،  هیجانات  و  افکار  کنش‌ها،  تمایلات،  آگاهانه 

با  هدفی  به  دست‌یافتن  منظور  به  هدف  یک  کردن  متوقف  باعث 

ارزش‌ها  آرمان‌ها،  بر  مبتنی  معمولاً  که  است  ارزشمندی طولانی‌تر 

در  خویشتن‌داری   .)1،2( می‌گردند  تعریف  اجتماعی  انتظارات  و 

دوره‌هاى مختلف مورد توجه روان‌شناسان بوده و شاخه‌هاى مختلف 

اجتماعى،  روان‌شناسى  شخصیت،  روان‌شناسى  همچون  علم  این 

این  پرداخته‌اند.  آن  به  دین  روان‌شناسى  و  تربیتى  روان‌شناسى 

اقتصاد، سیاست و فلسفه  موضوع در دهه‌هاى اخیر در گستره‌هاى 

که  است  آن  از  حاکی  شده  انجام  مطالعات  است.  شده  مطرح  نیز 

مثبت  همبستگی  خویشتن‌داری،  و  مذهبی  نگرش  میزان  بین 

نگرش  میزان  چه  هر  که  معنا  این  به  دارد،  وجود  معنی‌داری 

.)3( می‌یابد  افزایش  خویشتن‌داری  میزان  باشد،  بالا  افراد  مذهبی 

در  خویشتن  مهار  بر  ویژه  به‌طور  اسلام  دین  آموزه‌هاى  در 

مهم  این  و  است  تأکید شده  اجتماعى  و  فردى  مختلف  عرصه‌هاى 

از عناصر بنیادی دینداری محسوب می‌شود. یکی از مفاهیم قرآنی 

معنی  به  که  است  تقوا  دارد،  خویشتن‌داری  با  نزدیکی  ارتباط  که 

در  دین  که  است  گناهانی  و  خطا  زشتی،  از  خود  صیانت  و  حفظ 

تقوا  دیگر،  عبارت  به  است.  کرده  معین  زندگی  گوناگون  ابعاد 

درونی  آسیب‌های  از  انسان  حفظ  باعث  که  است  نفسانی  ملکه‌ای 

اهداف  از  یکی   .)4،5( می‌شود  )شیطان(  بیرونی  و  نفس(  )هوای 

باشد  قادر  تا  است  انسان  در  تقوا  تقویت  و  ایجاد  کریم،  قرآن  مهم 

در عرصه‌های انتخاب و تصمیم، از هوای نفس و اهداف کوتاه‌مدت 

چشم‌پوشی کند و به اهداف و آرمان‌های والای الهی بیاندیشد و این 

جز با تسلط بر نیروهای درونی امکان‌پذیر نیست. تقوا که از واژه‌های 

پرکاربرد قرآن کریم است، به صورت مصدر، 17 بار و مشتقات آن 

آیات  منظر  از  تقوا   .)6( است  رفته  به‌کار  کریم  قرآن  در  بار   258

انسان  ارزش‌گذاری  معیار  حتی  که  است  اهمیت  با  قدری  به  الهی 

)حجرات، 13( و مایه قبولی اعمال )مائده، 27( دانسته شده است. 

قرآن  هدایت  مشمول  تقوا  از  برخوردار  افراد  تنها  قرآن،  دیدگاه  از 

ایشان است )بقره، 5-2( )7(. از آن  نیز  واقع می‌شوند و رستگاری 

خویشتن‌داری در بعٌد فردی به عزت نفس بیشتر، رضایت بیشتر 

از خود، تعالی خود و امکان دستیابی به اهداف بلندمدت می‌انجامد. 

در بعُد اجتماعی نیز، افرادِ با خویشتن‌دارى بالاتر، پیوستگى بهتر و 

تعارض کمترى در روابط بین فردى خواهند داشت. این افراد سبک 

دل‌بستگى ایمنى دارند و کمتر به سبک‌هاى دل‌بستگى مشکل‌ساز 

توان  از  خویشتن‌دارى،  بالای  قدرت  داراى  افراد  م‌ىآورند.  روى 

دچار  کمتر  نتیجه  در  و  بوده  برخوردار  مدیریت خشم  در  بیشترى 

از کج‌رو‌ىها  از بسیارى  آنکه پیشگیرى  خشم می‌شوند )8(، ضمن 

از  شواهد  از  برخی  و  است  ارتباط  در  تقویت خویشتن‌دارى  با  نیز، 

 .)1،9( دارند  حکایت  جنایتکارى  و  خودمهارگرى  بین  منفى  رابطه 

توجه به برخى دیدگاه‌ها در زمینه علل شکل‌گیرى آسیب‌هاى 

روشن‌تر  را  اجتماعی  سلامت  با  خویشتن‌دارى  ارتباط  اجتماعى، 

»یادگیرى  نظریه  در  هرنشتاین  و  ویلسون  نمونه  براى  مى‎سازد. 

زمینه‌هاى  پیش  از  را  زودانگیختگى2  یا  تحریک‎پذیرى  سرشتى«، 

معناى  به  اجتماعى معرفى کرده‌اند که  ارتکاب آسیب‌هاى  بنیادین 

دل  و  آنى  بالفعل  منافع  از  کام‌جویى  انداختن  تأخیر  به  توان  عدم 

خوش کردن به منافع بالقوه و درازمدت بوده و بیانگر فقدان یا ضعف 

الگوى  در  نیز  هیرشى  و  گاتفریدسون   .)10( است  خویشتن‌دارى 

متأخر کنترل اجتماعى موسوم به »نظریه عمومى جرم«، فقدان یا 

ضعف خویشتن‌دارى را علت بنیادین آسیب‌هاى اجتماعى دانسته‌اند 

)11(. بر این اساس، تقویت خویشتن‌دارى یکى از راهکارهاى مهم و 

تعیین‌کننده در پیشگیرى از آسیب‌هاى اجتماعى به شمار آمده است.

ابعاد  از  یکی  به‌عنوان  معنوی  سلامت  با  خویشتن‌داری  ارتباط 

سلامت نیز از منظر ارتباط شخص با خود از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 

افزون‌تر، رضایت  بر خود و خویشتن‌داری، عزت نفس  است. تسلط 

بیشتر از خود، تعالی خود و امکان دستیابی به اهداف متعالی را در 

محمود شکوهی‌تبار و همکاران

1. Self-Control2. impulsivity
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پی دارد. رابطه مثبت معنی‌دار بین خویشتنداری و سلامت معنوی 

در مطالعات دیگر نشان داده شده است )3(. اجتناب از بسیارى از 

و مـواد مخدر،  بـه سـیگار  اعتیاد  الکل،  قبیل مصرف  از  کج‌رو‌ىها 

به‌عنوان  آنها  مانند  و  جنایت  پرخاشگرى،  پرخطر،  جنسى  روابط 

مصادیق خویشتن‌دارى با سلامت معنوی ارتباط وثیقی دارند )2،9(.

برای  متفاوتی  راهکارهای  مختلف  نظریات  در  اینکه  وجود  با 

تقویت خویشتن‌داری ارائه شده است، به‌نظر می‌رسد به دلیل جایگاه 

کشور،  بر  حاکم  فرهنگ  به  شکل‌دهی  در  دینی  آموزه‌های  والای 

و  تقویت  سازوکارهای  تدوین  در  می‌تواند  دینی  منابع  به  مراجعه 

ارتقای خویشتن‌داری مفید واقع شده و امکان تأثیرگذاری بیشتر در 

این زمینه را فراهم نماید. همچنین، مراجعه به آموزه‌های قرآنی در 

این زمینه، ظرفیت بی‌‌بدیل این آموزه‌ها را در ایجاد و درونی‌کردن 

خویشتن‌داری نمایان می‌کند که حاکی از ضرورت پرداختن به این 

هدف  با  حاضر  پژوهش  بنابراین،  است.  کریم  قرآن  منظر  از  بحث 

استخراج سازوکارهای قرآنی در راستای ارتقای خویشتن‌داری انجام 

است  بوده  سؤال  این  به  پاسخ  برای  گرفته  صورت  کاوش  و  شده 

کدامند؟ زمینه  این  در  کریم  قرآن  به  اسناد  قابل  سازوکارهای  که 

روش بررسی

انجام  کیفی  محتوای  تحلیل  روش  قالب  در  حاضر  پژوهش 

با  مرتبط  کلی  خطوط  برجسته‌سازی  آن،  از  هدف  و  است  شده 

منابع، وجود  از  در مجموعه‌ای  پراکنده  به شکلی  که  است  موضوع 

دارد )12(. این مطالعه با روش ترکیبی انجام شده است. در روش 

بافت  به  مراجعه  با  تحقیق  اولیه  ماتریس  تدوین  به  ابتدا  ترکیبی، 

در  و  شده  پرداخته  قیاسی  رویکرد  با  زمینه  این  در  موجود  علمی 

ادامه، داده‌های جدید با رویکرد استقرایی، تحلیل و منجر به تدوین 

مقوله‌های جدید می‌گردد )13،14(. بدین‌ترتیب، این پژوهش از دو 

موجود  منابع  قیاسی،  مرحله  در  که  می‌شد  تشکیل  متمایز  مرحله 

در زمینه خویشتن‌داری و مفاهیم و نظریه‌های مرتبط با آن، مورد 

با  مرتبط  محوری  مفاهیم  شناسایی  به  منجر  و  گرفت  قرار  مطالعه 

موجود  نظریه‌های  اساس  بر  خویشتن‌داری  ارتقای  سازوکارهای 

گردید. سپس، در مرحله استقرایی، با جستجو در آیات قرآن کریم 

مرتبط  کدهای  تفاسیر،  اساس  بر  آیات  متقابل  ارجاعات  بررسی  و 

شدند  استخراج  و  شناسایی  خویشتن‌داری  ارتقای  سازوکارهای  با 

منجر  یا  و  گرفتند  قرار  موجود  مقوله‌های  ذیل  در  ادامه،  در  که 

گردیدند.  قرآنی  مفاهیم  از  منبعث  جدید  مقوله‌های  تشکیل  به 

است: زیر  مراحل  شامل  مطالعه  این  انجام  در  شده  طی  گام‌های 

1. نظریات مختلف درباره خویشتن‌داری مورد مطالعه و بررسی 

قرار گرفت.

2. مؤلفه‌های مشترک که در نظریه‌های مختلف تکرار شده بود، 

انتخاب شد و به عنوان مقوله‌های پیشینی تحقیق در نظر گرفته شد 

که عبارتند از: خودآگاهی، نظارت بر خود، اهداف، انگیزه و عزت نفس. 

شد.  انتخاب  پیشینی  مقوله‌های  با  مناسب  کلیدواژه‌های   .3

عبارتند  خود  بر  نظارت  و  خودآگاهی  با  مرتبط  کلیدواژه‌های 

قلب.  و  ظن  علم،  خلق،  ماده  مشتقات  و  نفس  ناس،  انسان،  از: 

حق،  خلق،  ماده  مشتقات  شامل  اهداف  با  مرتبط  کلیدواژه‌های 

درونی  انگیزه‌های  با  مرتبط  کلیدواژه‌های  است.  سعد  و  شقی  فوز، 

مثل عبرت و عزت نفس عبارت از: نظر، عاقبت، عبر و کرم، سجد، 

خلف، عزّ، ناس، خلق و مشتقات آن‌ها است. کلیدواژه‌های کلی نیز 

اتَِّقُوا  مُتَّقُون،  »تقوا،  مانند  »وقی«  ماده  مختلف  مشتقات  قبیل  از 

تعبدون،  »یعبدون،  مانند  »عبد«  ماده  مختلف  مشتقات  و   »... و 

اعم  معنای  در  عبادت  و  تقوا  که  چرا  شدند،  جستجو   »... و  عابد 

گرفتن  نادیده  با  ملازم  محرمات،  ترک  و  واجبات  انجام  یعنی  آن 

اهداف کوتاه مدت و در نظر گرفتن اهداف بلندمدت و متعالی است.

متن  در  شده،  مشخص  کلیدواژه‌های  اساس  بر  جستجو   .4

پذیرفت. نور صورت  التفاسیر  جامع  افزار  نرم  اساس  بر  کریم  قرآن 

ارجاعات  کردن  دنبال  طریق  از  و  تفاسیر  به  مراجعه  با   .5

شده،  کدگذاری  آیات  تفسیر  در  آیات  سایر  به  متقابل 

شدند. کدگذاری  و  مطالعه  شناسایی،  دیگر،  مرتبط  آیات 

سوره‌های  و  آیات  از  بخش‌هایی  فوق،  روش‌های  بر  افزون   .6
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گرفت  قرار  کدگذاری  و  مطالعه  مورد  کامل  صورت  به  کریم  قرآن 

شامل  کریم  قرآن  ابتدایی  جزء  چهار  حدود  منظور،  این  برای  که 

انتهایی و برخی سوره‌های  بقره و آل عمران و پنج جزء  سوره‌های 

و کدگذاری شد. مطالعه  کامل  به صورت  قرآن  اواسط  از  نیز  دیگر 

7. بر اساس مراحل فوق در مجموع، بیش از هفتصد آیه مرتبط 

با خویشتن‌داری شناسایی و کدگذاری شدند. برای اطمینان از صحت 

کدگذاری، افزون بر توافق کدگذاران، به فهم محققان اکتفا نشد و 

اطمینان  تحلیل  اعتبار  از  تا  شد  مراجعه  نیز  آیات  ذیل  تفاسیر  به 

حاصل شود. تفاسیر مورد مراجعه شامل تفاسیر مشهور شیعه و اهل 

البیان،  نمونه، مجمع  تفسیر  القرآن،  تفسیر  فی  المیزان  مثل  سنت 

المعانی  التنویر، روح  و  التحریر  القرآن،  القرآن، من هدی  من وحی 

بازگشتی1 در  ویژگی  تحلیل،  فرایند  در  است. همچنین،  الکشاف  و 

کدگذاری و تحلیل رعایت شده و به تناسب تشکیل کدهای جدید 

در حین کدگذاری -در مواردی که به صورت استقرایی انجام می‌شد- 

شد. تکمیل  و  انجام  مجدداً  جدید،  کدهای  با  متناسب  کدگذاری 

کلی‌تر  طبقات  در  حاصله  کدهای  نهایت،  در   .8

دادند  شکل  را  تحلیل  اولیه  طبقات  و  شده  دسته‌بندی 

گرفتند. قرار  مقوله‌ها  یا  اصلی  طبقات  ذیل  در  که 

یافته‌ها 

این پژوهش به شناسایی هشت مقوله اصلی در زمینه سازوکارهای 

ارتقای خویشتن‌داری از منظر قرآن کریم منجر شد که مشتمل بر 21 

مقوله فرعی و 82 مفهوم است و در جدول شماره 1 ارائه شده است.

جدول 1. مقوله‌های اصلی، مقوله‌های فرعی و مفاهیم شناسایی شده در زمینه سازوکارهای خویشتن‌داری
  

 مفهوم  مقوله فرعی  اصلی  مقوله
 و بهترین شکل  آفرینش انسان در نیکوترین قوام ▪ آگاهی به نقاط قوت خود خودآگاهی

 خداییداشتن روح   ▪
 مسجود ملائک بودن ▪
 داشتن نفس معتدل و موزون ▪
 داشتن اختیار در انتخاب مسیر ▪
 داشتن قدرت علم آموزی ▪
 برخورداری از قدرت تعقل و اندیشه ورزی ▪
 برخورداری از وجدان اخلاقی ▪

 های محدودضعیف بودن و برخورداری از توانایی ▪ آگاهی به نقاط ضعف خود
 انسان  و نیازمندیفقر   ▪
 حرص ▪
 یناامید ▪
 نفس اماره وجود ▪
 عجول بودن ▪
 اهل جزع و فزع بودن ▪
 بخل   ▪
 داشتن آرزوهای طولانی ▪
 نادانی ▪

دهناد   هاای جها ساااازو اار  ازآگااهی 
  نش

 گرایشات فطری ▪
 تأثیر نظارت عاطفی ▪
 تأثیر نظارت ارزشی ▪

 تأثُّر فهم انسان از عملکرد سوء ▪ عقلانی  محدود انسان
 قرارداده شدن حجاب بر چشممهر نهاده شدن بر قلب و گوش و  ▪
 تبعی  از گمان و پندار ▪

 نظارت الهی ▪ بودن  نظارتتح   
 پیامبر )ص( و اولیای الهی )ع(نظارت   ▪
 نظارت ملائک ▪
 نظارت و شهادت اعضای بدن ▪
 نظارت و شهادت زمین ▪

 هدف نبودن آفرینشعبث و بی ▪ مندی آفرینشاصل هدف ارتقای اهداف
 بیکران رحم  الهیورود در دریای   ▪ هدف خلق 

 ورود به بهش  الهی و نجات از جهنم ▪
 بصیرت و آگاهی در حر   ▪
 یابی به حیات طیبهدس  ▪
 عبودی  ▪
 ارائه بهترین عملکرد از سوی انسان ▪

 نیل به فلاح و رستگاری ▪ دارینتایج و دستاوردهای خویشتن
 قدرت تشخیص حق و باطل ▪
 گشایش و آسانی در امور ▪
 نعم  و بر   فراوان ▪
 روددس  یافتن به روزی از جایی  ه گمان نمی ▪
 آمرزش گناهان ▪
 یاری و حمای  خداوند ▪
 ترس و اندوهرهایی از  ▪

 تأ ید بر قطعی  تحقق وعده های الهی ▪ قطعی  رسیدن به اهداف

1. recursive



4 
ره

ما
 ش

 -
 ۳

ه ۱
ور

- د
۱۴

۰۱
ن 

ستا
زم

4 
ره

ما
 ش

 -
 ۳

ه ۱
ور

- د
۱۴

۰۱
ن  

ستا
زم

276
محمود شکوهی‌تبار و همکاران سازوکارهای ارتقای خویشتن‌داری از منظر قرآن

  
 مفهوم  مقوله فرعی  اصلی  مقوله

 نظارت الهی ▪ بودن  نظارتتحت   
 پیامبر )ص( و اولیای الهی )ع(نظارت   ▪
 نظارت ملائک ▪
 شهادت اعضای بدننظارت و  ▪
 نظارت و شهادت زمین ▪

 هدف نبودن آفرینشعبث و بی ▪ مندی آفرینشاصل هدف ارتقای اهداف
 ورود در دریای بیکران رحمت الهی ▪ هدف خلقت

 ورود به بهشت الهی و نجات از جهنم ▪
 بصیرت و آگاهی در حرکت ▪
 یابی به حیات طیبهدست ▪
 عبودیت ▪
 انسانارائه بهترین عملکرد از سوی   ▪

 نیل به فلاح و رستگاری ▪ دارینتایج و دستاوردهای خویشتن
 قدرت تشخیص حق و باطل ▪
 گشایش و آسانی در امور ▪
 نعمت و برکت فراوان ▪
 روددست یافتن به روزی از جایی که گمان نمی ▪
 آمرزش گناهان ▪
 یاری و حمایت خداوند ▪
 ترس و اندوهرهایی از  ▪

 قطعیت تحقق وعده های الهیتأکید بر   ▪ قطعیت رسیدن به اهداف
 قدرت مطلق خداوند ▪
 مالکیت مطلق خداوند بر همه چیز ▪
 تسلط و حاکمیت مطلق خداوند ▪

تعددیدل دلبسدددتگی بده دنیدا و تعدالی  
 اهداف

 زندگی اخروی  توجه دادن به ▪
 معرفی زندگی دنیوی به عنوان دار ابتلا ▪
 زندگی اخرویاصالت دادن به   ▪
 آخرتدن دنیا در مقایسه با  ناچیز شمر ▪

 تأکید بر ابدی بودن آخرت ▪ گراییلزوم آخرت
 تأکید بر ترجیح آخرت بر دنیا   ▪

 کرامت و فضیلت ذاتی انسان ▪ عزت نفس های درونیارتقای انگیزه
 خلیفه قرار دادن انسان ▪
 مسجود ملائک بودن انسان ▪
 حامل امانت الهی بودن انسان ▪
 مسلمانان  بودن  امت  نیبهتر ▪
 آید.خاطر اتصاف به صفت ایمان در مؤمنان پدید میای که به  مقام و درجه ▪
 اختصاص عزت به خداوند، رسول خدا و مؤمنان ▪

 از سرنوشت افراد و اقوام مختلف عبرت ▪ آموزی از پیشینیاندرس
 الگوگیری از افراد و اقوام مختلف ▪

 دارینتایج خویشتن  مکرریادآوری   ▪ دارینتایج خویشتنکرر  میادآوری  
 نظارت خداوند ▪ نظارت  تأکید بر   های بیرونیانگیزهارتقای  

 نظارت مؤمنان نسبت به یکدیگر ▪
 تأسیس نهاد نظارت اجتماعی در جامعه ▪

 در معرض سقوط بودن انسان ▪ داریو ضرورت خویشتناهمیت   ارهشد
 در معرض خسران بودن انسان ▪

 تبعیت از هوای نفس و پرستینهی از نفس   ▪ نفی خودگرایی )نفس پرستی( یخداگرایی و نفی خودگرای
 دعوت به عبادت خداوند ▪ توصیه به خداگرایی

 نهی از شرک ▪
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بحث 

ابعاد  تمامی  بر  مثبت  اثرات  از  وسیعی  طیف  خویشتن‌داری 

اجتماعی  و  معنوی  روانی،  جسمی،  سلامت  از  اعم  انسان  سلامت 

تأثیرگذاری  طریق  از  هم  و  مستقیم  به‌طور  هم  اثرات  این  دارد. 

تأثیر  که  چرا  است.  تبیین  قابل  ابعاد  سایر  بر  سلامت  معنوی  بعد 

نشان  پیشین  مطالعات  در  سلامت  ابعاد  سایر  بر  معنوی  سلامت 

بر سلامت جسمانی در  تأثیر خویشتن‌داری   .)15( است  داده شده 

خویشتن‌دار  افراد  است.  انکار  قابل  غیر  پیشگیری  مختلف  سطوح 

و  بوده  برخوردار  سالم  زندگی  اتخاذ سبک  در  بیشتری  موفقیت  از 

در صورت ابتلا به بیماری نیز، تمکین بیشتری نسبت به دستورات 

موفق‌تری  درمانی  روند  خودمراقبتی،  با  و  داشته  معالج  پزشک 

قبول  قابل  سطح  از  برخوردار  افراد  به‌علاوه،  می‌نمایند.  طی  را 

خویشتن‌داری، در موقعیت‌های مختلف، توانایی بیشتری در اجتناب 

آن،  حاصل  که  دارند  دیگران  و  خود  به  آسیب‌زننده  رفتارهای  از 

دراین‌راستا،  بود.  خواهد  ایشان  روانی  و  اجتماعی  سلامت  ارتقای 

اگرچه مقوله خویشتن‌داری از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است، لیکن 

است.  نشده  پرداخته  آن  تقویت  سازوکارهای  به  شایسته  به‌طور 

خویشتن‌داری  سازوکارهای  تدوین  حاضر،  پژوهش  از  هدف 

محتوای  تحلیل  روش  از  استفاده  با  که  بود  کریم  قرآن  منظر  از 

شیوه،  این  از  استفاده  با  شد.  انجام  ترکیبی  رویکرد  با  کیفی 

که  شد  استخراج  فرعی  مقوله   21 بر  مشتمل  اصلی  مقوله  هشت 

82 مفهوم در ذیل آنها قرار دارد و بر طبق یافته‌های این مطالعه، 

را  مخاطبان خود  ارتقای خویشتن‌داری  آنها،  وسیله  به  کریم  قرآن 

ارتقای  خودآگاهی،  بر  مشتمل  اصلی  مقوله‌های  می‌نماید.  دنبال 

بیرونی،  انگیزه‌های  ارتقای  درونی،  انگیزه‌های  ارتقای  اهداف، 

عهد  یادآوری  و  ایجاد  خودگرایی،  نفی  و  خداگرایی  هشدار، 

نفی  و  مقوله‌های خداگرایی  بین،  این  از  است.  نمادسازی  و  ایمانی 

مقوله‌هایی  نمادسازی  و  ایمانی  عهد  یادآوری  و  ایجاد  خودگرایی، 

مقوله‌های  آنکه  شده‌اند، ضمن  استخراج  کریم  قرآن  از  که  هستند 

آیات قرآنی تدوین شده‌اند. بر مبنای  فرعی و مفاهیم ذیل هریک، 

محسوب  خویشتن‌داری  در  مؤثر  مهم  عوامل  از  خودآگاهی 

می‌شود. در این مطالعه، آگاهی به نقاط قوت و ضعف، سازوکار‌های 

بودن  نظارت  تحت  و  انسان  محدود  عقلانیت  کنش،  جهت‌دهنده 

انسان به‌عنوان طبقات اولیه خودآگاهی از آیات قرآن استخراج شد که 

کاربست مفاهیم یاد شده می‌تواند در ارتقای خویشتن‌داری مؤثر باشد. 

همسو با این یافته، مطالعه باومایستر و همکاران نیز نقش خودآگاهی 

در خویشتن‌داری را مورد تأیید قرار داده است )16(. همچنین راجرز 

بر اهمیت خودپنداشت و خودآرمانی که از مؤلفه‌های آگاهی هستند 

و در خویشتن‌داری نقش اساسی ایفا می‌کنند، تأکید کرده است. از 

نظر راجرز، بدون خودآگاهی، خودپنداشت و خودآرمانی که از ارکان 

این  طبق  بر  داشت.  نخواهد  وجود  هستند،  خویشتن‌داری  اساسی 

نظریه، خودپنداشت به معنای همه جنبه‌های وجود شخص و تجارب  

  
 مفهوم  مقوله فرعی  اصلی  مقوله

دعوت به    ی وایمان عهد  توجه دادن به   یایمان   ایجاد و یادآوری عهد
 عمل بر مبنای آن

 یایمان عهد  توجه دادن به   ▪
 عهد ایمانیدعوت به عمل بر مبنای  ▪

 توصیه به مراقبت از نیات و اعمال   ▪ گریخودنظارت
 برحذر داشتن از خودفراموشی ▪

 معامله با خداوند ▪ های مختلفایجاد معنا برای موقعیت نمادسازی
 قرض به خداوند ▪
 فتنه و آزمایش بودن اموال و اولاد ▪
 خوردن آتش ▪
 کف روی آب ▪
 سقوط از مرتبه انسانیت ▪
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و  است  نگاه دیگران دریافت کرده  از  آگاهی  واسطه  به  او است که 

خودآرمانی به معنای نگاه فرد به خود است، آن‌گونه که می‌خواهد باشد 

و آرزوی آن را دارد )3(. همچنین افراد برای خویشتن‌داری مناسب، 

تغییر خود، شناخت  قابل  تغییر و غیر  قابل  باید درباره ویژگی‌‌های 

کافی کسب کنند تا بتوانند برنامه‌ریزی مناسب داشته باشند )17(.

در  دیگری  عامل  اهداف،  مطالعه،  این  یافته‌های  براساس 

خویشتن‌داری است که با ارتقای آن می‌توان، خویشتن‌داری را ارتقا 

داد. سازوکارهای مؤثر در ارتقای اهداف مشتمل بر اصل هدف‌مندی 

آفرینش، هدف خلقت، نتایج و دستاوردهای خویشتن‌داری، قطعیت 

لزوم  و  اهداف  تعالی  و  به دنیا  تعدیل دلبستگی  اهداف،  به  رسیدن 

به‌عنوان  اهداف  نقش  شده،  انجام  مطالعات  است.  آخرت‌گرایی 

از عوامل  بر خویشتن‌داری و معیارهای متعارض  اثرگذار  مؤلفه‌های 

اهداف  می‌دهند.  قرار  تأیید  مورد  را  خویشتن‌داری  افتادن  کار  از 

ایده‌ها،  دربرگیرنده  می‌تواند  خویشتن‌داری  ارکان  از  یکی  به‌عنوان 

با  فرد  که  باشد  رهنمودهایی  سایر  و  ارزش‌ها  آرمان‌ها،  هنجارها، 

فرد  که  زمانی  است.  آنها  به  رسیدن  درپی  خویشتن‌داری  به  اقدام 

و  آن می‌سنجد  با  را  موجود خود  می‌یابد، شرایط  آگاهی  از هدفی 

درک فاصله فرد با آن هدف و ضرورت خویشتن‌داری برای نیل به 

آن، می‌تواند زمینه‌ساز بهره‌گیری فرد از سازوکار اهداف باشد )17(.

بر  مؤثر  دیگر  عامل  به‌عنوان  درونی  انگیزه‌های  ارتقای 

سازوکارهای  که  شد  شناسایی  پژوهش  این  در  خویشتن‌داری 

از  درس‌آموزی  نفس،  عزت  شامل  کریم،  قرآن  آیات  اساس  بر  آن 

همچنین،  است.  خویشتن‌داری  نتایج  مکرر  یادآوری  و  پیشینیان 

است  دیگری  مؤثر  عامل  در خویشتن‌داری  مؤثر  بیرونی  انگیزه‌های 

که تأکید بر نظارت، مهم‌ترین سازوکار این عامل تأثیرگذار را شکل 

است  ممکن  که  است  برجسته  جهت  آن  از  انگیزه  نقش  می‌دهد. 

صرف شناخت خود و هدف نهایی، در بازدارندگی و تنظیم حوزه‌های 

انگیزشی درونی  ناکافی باشد و در این میان، عوامل  خویشتن‌داری 

گرفتن  نظر  در  با  مناسب  اقدام  برای  را  فرد  می‌توانند  بیرونی  و 

برانگیخته و ترغیب  فاصله بین وضعیت موجود و وضعیت مطلوب، 

مفید  بر  که  افرادی  همکاران،  و  موراون  مطالعه  اساس  بر  نمایند. 

با  مقایسه  در  دارند،  باور  خویشتن‌داری  در  تلاش‌هایشان  بودن 

می‌دهند  نشان  بهتری  عملکرد  دارند،  پایین‌تری  انگیزه  که  افرادی 

بدون  خویشتن‌داری،  راستای  در  فرد  تلاش‌های  مقابل،  در   .)18(

انگیزه کافی متزلزل خواهد بود و انگیزه به آنان کمک می‌کند تا در 

خویشتن‌داری با لغزش مواجه نشوند )19(. همچنین مطالعه فراری 

همکاران  و  رفیعی‌هنر  و   )21( همکاران  و  هافر   ،)20( همکاران  و 

انگیزه‌های  از  یکی  عنوان  )به  نفس  عزت  بین  که  داد  نشان   )22(

دارد.  وجود  معناداری  و  مثبت  رابطه  خویشتن‌داری  و  درونی( 

هشدار به‌عنوان یکی از عوامل مؤثر بر خویشتن‌داری، ناظر بر اهمیت 

و ضرورت خویشتن‌داری است و سبب می‌شود که فرد در برابر عوامل 

شکست خویشتن‌داری مقاوم گردد و به سادگی تسلیم هوای نفس و 

اهداف کوتاه‌مدت نشود. هشدار این فرصت را فراهم می‎کند تا فرد با 

حساسیت بیشتری به نظارت بر خود اقدام کند و به تنظیم گرایشات، 

بپردازد. خود  بلندمدت  اهداف  اساس  بر  خود  عملکرد  و  هیجانات 

نفی  و  خداگرایی  نقش  مطالعه،  این  یافته‌های  مهم‌ترین  از 

خودگرایی در خویشتن‌داری بود که از مطالعه و تحلیل آیات قرآن 

کریم حاصل شد. نقش خداگرایی و نفی خودگرایی در خویشتن‌داری 

باعث توسعه و تشدید  تبیین کرد که خودگرایی  را می‌توان چنین 

و  خود  به  انسان  حدّ  از  بیش  توجه  با  و  می‌شود  نفسانی  امیال 

برآوردن  او  اصلی  طبیعی هدف  به صورت  نفسانیات خود،  و  امیال 

فربه‌تر  باعث  این  و  بود  خواهد  نفسانی  امیال  بهتر  و  بیشتر  هرچه 

شدن خواسته‌های نفس و توسعه آن می‌شود. در مقابل، کسی که 

مهم‌ترین هدفش به جای برآوردن خواسته‌های خود، اطاعت از اوامر 

است  نفسانی‌اش کوچک  دایره خواسته‌های  است،  نواهی خداوند  و 

نتیجه، چنین  برای رشد و توسعه نمی‌یابد. در  امیال مجالی  این  و 

انسانی در پرتو معارف الهی، متوجه اهداف متعالی و بلندمدت است 

این مسیر در نهایت، به تقویت خویشتن‌داری می‌انجامد. مطالعه  و 

عرفانی و همکاران نیز نشان داد که بین کیفیت دلبستگی به خدا 

افزایش  این معنا که  با خویشتن‌داری رابطه معنادار وجود دارد، به 
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دلبستگی ایمن به خداوند، باعث افزایش خودمهارگری می‌شود )23(.

قرآن  آیات  طبق  بر  خویشتن‌داری  تقویت  در  دیگر  عامل 

به  دادن  توجه  با  که  است  ایمانی  عهد  یادآوری  و  ایجاد  کریم، 

خودنظارت‌گری  نیز  و  آن  مبنای  بر  عمل  به  دعوت  و  ایمانی  عهد 

از  داشتن  برحذر  و همچنین  اعمال  و  نیات  از  مراقبت  به  توصیه  و 

در  نماید.  ایفا  زمینه  این  در  بسزایی  نقش  می‌تواند  خودفراموشی 

آن  ویژه  -به  هیجان خود  یا  فکر  عملکرد،  بر  فرد  خودنظارت‌گری، 

مواردی که دارای فراوانی و شدت است- نظارت می‌کند. سپس آن 

اختلاف  با مشخص شدن  و  مقایسه می‌کند  اهداف  و  معیارها  با  را 

از  یکی  همچنین،  می‌کند.  اقدام  خویشتن‌داری  به  فرد  آنها،  بین 

و  مکرر  به‌کارگرفتن  اهداف،  به  دستیابی  برای  کارآمد  شیوه‌های 

خود  بر  نظارت  نیز   )1986( بندورا   .)24( است  نظارت‌گری  دقیق 

.)3( می‌کند  معرفی  خویشتن‌داری  بر  مؤثر  درونی  عامل  یک  را 

معنا  ایجاد  و  نمادسازی  خویشتن‌داری،  ارتقای  در  دیگر  عامل 

برای موقعیت‌های مختلف در آیات قرآن کریم است. به‌نظر می‌رسد 

معانی ذهنی که کنش‌گر به کنش‌هایش نسبت می‌دهد، نقش مهمی 

در جهت‌دهی به عملکرد انسان دارد )25(. اساساً این نمادها و معانی 

و  احساسات  انگیزه‌ها،  ایجاد  ذهنی هستند که می‌توانند سرچشمه 

ایجاد معنا  نمادها در جهت  از  استفاده  واقع شوند.  نهایت عمل  در 

استفاده  نیز،  انسانی  کنش  یک  عنوان  به  خویشتن‌داری  ارتقای  و 

از این نمادها در قالب تشبیهات و استعاره‌های قرآنی به‌نحو بارزی 

و  شایسته  کارهای  به  ترغیب  بعد  دو  هر  در  که  می‌خورد  به‌چشم 

گرفته  بهره  نمادها  این‌گونه  از  ناشایست،  اعمال  از  داشتن  برحذر 

شده است و می‌تواند در تقویت خویشتن‌داری کمک شایانی بکند.

شده  ارائه  قرآنی  سازوکارهای  گفت  می‌توان  کلی  به‌طور 

افراد،  عملکرد  و  نگرش  بر  تأثیرگذاری  با  خویشتن‌داری،  برای 

مهم  رکن  که  می‌زنند  رقم  آنان  برای  را  متفاوتی  زندگی  سبک 

و  خودمحوری  از  عبور  برای  است.  خدامحوری  و  خداگرایی  آن، 

به  دستیابی  نتیجه  در  و  نفسانی  خواسته‌های  و  منافع  اصالت  نفی 

مبتنی  نفس  اصلاح  و  خودسازی  و  سلوک  زندگی،  متعالی  سطوح 

انکارناپذیر است و این مهم  بر معرفت و شناخت حقیقی، ضرورتی 

شد. نخواهد  میسر  خویشتن‌داری  کردن  نهادینه  و  شناخت  بدون 

نتیجه‌گیری

خویشتن‌داری نقش کلیدی در موفقیت و ارتقای کیفی در کلیه 

حِرَف به‌ویژه در حوزه سلامت دارد. جهت دستیابی به خویشتن‌داری 

به  توجه  با  است.  شده  ارائه  مختلفی  سازوکارهای  آن،  ارتقای  و 

گنجینه غنی منابع دینی به‌ویژه قرآن کریم از یک‌سو و بنیان‌های 

فکری و فرهنگی حاکم بر کشور از سوی دیگر، شناسایی و کاربست 

کریم  قرآن  منظر  از  خویشتن‌داری  ارتقای  با  مرتبط  سازوکارهای 

می‌تواند گامی مهم در این زمینه به شمار آید. نتایج حاصل از این 

در  شده  ارائه  سازوکارهای  قرآنی  شواهد  تأمین  بر  علاوه  پژوهش، 

اضافه  مجموعه  این  به  نیز  دیگری  سازوکارهای  مدرن،  نظریه‌های 

کرده است که امید است بستر لازم جهت به‌کارگیری و اشاعه این 

سازوکارها فراهم گردد و دستیابی به تکامل معنوی را تسهیل نماید.

تعارض منافع

نکردند. ذکر  را  منافعی  تعارض  هیچ‌گونه  نویسندگان 
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Self-Control Promotion Mechanisms in the Holy Quran 

Mahmood Shokouhitabar1, Ali Salimi2, Nora Kamahiyon3, Akram Heidari4, Morteza Heidari5*

Abstract
Background and Objective: Self-control has a significant role in spiritual and social health. Religious instructions 

can be regarded as a great capacity for improving self-control. Self-control is composed of different concepts and 

components and is depends on the values and cultural background of the community. This study was performed to 

explain the mechanisms of the improvement of self-control that are derived from the Holy Qur’an.

Methods and Materials: A qualitative content analysis study was conducted in a deductive- inductive design. 

In the deductive phase, the theories and definitions of self-control were investigated in a variety of resources and the 

core concepts and its components were identified. At the inductive phase, the keywords identified were reviewed in 

Qur’anic verses and their interpretations and the concepts were retrieved, coded, and classified.

Results: Mechanisms for the improvement of self-control are classified in eight main categories, included 

21 subcategories and 82 concepts. Some mechanisms are in line with the existing theories, while some of them 

are specifically presented by the Holy Quran. The mechanisms include self-awareness, promotion of goals, inner 

motivation improvement, outer motivation improvement, warning, God-centeredness, creation and remembrance of 

the covenant of faith and symbol development.

Conclusion: As a result of the importance of self-control in individual and social life and the role of religious 

instructions in its improvement, it is necessary to explain it from religious perspective according to the Holy Qur’an. 

The mechanisms could be helpful for individuals and educational institutions and other organizations involved in 

spiritual and social health.

Keywords: Self-Control, Holy Qur’an, Mechanism, Taqwa (Piety), Spiritual Health.
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