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   The concept of 'self-control,' referring to an individual's ability to 

resist internal desires and impulses, is a central theme in many religious 

texts and traditions. These texts often delve into strategies and outcomes 

associated with self-control. In psychology, this concept is closely 

related to 'self-regulation,' which examines the degree to which an 

individual can adapt or remain consistent in a given situation, reflecting 

the alignment of one's behavioral traits with the current circumstances. 

Both religious teachings and psychological theories offer various 

strategies for self-control. A significant category of these strategies 

involves cognitive approaches, which emphasize thought, awareness, 

and understanding. This study aims to investigate the cognitive 

strategies for self-control or self-regulation as proposed by religious 

teachings and psychology. Specifically, it seeks to identify 

commonalities and differences in these strategies. The research employs 

a descriptive-analytical methodology, relying on library resources for 

data collection. Cognitive strategies of self-control or self-control from 

the perspective of divine teachings, including self-knowledge, God-

knowledge, and eschatology; And from the point of view of 

psychology, it includes self-knowledge, ontology and purposefulness. 

The commonalities of these two approaches include attention to self-

knowledge, the role of physiological factors, and the importance of 

setting goals, and the main differences between these two approaches 

lie in the existence or non-existence of a meta-experiential 

consciousness in existence and man, man's goal and purpose, as well as 

motivations and worldview.  Religious teachings emphasize spiritual 

motivations and connection with a higher power, while psychology 

focuses on cognitive and behavioral processes within the individual . 
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 چکیده   واژگان کلیدی 

  ،کنترل نفس

 خودکنترلی،

،  مطالعه تطبیقی 

 ، های دینی آموزه 

 شناسیروان 

»کنترل نفس« به معنای توانایی ایستادگی انسان در برابر امیال درونی و نفس اماره خود، موضوعی است که     

اند. این موضوع همچنین در علم آیات و روایات بسیاری بر آن تأکید داشته و به راهکارها و نتایج این مهم پرداخته 

انعطافروان موقعیت خود چقدر  در  این معنی که یک شخص  به  با عنوان »خودکنترلی«   یا چقدر شناسی  پذیر 

بیانگر میزان مطابقت ویژگی با شرایط و موقعیت موجود پایدار است مورد توجه قرار گرفته که  های رفتاری خود 

اند. شناسی راهکارهای متعددی را در رابطه با کنترل نفس مطرح نمودههای روانباشد. آیات و روایات و نظریهمی 

ی مسئله  است.  و شناخت  یکسب آگاه  ،تفکری کلی از این راهکارها، راهکارهای شناختی به معنی  یک دسته

و علم   ین ید   یهاآموزه   دگاهیاز د اصلی این پژوهش این است که راهکارهای شناختی کنترل نفس یا خودکنترلی  

چیست؟شناس روان  راهکارها  این  افتراق  و  اشتراک  وجوه  است؟  موارد  کدام  و  ا  ی  -ی ف یتوص  قیتحق   نیروش 

 راهکارهای شناختی کنترل نفس   استفاده شده است.  یاها از منابع کتابخانه داده  یگردآور  یاست و برا  یلیتحل

خودکنترلی آموزه  یا  دیدگاه  خودشناسی،  از  شامل  الهی  معاد خداشناسی  های  علم شناسیو  نظر  از  و  ؛ 

شامل توجه   کردیدو رو  نیا  اشتراکوجوه  باشد.  می  خودشناسی، هستی شناسی و غایتمندیشناسی شامل  روان 

خودشناس ف  ،ی به  عوامل  اهم  یکیولوژیزینقش  و    اهداف  نییتع  تیو  رو  نیا  یاصل   زیتما  وجوهبوده  در   کرد یدو 

 ی ن یبجهان انسان و همچنین    خلقت و   در هستی و انسان، غایت و هدف  وجود یا عدم وجود یک شعور فراتجربی

تاک  یمعنو  یهازهیبر انگ  ینید   یهاآموزه   نهفته است. ارتباط با خداوند  بر    یشناسکه روان  یدارند، در حال   دی و 

 .کندی فرد تمرکز م یو رفتار یشناخت  یندهایفرا

:  افتیدر خیتار

07/06 /1403 

 06/11/1403: رشیپذ خیتار

 مقاله علمی پژوهشی

 

 بیان مسئله . 1
  میتعال  نیاز مهمتر  یک یو نفس اماره خود،    یدرون  الیانسان در برابر ام  یستادگیا  ییتوانا  ی« به معنانفس»کنترل  

ا  نید  هایآموزه است.  عنوان    نی اسلام  به  ح  ی کیمهم  عوامل  رستگار  یاتیاز  و  معرف  یسعادت  است    یانسان  شده 

)المائده،    (.9)الشمس، به نفس  به پرداختن  انسان را  و کنترل آن 105قرآن کریم  و روایت معصومین علیهم السلام   )

 فرمان داده است. 
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  f .bagheri@srbaiu.ac.ir،ج دانشیار گروه روانشناسی، دانشگاه علوم و تحقیقات، تهران، ایران

mailto:dr.seyyedreza@yahoo.com
mailto:f.bagheri@srbaiu.ac.ir


  باقری فریبرز سیدرضا، السادات ملیحه   ،آبادی همت مسعودی  زینب 139

 

 1شماره /2دوره  /1403سال  /یریتفس یهای نوآور

 

کل  نینخست آگاه  ی برا  ینید  هایآموزه  یراهکار  کسب  و  تفکر  تقوا،  و  نفس  آ  یکنترل  در  است.  شناخت    ات یو 

  یشهی شده و ر  دیبه کمال تأک  دنی انسان و رس  یبه نقش تفکر و شناخت حاصل از آن در رستگار  م، یاز قرآن کر  ی متعدد

نابود  یگمراه  یاصل او معرف  یو  الا  ی انسان، جهل  الاعراف،  111نعام،شده است )رک:  نمل، 29؛ هود،  138؛  ؛  55؛ 

 ( 24 اء،ی؛ الانب23احقاف،

روان  انسان علم  است  معتقد  نیز  اینکه شناسی  دانستن  با  دارند.  خودکنترلی  به  نیاز  اهدافشان  به  رسیدن  برای  ها 

خودکنترلی یک واکنش تصادفی نیست، بلکه یک اقدام عمدی در پیگیری اهداف شخصی است، قابل درک است که با  

 (. 12،  2021این اهداف دست پیدا کرد )کلارکسون، توان به بهبود و در ادامه با تسلط بر خودکنترلی می

توانند خودکنترلی را در خود ایجاد، تقویت و  افراد می  پردازد که از طریق آنهاپژوهش حاضر به بررسی راهکارهایی می

و تلفیق راهکارهای شناختی ارائه شده در   بررسی تطبیقیبا    حفظ کرده و دستیابی به اهداف خویش را ارتقاء بخشند.

این رویکرد ترکیبی، ضمن    .تری از مسئله خودکنترلی دست یافتتوان به درک جامعشناسی، میهای دینی و روان آموزه

می موجود،  راهکارهای  کمک تکمیل  خود  رفتارهای  و  افکار  کنترل  برای  مؤثرتر  راهبردهای  انتخاب  در  افراد  به  تواند 

 ی مهم برساند. تری نسبت به این مسئله و آنها را به درک عمیق شایانی کند

 ینید  یها آموزه   دگاه یکنترل نفس از د یشناخت ی راهکارها . 2
 رای؛ زتقابل برداشت اس  یاریبس  اتیاز آ  ،ی اله  یدر کنترل نفس و تقوا  یبه شناخت و آگاه  دن یلزوم تفکر، تعقل و رس

ا  یخردمند   یمقتضا  یخودکنترل از  عاقلان  تنها  و  عم  هیتوص  نیاست  درک  با  برده،  م  یقیبهره  رغبت  آن    کنند یبه 

علم    یحرکت انسان به سمت کنترل نفس، از نقطه  نی(. بنابرا 2/232،  1420،  ؛ ابن عاشور482/ 1  ،1415،  ی)آلوس

داشته باشد   ایو اراده  لی آن م  هنسبت ب  تواندیبه آن را نشناسد، نم  دن یرس  ریو تا انسان مبدأ، مقصد و مس  شودیآغاز م

توان در  های دین را میراهکارهای شناختی برای ارتقای کنترل نفس از دیدگاه آموزه  (.245/ 2،  1396،  یزدی  )مصباح

 ی کلی شامل خودشناسی، خداشناسی و معادشناسی بررسی نمود. سه دسته

 یخودشناس. 1. 2
کنترل   ینفس«، مقدمه  »معرفت به بیان دیگر،  گردد.خودشناسی نخستین گام در مسیر کنترل نفس محسوب می

  آنجاست  تاامر مهم    نیای به  نید  هایآموزهتوجه  (.  582،   1410  ، تمیمی آمدینفس است: »مَن عَرَفَ نَفسَه جاهَدَها« )

معرفت نفس    نی(. همچن2/32،  1403،  مجلسی؛  588همان،  )  دانندمی  خود  شناخت  گرو  در  را  پروردگار  شناخت  که

(،  61،  1410،تمیمی آمدی )فرد    یرکیز  ی(، نشانه712  ،1410، تمیمی آمدی)  هادانش  نیدتریبه عنوان مف  اتیدر روا

های نیاز همه تلاشهای آن، پیششناخت خود و کمالاز سوی دیگر    شده است.  ی( معرف206)همان،    ییعقل و دانا

 (. 9-8 ، 1383 ،ی زدیشوند )رک: مصباح معنا میها بیون شناخت حقیقت انسان، دیگر تلاشاست. بد  انسانی

یا   و    جزئی   طور  به  فرد  ، بدین معنا که هر(8،  1391،نیاسبحانی)  خودشناسی، خود یک فرایند استمعرفت نفس 

خو  ی شهود نفس  شناخت  درون   شی به  با  و  کرده، ضعف  نگریپرداخته  توجه  خود  ملکات  و  احوال    هایبآسی  و   هابه 

 . (2/207  ،1388 ،یی)طباطبا ابدییرا م شیخو

یک بخش شامل ظاهر انسان و اعمال و رفتار آشکار اوست که قابل  ،  از دو بخش تشکیل شده  به صورت کلی  انسان 
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انسان است و شامل مواردی می باطن  به  و بخش دیگر مربوط  قابل  مشاهده است  و  بوده  پنهان  مانند نفس،  که  شود 

   .( 69،  1369)موسوی خمینی، مشاهده نیستند اما وجود دارند و مؤثر هستند

 مادّی شناخت بُعد   .1. 1. 2
خود بیندیشد و در نظم موجود در اعضای بدن، حرکات   مادّییکی از ابعاد خودشناسی این است که انسان در بعد  

ر کند تا به قدرت خالق خویش دست یابد. 
ّ
 آنها و نحوه ارتباطشان با یکدیگر تفک

دعوت می خودشناسی  این  به  را  انسان  کریم  قرآن  چه  آیات  و  شده  خلق  چگونه  و  بوده  چه  که  شود  متذکّر  تا  کند 

؛ و از خاک خلق شده؛  (1)الانسان،   کند که ابتدا هیچ بودهمسیری را طی نموده است. این آیات به انسان یادآوری می

  ای رسیده که خداوند از روح خود در او دمیده است ای بیش نبوده و پس از طی مراحل جنینی به مرحلهبعد از آن نطفه

الحج،  ) القیامه،  5رک:  به توجه در شگفتی(29؛ حجر،  14-12؛ مؤمنون،  37،38؛  را  انسان  های اعضایی . در ضمن 

لب و  زبان  چشم،  )  (9-8)البلد،  هامانند  خواب  مانند  انسان  جسمانی  نیازهای  به  همچنین  غذا  و  (،  9النبأ،و 

 . کنددعوت می( 31)الأعراف،

هایی که خداوند در جسم و کالبد انسان قرار داده به زیبایی اشاره  حسین علیه السلام در دعای عرفه، به نعمت  امام

همه شناختی  و  معرفت  انسان  تا  داشته  کرده  خود  صفات  و  نیازها  جوارح،  و  اعضا  خلقت  از  -)مرتضوی  باشدجانبه 

 ، دعای عرفه(. 1400قمی، (؛ )رک: 159،  1399زاده،

ی مناسبی برای آگاهی هرچه بیشتر نسبت به با تفکر دقیق بر این جزئیات و با شناخت خود در بعد جسمانی، زمینه

 گردد.م می سازنده و خالق این سیستم پیچیده، منظم و منسجم فراه

زمینه بعد  در  شناخت  توجه  مادّیی  نیز  خود  تمایلات  و  استعدادها  به  است  لازم  انسان  جسم،  شناخت  بر  علاوه   ،

انسان، استعدادهای پنهان و متفاوت و منحصر به فردی وجود دارد که اگر فرد    نموده و نسبت به آنها شناخت پیدا کند.

یافت  خواهد  دست  گرانبها  گوهری  به  بشناسد،  و  کرده  جستجو  را  که    امیال  شناختهمچنین    .آنها  طیف  انسان 

گرایشگسترده از  میای  بر  در  را  معنویت  جستجوی  تا  اولیه  نیازهای  از  و  ها  خودشناسی  در  کلیدی  نقش  گیرد، 

تواند از انحرافات اخلاقی جلوگیری کند. همچنین،  ها، انسان میو کنترل آن   مادّیخودکنترلی دارد. با شناخت امیال  

کند. در مجموع، خودشناسی و شناخت امیال، کلید  شناخت امیال معنوی، او را به سمت کمال و سعادت هدایت می

 .رسیدن به تعالی انسانی است

 مادّی بُعد غیر  شناخت .2 .1. 2
شود. اصولا انسان تنها حیوانی  شناخت نسبت به خود، به شناخت از سیستم جسمانی و صور ظاهری محدود نمی

ی وجودی دیگری نداشته باشد، بنابراین شناخت بعد جسمانی با پیچیده نیست که به جز گذران حیات در دنیا، فلسفه

تمام جزئیات و دقت، برای خودشناسی لازم است، اما کافی نیست. آنچه در مدیریت نفس و خودسازی اهمیت بسیار و  

شناخت   دارد،  مستقیم  غیرنقشی  به   مادّیبعد  نفس  کنترل  خودشناسی،  چنین  بدون  است.  درونی  خودشناسی  و 

 . رسدسرانجامی نمی

-ی روح انجام میاشاره به بُعد غیرجسمانی انسان در روایات و همچنین در بیان مفسران، اغلب با به کار بردن واژه

و    360-359  /6و  402-401/ 3، تابی؛ طوسی، 2/279و   1/382  ،1404  رک: قمی،متعددی دارد )معانی  . روح شود
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،  ( 32/232  ،1420  ؛ فخرالدین رازی،781و156  /4  ،1407، ؛ زمخشری790/ 10و   9/58،  1372؛ طبرسی، 1/249

که به سبب آن قدرت، نیرو، توان، شعور و ادراک بر انسان    مبدأ حیات و هستی بودن است  در تمام آنهاوجه اشتراک  اما  

طباطبایی،  )شود  جاری می ایجاد .  (197-19/196،  1390رک:  باعث  روان،  و  متحرک  و  لطیف  امری  عنوان  به  روح 

  پس انسان تنها موجودیست که از روح الهی در او دمیده شده،  .  (99،   1395)قجاوند،    حیات و نشاط و رحمت است

همهریشه ارزشی  و  ی  کرامت  احساس  انسان،  اخلاقی  این  عزّتهای  که  است  درونی  عظمت  و  قدرت  همان  و  همه، 

وحِی مِن فِیهِ  نَفَخْتُ » است،  29)الحجر،  «رُّ همه(  روح  که  انسان موجودی  استی  گرفته  نشأت  او  از  زاده،  )فقهی  ها 

1391  ،138 .) 

انسان و از مهمترین صور    مادّیاز ابعاد غیر  دیگر  ی موجودیت و تشخّص انسان، یکینفس به عنوان تعیین کننده

آن   از  که منظور  اوست. نفس  ناطقهباطنی  را تشک  تیّ و هو  قتیاست که حق  یانسان  یهمان نفس    دهد یم  لیانسان 

داری و آرامش  مندی، انصاف، عدالت، امانتهای مثبتی مانند هدفتواند شامل ویژگیمی   (،1381،  موسوی اردبیلی)

-154،  1393،  )خاکپور  های منفی از جمله دنیاطلبی، ظلم، ضعف اراده، اضطراب، ترس، منیت و حسد باشد و ویژگی

با  معرفت نفس  .(155 آغاز شده و  با شناخت دقیق نفس  این فرایند  انسان است.  آغازین مسیر سعادت    کنترل ، نقطه 

 یابد. ادامه مینفس 

ها، وجود  یکی از این ویژگی  برخوردار است.   یدر هست  یاژهیو  گاهیاز جاخاص،    یهاانسان به دلیل دارا بودن ویژگی 

است    (178/ 16،  1390،)طباطبایی  « به معنای نوع خاص از خلقت انسانفطرت»کلمه  فطرت الهی در انسان است.  

(. به 82-81،  1398دهد )مطهری،  ها نشان میکه اختلاف کیفی و ماهوی این »نوع خاص از خلقت« را با سایر خلقت

،  1392ملی،  جوادی آ)  ی انسان که در نهاد او شهود و گرایش خاصی نهفته استعبارتی فطرت یعنی همان خلقت ویژه

26) . 

پایه فطرت  اساس  بر  قرآن  معارف  استتمام  شده  آیه.  (184،  1396مطهری،  )  ریزی  در  شریفهتأمل  »ی  قِمْ ی 
َ
أ
َ
 ف

ینِ  وَجْهَكَ  هِ  فِطْرَتَ   حَنِیفًا لِلدِّ
َّ
تیِ  الل

َّ
طَرَ  ال

َ
اسَ  ف انسان دارای فطرتی خاص به خود    دهد کهنشان می(،  30« )الروم، ... النَّ

کند، راهی که  شود، هدایت میاست، که او را به سنت خاص زندگی و راه معینی که منتهی به هدف و غایتی خاص می

 . (16/268،  1390طباطبایی، ) تواند پیش گیردجز آن راه را نمی

 خداجو و خداشناس است و فطرتِ انسان، او را به سوی دین اسلام که دینی فطری و هماهنگ بنابراین  
ً
انسان فطرتا

انسان   اوبا خلقت  و غایت نهایی  است و  به هدف  به شرط  رساند، هدایت میاش یعنی سعادت و رستگاری میرا  کند، 

باشد استقامت خود  بر  او  انسان   .(1/62  ،1390طباطبایی،  )رک:    آنکه فطرت  بیان دیگر، هدایت  به دو صورت  به  ها 

کند که گیرد، آیات قرآن کریم بیان میصورت می  (7/243  ،1390طباطبایی،  )رک:    هدایت فطری و هدایت اکتسابی

زمانی هدایت اکتسابی و تعلیم انبیاء برای انسان مفید است، که چراغ هدایت فطرتش روشن باشد و با پیروی از نفس و  

 ها فرونرفته باشد. شیطان در تاریکی

است.   نفس  عزت  انسان،  دیگر  معنای    نفس«  عزّت»  یواژهویژگی  ارزشبه  درباره  یحکم  توانمند  یفرد  و  -یخود 

دی)سالار  شهای و  کر  ،(93  ،1393، گران یفر  قرآن  اما  میدر  نرفته،  کار  ب  آیات  به  توانمند   هایارزشمند  ان یبا   هاییو 

تا   کرده  تیرا در مؤمنان تقو  «ی و »احساس توانمند  «ی»احساس ارزشمند   یعنینفس،    عزّت  یمؤمن، دو عنصر اساس
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 (. 17  ،1396،  فرهوش و همکارانشود ) تینفس« آنان تقو عزّت»

عز  یکسان را  خود  نفس  شر  زی که  خواهشیم  فیو  به  را  خود  دامن  نم  هایشمارند،  آلوده  تمیمی  )  1کنندیپست 

که   یفرد،  (132  ،1386،  فی)سگردد  یاو م   یاراده  تیسبب تقو  نینفس در انسان همچن  عزّت.  ( 669  ،1410، یآمد

-یتلاش و عبادت م  شتربی   خدا  به  بتقرّ   جهت  در  دارد،  –یو توانمند   ارزشمندی  احساس–نفس    عزّتبه خداوند و    مان یا

ا  هیعل  یعل  رمؤمنان یام  کند، فرمودند: »هرکس  نیالسلام در  د  یباره  ارزشمند  را  م  ایدن  د،یخود  -یدر نظرش کوچک 

حران  شود« شعبه  کریم،    . (278  ،1404،  ی)ابن  می  عزّتقرآن  خدا  جانب  از  تنها  یونس، 139النساء،)  داندرا  ؛  65؛ 

.  (8المنافقون، )رک:  واقعی را کسب نماید عزّت تواندهرکس تقوای الهی پیشه نموده و فرمانبردار باشد، میو   (10فاطر،

 یز در گرو ایمان و عمل صالح است. کسب تقوا ن

انسان  او،  کرامت  دیگر  ویژگی  عنوان  جان   به  گوهر  و  روح  نزاهت  و  بزرگی  معنای  پستی  به  هر  از  )جوادی    است  او 

، انسان دارای دو نوع کرامت با دو  (70)الإسراء،  ی کرامتطبق دیدگاه مفسّران فریقین ذیل آیه.  (22-21،   1369آملی،  

ذاتی اکتسابی 14/178،  1979،  الله ؛ فضل155/ 13،  1390؛ طباطبایی،  131/ 14  ،1420،ابن عاشور)  رویکرد  و   ) 

است. در کرامت ذاتی، خداوند نوع    (178/ 14،  1372برسی،  ؛ ط6/503،  تابی؛ طوسی،  2/681،  1407زمخشری،  )

  و اختیار کار در دست انسان است و انسان را بر سایر موجودات برتری بخشیده است، اما در کرامت اکتسابی زمام امور  

 ای آفریده که به صورت بالقوّه، توان و استعداد برتری بر تمامی موجودات، حتی فرشتگان را دارد. خداوند او را به گونه

محور اصلی  ی آزاد او استوار بوده و  هایی مانند روح الهی او، عقل، اختیار و ارادهی مؤلفهکرامت ذاتی انسان بر پایه

کْرَمَکمُ   ، تقوا:کرامت اکتسابی
َ
م«  »إِنَّ أ

ُ
تْقَئک

َ
هِ أ

َّ
 ؛ و تقوا خود، محصول معرفت و عمل صالح است(13)الحجرات،  عِندَ الل

 . (46،  1369)جوادی آملی،  

های آن مبارزه کند و در برابر هوس تواند با نفس امّاره و خواستهانسان از میان موجودات تنها موجودی است که می

از خود مقاومت نشان دهد  به ارزش و مقام شریف و والای خود    (،6/245  ،1378،  )مغنیه  ها و تمایلات آن  فردی که 

 کند. شود؛ بلکه در پی تعالی و رستگاری خویش حرکت میهای نفسانی و زودگذر نمی واقف گردد، هرگز تسلیم خواهش

 . خداشناسی 2. 2
به این معناست که انسان به حقیقتی برسد که درک کند خداوند، علت و خالق اوست و او عین نیاز و    خداشناسی

)فاطر،  است  خداوند  به  روایات،15متعلق  و  آیات  دیدگاه  از  می  (.  انفسی  تواند  انسان  آیات  و  آفاقی  آیات  طریق  ه  باز 

 (. 53خداشناسی برسد )فصلت،

می خداوند  یابد،  شناخت  تحقق  صورت  دو  به  حضوری تواند  شناخت  شهودی  یکی  مفاهیم    یا  وساطت  بدون  که 

حصولی   و  کلی  شناخت  دیگری  و  یابد  می  تحقق  میذهنی،  حاصل  عقلی  مفاهیم  وسیله  به  مسکه  و   تشود 
ً
قیما

 گیرد. د، بلکه با شناخت صفات و اسمای الهی صورت میالهی تعلق نمی گیر  ذات به

،  دانستند فلاسفه، علم حضوری را منحصر به علم شیء به نفس خویش )علم به خویشتن و احوالات درونی خود( می

ای شعور در انسان سخن گفته است که از سنخ علم فکری و استدلالی نیست و نوعی علم حضوری  اما قرآن کریم از گونه

کند که البته غیر آید. کلام الله از این معرفت به رؤیت و مشاهده تعبیر می)وجدان( نسبت به خالق هستی به شمار می

 
 »من شرفت نفسه نزهها عن ذله المطالب«  1
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 (. 241/ 8، 1390است )طباطبایی، از رؤیت حسی و بصری 

با ای از ادراک دارد، ها موجود است، بلکه اساسا هر مخلوق و موجودی که بهرهتنها در انسان بنابراین معرفت خدا، نه

ی ذات مقدس پروردگار بر  به بیان دیگر، احاطه  ، معرفت شهودی و حضوری است. خالق خویش آشناست و این معرفت

می همه موجب  که  اوست  محدودیت  و  تناهی  عدم  و  عالم  نتیجه  ی  در  و  شده  همراه  موجودی  هر  با  او  معرفت  شود 

 گردند. ی اوست که موجودات دیگر معلوم و هویدا میشناخت او به خود او محقق شود و به واسطه

 فاعلی خداوند نقش  توجه به  .  2. 2. 2

با این مسأله که خدا چگونه عالم را آفریده و چگونه در آن تصرف می کند، به بحث فاعلیت  تأمل در رابطه 

سراسر هستی فعل خداست و تمام حرکات و تأثیرها و تأثرها به ذات  الهی و نقش فاعلی خداوند مربوط است.  

-خداوند فاعلی است که به فعال خود علم داشته و آن را از روی اراده و اختیار انجام می  شود.پاک او منتهی می

-خاستگاه فعل و فاعلیت خداوند به ذات و صفات او برمی   دهد و همان علم او به فعل، منشأ صدور فعل است. 

 باشند. گردد و همگی دارای غرض و هدف خاصی می

رک:  ی هستی است که تمام حیات و زندگی از آن اوست و قیومیتی مطلق دارد ) خداوند معبود و صانع یگانه

بنابراین تنها یک فاعل وجود دارد و او خداوند است و فاعلیت هر فاعل دیگری از   .( 2/513،  1390طباطبایی،  

 گردد. به عبارتی خداوند متعال، فاعلِ فعلِ هر فاعلی است. آنِ خود او نیست و به فاعل حقیقی و الهی بازمی

فاعلیت خداوند   و  تدبیر،  خالقیت،    ای چون به مباحث گستردهبحث  تکوینی  مالکیت و حاکمیت  ربوبیت، 

ها و زمین است  ی بدون الگوی آسمان خدای سبحان در امر خلقت، بدیع و پدیدآورنده  است.  مرتبطتشریعی  

نمی(. نکته391/ 1،  همان )  آنها خلاصه  انشاء  زمان  به  تنها  این است که خلقت موجودات  بلکه  ی مهم  شود، 

و تمام خلقت خداوند با    ( 15/168ی خلایق هر لحظه محتاج خلقت جدید و نور خداوند هستند )همان،  همه

هدف و غرضی خاص صورت گرفته است که همان توحید و کلمه الله است که ماهیت از اویی و به سوی اویی  

می نشان  را  از    دهد. جهان  بعد  خلقت  از  است  عبارت  تدبیر  حقیقت  و  یکدیگرند  ملازم  تدبیر  و  خلقت  اساسا 

خلقت رعایت  با  ) خلقت،  بعد  و  قبل  اصلی  16/197،  همان های  مجرای  دو  از  هستی  مورد  در  الهی  تدبیر   .)

ی موجودات جهان  هدایت عامه یا تکوینی در مورد همه  گیرد.هدایت و افاضه رحمت )اعطای رزق( صورت می

ی انسان و شناخت او،  مسئله   و هدایت خاصه یا تشریعی در مورد انسان به دلیل داشتن عقل و اختیار است. 

و نقطهمسئله پرداخته  آن  به  بسیار  اندیشمندان  را خودشناسی میی مهمی است که  -ی شروع خداشناسی 

فعالیت   دانند.  تمام  در  مخلوقات  سایر  همانند  نیز  و  انسان  ندارد  گریز  غایت  و  هدف  داشتن  از  خود،  های 

تواند در پی آن باشد، توحید است، چراکه توحید، هدف نهایی سیر کل هستی و  مهمترین هدفی که انسان می

گام اول در راه رسیدن به این هدفت، معرفت پروردگار و گام بعدی ایمان به خداوند است. پس    مخلوقات است. 

(. به عبارتی توجه به نقش  131گردد )کشانی، نوروزی،از آن زمینه برای سلوک طریقی به سوی حق فراهم می

 باشد.  فاعلی خداوند در هستی، یکی از اصول مهم در کنترل نفس انسان و پیمودن مسیر سلوک او می
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 ایمان به خداوند  .  3. 2. 2
می کریم  قرآن  در  تقوا  با  خویشاوند  مفاهیم  مهمترین  از  مترادف ایمان،  آیات  برخی  در  حتی  مفهوم  دو  این  باشد. 

ایمان عبارت از این است که فرد مؤمن معرفت به قلب و اقرار با زبان داشته و .  (212)البقره،اند  نیز به کار رفته  1یکدیگر

نماید عمل  است،  کرده  اقرار  و  داشته  معرفت  که  آنچه  به  جوارحش  و  اعضا  رضی،  )  با  .  ( 227حکمت  ،  1387سید 

( و اقرار زبانی بوده و عمل آن را  1/55،  تابیطوسی،  بنابراین ایمان آن است که همراه با تصدیق و اعتقاد قلبی )رک:  

شود. به بیان دیگر ایمان و عمل مکمل یکدیگر هستند و بدون دیگری کامل تأیید نماید که ایمان بدون عمل کامل نمی

 شوند.  نمی

ایمان، اثر  مهمترین  و  است  ،  2سکینه  اولین  نگرانی  و  اضطراب  از  مصونیت  و  حالتی   سکینه  (.26)التوبه،  آرامش 

با کلمهقلبی است که موجب سکون نفس و ثبات قلب می با ازدیاد ایمان بر ایمان و نیز ملازم  ی »تقوا«  شود که ملازم 

 (.27/ 9، 1390طباطبایی، سازد )رک: است که قلب انسان را به پرهیز از محرمات الهی وادار می

ها پنهان  هاست و نسبت به آنچه انسان ایمان به خداوندی که طبق آیات کلام الله نسبت به آنچه در زمین و آسمان 

به    ایمان ای در انسان دارد.  العاده، اثر تربیتی فوق3ها آگاه استسازند و حتی از نیات درون سینهدارند یا آشکار میمی

 . داند، بهترین وسیله برای دوری از گناه و حفظ تقوا استباشد و همه چیز را میمی فرد اینکه خداوند ناظر بر اعمال 

علیه رضا  دانسته  امام  استوار  تسلیم  و  تفویض  رضا،  توکّل،  رکنِ  چهار  بر  را  ایمان  »السلام  رْکَانٍ  اند: 
َ
أ رْبَعَةُ 

َ
أ یمَانُ  ِ

ْ
الإ

ه 
َّ
مْرِ الل

َ
سْلِیمُ لِأ هِ وَ التَّ

َّ
ی الل

َ
مْرِ إِل

َ ْ
هِ وَ تَفْوِیضُ الأ

َّ
ی الل

َ
 عَل

ُ
ل وَکُّ هِ وَ التَّ

َّ
ضَا بِقَضَاءِ الل ابن شعبه  ؛  338/ 75،  1403مجلسی،  « )الرِّ

هنگامی که ایمان انسان به حدی از کمال برسد که مقام پروردگار و موقعیت خود در مقابل او را   (.445،  1404حرانی،  

در برابر   ناامید نشده و ل است، هرگز  کسی که دارای روح توکّ یابد که تمامی امور به دست خداوند است.  بشناسد، درمی

نمی زبونی  و  ضعف  احساس  است مشکلات  مقاوم  حوادث سخت،  برابر  در  توکل  بالاتر  یمرتبه  .کند،  ک  ن یا  از   هاست 

م  یااصلا خواستهدر مقام رضا،  انسان   آنچه خدا  باشد جز  انسان راض خواهدینداشته  اراده  یهاراد  ،ی.  را در    ی خود 

فان برا  کرده  یخداوند  از  و  اخت  یاست  توکل دامنه  (.217  ،1368،ینیخمموسوی  )  ندیبینم  اری خود  از  تفویض  ی 

کند، هم قبل از وقوع فعل و رخداد بر خداوند تکیه  کسی که امور خود را به خداوند متعال تفویض میآن تر است،  وسیع

به معنای پذیرش کامل احکام و دستورات الهی است.    تسلیم .  گذارددارد و هم بعد از وقوع آن آنها را به پروردگار وامی

فرد مومن، بدون هیچگونه اعتراضی، تمام دستورات خداوند را اجرا کرده و از انجام کارهای خلاف فرمان او خودداری  

 .(325، تابیمجلسی، ) .کندمی

باشد، می  کسی نداشته  دنیا دلبستگی  به  و نسبت  خداوند سپرده  به  را  امور خود  تمام  کنترل  که  و  تربیت  به  تواند 

ی نفس خویش بپردازد. بنابراین یکی از آثار تسلیم خداوند بودن، کنترل نفس و در نهایت سلامت نفس است، زیرا بنده

از زیاده به هواهای نفسانی بیخواهیتسلیم  یافته و نسبت  از خود خواستهتوجه میها نجات  ای ندارد.  گردد، چرا که 

هِ سَلِمَتْ نَفْسُك  فرمایند: »امیرالمؤمنین ع می
َّ
مْتَ نَفْسَكَ لِل

َ
سْل

َ
 (. 258،  1410،تمیمی آمدی )« إِنْ أ

 
 ( 14،  1400، نیاقائمیالبته مراد از ترادف، جانشینی است نه ترادف اصطلاحی ) 1
کند و او را در برابر حوادث سخت و ی سکون به معنای آرامش است که هرگونه شک و دودلی و ترس و وحشت را از انسان دور میی »سکینه« از مادهواژه 2

 (. 243،ص 1396راغب اصفهانی، گرداند )پیچیده ثابت قدم می
 4التغابن، 3
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 معادشناسی . 3. 2

از توحید، مهممسأله این است که  در دین مبین اسلام است. فلسفه   ترین مسألهی معاد بعد  رُسُل  ی دین و ارسال 

 (. 230 ،1385مصباح یزدی، ) ای است برای سرای دیگرانسان متقاعد شود زندگی دنیا اصلی نیست، بلکه مقدمه

(.  40س،ی؛  3حرکت و تحول کاملا منظم و منسجم برقرار است )رک: ملک،   عت،یقرآن در سراسر عالم طب  دگاهید  از

  اند خاص خلق شده  یهدف و غرض  یو عناصر جهان برا  هادهیاست که پد  نیا  ینشانه  نش،یآفر  المع  ینظم و هماهنگ

نظم حاکم بر هستی و تحولات آن، محصول علت یا علل غایی درونی یا بیرونی هستند که در هر (.  40،   1386نصری،  )

   (.61،  1391دو صورت نشان از یک خالق آگاه و هشیار در هستی دارند )رک: باقری، 

  و   هااست و آسمان   نشیآفر  ر و اوست که محو  است  انسان   ،ی جهان هست  نشیهدف از آفرو روایات،    اتیآ  دگاهید  از

 (. 29  البقره، ؛22  البقره،) اند شده دهیاو آفر یو هرچه در آنها است، برا  نزمی

تواند انسان را در کنترل  حال اگر انسان، هدف آفرینش است، هدف از آفرینش انسان چیست؟ پاسخ این سؤال می

استقامت  خود  حرکت  مسیر  در  باشد،  حرکت  در  متعالی  و  مهم  هدفی  جهت  در  که  فردی  نماید.  یاری  خویش  نفس 

  ات یآ  دگاهیانسان از د  نشیآفر  یاز جمله اهداف متعالگیرد.  سازد، فاصله میورزیده و از هرآنچه او را از هدفش دور می

از: عب  اتیقرآن و روا   1385صدوق،  ؛  2/164  ، 1380عیاشی،  ؛  63/ 25،  1403مجلسی،  ؛  56ات،ی)ذار  ادتعبارتند 

( و مشمول  7؛ کهف، 2؛ ملک، 7)هود،   شی (، امتحان و آزما172/ 5،  1374بحرانی،  ؛  84/ 1  ،1409حرعاملی،  ؛  1/14،

ی مشترك  دارای یك نقطه  این اهداف  (.404/ 2  ،1415حویزی، ؛  403  ، 1398، ؛صدوق119شدن )هود،  یرحمت اله

خلقت خود را    ییکه هدف نها  یانسان  (.4/134،  1388قرائتی، هاست )رک:  هستند و آن تکامل روحی و معنوی انسان 

تا نفس خود را کنترل کند تا سرانجام به آن هدف   کندیتلاش م  یشناخته و در جهت تکامل خود حرکت کند، در هرحال

 . ابد یخود دست  یمتعال

وان«، یعنی زندگی واقعی  در »حَیَ و در مقابل زندگی آخرت را منحصر    1زندگی دنیا را منحصر در لهو و لعب قرآن کریم  

است واپسین  .  2نموده  به وجوی سرای  او  باورمندی  و  معاد  به  انسان  بیشتر  توجه  برای  آخرت،  و  دنیا  از  چنین وصفی 

یابد دست  آخرت  سرای  در  نیکو  عاقبتی  به  تا  ندهد  نفسانی  امیال  به  تن  و  نموده  کنترل  را  خویش  نفس  تا    باشد، 

 عاقبت خیر از آن کسانی است که نفس خویش را کنترل نموده و تقوا پیشه نمایند. و  (83القصص، )

بی کم و کاست، به او    ی اعمالشکند که همهرا متوجه روزی می  انسان   ضمن هشدار نسبت به روز قیامت،قرآن کریم  

نتایج اعمال خود شگفتشود.  بازگردانده می از  اینک زمان برداشت محصولی است که در  زده میدر آن روز  اما  شود، 

  دنیا آن را کاشته است و کسی به او ظلم و ستم نکرده است، بلکه خود اوست که به خویشتن خویش ستم نموده است

 . (281رک: البقره، )

ابعاد   از  توصیفات بهشت و جهنم موعود  تأمل در  و  پاداش  و  کیفر  نظام  به  توجه  با حقیقت مرگ،  رابطه  اندیشه در 

 باشند. معادشناسی هستند که در شناخت هرچه بهتر معاد و کاربست این دانایی در کنترل نفس مؤثر می

 
هْوٌ« سرگرمی 1

َ
عِبٌ« انجام کاری مثل بازی است که قصدی در  هایی است که انسان را از هدف اصلی و مسائل اساسی باز میمنظور از »ل

َ
دارد و منظور از »ل

 (. 400و   405، 1396آن نیست )راغب اصفهانی، 
 64رک: العنکبوت، 2
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 مرگ  حقیقت.  1. 3. 2

ابعاد معادباوری، یاد مرگ است. حقیقت مرگ در نگاه آیات و روایات، در صورت داشتن ایمان، با    ترینمهم  ازیکی  

است قرین  آسایش  و  چهل(   آرامش  دعای  سجادیه،  از مرگ.  )صحیفه  دوری  و  زندگی  به  صحیح  بینش  سبب  اندیشی 

 اگر انسان با تمام وجودش باور کند که دنیا، زندان مؤمن، و بهشت کافر است شود.  گرایی و اضطراب ناشی از آن میپوچ

حرانی،  ) شعبه  نمی،  ( 4/363،  1413صدوق، ؛53،  1404ابن  وحشت  مرگ  از  در    کندهرگز  خواهان   حال،عین  و 

تکامل    دنیا  زندگی به تعبیر قرآن کریم کسانی از حیات، برداشت پوچی و بیهودگی    باشد. خود میبرای پیمودن مسیر 

گیرند، آنان چنان در  دارند که فرمان خدا را واگذاشته و از نفس خویش تبعیت کرده و هوای نفس را معبود خویش می

 . (24-23)الجاثیه،   دهندروند که قدرت تشخیص حق از باطل را از دست میگمراهی فرومی

به  همچنین  مرگیاد   نگاه قرآن کریم، غفلت سبب میسزایی در غفلتنقش  از  دارد.  انسان  از  که مردم  زدایی  شود 

 .  آخرت و پایان کار خود غافل باشندتنها ظاهری از زندگی دنیا را ببینند و نسبت به 

 پاداشو  کیفرنظام . 2. 3. 2

؛  15/73،  1390)طباطبایی،    کند و جزا، امر مهمی است که حکمت الهی آن را اقتضا می  و پاداش  رستاخیزبرپایی  

. آگاهی و شناخت و در نهایت باور نسبت به وجود حیات اخروی و نظام کیفر و  (299و    9/388،  1420فخرالدین رازی،  

تواند انسان را در تزکیه و کنترل نفس پاداش در قیامت، یکی از راهکارهای بسیار کاربردی قرآن و روایات است که می

از هیچ ضدارزش و فجوری فروگذار نخواهد کرد. قرآن کریم   انکار نماید  انسان معاد را  اگر  یاری نماید، چرا که  خویش 

خواهد با  انسان می. در واقع  (5-3)رک: القیامه،    داندها را از عوامل انکار معاد میمیل دائمی انسان به انجام ضدارزش

انکار معاد این سد را بشکند تا برای خود و اعمالش آزادی نامحدودی به وجود آورد. به دیگر سخن، علت انکار معاد به 

بند و باری را برای مدت عمر خویش باز کند، زیرا وقتی معاد و پاداش و کیفری خاطر آن است که به این وسیله راه بی

 .  (310/ 20،  1390)طباطبایی،  ها و دوری از گناهان وجود نداردنباشد، دلیلی برای ایمان و رعایت تقوا و حفظ حرمت

 جهنم و بهشت  توصیف. 3. 3. 2

پایان خوش معادشناسی و حرکت در  نیز  تقوا و  اماره و رعایت نکردن  از نفس  تبعیّت  الله، سرانجام شوم  آیات کلام 

ها با استفاده از تر ساختن اوصاف خود و برای آنکه انسان صراط مستقیم را به صورت دقیق توصیف کرده و برای روشن

تر شده و تأثیر پذیرند، از عناصری چون تصاویر، صداها،  محسوسات خود به درک آنچه در قیامت رخ خواهد داد نزدیک

ها استفاده نموده است. اهل بیت ع نیز در روایات خود ضمن اشاره به آیات قرآن، به توصیف و ذکر  ها و حتی طعمرایحه

عذابنمونه از  نعمتهایی  و  جهنم  پرداختههای  بهشتی  رک:    اندهای  نمونه  ،  طبرسی؛  533  ،  1414طوسی، )برای 

 . ( 26/191،  1406، کاشانی فیض؛ 464  ،1412

شود کسی که  آور است. این رعب و وحشت سبب میجهنّمیان در قیامت، تصویری وحشتناک و رعب  عذابتصویر  

های نامعقول  به خداوند و کلام او و همچنین به معاد ایمان دارد، در زندگی دنیا تلاش کند تا بر نفس خویش و خواسته

 (. 55؛ العنکبوت،  8-6نه رک: الملک، )برای نمو  چنین تلخ و ناگوار نداشته باشدآن غلبه نماید تا سرانجامی این

های بهشتیان  ها و پاداشفرسای عذاب دوزخ، قرآن کریم به تفصیل به شرح نعمتآیات وحشتناک و جان  درمقابل

طبق آیات، زنان و مردانی که  .  و...(  20، الزمر،75؛ الفرقان، 15؛ محمد،40)برای نمونه رک: الغافر،   نیز پرداخته است
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 . حسابی به آنها داده خواهد شد شوند و در آن روزی بیوارد بهشت میایمان و عمل صالح را توأمان داشته باشند، 

می سبب  قیامت،  از  روایات  و  آیات  اوصاف  به  دقت  و  درک  توجه  خود  جایگاه  و  موقعیت  به  نسبت  انسان  که  شود 

-ای برای سرای آخرت است. چنین درکی باعث می درستی پیدا کرده و بداند که هرآنچه در این دنیا وجود دارد، مقدمه

 شود که انسان از اطاعت نفس و تبعیت از شیطان دوری کرده و به سمت کمال و تعالی گام بردارد.

 شناسیخودکنترلی از دیدگاه علم روان  راهکارهای شناختی. 3

انگیزه تنظیم  برای  و تصمیمی عمدی  آگاهانه و پرتلاش  پیگیری اقدام برای خودکنترلی که فرایندی  ها و توجه در 

(، نیاز به شناخت خود، اهداف یا غایت مورد نظر و راهبردهای رسیدن به آن دارد. 14،  2021کلارکسون،  اهداف است )

خودکنترلیراهکارها تقسیم  ی  یک  دستهدر  سه  در  کلی  قرار میبندی  غایتمندی  و  هستی شناسی  خودشناسی،  -ی 

 گیرند. 

 خودشناسی . 1. 3

 تحلیل و تمایز نهادن  توان  و شناختیروان  حالات به نسبت به لحظه لحظه آگاهی از عبارت است 1خودشناسی

 ایجاد آن  نتیجه که گذشته به رویدادهاي معطوف و خود مورد در فعال  شناختی نیز پردازش و کنونی تجارب محتواي

 . (2003)قربانی، تر استکامل و ترپیچیده فرد هايطرحواره تشکیل و رفتار هدایت تر جهتوسیع دید

می را بهزیستی و است دهنده خودنظم فرایند یک خودشناسی میافزایش  انتظار  رو  این  از  افزایش  دهد.  با  رود 

-خودشناسی، خودکنترلی نیز افزایش یابد. خودشناسی، فرایندی پویشی، انطباقی و انسجامی است که به شکل زمان 

تجربهمند عمل می خودشناسی  از دو وجه  و  تجربهکند  تأملی تشکیل شده است. خودشناسی  ای،  ای و خودشناسی 

ی خود و های گذشتهتوجه و حساسیت آنی به تجربه زمان حال خود و خودشناسی تأملی، توانایی تجزیه و تحلیل تجربه

طرح در  آن  استتلفیق  خویشتن  از  بهتری  فهم  جهت  در  خود  به  مربوط  واکنش  و  کنش  تلفیق  )همان(  های   .

 خود  درونی تجارب و احساسات از افراد بیشتر آگاهیای و تأملی، خودشناسی انسجامی نام دارد.  خودشناسی تجربه

  براي افراد فعال هايتلاش به انسجامی خودشناسی منظور همین  به . شود موقع به تصمیم به منجر  تواند می

،  2008)قربانی،    کندمی اشاره خود ارتقاء و سازش جهت  در  آینده و  حال درگذشته، خود تجربه کردن  یکپارچه

-ی افکار و احساسات خود، توانمندی دهد که به واسطه. در واقع خودشناسی انسجامی به فرد این امکان را می(396

،  2020)وو،  ها را برای رسیدن به نتایج مطلوب شناسایی و انتخاب کندترین فعالیتهای خود را سازمان داده و مناسب

106) . 

 نفس عزّت.  1. 1. 3

میدرجه  2نفس   عزّت احساس  خویشتن  به  نسبت  شخص  که  ارزشمندی  و  تأثیر  تصویب  )مزلو،  ی  یا1970کند   ) 

به (. به عبارتی،  1375)براندن،  کنددهد و معمولا آن را حفظ مینوعی ارزیابی است که فرد در خصوص خود انجام می

باارزش است، می عنوان یک سازه انسانی شایسته و  او که  از خودِ  ارزیابی فرد  ،  1965)روزنبرگ،    باشدی کلی نشانگر 

 
1 Self- Cognitive 
2  Self-esteem 
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140) . 

و    عزّتبنابراین   افکار، عواطف، احساسات  از مجموع  که  بودن  ارزشمند  از احساس  عبارت است  نفس در مجموع 

ای که انسان از خویشتن دارد  شود، به بیان دیگر تصورات، ارزیابی و تجربهتجربیات انسان در طول زندگی حاصل می

ناخوشایند بیباعث می یا برعکس احساس  به خود احساس خوشایند ارزشمند بودن  کفایتی داشته باشد شود نسبت 

 (. 1387)اتکینسون،  

نفس    عزّتای وجود ندارد که نشان دهد  ، با این حال، تقریبا هیچ یافتهنفس بالا بسیار مفید است  عزّتکه    هرچند

 موجب چیزی شود. بلکه  
ً
نفس    عزّتها قرار دارد. آنچه باید بهبود یابد،  ها و شکستنفس تحت تأثیر موفقیت  عزّتمطلقا

مهارت  کردن  بهتر  بلکه  )سلیگمن،  نیست،  دنیاست  به  رسیدگی  برای  ما  عبارت 408،  1396ریو،  ،  1994های  به   .)

رابطه در  بین  دیگر،  که  عزّتی  حالی  در  است،  علت  خود،  عملکردِ  خود،  عملکرد  و  به    عزّت  نفس  معلول  تنها  نفس 

آکن،  حساب می ون  و  )هلمک  مثال    (.1995آید  رفتن  برای  نمی   عزّتبالا  پیشرفت  افزایش  موجب  بلکه،  نفس  شود؛ 

؛  2006؛ مارش و کراون،  1990؛ مارش 1995نفس بالا برود )هلمک و ون آکن،    عزّتشود تا  افزایش پیشرفت باعث می

همکاران،  و  ریو،  ،  2006مارش  از  نقل  تقویت  408،  1396به  دهد  نشان  که  ندارد  وجود  شواهدی  عبارتی  به    عزّت (. 

 ( 408،   1396ریو،  ؛ 2003ملکرد آنها را بهتر خواهد کرد )بامیستر و همکاران،  عنفس افراد 

 خودپنداره .  2. 1. 3

تواند در  برداشت شخص است از آن چیزی که هست. خودپنداره می  وتصویر    یا، بازنمایی فرد از خودش  1خودپنداره

های آنها  کند و درونی کردن نگرشتأیید یا عدم تأییدی که فرد از سوی دیگران دریافت می  های زندگی وتجربه  پرتوی

-گذارد و افراد تمایل دارند به گونهی فرد بر ادراکش از جهان و رفتارش تأثیر مینسبت به خود، به وجود آید. خودپنداره

ی واقعی اختلاف وجود  شان همخوانی داشته باشد. هنگامی که بین خودپنداره و تجربهای رفتار کنند که با خودپنداره 

تجربه می را  ناهمخوانی  فرد  باشد،  )اتکینسون داشته  گردد  او  در  اضطراب  و  تنش  باعث  است  که ممکن  ،  1387، کند 

2/118-119 .) 

مجموعه خودطرحوارهخودپنداره،  از  نتیجه  2ها ای  دربارهگیرییا  شناختی  زمینههای  که  است  خود  خاصی ی  ی 

ها پس از خودطرحواره(.  411،  1396ریو،  به نقل از  ،  1977)مارکوس،  شوند  های گذشته آموخته میدارند و از تجربه

شیوه به  را  فرد  رفتار  شدن،  میتشکیل  هدایت  خودطرحوارهای  با  هماهنگ  بازخورد  که  تشکیلکنند  را های  را  شده 

 آورند. همچنین انگیزش پیش بردن خودِ موجود به سمت خودِ مطلوب آینده را به وجود میآنها  کند.فراخوانی می

 عاملیت .  3. 1. 3

کند و بیانگر تصویری از خود »به صورت عمل و رشد از درون، به عنوان  ، علیت و عمل شخصی را ایجاب می3عاملیت

 (. 1991های فطری« است )دسی و ریان،  فرایندها و انگیزش

ی فرایندهای رشد فطری ها از یک خودِ اساسی برخوردارند که توسط انگیزش فطری نیرومند شده و به وسیلهانسان 

می هدایت  ادغام  و  تنها  تمایز  ساختارها،  از  برخی  بلکه  نیستند،  اصیل  برابر  طور  به  خود،  ساختارهای  تمام  اما  شود، 

 
1  Self -concept 
2 Self-schemas 
3  agency 
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نمایند. به همین دلیل ممکن است ساختارهای ناشی از جامعه، درون خود  های جامعه را منعکس مینیازها و اولویت

گردد که خود، نیازها و ترجیحات فطری را نادیده گرفته و به  کننده باعث میتعارض ایجاد کنند. شرایط محیطی کنترل

بیرونی پرورش دهد )هاگینز و   تأیید  بر مبنای هدف  تأیید ( 2002نی،جای آن، ساختار خودی را  نتیجه فردی که  . در 

می دنبال  است،  مطلوب  اجتماعی  نظر  از  که  را  خود  تمایلات،  بیرونیِ  با  که  شغلی  انتخاب  جای  به  دارد  امکان  کند، 

کند  شناختی درونی او هماهنگ باشد، شغلی که ثروت، مقام یا قدرت اجتماعی او را تأمین میترجیحات و نیازهای روان 

 را برگزیند. 

 هویت .  4. 1. 3

برقرار میوسیله  1هویت ارتباط  با جامعه  آن  توسط  را در زمینهای است که خود،  فرد  که ماهیت  به صورتی  ی  کند، 

با توجه به اینکه عضو چه  فرهنگی به نمایش می گذارد. هر فرد علاوه بر صفات و شخصیت منحصر به فردی که دارد، 

می نشان  خود  از  را  رفتارهایی  نیز  باشد  فرهنگی  گروه  یا  جایگاه جامعه  یا  نقش  چند  از  است  ممکن  فردی  هر  دهد. 

اجتماعی برخوردار باشد که به موقعیتی که در آن قرار گرفته و افرادی که با آنها در تعامل است، بستگی دارد. برعهده  

هایی که از آنها ناشی  ها و هویتشناخت نقششود.  ی عمل فرد میگرفتن نقشی به جای نقش دیگر، سبب تغییر شیوه

را در    های متفاوت نسبت به شرایط و موقعیتی که دارد، خودکنترلیتوانند سبب شوند که فرد در جایگاهشوند، میمی

 خود ارتقاء بخشیده و آن را حفظ نماید.

 وضعیت فیزیکی . 5. 1. 3

شود، تأکید قابل توجهی بر عوامل ذهنی شده و اغلب عوامل فیزیکی که  وقتی مبحث بهبود خودکنترلی مطرح می

می تقویت  را  خودکنترلی  برای  افراد  میتوانایی  گرفته  نادیده  نکته15،  2021)کلارکسون،  شود  کنند،  این  (.  مهم  ی 

وض تأثیر  تحت  مستقیما  پایدار،  خودکنترلی  در  شدن  درگیر  برای  افراد  ذهنی  توانایی  که  آنهاست  است  فیزیکی  عیت 

 (. 2007)گالیوت، 

دهد  دهد که خودکنترلی مداوم، انرژی فیزیکی را به شکل کاهش سطح گلوکز خون کاهش میمطالعات نشان می

(. از  330،  2007کند )گالیوت و دیگران،  ( و عملکرد خودکنترلی بعدی افراد را نیز مختل می15،    2021)کلارکسون،  

ی کاری در افرادی هستند که گلوکز )به شکل قند( ی افزایش ظرفیت حافظهدهندهسوی دیگر تحقیقات دیگری نشان 

می دیگران،  مصرف  و  )مارتین  حافظه578،  1999کنند  افزایش  طور  (.  به  که  است  توجه  قابل  دلیل  این  به  کاری  ی 

 ( 962،  2008ای با عملکرد خودکنترلی مرتبط است )هافمن و دیگران، پیچیده

توانایی بر  حافظه  حفظ  تضعیف  با  خواب،  کمبود  یا  خواب  از  ذهنی  محرومیت  دیگران،  های  و    ؛605)جنکینز 

شناختی  و  (  1028،  2010سکالین،ا می  ( 95،  2010اورزل،  ؛  29،  2008)والکر،    آنها عملکرد  منفی  این  گذارداثر   .

می )بادلی،  پیامدها  باشند  اثرگذار  خودکنترلی  در  موفقیت  در  می  (.556،  1992توانند  مثال  افزایش  برای  به  توان 

نوجوانان   در  بزهکارانه  دیگران،  رفتارهای  و  در  ،(465،  2015)ملدروم  جدی  و   اختلال  )دینگز  افراد  خوی  و  خلق 

)ناتسون و دیگران،  افزایش  (،  267،  1997دیگران،   رژیم غذایی    ( 163،  2007اشتها  )فرانتی،  و درنتیجه شکست در 
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ناسالم  (117،  2016 غذاهای  مصرف  دیگران،    تضعیف  و(86،  2014)چاپوت،    و  و  )لیزنیکی  حرکتی  ،  1998رفتار 

 اشاره نمود.  (1908

،  2015؛ مایر و دیگران،  254،  2005استرس نیز نقش مؤثری در خودکنترلی دارد )برای مثال رک: اوتن و چنگ،  

می621 فعال  مغز  در  را  مسیرهایی  استرس،  متوسط  مقادیر  حتی  تنقلات  (  مصرف  )مثلا  فوری  لذت  اثرات  که  کند 

ایجاد میوسوسه را  نامناسب  عاطفی  حالت  از یک  بازیابی  و  تنظیم  به  نیاز  حال  عین  در  و  تشدید  را  در  انگیز(  که  کند 

 (. 65،  2017تواند استرس بیشتری ایجاد کند )روبرتز و دیگران،  صورت عدم کنترل می

 شناخت نقاط قوت و ضعف . 6. 1. 3

ها و استعدادهای خود آگاه باشد و از آن احساس رضایت و خوشحالی داشته باشد و در عین  وقتی فرد به توانایی

محدودیت به  نسبت  ناتوانیحال  و  واقعها  خود  نداشته  های  شرم  و  نارضایتی  احساس  آنها  وجود  از  و  کند  نگاه  بینانه 

پیدا می  عزّتباشد،   بیشتری  امر سبب مینفس  بتواند در عرصهکند؛ و همین  ادامه  که در  های گوناگون زندگی  شود 

 کنترل خوبی بر خویش داشته باشد. 

بینانه و متعادل باشد. چنانچه فردی نقاط ضعف خود را انکار نماید به همان  شناخت نقاط ضعف باید به صورت واقع

بیند که نقاط ضعف خود را بیش از حد بزرگ نموده و خود را فردی ضعیف به شمار آورد. شناخت نقاط  میزان آسیب می

شناخت نقاط    رساند.شود که فرد در راستای رفع و بهبود آنها بکوشد و او را در کنترل خویش یاری میضعف، سبب می

کند تا اعتماد کند. شناخت نقاط قوت به افراد کمک میقوت نیز با افزایش اعتماد به نفس به ارتقاء و رشد فرد کمک می

بالقوه استعدادهای  و در شکوفایی  کنند  پیدا  بیشتری  نقاط به نفس و خودباوری  بر  تکیه  با  و  توانمندتر گردند  ی خود 

 ( 334،  2010را کاهش دهند )جوی،   قوت، نقاط ضعف خود

 هستی شناسی . 2. 3

)آکسفورد، 1شناسی»هستی هستی  شناخت  معنای  به  شاخه2009«  اصطلاح،  در  و  به (  که  است  فلسفه  از  ای 

ی کارکرد جهان  شناسی، باورهای مربوط به ساختار و نحوهمنظور از هستی  .پردازد )مقاله(ی چیستی وجود میمطالعه

می  (56،  1391)باقری،    است دانستهکه  فردی،  تجربیات  اساس  بر  فرد  تواند  اعتقادات  یا  و  فرهنگ    وها  از  متأثر 

-. البته علوم تجربی و یافتهاجتماعی، تصورات فلسفی و دینی فرافرهنگی و همچنین کشفیات و اختراعات علمی باشد

تنهایی نمی به  باشند، زیرا فرضیههای آن  به هستی  ایجاد نگرشی خاص نسبت  -های موجود در هستیتوانند مبنای 

  های عقلانی، وحیانی وها عمدتا با استفاده از دادهانسان   .)رک: همان(  ی آزمون تجربی هستندشناسی خارج از حوزه

تفسیر می را  برداشتتجربی خود، جهان هستی  دلیل،  به همین  و  به ماهیت هستی وجود  کنند  های متفاوتی نسبت 

 دارد که ممکن است مطابق واقعیت نیز نباشد.

روان تفاوت در مبانی هستی اندیشمندان حوزه  یافته شناسی  تفاوت فاحش در  آنها شده  شناسی سبب  های علمی 

برای مثال   به عنوان یک فرد  است.  پنداری میمادّیفروید  بالاترین مرحله رشد و دین را  انسان در گرا، علم را  داند که 

برمی دست  آن  از  خود  تحول  امری    دارد.سیر  را  دین  و  دانسته  سطحی  چند  را  هستی  جهان  جیمز  ویلیام  مقابل،  در 

می معرفی  مفید  و  درک  ضروری  انسان  حواس  کمک  به  که  است  ظاهری  دارای  هستی،  جهان  او،  دیدگاه  از  کند. 

 
1 ontology 
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،  1994سازد )جیمز،  گردد و دین علاوه بر هدایت و عبادت، انسان را با حقیقتی متعالی در ورای این ظاهر آشنا میمی

 (. 529-528ص

روان بیشتر  نظر گرفتهبه طور کلی،  انسان در  ادراک  نظام  از  واقعیتی مستقل  را  تعداد  شناسان جهان هستی  و  اند 

اند، دستیابی او به واقعیت محض و مطلق را  کمی از آنها، به دلیل دیدگاه خاصی که درباره نظام شناختی انسان داشته

دانند. این  شناسی عموما جهان هستی را یک سطحی و محدود به عالم ماده میدانشمندان روان   اند.ناممکن دانسته

می سبب  روان امر  در  که  صرفا  شود  موجودی  عنوان  به  نیز  انسان  گیرد.  مادّیشناسی  قرار  بررسی  از    مورد  دسته  این 

و هدف از وجود انسان در جهان را نیز منحصر در ظاهر   دانشمندان معمولا هدف خاصی را برای هستی تعریف نکرده

او محدود کرده ویلیام  البته چنان   .(23،  1402اند )رک: میردریکوندی،  رفتار  مانند  از دانشمندان  برخی  که ذکر شد، 

ترین سطح هستی و متأثر از سطح معنوی معرفی  را نازل  مادّیجیمز، به چندسطحی بودن هستی اشاره نموده و جهان  

 اند. نموده

شناسی که در آنها به  بنابراین به دلیل شناخت غیرواقعی نسبت به هستی و در نتیجه ارائه تعاریف ناقص از هستی

مندی و چندسطحی بودن آن توجهی نشده و در مقابل عالم هستی به عالم ماده و رفتارهای ظاهری  هدفمندی، قانون 

هستی است،  شده  محدود  نمیمادّیشناسی  انسان  بهگرا  تأثیر  او  تواند  عملکرد  بهبود  و  انسان  خودکنترلی  در  سزایی 

 داشته باشد.

 غایتمندی . 3. 3

غایتمندی اصطلاح  از  فعالیت1منظور  تمامی  سوی  ها،  ،  به  سیر  آن  مبنای  که  است  تحول  فرایندهای  یا  و  اعمال 

(. در یک معنای کلی، اصطلاح غایتمندی  970،  1998)ریتر و دیگران،    ای خاص استغایتی خاص و یا هدف و نتیجه

به معنی قصدمندی  به معنی گرایش داشتن  2هم  به یک سمت و هم  پایان خاص است    3و تلاش  به سوی یک غایت و 

یکی از راهکارهای خودکنترلی، شناخت غایت وهداف و تلاش برای حرکت در مسیر رسیدن به    (. 62،  1391)باقری،  

 آن است. 

 اهداف شناخت . 1. 3. 3

تر، هدف  (. به بیان دقیق1996ن را به انجام برساند )لاک،هدف در سطح کلی هرچیزی است که فرد سعی دارد آ

کند )هالمن، شارگر، بودمن و  بازنمایی شناختی یک حالت نهایی مطلوب متمرکز بر آینده است که رفتار را هدایت می

 (. 2010ویچ، هاراکی

مرکز بر موارد فوری ذاتا بد (. البته ت44،  2021کلارکسون،  دهند )افراد اغلب موارد فوری را بر موارد مهم ترجیح می

ی رویدادهای فوری به یک اندازه مهم نیستند. هم فوریت  ی رویدادها به یک اندازه فوری نیستند و همه همهنیست، اما  

است. مؤثر  هدف  پیگیری  برای  اهمیت  هم  یا چراکه    و  هیجانی  پنهان،  آشکار،  رفتار  بر  تسلط  توانایی  خودکنترلی 

تکانه بازداری  یا  مهار  و  خود  کوتاهجسمانی  نفع  که  است  شرایطی  در  خود  نفعِ  های  یا  بلندمدت  زیان  مقابل  در  مدت 

 
1 Teleology 
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شناسی  کند )انجمن روان داری فرد است که پیامد بلندمدت را انتخاب میگیرد. این خویشتنبیشترِ بلندمدت قرار می

 (2009آمریکا، 

 ها ها و مشوقشناخت انگیزه . 2. 3. 3

تواند راهکاری کاربردی  رسد، شناخت و تقویت انگیزه میزمانی که شرایط موجود دشوار و یا تغییرناپذیر به نظر می

آید که شخص چیزی را که برایش ارزش ی مسیر باشد. تقویت انگیزه زمانی به وجود میبرای غلبه بر ناامیدی و ادامه

 دارد شناسایی نموده و از آن ارزش برای ایجاد انگیزه در عملکرد خود استفاده نماید.

-ها می ، اما قدرتی که با آن مشوق( 38،  2021کلارکسون،  ها بر بهبود خودکنترلی امری بدیهی است )تأثیر مشوق

و دست نادیده  اغلب  بگذارند،  تأثیر  افراد  رفتار  بر  توانند میزان مصرف غذاهای  ها میمشوق  شود.کم گرفته میتوانند 

،  2016،  و دیگران  لوونستیناهای ناسالم را در آنها کاهش دهند )و بزرگسالان افزایش و مصرف غذسالم را در کودکان  

هیگینز، )(، ماندگاری در درمان اعتیاد را در آنها بیشتر کنند  244،  2012هوبین،  ؛276،  2015؛ ریمن و دیگران،  47

(، نرخ  700،  2009ولپ و دیگران،  ترک سیگار )  (2632،  2008زن )ولپ و دیگران،  بهبود کاهش ودر  و    (568،  1994

( سازی  دیگران،  ایمن  و  دوره3473،  2010چندیر  طول  در  آنها  تغییر  که  رفتارهایی  سایر  و   ، فوق(  زمانی  العاده  های 

 . ( 41،  2021کلارکسون،  ) دشوار است، مؤثر باشند

دهد، آیا آنطور که فروید معتقد  ی مناسب، فرد باید بداند چه چیزی او را به سوی عمل سوق میدر شناسایی انگیزه

درگیری توسط  ناخودآگاهبود،  چنان (  1920فروید،  )های  مییا  مزلو  وسیلهکه  به  مختلفشگوید،  نیازهای  مزلو،  )   ؟ی 

انگیزه  . (370،  1943 یافتن  میبرای  مناسب  انگیزهی  مورد  در  )توان  کرد  توجه  بیرونی  و  درونی  ،  1973لوگان،  های 

دهد، زیرا  سوق می(  342،  2014تیلور و دیگران،  )و به مدت طولانی    های درونی فرد را به به سمت عمل  (. محرک127

علاقه و  میلذت  ارائه  را  شخصی  محرکی  که  حالی  در  بیرونیدهد؛  مشوقهای  مانند  مالی  ،  دیگران، )های  و  گیلز 

دیگران،  2014 و  بریکمن  همکاران،  917،  1978؛  و  دسی  اهداف    ،(627،  1999؛  دنبال  به  را    خودکوتاه مدت  فرد 

و دیگران،  ) پاداشسوق می  (241،  2013آگینیس  زیرا  ارائه میدهد  را  ارزشمندی  ،  2000ریان و همکار،  دهد )های 

54 .) 

 ها شناخت وسوسه. 3. 3. 3

بلندمدت میوسوسه اهداف  به قیمت  را درگیر منافع فوری  افراد  که  آرزوهایی هستند  )ها؛  و دیگران،  کنند  میشل 

توان خودکنترلی را تقویت نمود.  ها می( اگرچه این روش، در ظاهر متناقض است، اما با استفاده از وسوسه204،  1972

جیا و دیگران، تر است )تر باشد، انگیزه نیز قویوسوسه قویو هرچه    ها درگیر هستندی افراد با وسوسهبه هرحال همه

-می  1بندی وسوسه« ها برای تسهیل در پیگیری هدف »بسته(. محققان به استفاده استراتژیک از وسوسه792،  2019

این دیدگاه، ها می(. وسوسه283،  2014میلکمن،  )  گویند   کنند. در  تحریک  را  رفتار خودکنترلی  مؤثر  به طور  توانند 

می تبدیل  انگیزه  به  هم  و  پاداش  یک  به  هم  برآوردهشووسوسه  را  فرد  فوری  منافع  و  هدف    د  پیگیری  حال  عین  در  و 

های خود های آنی یا وسوسهتنها باید لذت(. به عبارتی فرد نه52،  2021کلارکسون،  نماید )بلندمدت را نیز تسهیل می

راه باید  بلکه  بشناسد،  وسوسهرا  آن  برابر  در  شدن  تسلیم  که  نماید  شناسایی  را  میهایی  استراتها  طور  به  ژیک تواند 

 
1 Temptation bundling 
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 اهداف او را تحریک کند. 

 شناسی های دینی و علم روانراهکارهای شناختی کنترل نفس از دیدگاه آموزه اشتراک و افتراق وجوه. 4

شناسی، ضروری  های دینی و خودکنترلی در علم روان پس از بحث درباره راهکارهای شناختی کنترل نفس در آموزه

 . راهکارها در این دو عرصه پرداخته شوداست که به وجوه اشتراک و افتراق این 

 وجوه اشتراک راهکارهای شناختی کنترل نفس . 1. 4

از جمله اشتراکات راهکارهای خودکنترلی در قرآن و حدیث و نظریه به خودشناسی  شناسی است.  های روان توجه 

ارزش ضعف،  و  قوت  نقاط  درک  شامل  که  است  خود  از  بنیادی  و  عمیق  شناخت  انگیزهخودشناسی،  باورها،  و  ها،  ها 

می کمک  فرد  خودکنترلی  و  رشد  به  که  است  هویت  اساس  شناخت  و  پایه  خودشناسی،  از  حاصل  شناخت  کند. 

پردازد تا  دهد. با خودآگاهی فرد به شناخت دقیق و آنی افکار، احساسات و رفتارهای خود میخودآگاهی را تشکیل می

ای را اتخاذ کرده و خود را کنترل نماید. از سوی دیگر تمرین خودآگاهی باعث  در هر موقعیتی بتواند تصمیمات آگاهانه

 تری از خود برسد. شود فرد به تدریح به شناخت عمیقمی

ی جسم و تأثیر عوامل فیزیولوژیکی مانند خواب، تغذیه و استرس بر توانایی افراد تر توجه به مقولهدر نگاهی جزئی

نظریه و  روایات  و  آیات  راهکارهای  اشتراک  نقاط  از  خود،  کنترل  روان در  هردو  های  است.  خودکنترلی  برای  شناسی 

می فرد  جسمانی  وضعیت  که  معتقدند  نقاط دیدگاه  دیگر  از  باشد.  مؤثر  او  رفتاری  و  شناختی  عملکردهای  بر  تواند 

توان به توجه به بعد غیرجسمانی یا روان انسان و تأثیر شناخت دقیق آن بر خودکنترلی و همچنین دقت و  مشترک می

 شناخت کافی نسبت به اهداف و نقاط قوت و ضعف افراد اشاره نمود. 

 وجوه تمایز راهکارهای شناختی کنترل نفس. 2. 4

دربارهشناسیهای دینی و علم روان میان آموزه   اختلاف نظر اصلی یا عدم وجود یک شعور فراتجربی در  ،  ی وجود 

فراتجربی، لحاظ کردن متغیرهای  این شعور  عدم وجود  یا  به وجود  باور  که مهمترین حاصل  انسان است  و در  هستی 

-همچنین یکی از اساسی  .ریز در هستی استاراده، برنامه و هدف در حرکت و افعال انسان و همچنین وجود یک برنامه

با علم مبتنی بر هستی های هستیترین تفاوت گرایی، در باور به وجود یک میزان در عالم  شناسی مادّهشناسی اسلام 

 . (1391،41،طبیعت است )باقری

توان به تمرکز آیات و روایات بر دو موضوع یاد خداوند و  وجوه تمایز راهکارهای شناختی کنترل نفس میدیگر  اما از  

پایه ی اصلی کنترل نفس اشاره نمود. آیات قرآن کریم انسان را به تفکر در ابعاد متفاوت وجود  معادباوری به عنوان دو 

کند تا انسان از راه خودشناسی، به خداشناسی برسد. از سوی دیگر تأمل در  خود و تأمل در کرامت نفسش دعوت می

های دین  رساند. دیدگاه توحیدی آموزهمورد هدف از خلق هستی و انسان در نهایت انسان را به معرفت و باور به معاد می

آمده است و نظام    دیپد  مانهیحک  تیّ مش  کی جهان از  درک کند که    بینی توحیدیبا جهان   شود تا انسان اسلام سبب می

 آنها استوار است.  یستهیموجودات به کمالات شا دن یو جود و رحمت و رسان ریبر اساس خ یهست

ی آیات و روایات در مورد کنترل نفس به خوبی قابل مشاهده است. اما در  این دیدگاه در تمام راهکارهای ارائه شده

و منافع او قرار دارد.    )انسان(  شناسی بیشتر حول محور فردشناسی چنین نیست. راهکارهای علم روان مورد علم روان 
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 . داندها مطرح نموده و آنها را در پرورش این امر برابر میدرحالی که کلام الهی راهکارهای خود را برای تمامی انسان 

ی آن با کنترل نفس و همچنین اشاره به روح به عنوان بخش شریف ی دوسویهتوجه ویژه به کرامت انسانی و رابطه

خود واقف    یو والا   فیکه به ارزش و مقام شر  یفردوجود انسان از دیگر وجوه تمایز دیدگاه الهی به این مسئله است.  

تسل هرگز  نم  ینفسان  هایخواهش  میگردد،  زودگذر  پ  شود؛ یو  در  رستگار  یتعال  یبلکه  م  شیخو  یو  .  کندیحرکت 

ا  ازیامت  نتریو مهم  نیبزرگتر بر تمام جهان خلقت  او م  نی انسان  ا    ی اله  میحامل رسالت عظ  تواندیاست که  »إِنَّ باشد: 

بَینْ 
َ
أ
َ
جِبَالِ ف

ْ
رْضِ وَ ال

َ ْ
مَاوَاتِ وَ الأ مَانَةَ عَلیَ السَّ

َ ْ
نسَن« )الأحزاب،   عَرَضْنَا الأ

ْ
هَا الا

َ
فَقْنَ مِنهْا وَ حَمَل

ْ
ش

َ
نهَا وَ أ

ْ
ن یحَمِل

َ
(. و اگر 72أ

ارزش خو  یوجود  هایبه  بر  باشد،  جاهل  م   شتنیخود  سقوط  و  نموده  شیرازی)رک:    کندیظلم  ،  1371، مکارم 

17 /451 .) 

 گیری و نتیجه بحث. 5

عرصه دو  در  خودکنترلی  یا  نفس  کنترل  شناختی  راهکارهای  آموزهبررسی  روان ی  علم  و  دینی  نشان  های  شناسی 

که  می ا  دگاهیهر دو ددهد  آگاه  نی بر  ف  یباورند که شناخت خود،  زندگ  ،ی کیولوژیزیاز عوامل  اهداف  نقش    ،یو درک 

 . کندیم فایخود ا یکنترل رفتارها یفرد برا ییدر توانا یمهم

با   ین ید  یهاآموزه. به طور کلی  وجود دارد  کردیدو رو  نیا  نیب   زین  ی اساس  یهاحال، تفاوت  نیبا ا بر ارتباط انسان 

و   حال  دیتاک  معادباوری خدا  در  روان   یدارند،  فرا  شتریب  ی شناسکه  رفتار   یذهن  یندهایبر  م  یو  تمرکز  در    .کندیفرد 

-که در روان   یاست، در حال  یبه کمال معنو  دن یکنترل نفس، تقرب به خدا و رس  یبرا  یاصل  زهیانگ  ،ینید  یهاآموزه

انسان و نقش او در    یبه کرامت ذات  ینید  یهاآموزه  .هستند  یو یبر اهداف دن  یو مبتن  یفرد  شتریب  هازهیانگ  ،یشناس

 .کندیانسان تمرکز م یشناختروان  یهابر جنبه شتریب یشناسکه روان  یدارند، در حال دیتاک ی جهان هست

به طور مشترک به افراد کمک کنند تا  توانندیهستند و م  گریکدیمکمل  کردیکه هر دو رو دهدیها نشان متفاوت نیا

خودکنترل اابندیدست    یبهتر  یبه  درک  متفاوت  نی.  رو  تواند یها  تا  کند  کمک  افراد  برا جامع  یکرد یبه  موثرتر  و    ی تر 

 . مند شوند بهره کردیاز هر دو رو توانندیجامع، افراد م  یبه خودکنترل یابیدست یبرا .خود اتخاذ کنند یبهبود خودکنترل
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