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گام هايی در تربيت نفس
حسن اخلاقی اميری1

چكيده
 يكی از دغدغه های انسان، همواره، نوع برخورد او با نفس و خواسته های 

با  او مديريت و تربيت آن بوده است. در اين نوشتار تلاش شده است 

به  اختصار  به   ،امير مؤمنان مولی الموحدين،  كلمات  از  به سخنی  توجه 

روش تربيت و مديريت نفس بپردازيم. حضرت در اين كلام از پنج 

گام سخن گفته اند كه عبارت اند از: حذف عادات ناپسند از زندگی خود، 

گذشته ي  كردن  پاک  خدا،  بندگی  و  طاعت  انجام  به  نفس  كردن  وادار 

به  زندگی  آراستن  آن،  جريمه ي  و  تاوان  پرداخت  با  بدی ها  از  خويش 

كارهای نيک و مستحب و سرانجام حفظ و مراقبت خود از انجام گناهان.

كليد واژه ها : 
 نفس، تربيت، عادت، طاعت، گناه.

فكری،  بلوغ  از  پس  كه  است  روح  و  جسم  از  مركب  موجودی  انسان 
از موارد، بين آن  بعُد، مطالباتی دارند كه در بسياری  از اين دو  هر يك 
مطالبات تعارض و تنازع به وجود می آيد. خواسته های بعد ملكوتی و روح، 
او را به سوی جايگاه رفيع )احسن تقويم(2می كشاند و مطالبات بعد مُلكی 

1. عضو هیئت علمی جامعة المصطفی   نمايندگی مشهد.
2. تين: 5.
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و جسم، انسان را به سوی دنيای دنی و مقام پست )اسفل السافلين(3 سوق می دهد. 
در اين ميان، يكی از دغدغه های انسان معتقد به مبانی دين، تعامل و رابطه ی او با 
اين درگيری درونی مي باشد؛ او، همواره، كوشيده است در اين ميدان مبارزه، كه 
رسول اعظم  از آن به جهاد اكبر ياد نمودند،4 موفق گردد و بتواند از اين گردنه ی 

سخت به سلامت عبور كند. 
اگر آدمي بخواهد در اين ميدان مبارزه ی بزرگ به موفقيت دست يابد، بايد با تمام 
توان5 و با اتكا به تفكر و عزم و پرهيز از تلاش های انفعالی، به مديريت و تأديب و 
تربيت نفس خود بپردازد؛ امری كه در سخنان امامان معصوم، همواره، مورد 

تأكيد بوده است ؛ حضرت امام صادق در بيانی زيبا می فرمايند: 
» ان اجلت فی عمرک يومين فاجعل احدهما لدبک تستعين به علی يوم موتک؛6 اگر 
در عمر خود دو روز مهلت يافتی، يك روز آن را صرف در تأديب  و تربيت خود نما 

تا از آن برای روزی كه از اين دنيا می روی، بهره گيری«.
اين كلام به خوبی می رساند اگر انسان در مسير تربيت خود، نيمی از ظرفيت، 

توان و سرمايه ی عمرش را هزينه و در اين راه تلاش نمايد، شايسته خواهد بود. 
از  كلامی  براساس  نفس،  تربيت  و  مديريت  مراحل  به  اشاراتی  مجال،  اين  در 
مولای متقيان، اميرمؤمنان، داريم كه به اختصار بدان پرداخته می شود.7 همه ی 
به  پرداختن  كه  دارند  وسيعی  مباحثی گستره ی  كه چنين  دارند  تصديق  عزيزان 
همه ی جوانب نيازمند فرصت و مجال بيش تری است. مراحلی كه در كلام حضرت 

علیدر برخورد و تربيت نفس بدان اشاره شده است، عبارت اند از:

3. همان، آيه ی 6 . 
4. اشاره به حديث نبوی معروف مي باشد كه در كتب احاديث نقل شده است: »ان رسول الله بعث سرية فلما 
رجعوا قال: مرحبا بقوم قضوا الجهاد الاصغر و بقی عليهم  الجهاد  الاكبر، قيل يا رسول الله و ما الجهاد الاكبر؟ قال: 

جهاد النفس«. امالی شيخ صدوق، ص 553. محمدباقر مجلسی، بحار الانوار، ج 19 ص 182. 
5 . امام صادق  می فرمايند: » انک قدجعلت طبيب نفسک و بين لک  الداء و عرفت آية  الصحه و دللت علی  الدواء 

فانظر قيامک علی نفسک«. محمديعقوب كلينی، الكافی، ج 2 ص 454؛ حر عاملی، وسائل الشيعه، ج 11، ص 122.
6 . محمدبن يعقوب كلينی، روضه ي كافی، ص 150.

7 . شايان ذكر است كه تربيت نفس متوقف بر فراهم آوردن مقدماتی همچون معرفت و شناخت نفس، )شامل 
ماهيت نفس و صور آن و نيز شناخت هوای نفس و نحوه ي غلبه بر آن( كرامت نفس و مراقبت و محاسبه ی نفس 

مي باشد كه در كتب اخلاق به تفصيل بيان شده است. 
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الف. تغيير عادات ناپسند
از  زيادی  بخش  می بينيم  راحتی،  به  كنيم،  تأمل  انسان ها  رفتار  در  اندكی  اگر 
عملكرد او در شبانه روز، ناشی از عادت هايی مي باشد كه در زندگی، برای وی ايجاد 
با ديگران، غذا خوردن و  راه رفتن، برخورد  نگاه كردن،  شده است؛ سخن گفتن، 
عادات  اين  اگر  اوست.  عادات  از  انجام می دهد، شكل گرفته   كه  عبادت هايی  حتی 
از  زيادي  بخش  باشد،  اسلام  دستورهاي  از  برگرفته  و  دقيق  برنامه ريزی  براساس 

زندگی انسان، به راحتی در كنترل او خواهد بود. 
نخست  گام  در  انسان  كه  می كنند  توصيه  اخلاق  علم  انديشمندان  اين باره،  در 
تربيت، بايد بكوشد عادات نامناسب خود را شناسايی و آنها را با بهره گيری از عادات 
درست، به مرور حذف كند. البته روشن است كه تغيير عادت بسيار دشوار مي باشد 
و به صبر و استقامت نياز دارد؛ حضرت امير می فرمايند: »للعادة علی كل انسان 

سلطان؛8 عادت ها بر هر انسانی حاكميت دارند«.
به راستی، تغيير هر عادت گاه مانند تغيير حاكم و سلطانی، نيازمند برنامه ريزی، 
در  حضرت  آن  همچنين  قواست.  تمامی  از  بهره گيری  و  پشتكار  دايمی،  مراقبت 

سخنی ديگر فرمودند: 
»أصعب  السياسات نقل العاداة؛9 سخت ترين فعاليت ها، جايگزينی عادت هاست«.

اين مرحله هر چند سخت می نمايد، ولی واقعيت اين است كه انسانی اگر نتواند از 
مرحله ي ترک عادات ناپسند عبور كند، چگونه می تواند بر نفس خود چيره گردد و 
آن را رام نمايد؟! پس بايد، گام نخست را با استعانت از خداوند كريم و برنامه  ريزی 
انسان  ناپسند،  عادت های  ترک  بدون  كه  بدانيم  بايد  و  برداشت  دايمی  مراقبت  و 

نمی تواند به درجات معنوی برسد كه حضرت امير می فرمايند:
پيروی  خود  عادت های  از  كه  كس  آن  اطاع العاداة؛10  »غير مدرک الدرجات من 

كند، به درجات و مقام های معنوی نخواهد رسيد«.
هنگامي كه آدمی عادات ناپسند خود را ترک نمود و به جای آن دارای عادات 
مناسب گرديد و همه ی رفتار و گفتار خود را طبق دستورات دينی و برگرفته از 

8 . محمدی ری شهری، ميزان الحكمه، ج 7، ص 122.
9 . همان، ص 125.

10 . علی بن محمد ليثی، عيون الحكم و المواعظ، ص 348.
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سيره و روش امامان معصوم اصلاح و اين مرحله را با موفقيت سپری كرد، به 
انتخاب می كند. بدين ترتيب، ديگر هيچ كار  جايگاهی خواهد رسيد كه عادت را 
خود را براساس عادت انجام نمی دهد، بلكه هر كاري را با انتخاب و تأمل بر خواهد 

گزيد و در انجام عمل، گرفتار غفلت، كه از آفات عادت داشتن است، نخواهد شد.

ب. وادار كردن نفس به انجام طاعات
پس از عبور از مرحله ی نخست، بايد نفس خود را به انجام طاعت و بندگی خدا وادار 
كنيم. از تعبير وادار نمودن اين نكته به دست می آيد كه نفس براي انجام عبادات و 
بندگی خداوند، سركش است و انسان بايد او را به سوي پذيرش فرامين الهی بكشاند.

رسيدن به مقام اطاعت و بندگی خدا، دست يافتن به بالاترين عزت برای انسان در 
اين دنيای خاكی است كه عبد مخلص خداوند، حضرت امير، در مقام مناجات 

چنين فرمودند:
»الی، كفی بی عزاً أن أكون لک عبداً و كفی بی فخراً أن تكون لی رباً أنت كما أحب 
فاجعلنی كما تحب؛11 خدای من، اين عزت برای من كافی است كه بنده ی تو باشم و 
اين افتخار برای من كافی است كه تو خدای من باشی. تو آن گونه هستی كه من 

می خواهم. من را نيز چنان قرار ده كه تو دوست داری«.
رسيدن به مقام اطاعت خداوند متعال، نياز به مقدماتی دارد كه مهم ترين آنها را 

در اين فرصت كوتاه می آوريم:
به  برای رسيدن  انسان  نخست: معرفت و شناخت خدا: نخستين مرحله اي كه 
اطاعت خدا بايد حتماً آن را سپری كند، شناخت و معرفت اوست. بدون شناخت 
چگونه ممكن است كه اطاعت تحقق يابد؟! مگر نه اين است كه قرآن كريم فرمان 
»اطيعوا الله« را بر » الذين آمنوا « متوجه نموده است؟!12 آن كه ايمان و باور داشته 

باشد، مخاطب فرمان فرمان برداری او خواهد بود. 
انسانی كه بخواهد بر قله ي اطاعت محبوب منزل كند و بتواند نفس خود را در پيچ 
و خم زندگی مادی در اختيار بگيرد و رام نمايد، بايد در مسير معرفت و شناخت 
خدا بكوشد. او بايد با تفكر در آيات و نشانه های پروردگار در سراسر عالم، هر لحظه 

11 . محمدباقر مجلسی، بحار الانوار، ج 74، ص 400؛ محمدبن علی كراجكی، كنز الفوائد، ص 181.
12. نساء: 59؛ انفال: 20؛ محمد: 33 . 
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باور و شناخت خود را از او تقويت كند كه چه زيبا فرمود: 
هُ عَلَى  فِي بِيرَبِّكَ أَنَّ قُّ أَوَلَمْأ يَكْأ َ هُ الْأ مْأ أَنَّ َ لَُ مْأ حَتَّى يَتَبَينَّ هِي فَاقِي وَفِي أَنفُسِي يهِيمْأ آيَاتِينَا فِي الْأ »سَنُرِي
يدٌ ؛13 ما به زودی آيات و نشانه های خود را در آفاق و اطراف جهان  ءٍ شَهِي كُلِّ شَْأ
و همچنين در جان خود آنها به آنان نشان می دهيم تا برای آنها روشن شود كه 

خداوند حق است«.
چنين انسانی بايد با پرهيز از شناخت و باور فصلی،14 كه لحظه ای همراه اوست و 
لحظاتی جدا از او و در حقيقت باور به خدا را به غير او پيوند زده است و نيز عبور 
از شناخت سطحی،15 كه در وجود او ريشه نداشته و فقط ظاهری از باورها او را به 
خود مشغول نموده است، همچنين رهايی از باورهای تقليدی،16 كه نمی تواند انسان 
را در تحمل بار بندگی ياری دهد و در نهايت دوری از باوری كه بدون بروز و ظهور 
در رفتار باشد و فقط بخواهد درون و پاكی آن را مدعی باشد،17 خود را به شناخت 
مبتنی بر تفكر برساند. انسان مؤمن بايد ايمان و باور خود را براساس تفكر و انديشه 
قرار دهد18 و همواره نگاه استقلالی خود را در اين نظام خلقت به خدا داشته باشد و 

13. فصلت: 53. 
كُونَ؛ هنگامی كه  ِي بَرِّ إِيذَا هُمْأ يُشْأ اهُمْأ إِيلَ الْأ ينَ فَلَماَّ نَجَّ يَن لَهُ الدِّ لِيصِي َ مُْأ فُلْأكِي دَعَوُا اللهَّ بُوا فِي الْأ 14 . عنكبوت: 65. »فَإِيذَا رَكِي
سوار بر كشتی شوند، خدا را با اخلاص می خوانند ]و غير او را فراموش می كنند[ اما هنگامی كه خدا آنها را به خشكی 

رسانيد و نجات داد، باز مشرک می شوند!«
 َ يعُوا اللهَّ ِييمَانُ فِي قُلُوبِيكُمْأ وَإِين تُطِي خُلِي الْأ نَا وَلَمَّا يَدْأ لَمْأ ن قُولُوا أَسْأ نُوا وَلَكِي مِي ْأ تُؤْأ ا قُل لمَّ رَابُ آمَنَّ عْأ َ 15. حجرات: 14. »قَالَتِي الْأ
يمٌ ؛ عرب های باديه نشين گفتند: ايمان آورده ايم. بگو شما ايمان  حِي َ غَفُورٌ رَّ ئاً إِينَّ اللهَّ مَالِيكُمْأ شَيْأ نْأ أَعْأ وَرَسُولَهُ لَا يَلِيتْأكُم مِّ
نياورده ايد، ولی بـگـوييد اسلام آورده ايم، اما هنوز ايمان وارد قلب شما نشده است و اگر از خدا و رسولش اطاعت 

كنيد، پـاداش اعمال شما را به طور كامل می دهد، خداوند غفور و رحيم است«.
ئاً وَلَا  لُونَ شَيْأ قِي هِي آبَاءنَا أَوَلَوْأ كَانَ آبَاؤُهُمْأ لَا يَعْأ نَا عَلَيْأ فَيْأ بِيعُ مَا أَلْأ بِيعُوا مَا أَنزَلَ الّلهُ قَالُواْأ بَلْأ نَتَّ مُ اتَّ 16. بقرة: 170، »وَإِيذَا قِييلَ لَُ
تَدُونَ ؛ هنگامی كه به آنها گفته شود از آنچه خدا نازل كرده است، پيروی نماييد، می گويند ما از آنچه پدران و  يَهْأ

نياكان خود را بر آن يافتيم پيروی می كنيم. آيا نه اين است كه پدران آنها چيزی نمی فهميدند وهدايت نيافتند؟!«
17. در قرآن كريم معمولاً هر جا سخن از »الذين آمنوا« آورده، بلافاصله »عمل صالح« را مطرح كرده است. 

لِي اللْأبَابِي )190(  وْأ ُ هَارِي ليَاتٍ لِّ يْألِي وَالنَّ تِيلَفِي اللَّ ضِي وَاخْأ مَاوَاتِي وَالَرْأ قِي السَّ 18. آل عمران: 190 و191. »إِينَّ فِي خَلْأ
لً سُبْأحَانَكَ  تَ هَذا بَاطِي نَا مَا خَلَقْأ ضِي رَبَّ مَاوَاتِي وَالَرْأ قِي السَّ رُونَ فِي خَلْأ ِيمْأ وَيَتَفَكَّ كُرُونَ الّلهَ قِييَاماً وَقُعُوداً وَعَلَىَ جُنُوبِي ينَ يَذْأ الَّذِي
و  خرد  صاحبان  برای  روشنی  نشانه های  روز  و  و شد شب  آمد  و  زمين  و  آسمان ها  آفرينش  در  النَّارِ؛  عَذَابَ  نَا  فَقِي
انديشمندان است. خردمندان آنها هستند كه خدا را در حال ايستادن و نشستن و آن گاه كه بر پهلو خوابيده اند، ياد 
می كنند و در اسرار آفرينش آسمان ها و زمين می انديشند. خداوندا، اين ]دستگاه باعظمت[ را بيهوده نيافريده ای. 

خداوندا، تو منزه و پاكی. ما را از عذاب آتش نگاه دار«.
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او را جامع همه ی صفات و اسماي حسنی بداند: »له الاسماء الحسنی«19 
دوم:  داشتن دلی سالم: قلب انسان آن گاه كه از بيماری ها و رذايل اخلاق پاک 
گردد و سلامت خود را بازيابد، آمادگی اطاعت و فرمان برداری از خداوند را به دست 
مي آورد؛ اميرمؤمنان چه زيبا فرمودند: »فطوبی لذی قلب سليم أطاع من يهديه 
و تجنب من يرديه و أصاب سبيل السلمة ببصر من بصره و طاعة هاد امره و بادر الدی 
قبل ان تغلق ابوابه و تقطع اسبابه ...؛20 خوشا به حال كسی كه قلب سالمی دارد، خدای 
راهنمايی  با  می گزيند،  دوری  گمراه كننده  شيطان  از  می كند،  اطاعت  را  هدايتگر 
مردان الهی، با آگاهی به راه سلامت مي رسد و به هدايت هدايتگرش بپردازد و به راه 

رستگاری، پيش از آن كه درها بسته و وسائلش قطع شود، بشتابد...«.
و  شد  پاک  است،  اخلاق  رذايل  همان  كه  باطنی،  بيماری های  از  دل  كه  آن گاه 
و  لذت  بود. در چنين دلی،  پذيرفتنی خواهند  پاكی ها  و  به سلامت رسيد، خوبی ها 
اوج  شيرينی اطاعت و بندگی خداوند احساس می شود. در چنين دلی، بندگی خدا 
عظمت انسان خواهد بود. وقتی آدمی شيرينی و لذت اطاعت را درک كرد، خود را برای 

پذيرفتن هزينه های اطاعت خدا، كه در واقع نفی همه به جز اوست، آماده می بيند. 
بر  پا گذاشتن  اطاعت، بدون نفی خود و  به مقام  سوم: نفی خودبينی: رسيدن 
انانيت خويش، امكان ندارد. انسانی كه بخواهد از ديگری اطاعت كند، بايد پس از 
شناخت او، خود را در اختيار فرمان او قرار دهد و ديگر معنا ندارد در اين مسير، 

بخواهد بتی به نام خود را ببيند تا چه برسد به اين  كه او را فرمان پذير باشد.
بزرگان اخلاق و عرفان گفته اند: مهم ترين گام در رسيدن به خداوند، گامی است 
مظاهر  همه ی  از  بتواند  و  بگذارد  خويش  اميال  و  خواسته ها  خود،  بر  انسان  كه 
بلندای آسمان معرفت  بر  بگذرد و سپس  اوست،  دنيا، كه مطابق ميل  فريبنده ي 
و اطاعت حضرت دوست به راحتی پرواز خواهد نمود. لازم است در اين كلام امام 

صادق در اهميت اطاعت خداوند تأمل كنيم:
پيامبر  نه  و  نه فرشته ی مقربی واسطه شود  بندگانش،  و  »بدانيد كه ميان خدا 
مرسلی و نه هيچ كس ديگر، مگر طاعتشان از خداوند؛ پس در اطاعت خدا بكوشيد«.21 

نَى«.   سْأ ُ مَاء الْأ سْأ َ ُ لَا إِيلَهَ إِيلاَّ هُوَ لَهُ الْأ 19.  طه: 8: »اللهَّ
20. نهج البلاغة، خطبة 214. 

21. محمدبن يعقوب كلينی، الكافی، ج 8 ص 11: »واعلموا أنه ليس بين الله و بين أحد من خلقه ملك مقرب ولا 
نبي مرسل ولا من دون ذلك من خلقه كلهم إلا طاعتهم له، فاجتهدوا ف طاعة الله«  
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ج. پالايش گذشته ي خويش از بدی ها
انسان در سپری كردن سال هاي عمر خود، گاه مراقب رفتار، گفتار و انديشه ی 
خود نيست و چه بسا در پيمودن اين مسير طولانی، دارای تخلفات و ندانم كاری 
شده است كه برای رسيدن به ميوه و ثمره ی تربيت، بايد خود را برای پرداخت تاوان 
آن تخلفات و تحمل رنج و سختی گذر از اين مرحله آماده كند. برای عبور از اين 
مرحله، اسلام توبه را مطرح نموده و اين فرصت طلايی را در اختيار او قرار داده 

: است. چه زيبا فرمودند امام عاشقان، حضرت زين العابدين
»الی، انت الذی فتحت لعبادک باباً إلی عفوک سمّيته التوبة فقلت توبوا الی الله توبة 
نصوحاً فما عذر من أغفل دخول الباب بعد فتحه؛22 خدای من، تو آن كسی هستی كه 
به سوی بخشش خود دری برای بندگانت گشودی و گفتی به سوی خدا با توبه ي 
واقعی برگرديد. پس چه عذری دارد آن كس كه از ورود بر اين درب غافل بماند؟!«. 
اگر آدمی قصد دارد در ميدان مديريت نفس خويش موفق شود، بايد گذشته ی 
خود و بی  معرفتی ها را با آب توبه بشويد و پاک و فارغ از همه ی كوتاهی ها، انديشه 

و تلاش خود را در راه بندگی به كار گيرد. 
كه  كرد  اشاره   امير كلام حضرت  به  بايد  توبه  و  استغفار  جامع  معنای  در 

حقيقت استغفار را در شش مرحله مطرح می كنند:
شخصی در حضور آن حضرت بدون توجه لازم گفت: »استغفرالله« 

امامفرمودند: »مادرت بر تو بگريد؛ می دانی معنای استغفار چيست؟ استغفار 
درجه ي والامقامان مي باشد و دارای شش معنا است: 

اول. پشيمانی از آنچه در گذشته انجام دادی؛
دوم. تصميم گرفتن بر باز نگشتن به آنچه انجام دادی؛

بر  و چيزی  ديدار كنی  پاک  را  كه خدا  نحوی  به  مردم،  پرداختن حقوق  سوم. 
عهده ي تو نباشد؛

چهارم. تمام واجباتی كه ضايع نمودی، به جا بياوري و حق آنها را ادا كنی؛
پنجم. گوشتی كه از حرام بر اندامت روييده است، با اندوه فراوان آب كنی، چنان 

كه پوست به استخوان بچسبد و گوشت تازه بر بدنت برويد؛

22. مفايح الجنان، مناجات تائبين. 
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ششم. رنج طاعت و بندگی را به بدن خود بچشانی، چنان كه شيرينی گناه را به 
او چشاندی.

سپس در اين هنگام بگو » استغفرالله «.23 

د. انجام كارهای نيک
انسانی كه براي تربيت خود مي كوشد، علاوه بر انجام واجبات الهی و تكاليف، بايد 
با انجام اعمال مستحب و كارهای نيكو، حريم امنی برای واجبات خود در معرض 
هجوم وسوسه های شيطان ايجاد كند. هنگامي كه آدمی اين حريم امن را در قالب 
ايجاد كرد، تيرهای  برای تكاليف و واجبات خود  نيكو،  رفتار غير الزامی و كارهای 
زهر  آگين ترديد و كسالت، كه پيوسته از سوی دشمن قسم خورده  ی انسان، يعنی 
از  و  بنشيند  در منطقه ي مستحبات  نشانه گرفته می شود،  او  به سوی  شيطان،24 

آسيب زدن به واجبات او بازماند. 
آراييدن نفس به مكارم اخلاق و كارهای نيك، ضمن اين كه انسان را در پوششی 
دوچندان  نيروی  اطاعت  و  بندگی  انجام  در  را  او  می دهد،  قرار  انحرافات  از  ايمن 
خواهد داد. پيامبر گرامی اسلام می فرمايند: »وجدت السنة نورا فی القلب و زينا 
فی الوجه و قوة فی العمل؛25 كار های نيك را نور دل و آرايه ي رخسار و نيرو و قوت 

در كار يافتم«. 
اولياي  بزرگوار و  پيامبران  از ويژگی های  در سخنان اهل بيت مكارم اخلاق 
الهی برشمرده شده است كه اگر آنها در زندگی انسان نباشد، به واسطه ي اهميت، 
درخواست همراه تضرع آنها توصيه شده است. حضرت امام صادق می فرمايند: 
آن  از  كه  آن  پس  داد.  اختصاص  اخلاق  مكارم  به  را  پيامبران  متعال  »خداوند 
برخوردار است، بداند كه خدا خوبی وی را خواسته و هر كس از آنها بی بهره است، 

پس به درگاه خدا تضرع و آنها را درخواست كند«.26

23. نهج البلاغة، حكمت 417. 
ِيذُوهُ عَدُوّاً «. يْأطَانَ لَكُمْأ عَدُوٌّ فَاتَّ 24. فاطر: 6: »الشَّ

25. علی بن حسام الدين هندی، كنز العمال، ح 44084؛ ميزان الحكمه، باب حسنه. 
26. علی طبرسی، مشكوه الانوار فی غرر  الاخبار، ص 420: »إن الله تبارک وتعالی خص الأنبياء  بمكارم    الاخلاق ، 

فمن كانت فيه فليعلم أنه من خير أراده الله به، ومن لم تكن فيه فليتضرع إلی الله عز وجل وليسأله إياها« 
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ه. حفظ از گناهان
نهی  آن  از  خداوند  هرچه  و  نكند  رعايت  را  مرزها  و  حدود  انسان  يعنی  گناه 
است  سركشی  حيوان  همچون  و  خطرناک  بيماری  گناه  دهد.  انجام  است،  كرده 
به پيش می برد؛ حضرت  تا سقوط در جهنم  را  او  او سوار شود،  بر  آدمی  اگر  كه 

اميرمی فرمايد :
»ألا و ان  الخطايا خيل شمس، حمل عليها أهلها و خلعت لجمها فتقحمت 
بهم فی النار؛27 آگاه باشيد؛ همانا گناهان همچون مركب های بدرفتارند كه سواران 

]گنه كاران[ خود را عنان رها شده در آتش دوزخ می اندازند«.
انسان برای اين كه از گناه حفظ شود و بتواند معصيت و نافرمانی را در زندگی 

خود درمان كند، مناسب است سه مرحله را بپيمايد:
قرآن كريم و  و نقص است؛ در  بيماری  باور كند گناه،  انسان  1. در گام نخست، 
روايات بر بيماری بودن گناهان تأكيد فراوان شده و بسيار روشن است كه تا آدمی 
به فكر  نپذيرد و به آن به عنوان عيب و نقص نظر نكند، هيچ گاه  بيماری گناه را 
درمان آن نخواهد افتاد. هنگامي درمان و رفع مشكل معنا دارد كه اصل آن مشكل 

را بپذيريم. 
قرآن كريم خطاب به همسران پيامبر  بلكه به همه ی زن ها  چنين خطاب 

می كند: 
»فَلَا تَخْضَعْنَ باِلْقَوْلِ فَيَطْمَعَ الَّذِي فِي قَلْبهِِ مَرَضٌ ...؛28 صدای خويش را در گفتار 
آيه،  اين  در  است، طمع می نمايد...«.  زيرا آن كس كه در دل مريض  نكنيد،  نرم 
بی عفتی را مرض قلب معرفی می كند. همچنين اين كتاب، بارها، در وصف منافقان 

چنين می گويد: 
» فی قلوبهم مرض«29 كه نفاق را مرض معرفی می نمايد. 

حضرت امير در سخنان خود، گناهان را از دردناک ترين امراض آدمی30و نيز 

27. نهج البلاغه، خ 16. 
28. احزاب: 33. 

29. بقره: 10، انفال: 49. 
30. » لاوجع اوجع للقلوب من الذنوب«. محمد باقر مجلسی، بحار الانوار، ج 70 ص 342. محمد بن يعقوب كلينی ، 

الكافی، ج 2، ص 275.
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بيماری كشنده31 برای انسان می داند. اگر انسان گناه را نقص و مريضی شمرد، به 
فكر درمان و علاج او خواهد بود و اگر اين نكته را در بحث گناه نپذيرد، درمان گناه 

برای او جايگاه و معنا ندارد.
در  متعدد و خطرناكی  آثار  دارای  احاديث  در  باور كند؛ گناه  را  آثار گناهان   .2
حوزه ی زندگی فردی، خانوادگی و اجتماعی است كه برای داشتن انگيزه ي كافی در 
درمان گناه و پرداخت هزينه ی آن، پذيرفتن آثار و آسيب های گناهان لازم است. 

برخی از آثار گناهان عبارت اند از:
الف. گناه آدمی را تا تكذيب آيات الهی و كفر پيش می برد؛ قرآن كريم مي گويد:

؛32  ئُون  زِي تَهْأ ا يَسْأ َ ِي وَكَانُوا بِي بِيآيَاتِي اللهَّ بُوا  وأَى أَن كَذَّ أَسَاؤُوا السُّ ينَ  الَّذِي »ثُمَّ كَانَ عَاقِيبَةَ 
عاقبت افرادی كه اعمال بد انجام می دهند، به اين  جا منتهی شد كه آيات خدا را 

تكذيب كردند و مورد استهزا قرار دادند«.
ب. گناه نعمت ها را دگرگون می كند:

»ما انعم الل علی عبد نعمه فسلبها اياه حتی يذنب ذنبا يستحق بذلک  السلب؛33 
خداوند نعمتی را به بنده  ای نداد كه از او بستاند، مگر اين كه وی گناهی بكند كه 

به واسطه ي آن استحقاق از دست دادن نعمت را بيابد«.
ج. گناه عمر انسان را كوتاه می كند؛ امام صادق می فرمايند: 

»من يموت بالذنوب اکثر ممن يموت بالاجال؛34 افرادی كه در نتيجه ي گناه از 
دنيا می روند، بيش از كسا نی است كه به طور طبيعی می ميرند«.

 باقر امام  حضرت  می شود؛  انسان  دعاهای  نشدن  مستجاب  سبب  گناه  د. 
می فرمايند:

»ان العبد يسئل  الل الحاجه فيکون من شانه قضاوها الی اجل قريب او الی وقت 
بطئی فيذنب العبد ذنبا فيقول الل تبارک و تعالی للملک لاتقض حاجته و احرمه 
اياها فانه تعرض لسخطی و استوجب الحرمان منی؛35 انسانی درخواستی از خدا 

31. »الشهوات اعلال قاتلات«. ميرزا نوری، مستدرک الوسائل، ج 11، ص 343.
32. روم: 10. 

33. محمدبن يعقوب كلينی، الكافی، ج 3، ص 376. 
34. ابوجعفر طوسی، امالی، ص 305. محمد باقر مجلسی ، بحار الانوار، ج 5، ص 140. 

35. محمد بن يعقوب كلينی، الكافی، ج 2، ص 271. 
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مطرح می كند و بناست به زودی يا با تأخير اجابت گردد، ولی گناهی انجام می دهد 
كه خداوند به فرشته ي مأمور خطاب مي نمايد كه حاجت وی را انجام ندهيد و او را 

محروم كنيد، چون او متعرض خشم من و مستوجب محروميت شده است«.
امام  می شوند؛  اسلامی  جامعه ي  بر  ظالمان  و  اشرار  تسلط  سبب  گناهان  ه. 

صادق می فرمايند: 
»يقول الل عزوجل: اذ عصانی من يعرفنی سلطت عليه من لا يعرفنی؛36 خداوند می گويد: 

بر كسی كه مرا می شناسد و نافرمانی كند، فردی را مسلط می كنم كه مرا نشناسد«.
را  با خدا  لذت مناجات  و  بلا و مصايب می شود37  نزول  باعث  همچنين گناهان 
آدمی  از  را  خاطر  آرامش  و  می درد39  را  عصمت  پرده های  و  می گيرد38  انسان  از 

می گيرد40 و... .
3. پس از پذيرش گناه به عنوان بيماری و نيز قبول آثار مخرب آن، در گام سوم 
برای درمان، بايد علت گناه را در خود بيابد. اگر انسان معتقد به مبدأ و معاد، در 
زندگی دنيوی تن به گناه می دهد، دارای سبب و علتی است كه به دست آوردن آن، 
او را در درمان بسيار كمك می كند. در مجموع، گناهی كه انسان مرتكب می شود، 
ممكن است علل متعددی داشته باشد، ولی در انسان هايی كه اعتقادی هر چند اندک 
به مبانی دين دارند، دو علت اصلی برای گناهان آنها وجود دارد و اگر آدمی بتواند اين 
دو سبب را با برنامه كنترل كند، زمينه ی بسياری از خطاها در او از بين خواهد رفت.

36. حر عاملی، وسائل الشيعه، ج 11، ص 242.  
37. در دعای كميل اميرمؤمنان  می فرمايند: »اللهم اغفرلی الذنوب التی تنزل البلء«. 

38. محمدبن يعقوب كليني، الكافی، ج 1، ص46: قال رسول الله : أوحی الله إلی داود : لا تجعل بيني وبينك 
عالما مفتونا بالدنيا فيصدك عن طريق محبتي ، فإن اولئك قطاع طريق عبادي المريدين ، إن أدنى ما أنا صانع بم أن أنزع 

حلوة مناجاتي عن قلوبم«.
39. شيخ مفيد، اختصاص، ص 220: »قال الصادق : إن لله تبارك وتعال على عبده المؤمن أربعين جنة فمتى أذنب 
ذنبا  كبيا رفع عنه جنة فإذا اغتاب أخاه المؤمن بشئ يعلمه منه انكشفت تلك الجنن عنه ويبقى مهتوك الستر فيفتضح ف 
السماء على ألسنة الملئكة ، وف الرض على ألسنة الناس ، ولا يرتكب ذنبا إلا ذكروه ويقول الملئكة الموكلون به : يا ربنا 
قد بقي عبدك مهتوك الستر وقد أمرتنا بحفظه ، فيقول عزوجل : ملئكتي لو أردت بذا العبد خيا ما فضحته فارفعوا 

أجنحتكم عنه فوعزتي لا يؤول بعدها إل خي أبدا«.  
40. به هر حال، در وجود انسان، نفس لوامه يا به تعبير ديگر، وجدان اخلاقی وجود دارد كه پس از گناه ـ دير يا 
زود ـ به سراغ وی خواهد آمد؛ از اين رو، آرامش از او سلب خواهد شد. در زمينه ي آثار گناهان مناسب است به كتب 

موجود در همين موضوع مراجعه گردد.
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علت اول، غفلت انسان است، غفلت در احاديث ما بيماری بسيار خطرناكي معرفی 
شده كه به راحتی زمينه ساز خطا و معصيت در زندگی خواهد شد.

حضرت علی می فرمايند: »الغفلة أضر الاعداء «.41
غفلت دارای عوامل مختلفی همچون كثرت ملاهی، فاصله و زمان، تعجيل در سير 
انسان و تمركز بر امور غيراصلی به جای امور اصلي است. با تشخيص آنها و مراقبت 
می توان آن را كنترل نمود و در صورتی كه غفلت ما تبديل به احساس حضور گردد، 
به سهولت، زمينه ی بسياری از بی معرفتی ها در ما كم خواهد شد. بهترين راه درمان 
غفلت، ذكر و متذكر شدن است. ذكر می تواند انسان را از خواب غفلت بيدار و او را 

از آسيب های آن حفظ نمايد.
»واذكر ربک فی نفسک تضرعاً و خفية و دون الجهر من القول بالغدو و الصال و 
لاتكن من الغافلين؛42 پروردگارت را در دل خود از روی تضرع و خوف و آهسته و 

آرام ، صبحگاهان و شامگاهان ياد كن  و از غافلان مباش«.
اميرمؤمنان می فرمايند: »بدوام ذكر الله تنجاب الغفلة؛43 با پيوسته به ياد خدا 

بودن، پرده ي غفلت كنار می رود«.
دومين عاملی كه موجب گناه می شود، اميال و غرايزی مي باشد كه نعمتي الهي 
در وجود انسان است. اگر اين غرايز كنترل و محدود به حدود شرعی گردند، وسيله 
و ابزار كمال آدمی خواهد بود، ولی اگر نفس و اميال آن از كنترل انسان خارج و رها 

شوند، او را تا مرز  سقوط می كشانند؛ حضرت علی می فرمايند:
» اقمعوا هذه  النفوس فانها طلعه ان تطيعوها تزغ بكم الی ش غاية؛44 اين نفوس را 
مهار كنيد، زيرا آنها سركش هستند. اگر از آنها ]و خواسته های آن[ اطاعت كنيد، 

شما را به بدترين پرتگاه خواهند كشاند«.
غرايز انسان، زياده خواه و فريبنده است و اگر انسان نتواند آن را با برنامه ريزی، 
مراقبت و دقت تحت اختيار عقل و شرع قرار دهد، زمينه ی بسياری از گناهان به 

41. محمدی ری شهری، میزان الحکمة، ج 7، باب غفلت. 
42. اعراف: 205. 

43 . محمدی ری شهری، میزان الحکمة، ج 7، باب غفلت.
44. علی محمد ليثی، عيون الحكم و المواعظ، ص 151. البته اين حديث در امالی سيدمرتضی، ج 1، ص 108 از 

امام حسن، با اندكی تفاوت ذكر شده است. 
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نيازمند راه درمان دقيق و مستمر است  اين خواسته ها  وجود خواهد آمد. كنترل 
كه بزرگان در كتب خود مطرح نموده اند و بيان آنها از حوصله ي اين نوشتار خارج 
است. در اين جا به راه فوری تن ندادن به اميال نفس اشاره می كنيم و آن »صبر« 

و تمرين آن است. 
اگر صبر از منظر احاديث جايگاه بسيار رفيعی يافته، به اين دليل است كه با صبر 
می توان در مقابل زياده خواهی و سركشی نفس و خواسته های آن ايستاد. به همين 
دليل، صبر در برابر ايمان، به مثابه سر نسبت به بدن شمرده شده است45 و نيز صبر 
را نيمی از ايمان مؤمن دانسته اند.46 همچنين صبر بر گناهان در بين تقسيم هاي 

صبر، بالاترين درجه را به خود اختصاص داده است.47
واقع  در  شد،  بيان  نفس  تربيت  و  مديريت  مراحل  در  نوشتار  اين  در  چه  هر 

ترجمه ای از يكی از كلمات گهربار حضرت امير بود؛ حضرت می فرمايند:
لوها اَعباء المغَارمِي وحَلّوها  »ذلّلوا اَنفُسكُم بِيترکِي العاداة وَ قُودوها الی فِيعلِي الطاعاة وحَّ
رام49  را  با ترک عادت ها، نفس های خود  بِيفعلِي المكَارمِي و صُونوها عَن دَنس المآثم؛48 
كنيد و آنها را به سوی انجام طاعت ها بكشانيد و بارهای تاوان ها و جريمه ها را بر 
دوش آنها نهيد و با به كار بستن كارهای نيكو، آنها را بياراييد و از پليدی گناه دور 

نگهشان داريد«.

نهج البلاغة، حكمت 82: »و علیکم بالصبر فان  الصبر من الايمان كالراس من الجسد و لاخیر فی جسد لاراس   .45
معه و لا فی ايمان لا صبر معه«.

46. رسول اكرم: »الصبر نصف الايمان«. محمدباقر مجلسی، بحار الانوار، ج 79، ص 137.
47. حضرت علی: » الصبر اما صبر علی المصیبة او علی الطاعة او علی المعصیة و هذا القسم الثالث اعلی درجة 

من القسمين الاولين«. شرح ابن حديد بر نهج البلاغة، ج 1، ص 319؛ میزان الحکمة، باب صبر. 
48. محمدی ری شهری، ميزان الحكمه، ج 7، ص 123 . 

49. در اين جا تعبير حضرت به »رام كردن« نفس، )كه همان عبارت ديگر تربيت نمودن است، با اين تفاوت 
كه تربيت در انسان به كار می رود و رام كردن در حيوانات( دارای نكته ای زيبا از تشبيه نفس به حيوانی سركش 

مي باشد.  
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خودكنترلی كودک؛ خميرمايه ي خويشتن داری اخلاقی )تقوا(

محمدحسين قديری1

چكيده
»شواهد  ) بررسی  توصيفي- تحليلي  روش  بر  تكيه  با  حاضر،  پژوهش  در 

كودكی  دوره ي  در  خودكنترلی  درباره ي  علمي«(،  »تحقيقات  و  اسلامي« 

سپس  شده2و  بحث  اخلاقی«  پايه ي  »مهارت های  و  سالگی(  دوازده  تا  )تولد 

»تقوا  به  رسيدن  در  كودكی«،  دوران  »خويشتن داري های  محوری  نقش 

سلامت  معنوی،  و  مادی  موفقيت  بزرگسالی«،  در  ديني(3  )خويشتن داری 

با  كودكی  خود كنترلیِ  زيرا  است،  شده  برجسته  شخصيت4  بالندگی  و  روان 

خويشتن داری اخلاقی )تقوا(، از يک ماهيت )توانايی مهار تمايلات، خواسته و..( 

برای  و...  به شيوه های رفتاری، شناختی، عاطفی  نيز  پايان  حكايت می كند. در 

تقويت خودكنترلی پرداخته شده است.

كليد واژه ها :
اخلاقی،  تربيت  )تقوا(،  اخلاقی  روان شناختی، خويشتن داری    خودكنترلي 

كودک، مهارت های فرا  اخلاق

1 . پژوهشگر و كارشناس ارشد روان شناسی بالينی
2 . مسعود جان بزرگی، آموزش اخلاق، رفتار اجتماعی و قانون پذيری به كودكان )راهنمای عملی(، ص 58.

3 مرتضی مطهری، ده گفتار، ص 17، تقوای به معنای خودنگهداری و خويشتن داري است.
4 . تسلط بر هيجان ها و شناسايی ضعف ها و قوت ها، از مؤلفه های مهم سلامت روان است. رک: حمزه 

گنجی، بهداشت روانی. 
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مقدمه 
درخت اراده و تزكيه ی نفس،5 يكباره در زمين وجود آدمی رشد نمی كند. دانه ي 
باغبان  دارد.  وجود  كودک  فطري  و  حاصل خيز  مزرعه ي  در  درخت  اين  مرغوب 
)والدين و مربيان( بايد »شرايط رشد« آن را فراهم نمايند و »موانع و مشكلات نمو« 
آن را از سر راه بردارند تا به تدريج در هوای پاک اسلامی جوانه زند و قد بكشد و به 
ثمر نشيند. آموزه های دينی، مكاتب فلسفی- تربيتی و روان شناسی، خويشتن داري 
و كنترل خود در برابر انگيزه ها و »لذت و خواسته های دانی و آنی« برای رسيدن 
معنوی  و  مادی  موفقيت  عوامل  مهم ترين  از  را  عالی«  و  باقی  اهداف  و  »لذت  به 
می دانند. در اين مقاله، با تكيه بر »شواهد اسلامي« و »تحقيقات علمي«، درباره ي 
خودكنترلی در دوره ي كودكی )تولد تا دوازده سالگی( بحث شده6 و نقش محوری 
)خويشتن داری  »تقوا  مقام  به  رسيدن  در  كودكی«،  دوران  »خويشتن داري های 
دينی7( در بزرگسالی«، موفقيت مادی و معنوی، سلامت روان و بالندگی شخصيت8 
برجسته شده است. خودكنترلیِ كودكی، با مهارت تقوا از يك ماهيت )توانايی مهار 
تمايلات، خواسته و..( حكايت می كند. خودكنترلی مراتب دارد كه به معناي دقيق، 
از پيش از تولد آغاز می شود و تا بالاترين مرتبه ي آن، يعنی تقوا، ادامه مي يابد. در 
آخر برخي از روش های رفتاری، شناختی، عاطفی و...برای »آموزش« و »پرورشِ« 

مهارت خويشتن داري كودكان بيان شده است. 
معقول،  درخواست  از  پيروی  توانايی  عنوان  به  خودكنترلی  و  خودمهارگری   
تعديل رفتار مطابق با موقعيت، به تأخيرانداختن ارضاي يك خواسته در چارچوب 
تعريف  ديگر  فردی  مستقيم  هدايت  و  مداخله  بدون  اجتماعی،  پذيرفته شده ي 
درونی  فرآيند های  ارادی  كنترل  در  فرد  توانايی  اساس خودمهارگری،  است.  شده 
شناختی،  مؤلفه های  دارای  خودمهارگری  همچنين  است.  رفتاری  برون دادهای  و 
هيجانی و رفتاری مي باشد و سبب تسهيل رشد اخلاق و وجدان اخلاقی می شود. 

5 . شهيد مطهری در كتاب تعليم و تربيت در اسلام، اراده، تزكيه و تقوا و خودنگهداری را معادل هم می داند.
6 . مسعود جان بزرگی، آموزش اخلاق، رفتار اجتماعی و قانون پذيری به كودكان )راهنمای عملی(، ص 58.

7 مرتضی مطهری، ده گفتار، ص 17، تقوای به معنی خودنگهداری و خويشتن داري است.
8 . تسلط بر هيجان ها و شناسايی ضعف ها و قوت ها از مؤلفه های مهم سلامت روان است. رک: حمزه گنجی، 

بهداشت روانی. 
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فردی  اين كه  برای  است.  بازتاب »رشد خويشتن«  ترتيب، خودمهارگری،  اين  به 
بتواند رفتارش را كنترل كند، بايد اين نكته را، كه »عامل علّی« يك رفتار است، 
درک نمايد و متوجه باشد كه رفتار و پی آمد آن، حاصل عملی است كه او تا حدی 
می تواند بر آن كنترل داشته باشد. همچنين خودمهارگری بازتاب توانايی شناختی 
كودک برای ارزيابی موقعيت و مقايسه ي آن با هدايت های يادگيری شده ي پيشين 
است و در نهايت توانايی و ظرفيت خودنظم جويی و بازتابی از توانايی بيان يا هدايت 

تكانه ها به منظور كاهش شدت آنها می باشد.9 
خودكنترلی با واژه های زيادی اشتراک معنايی و همپوشی دارد؛ در علوم انسانی، با 
اين واژه ها مترادف است: خويشتن داری، اراده،10 خودداری، خودبازداری، خودگردانی، 
بر  چيرگی  خودمهارگری،  خودنظمی،  كف نفس،  خود،  مديريت   خود،  اداره ي 
خودسازمان يابی.11  خودوارسی،  خودتنظيمی،  نفس،  بر  تسلط  خودتأديبی،  خود، 
خودپايی،  خويشتن بانی،  با  اخلاق،  و  تربيت  و  اسلامی  علوم  در  خويشتن داري 
بر نفس، كف  مالكيت نفس، تسلط  اراده، تزكيه ي نفس،  خودنگهداری، مرابطه،12 
و  خودتربيتی  ورع،14  مصيبت(،  و  معصيت  طاعت،  نعمت،  )بر  صبر  تقوا،13  نفس، 

خوداصلاحی، همپوشی يا اشتراک معنايی زيادی دارند.15 

9 . مسعود جان بزرگی، همان.
10. محمدكريم خداپناهی، انگيزش و هيجان، ص 77.

12.self control- self-restraining- self regulation-  self management- self governing- self 

awareness- self- administration =  also  see:http://www.minddisorders.com/Py-Z/Self-

control-strategies.html

12 . مرابطه به معنای پاسبانی از حدود خود و نگران احوال خويش بودن است كه خود برنامه اي جامع تربيتی 
مي باشد و دارای چند است؛ مشارطه، مسارعه، مراقبه، محاسبه، معاتبه و معاقبه.

13 . مرتضی مطهری، تعليم و تربيت در اسلام، ص 215. نيز رک: ده گفتار، ص 17.
)ضد تقوا فجور است كه به معنای ميل به لاابالی گری و فرار از قانون های الهی كه نتيجه ي آن كنترل نكردن خود 

در برابر گناهان و امور ناشايسته دينی است؛ رک: بهشت خانواده، ص 475(.
14 . ورع عام: پرهيز از گناهان كبيره و ورع خاص : اجتناب از مشتبهات. رک: چهل حديث امام خمينی، ص 473.

15. مسعود آذربايجانی، اخلاق اسلامی، ص 223. 
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تعريف مفاهيم اصلی
از درخواست معقول، تعديل رفتار  توانايی پيروی   1.خودکنترلی: خودكنترلی، 
قبول  قابل  چارچوب  در  خواسته ها  ارضاي   انداختن  تأخير  به  موقعيت،  با  مطابق 

اجتماعی، بدون مداخله و هدايت مستقيم فردی ديگر تعريف شده است.16
و  ارزش ها  با  كه  را،  خود  خواسته های  برخی  فرد  كه  حالتی  بازداری:17  توان 
هنجارهای فردی و اجتماعی سازگاری ندارد، برای مدتی به تعويق می اندازد يا به  

كلی فراموش می كند.18
2. کنترل تكانه: تكانه، به هر عمل يا رخدادی گفته می شود كه در پی محركي 
برانگيخته می شود و زمان نهفتگی كوتاهی دارد و كنترل آگاهانه در آن اندک است 
يا وجود ندارد.19 كنترل تكانه يعنی توانايی مقاومت  در برابر انگيزه های آنی )ابراز 
خشم يا ارضاي لذت فوری(  كه جهت گيری آگاهانه در آن اندک است. اين توانايی 

كمك می كند تا براساس شرايط، آنها را به تأخير اندازيم يا به كلی مهار كنيم.20
 3 . تربیت اخلاقی: تربيت اخلاقی اسلامی عبارت است از پرورش كودک براساس 
اصول اخلاقی به وسيله ي ايجاد احساس و بصيرت اخلاقی، به گونه ای كه پذيرای 

خوبی ها و طردكننده ي بدی ها باشد.21 تربيت اخلاقی دو جنبه دارد:
- آموزش اصول و ارزش های اخلاقی؛

- پرورش گرايش ها و فضيلت های اخلاقی.22
بايد  اخلاقی،  و  ارزشی  مفاهيم  آموزش  از  پيش  فرا اخلاقی:  مهارت های   .4
»مطيع  »خودمهارگری«،  »مشاركت جويی«،  مانند  پايه«  »مهارت های  از  برخی 

16 . مسعود جان بزرگی، همان..
17. Suppression inhibition

18 . محمدصادق شجاعی، درآمدی بر روان شناسی تنظيم رفتار با رويكرد اسلامی، ص44.
.impulse 19.  فرهنگ جامع روان شناسی و روان پزشكی، ج1،واژه ی

20 . تمام افراد بايد در دوره ي رشد خودتوانايی كنترل تكانه را به دست آوردند. تأخير ارضا، يكی از نشانه های 
ارضاي  تأخير  ابتدايی  براساس تحقيقات، اشكال  تربيت اخلاقی است.  اهداف  از  بالغ و رشديافته و يكی  شخصيت 
خواست تا وقت مناسب، به سال های نخست كودكی باز می گردد. توانايی تأخير ارضا از سويي به رشد شناختی فرد و 
از سوی ديگر، به محيط و عوامل خانوادگی بستگی دارد. رک: محمدصادق شجاعی، درآمدی بر روان شناسی تنظيم 

رفتار با رويكرد اسلامی، ص42، به نقل از رشد شناختی، ص 108. 
21.يالجن، جوانب التربیة الاسلامیة الاساسیة، ص 309-296.

22. محمد داودی، تربيت اخلاقی، ص10.
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بودن« و »حرمت خود« به كودكان آموزش و تمرين داده شود. به مهارت های پايه، 
»مهارت های فرا اخلاقی« گفته می شود. با وجود ديدگاه های مختلف درباره ي اخلاق، 
تقريباً تمام پژوهشگران معتقدند كه وجود توانايی مهار رفتار، يكی از عوامل اصلی 

اخلاق به شمار مي رود.23 

عوامل مؤثر بر خودكنترلی24 كودک
مهارت  ايجاد  در  مختلفی  عوامل  روان شناسی،  و  اسلام  آموز ه های  براساس 
خودكنترلی كودک نقش دارند. اين عوامل عبارت اند از: مراقبت های پيش از تولد 
فردی،  تفاوت های  و...(،  بهداشت  رعايت  حلال،  و  سالم  تعذيه ي  معنوی،  )حالات 
والدين،  تربيتی  )سبك  زنده  الگوهای  رشدشناختی،  وراثت،25  اخلاقی،  وجدان 
خويشاوندان، مربيان و...(، الگوهای نمادين ) كارتون و فيلم، شخصيت های داستان 
و...(، دين و مذهب، دين داری و ارزش های والدينی،26 عادات و رسوم اجتماعی،27 
عادت و تمرين، ظرفيت همدلی، تفاوت مزاجی كودكان، كيفيت دلبستگی مادر و 
كودک، هوش بهر كودک و تجارب موفق يا شكست گذشته، سبك اسناد و بيرونی 

يا درونی بودن مهار كنترل.28

فرايند تحول خودكنترلی و شواهد پژوهشی
روان شناسان اعتقاد دارند كه كودكان از ابتدای زندگی خود مهارگری را در خود 
رشد می دهند. آنها از همان زمان می توانند سطح برانگيختگی و تنيدگی های حاصل 
از نيازهای خود را با رفتارهايی مانند مكيدن، تكان دادن گهواره، ايجاد سر و صدا از 
خود و... تسكين دهند. از حدود نه تا هجده ماهگی می توانند خواسته های بزرگ ترها 
را اجابت كنند و رفتار خود را در برابر »نهِ« ديگران متوقف سازند. هسته ي اوليه ي 
تا سه سالگی شكل  تولد  اول زندگی،  به نفس و كنترل خود، در سال های  اعتماد 

23.مسعود جان بزرگی، همان .
24.روان شناسان خودمهارگری و خويشتن داری را مساوی اراده می دانند. ن.ک:  انگيزش و هيجان، ص 77.

25 . محمد محمدی ری شهری، حكمت نامه ي كودک، ص 38وص 45.
26. Michael E. McCullough and Brian L. B. Willoughby University of Miami,p4.

27. پوپ آليس و همكاران، افزايش احترام به خود در كودكان و نوجوانان، ص 41 و 115. 
28. مسعود جان بزرگی، همان، ص 62 و محمدكريم خداپناهی، انگيزش و هيجان، ص77.
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باشند، راه  به تدريج، تمايل دارند مستقل  تا سه ساله،  می گيرد، ولی كودكان دو 
بروند، شئی را نگه دارند يا رها كنند و خودشان كارهای خودشان را انجام دهند و 
احساس غرور كنند. كودک در اين سنين می تواند درجاتی از تصميم گيری و اراده ی 
خودمختار را تجربه نمايد. اگر والدين مانع نشان دادن استقلال او شوند و او را ناكام 
گذارند، كودک احساس خودناباوری و شرم در ايجاد ارتباط با ديگران را در خود 
پرورش می دهد. مراقبت های افراطی يا بی توجهی های تفريط گونه به اين ويژگی های 
انهدام سازمان خودكنترلی فرد می شود.29 در طول  اين سنين، سبب  كودكان در 
دوره ي نوپايی )2- 4( سالگی خودمهارگری در دو جهت تحول می يابد: 1. بهبود و 

پيشرفت مهار تكانه ها؛ 2. خودنظم جويی معطوف به هدف. 
كه  معتقدند  محققان  تمام  تقريباً  اخلاق،  درباره ي  مختلف  ديدگاه های  وجود  با 
وجود توانايی مهار رفتار، يكی از عوامل اصلی اخلاق به شمار مي رود. تحقيقات نشان 
می دهد كودكانی كه خودمهارگری بيش تری دارند، از حدود چهار سالگی مي توانند 
خود را كنترل نمايند. و در ده سال بعد، موفقيت تحصيلی بيش تری خواهند داشت. 
همچنين واكنش های آنها منطقی تر، با كفايت تر و ماهرانه تر خواهد بود. تمركز آنها 
بيش تر مي باشد و امكان كار با برنامه ريزی خواهند داشت و در برابر ناكامی ها موفق تر 
عمل خواهند كرد؛ بنابراين، توانايی به تأخير انداختن ارضاي خواسته ها در دوره ي 
كودكی سبب می شود و با بالا رفتن سن افزايش می يابد و اين يكی از ويژگي هاي 
عمده ي »بلوغ اجتماعی« است، پدر و مادر و مربيان بايد كودكان را با جهت دهی در 
انجام بازی های مناسب، تمرين های صبر آموزی منظم، مستمر، متعادل و متناسب 
برای اداره ي اين سازمان، »پرورش« و »آموزش« دهند تا در زندگی آينده موفق 
باشند.30 نوجوانانی كه خودمهارگری ضعيفی دارند، از خانواده هايی هستند كه در 
به سر  تربيت كودک،  به  مربوط  ارزش های  درباره ي  به ويژه  زيادی،  بسيار  تعارض 
در  و  می ورزند  مسامحه  خود  كودكان  آموزش  در  نوجوانان  اين  والدين  مي برند. 

كارهای خانه و مدرسه انتظار كمی از آنها دارند.31

29. دوان پی شولتز، نظريه های شخصيت، ص 254. 
30 . http://kidshealth.org/parent/emotions/behavior/self_control.html#

31. مسعود جان بزرگی، همان، ص 17و 58؛  محمدصادق شجاعی، درآمدی بر روان شناسی تنظيم رفتار با رويكرد 
اسلامی، ص 234 و  دانيل گلمن، هوش هيجانی، ص 120.
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مراحل خودكنترلی 
)رفتار  رفتارخود(، خودارزيابي  )ديدن  دارد: خودبازبيني  خودكنترلي سه مرحله 
خوب يا بد( و خودتقويتي )براي رفتار مثبت( با آموزش. كودكان در سنين مختلف 
توانايي انجام هريك از اين وظايف را خواهند داشت.32 اين مراحل با مراحل مرابطه 
و خودتربيتی )مشارطه، مسارعه،33 مراقبه، محاسبه، معاتبه و معاقبه(، كه بزرگان 
بنابراين، كودكی  اخلاق و عرفان بيان كرده اند، از جهات زيادی همپوشی دارد؛34 
نيازش مراحل خودكنترلی را آموزش  با سن و  از نظر روان شناختی، متناسب  كه 
ديده و مهارت لازم را به دست آورده است، در فرايند خودتربيتی اخلاقی هم با مدد 
همين مهارت و توانايی و با راهنمايی عقل و شرع، بر شهوات، غضب و وهم غلبه 
می كند. برای سنجش خودكنترلی، مقياس برای همه ي سنين ساخته شده است كه 

می توانيم برای رسيدن به اهدافمان استفاده كنيم.35

يگانگی ماهيت خودكنترلی با تقوا
كه  گفت  می توان  مسامحه  كمی  با  شد،  بيان  كه  پژوهشی  شواهد  به  توجه  با 
رابطه ي مهارت خودكنترلی كودک و مهارت و ملكه ي اخلاقی خويشتن داري )تقوا(، 
و  بر خواسته ها، هيجان ها  از يك مهارت تسلط  يعنی هر دو  »اين همانی« است، 
تكانه ها حكايت دارند. با اين تفاوت كه پس از بلوغ اين مديريت خواسته ها، خشم 
و شهوات، روابط و مسئوليت پذيری بايد با قطب نمای شرع هماهنگی كامل داشته 
باشد و هرچه »بندگی« انسان اوج بگيرد و خالص تر شود، يعنی از »بندگی بردگان« 

و »تجار« به سمت بندگی »آزادگان«36 ارتقا يابد، خودمهارگری قوی تر می گردد.

32 .پوپ آليس و همكاران، همان، ص 41. نيز ر.ک: پريرخ دادستان، روان شناسی مرضی از كودكی تا بزرگسالی، ج 1، ص336.
33. از دستورالعمل هاي اخلاقي و عرفاني بزرگان فهميده مي شود. 

34 . مسعود آذربايجانی، اخلاق اسلامی، ص 223.
 The Self-Restraint( 35. برای خودكنترلی مقياس های مختلفی ساخته اند يكی از آنها، مقياس خودبازداری
آزمون  اين  زيرمقياس های  است.  زيرمقياس  چهار  و  كلی  مقياس  يك  دارای  خود بازداری  مقياس  است.   )Scale
و  تكانه«، »مراعات ديگران«  نشاندن خشم«، »كنترل  از: »فرو  اما مجزايی هستند، عبارت اند  كه سازه های مشابه 

»مسئوليت پذيری«. )ر.ک: سايت آزمون يار دات كام(.
36. در روايت مراتب بندگی سه قسم بيان شده است: 1. بندگان )عبادت از ترس عذاب(؛ 2. تجار)عبادت به طمع 

پاداش( و آزادگان )عبادت برای خود خدا، زيرا پرستيدنی است(.
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 مهارت های فرا اخلاقی
پايه« مانند  از »مهارت های  بايد برخی  ارزشی و اخلاقی،  از آموزش مفاهيم  پيش 
»مشاركت جويی«، »خودمهارگری«، »مطيع بودن« و »حرمت خود« به كودكان آموزش 
و تمرين داده شود. به مهارت های پايه، »مهارت های فرااخلاقی« گفته می شود. در اين 
درباره ي  ديدگاه های مختلف  با وجود  مهارت خودمهارگری می پردازيم.  به  ما  مقاله، 
اخلاق، تقريباً تمام پژوهشگران معتقدند كه وجود توانايی مهار رفتار، يكی از عوامل 
اصلی اخلاق به شمار مي رود. خودمهارگری ابتدا با كنترل جسمانی و حركتی مربوط 
مي باشد و كنترل تخليه يا آموزش تميزی در اين زمينه مورد توجه قرار گرفته است. 
با اين حال، خودمهارگری به عنوان صفت شخصيتی در كودكان پيش دبستانی مورد 
مطالعه قرار گرفته است. با شكل گيری توانايی كودكان پيش دبستانی، برای استفاده 
)خودگويی(،  گفتار خصوصی  و  ذهنی  تصويرسازی  همچون  شناختی  واسطه های  از 
آنها توانايی مقاومت در برابر خواسته، فرونشانی تكانه ها و به تأخير انداختن ارضا را 
می آيد.37  وجود  به  سالگی   7 در 5-  ظاهراً  توانايی ها  اين  برجسته ترين  فرامی گيرند. 
آموزش احترام به قانون هم از همين سنين آغاز می شود. نكته ي مهمی كه بايد به 
آن توجه داشت، اين است كه نوجوان بزهكار يا رفتار درست را از نادرست تشخيص 

نمی دهد يا در تشخيص مشكل ندارد، ولي شيوه های كنترل را نمی داند.38
به  تكانشگری39  از  گذار  فرايند  در  كه  هستند  معتقد  روان شناسان  از  برخی 
خودنظم جويی، پنج روش مؤثر وجود دارد كه والدين می توانند از آنها بهره ببرند. 

اين موارد عبارتند از:
مديريت  و  كنترل  طريق  از  تكانشگری هايشان،  برابر  در  كودكان  از  حفاظت 
وضعيت های خاص، تدارک مهارهای»من « كه كودكان هنوز بر آنها تسلط ندارند 
)براي نمونه، آرام كردن كودكان در خلال طغيان های هيجانی( آموزش مهارت های 
مقابله ای مثلًا چگونه در تأخير انداختن ارضا توجه خود را تغيير بدهد، كمك به 

كودكان برای پيش بينی پی آمدهای اعمالشان، ارائه الگو برای خودمهارگری.40

37. مسعود جان بزرگی، همان، ص 16.
38 . همان، ص 16.

39 . تكانش به رفتارهايی گفته می شود كه با انگيزه های آنی برانگيخته می شوند و آگاهی در آن كم است يا وجود ندارد. 

40 . همان، ص17.
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روش های  تقويت خودكنترلی كودكان
 كنترل خود و آموزش صبر، مهارتی »اكتسابی« است و نياز به تمرين، حوصله ي 
والدين و مربيان و آموزش و پرورش دارد.41 نمی توان انتظار داشت كه اين مهارت 
يكباره و بدون كمك گرفتن از متخصص و كتاب خودياری و آموزش و مربی ايجاد 
شود. همان  گونه كه كودكان در مدارس بايد براي ارتقاي علمي كلاس های مختلفی 

را بگذرانند، خودكنترلی هم مراتب دارد. 
اين جا به روش هايی كه می توانند خودكنترلی را تسهيل، تقويت يا ايجاد كنند، 

می پردازيم: 
الف. روش های رفتاری

 برخی از روش های رفتاری عبارت اند از:

1.  تربيت مقتدرانه )نه سهل گيرانه و نه مستبدانه(
 پس از رسيدن كودک به 1/5سالگي، ابتدا بايد تمام نيازهای كودک در اختيارش 
قرار گيرد تا كودک بتواند اعتماد بنيادی به محيط خود به دست  آورد و در نتيجه ي 
با  را  كودک  بايد  والدين  مرحله،  اين  از  پس  برسد،  خود  اساسی  نيازهای  به   آن، 
محدوديت هايی كه در ارضاي نيازهای خود دارد، به تدريج آشنا كنند؛ براي نمونه، 
كم كم برآوردن خواسته ي كودک را به تأخير اندازند و به وی تفهيم كنند كه حتی 
برخی از خواسته هايش دست نيافتنی است. وابسته كردن كودک به خود با ارضای 

بی چون چرای خواسته هايش، اساس خويشتن داری او را ويران می كند.42 
بنابراين، رسيدن به توان كنترل تكانه، مسئله ای مهم در بالندگی شخصيت فرد و 
شرط مهم اجتماعی است، زيرا فرد برای رسيدن به اهداف خود، گاهی بايد از لذت ها و 
انگيزه هايی چشم پوشی كند. هر برنامه ای كه در آن تقويت كنترل تكانه وجود داشته 
باشد، اعتلا دهنده ي بهداشت روان و باليدگی شخصيت به شمار مي رود. روزه، نمونه ي 
برنامه های معمولی همچون خوردن،  از  اين زمينه مي باشد، زيرا بسياری  كاملی در 
آشاميدن و حتی شيوه ي سخن گفتن و نگاه كردن بايد با نوعی امساک و پرهيز همراه 

41. استفن گاربر، چگونه با كودكم رفتار كنم؟، ص132.
42 روبرت برنشتاين و مری لن گيراند، وابستگی سالم، ص 14ـ15. در اين جا بايد آن جمله ي حكيمانه را يادآور 
شويم كه گفته بود من آن قدر قسی القلب نيستم كه مهربان باشم.)بله، گاهی مهربانی مانند دوستی خاله خرسه است.(
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بايد  اين تمرين  به شمار مي رود.  برای ديگر روزهاي سال  واقع تمرينی  باشد و در 
تعميم يابد، زيرا نتيجه ي آن مهارت كنترل تكانه در تمام زمينه های زندگی فردی و 
اجتماعی است. شايد بتوان گفت توانايی مقاومت در برابر تكانه ها، اساسی ترين مهارت 
روانی و ريشه ي تمام خويشتن داری هاست، زيرا تمام هيجان ها )خشم، شهوت، انواع 

هوس ها(  به دليل سرشت ذاتی خود، به تكانه ای برای عمل كردن می انجامد.

2.  بازی ها و سرگرمی ها 
»خلاق«،  »اجتماعی«،  »سازنده«،  »جسمانی«،  همچون  مختلفی  انواع  بازی ها 
»اكتشافی«، »كاركردی« و »نمايشی« دارند. اين بازی ها متناسب با دوره ي تحول 
كودک و رشد جسمی- حركتی، ذهنی، عاطفی و اجتماعی او استفاده می شوند.43 
بازی را نبايد ساده و بی ارزش  به شمار آورد. امام صادق می فرمايند: »فرزند 
با  بزرگسالان  بازي  ديگر،  از سوی  بازی كند«.44  تا هفت سال  بگذار  آزاد  را  خود 
نقش  بر  مسكويه  و  غزالی  ابن سينا،  نصيرالدين،  خواجه  است.  مستحب  كودكان 
تربيتی بازی در كودک تأكيد دارند و به والدين و مربيان هشدار می دهند تا مانع 
بازی آنها نشوند.45 حضرت موسی بن جعفر می فرمايند: »خوب است فرزند در 
سنين خردسالی بازيگوش باشد تا در سنين بزرگسالی بردبار و صبور باشد. بازی 
»درمانی«  »اخلاقی«،  »تربيتی«،  »آموزشی«،  »اجتماعی«، »جسمی«،  ارزش های 
دارد؛ كودک در هنگام بازي خوب و بد را ياد می گيرد. همچنين درمی يابد كه اگر 
بخواهد در بازی فرد مقبول گردد، بايد صادق، امين، عادل، منضبط، حقيقت طلب، 

درستكار، مسلّط به خود و... باشد.46

نكات تربيتی -  روان شناختی درباره ي بازی
* هشدار: در دستورهاي دينی سفارش شده است كه كودكان را رها كنيد تا 
هفت سالگی بازی كنند. البته ما بايد نظارت داشته باشيم. ما می توانيم با انتخاب 

43 . رضا فلاح چايی، بازی های آموزشی برای كودكان )از تولد تا دوسالگی(، ص34- 36.
44. كلينی، اصول كافی، ج6، ص46.

45. رضا فلاح چايی، همان.
46. محمدی ری شهری، حكمت نامه ي كودک، ص 277.
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»اسباب بازی«، »همبازی شدن«، »هدايت كودک به بازی های مفيد« و »گزينش 
غيرمستقيم همبازی« آنها را كمك كنيم و در همه ي اين موارد می توانيم زمينه های 
رشد خودكنترلی را در نظر بگيريم؛ براي نمونه، او تشويق كنيم تا با افراد بردبار 

دوست شود. 
* بازی ها و سرگرمی ها: بازی ها و سرگرمی هاي فردی و گروهی و جذابی كه 
لازمه ي آنها انتظار كشيدن برای ورود يا استمرار بازی است، مهم اند، زيرا صبر و 
مدارا با ديگران را تمرين می دهند. اين بازی ها متناسب با رشد ذهنی، عاطفی و 
برای كودک  بازی دالی موشه  اين حساب،  با  انتخاب می شوند.  اجتماعی كودكان 
بازی هايی كه می تواند صبر  از  برای خويشتن داری مناسب است. برخی  يك ساله، 
و خويشتن  داری را پرورش دهند، عبارت اند از: سيخ بيار كباب ببر، مشاعره، پازل، 
مختلف،  اشياي  ساختن  برای  خميربازی  يا  ماسه  گل،  كاردستی،  جدول،  حل 
شطرنج، قايم باشك، منچ و مارپله، رنگ آميزی با دقت برای خارج نشدن از خط، 
ماهی گيری،47 انواع بازي های فكری، نمايش پانتوميم، بازی زو،48 بازی های گروهی 
برای  را می توان خلاقانه  بازی ها  از  برخی  تنيس، وسطی49و...(.  )فوتبال،  و حذفی 
پرورش خودكنترلی انجام داد، مانند ديده بانی يا تمركز نگاه )نفس عميق، نه پلك 
نه حركت(، حركت لاک پشتی، حركت از سالنی كه كف آن چسبی است و بايد يك 
گام را  به سختی از زمين كند و گام ديگر را گذاشت. مسابقه ي نگاه كردن در چشم 
همديگر و پلك نزدن و شنيدن داستان يا ديدن فيلم های جذاب سريالی كه فرد 
برای بخش بعدی بايد صبر كند، ايستادن در نوبت برای رسيدن به بازی دلخواه در 

مهد كودک و پارک. 

برخی  نمونه،  براي  گرفت؛  كمك  متناسب  سرگرمی های  از  كودک  خويشتن داري  تقويت  برای  مي توان   .47
فعاليت ها  اين  كه  داشتند  اذعان  و  گرفتند  ماهی گيری كمك  از  كودكان،  مهارت صبر  افزايش  برای  آموزگاران  از 
چون برای كودكان نشاط بخش است، آنها با ميل دنبال می كنند و برای رسيدن به هدف خود )صيدماهی( تحمل 
می  نمايند. همچنين از نقاشی می توان كمك گرفت؛ كودک با نقاشی خواسته هايش را بيان و هيجان های درونی اش 
را ابراز می كند. نقاشی، قدرت تخيل كودک را افزايش و نظم می دهد. مريم علوی طباطبايی و زيبنده مصلحی، فن 

كودک ياری، ص77.
48 . بدون توقف و با يك نفس عميق  يك حرف را بكشند تا طاقت افزايش دهند.

49 . هميشه افرادی منتظر باخت يك گروه برای حاضر شدن در بازی هستند.
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و  »تدريج«  مستمر«،  »تمرين  مهارت:  آموزش  در  هنر  و  ظرافت های   *
می روند.  شمار  به  خودكنترلی  مهارت  پايه ي  سن«،  با  متناسب  »جذاب سازی 
پدری می گفت پسرم را برای ماهی گيری بردم. پس از مدتی حوصله اش سر رفت 
به اصل تدريج و تمرين  اين پدر  بگيرند.  پروانه  توقف،  به جای  و درخواست كرد 
متناسب با آستانه ي صبر كودک توجه نداشته است. به همين دليل كودک، از اين 

كار احساس خوبی ندارد و بار ديگر از آن فرار می كند.
* فیلم و داستان های بسیار مهیج، خشن و عاطفی: استفاده ي افراطی از داستان ها 
و كارتون های خشن، سبب می شود كودک با همانندسازی و الگوگيری از شخصيت های 
را  اين  حتی  و  دهد  دست  از  زود  خيلي  را  خود  خشم  مهار  و  باشد  خشن  داستان، 
امتياز ي برای خود بشمارد. از سوی ديگر، افراط در ديدن فيلم و كارتون و موسيقی های 

احساسی)غم انگيز يا شاد(، سبب از دست رفتن مهار كنترل هيجانی كودک می گردد.
* چاقی و خودکنترلی: بازی نكردن، تحرک نداشتن و در دسترس داشتن انواع 
خوراكی ها و تنقلات، سبب چاقی كودک می شود و بازخورد منفی ای كه او از خود 
و ديگران برای چاقی اش دريافت می كند، تصوير ذهنی نامطلوبی بر جای می گذارد. 
اثر  اين  و  از دست داده است  را  را فردی می داند كه مهار بدن خود  كودک خود 
نامطلوبی بر خودكنترلی كودک می گذارد. از سوی  ديگر، تحقيقات نشان داده كه 
يكی از عوامل چاقی در بزرگسالی، نداشتن قدرت خويشتن داري در برابر لذت است. 
كودكان بايد در كنار رژيم سالم، ورزش و استفاده از برنامه های تلويزيون، مهارت 

خويشتن داری را در برابر لذت را به دست آورند.50
راه های  به  رسيدن  برای  را  كودک  خلاقيت  خلاق:  روش های  تشويق   *
خودكنترلی پرورش دهيد تا ضمن اين بازی خلاقانه، با راه های خودكنترلی كه از 
ذهن او و ديگران تراوش می كند، آشنا شود و در زمان مناسب به كار ببرد. اين كار 
را  می توان به شكل بازی گروهی و مسابقه ای انجام داد كه يكی از راه های پرورش 
خودكنترلی و تمركز حواس به شمار مي رود. راه های مناسب را تشويق كنيد؛ هر نفر 
يك كاغذ و مداد بردارد و فكر كنيد شيرينی خوشمزه ای در اتاق است، ولی دكتر 
گفته شيرينی برای شما بسيار خطرناک مي باشد. برای رهايی از وسوسه ي خوردن 

چه می كنيد ؟ ده دقيقه وقت داريد آنها را در فهرستي بياوريد.

50. http://www.aifci.com/article-print-1161.html



99

* ورزش: ورزش سبب آشنايی فرد با ظرفيت ها و استعدادهايش می شود. ورزش، 
همنشينی با ورزشكاران و حضور در فضاهای ورزشی، نقش مهمی در تقويت اراده 
دارد. ورزش خويشتن داري را تقويت مي كند. نوجوان هايی كه اهل ورزش بوده اند، 

كم تر به خودارضايی مبتلا می شوند.51
* انگیزه های درونی: مراقب باشيد از انگيزه های بيرونی )تنبيه، تشويق و...( به 
شكل افراطی برای تقويت خودكنترلی كودک كمك نگيريد، چون در غياب آنها فرد 
بی انگيزه می شود. از سوي ديگر، بكوشيد انگيزه های درونی خودكنترلی )بيان فوايد، 

عامل موفقيت و جاذبه ي اجتماعی و خودباوری( تقويت گردند.52 

3. تكرار جملات تأكيدی و مقابله ای مثبت 
و  قانون  بيان كلامی  به   تكانه ها،  و  تا هنگام وسوسه ها  آموزش دهيد  به كودک 
تكرار تفكر يا جملات تأكيدی مثبت در ممنوعيت يا قانونی درباره ي رفتار مطلوب 
بپردازد: »نبايد فرياد بزنم.«، »الان بايد تكاليفم را انجام دهم.«، »قهرمان كه از كوره 

درنمی رود يا دعوا و گريه نمی كند«.53

4. آموزش شكر
 توجه به نعمت های موجود، احساس توانمندی روانی در سايه ي مقايسه ي خود با 
افراد فاقد اين نعمت، استفاده ي درست از نعمت ها و مديريت و كنترل خواسته ها و 
توقعات، از فوايد آموزش علمی و عملی شكرگزاری به كودكان است.54 می توان در 
مهد يا خانه، هنگامی كه خوراكی لذيد روبه روی كودكان است، متناسب با آستانه ي 
صبر آنها از آنها بخواهيم پيش از آغاز، دعا كنند يا شعر يا سرود دسته جمعی يا 
مكان های  در  مراسم  اين  اندازند.  تأخير  به  را  ارضاي خود  و كمی  بخوانند  فردی 

عمومی و اجتماعی تأخير ارضا و توان بازداری آنها را بالاتر می برد.

51 . محمدرضا شرفی، دنيای نوجوان، ص 145. )بحث استمناء(.
52. محمدكريم خداپناهی، انگيزش و هيجان، بحث اسناد، ص 46.

53 . Rule verbalization

54. محمدصادق شجاعی، درآمدی بر روان شناسی تنظيم رفتار با رويكرد اسلامی، ص 234.
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5. روزه ي سرگنجشكی
 در فرهنگ مؤمنان، روزه ي سرگنجشكی كودكان مرسوم است. اين روزه تمرين 
خوبی برای پرورش خويشتن داري كودكان به شمار مي رود. در روايات سفارش شده 
است كه فرزندان را متناسب با تاب و توانشان، از هفت سالگی به اين روزه تشويق 
كنيد و با اين شيوه، خودكنترلی را در آنها عادت دهيد. فضای روان شناختی ايام 
ماه مبارک، عمومی بودن تمرين روزه داری، در دسترس بودن الگوها و... در گرفتن 
روزه ي تمرينی سبب تقويت و تشويق كودكان می شوند. بی ترديد، كسی كه در روزه 
با قدرت اراده ي خود »آشنا« می شود، در موقعيت های ديگر هم می داند كه »قادر« 
است از پس انگيزه ها و اميالش برآيد، زيرا دانايی توانايی می بخشد: توانا بود هر كه 

دانا بود. 
6. تقويت رفتارهای مثبت

والدين نبايد به رفتارهايی كه حاكی از خودكنترلی كودک است، مانند رازداری، 
و...  نوبت  رعايت  از عمل، كنترل خشم،  پيش  و مشاوره  فكر  نپريدن،  وسط كلام 
بی تفاوت باشند. بايد خودكنترلي كودكان را تقويت و تشويق كرد تا بيش تر تكرار 
شوند. با اين حساب، اگر كودک به شكلك درآوردن كودكی بی اعتنايی و كم محلی 
كرد و عصبانی نشد، والدين بايد اين رفتار را تشويق كنند. مراقب باشيد با تشويق های 
كه  راهبردهايی  براي  همچنين  نسوزانيد.  را  آنها  درونی  انگيزه های  صرف،  مادی 
آواز  مانند  شويد،  قائل  ارزش  می گيرند  كار  به  وسوسه ها  برابر  در  خود  كودكان 
خواندن، دلداری دادن به خود، حرف زدن با دوست خود، ديدن تلويزيون يا گربه يا 

جملات تأكيدی مثبت و جمله های مقابله ای مانند »قهرمان كه گريه نمی كند«.55

7. محروميت
محروم كردن كودک از خواسته هايش می تواند روشی برای افزايش خودكنترلی 
كودک باشد؛ براي نمونه، به كودک می گوييم اگر امروز راز خانه را به ديگران گفتی 
رايانه  از  نمی توانی  از ظهر  بعد  تا  كردی،  قطع  را  ديگری  يا كلام  دادی  يا فحش 

استفاده كنی.

55 . آلن اس بلاک و مايكل هرسن، فرهنگ شيوه های رفتار درمانی
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8. اقتصاد ژتونی
جدولی ترسيم كنيد و به كودک خود بگوييد اگر تا سه روز خواسته ي خودت را 
كنترل كنی، جايزه می گيری. پس از مدتی، در جدول بعدی دوره را به تدريج زياد 
كنيد. برای هر موفقيت او يك علامت برچسب بزنيد. جدول را هم در معرض ديد 

نصب كنيد تا آن را مدنظر قرار دهد.

9. ايفای نقش و نمايش
افراد خويشتن دار را بازی نمايد. اين  از كودک بخواهيد نقش خيالی يا حقيقی 
تشابه، به تدريج، كمك می كند تا با افراد خويشتن دار همانندسازی نمايد. در حديثي 
از امام صادق آمده است كه تشابه و همانندسازي سبب مي شود انسان مانند 
آن گردد؛56 براي نمونه، كودكی كه كلام بزرگ تر را بی صبرانه قطع می كند، نقش 
شخصی را در نمايش بازی نمايد كه صبور است يا به شكل كمدی آن قدر صبور 

است كه ديگران اصرار می كنند كه او هم سخن بگويد و نوبتش را يادآور شوند.

10. وادار كردن خود به خويشتن داری
به كودک آموزش دهيد تا خود را به صبر وادار و وانمود كند كه در هيجان، رفتار و 
شناخت، مانند افراد خويشتن دار عمل می نمايد، زيرا اين كار از نظر علمی و مذهبی 

ثابت شده است كه بر رفتار و هيجان خويشتن دارانه ي او تأثير مثبت مي گذارد.57

11. تقيدات مذهبی
پژوهشگران خانواده معتقدند فرزندان، خانواده ها و والدينی كه تقيدات مذهبی 
عميق دارند، از خودكنترلی بالايی برخوردارند؛58 بنابراين، والدين كه تمايل دارند 
مناسك  و  آموزه ها  است  لازم  شود،  تقويت  كودكانشان  و  خود  خويشتن داري 
تربيتی  با ظرافت های  را  تلقی كنند و دين  ابتدا در عمل خويش، جدی  را  دينی 

كَ اَنْ  هَ بقِومٍ الْاّ و أوشَِ 56.محمدبن يعقوب كلیني، الکافي، ج 2، ص 112. انْ لْم تکنْ حلیمًا فتَحلّمْ فانَّه قلَّ مَنْ تَشبَّ
يَکونَ منهم.

57 . همان، ج2، ص 112.
58.Michael E. McCullough and Brian L. B. Willoughby University of Miami,p4
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و روان شناختی، متناسب با سن آنها آموزش دهند. چون بسياری از يادگيری های 
كودكان، تقليد و مشاهده ای است، والدين بايد مراقب رفتار خود باشند.

12. كنترل محرک
اين تكنيك برای والدين و برای كودكان كارايي دارد. برخی چيزها  وسوسه انگيزند 
نوعي  عاشق  كه  كودكی  نمونه،  براي  می شوند؛  برانگيخته  برابرشان  در  كودک  و 
هر  احتمالاً  ببيند،  در دسترس  را  دلخواهش  اگر جعبه ي شيرينی  است،  شيرينی 
موقع كه خواست، نمی تواند جلو خود را بگيرد و از آن برمی دارد. والدين نبايد آن را 
در دسترس و جلو ديد كودک بگذارند، زيرا از تمرين خويشتن داري كودک در برابر 
تكانه ها و وسوسه ها جلوگيري مي كند. از سويی هم والدين می توانند روش كنترل 
محرک را به فرزندان خود ياد دهند تا جلو وسوسه ي خود را بگيرند؛ كودكی كه از 
دست دوستش عصبانی مي باشد، بهتر است مسير خود را آگاهانه به گونه اي انتخاب 

كند تا با او روبه رو نشود.59 

13. حق السكوت ممنوع
به  است،  تنها  و  فرزندشان تك  يا چون  زياد  به دليل مشغله های  والدين  برخی 
برآورده  را  او  نياز اصلی  و  بگذارند  برای كودک خود  اين كه وقت بيش تری  جای 
سازند، برای او پيوسته چيزهايی كه می خواهد، می خرند و در واقع به او حق السكوت 
بدون خويشتن داری وسط  دارد  اصرار  و  نق می زند  فرزندتان مرتب  اگر  می  دهند. 
كلام ديگران وارد شود يا در مكان عمومی گريه می كند تا شئ دلخواهش را برايش 
بگيريد، برای راحت شدن از گريه اش، او به او اجازه ندهيد كارش را ادامه دهد. البته 
با مقاومت شما ممكن است ابتدا اخلاقش تندتر شود، ولی به تدريج اين مشكل با 
بردباری اش بيش تر می  گردد. بايد در كنار اين رفتار به او بينش هم داد تا با توجه 

به سود كار، نظرتان را از نظر بپذيرد.

59 . بلاک- آلن اس و هرسن مايكل، فرهنگ شيوه های رفتار درمانی
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14. خلع سلاح
 گاهی فرزندان از ما انتظار دارند هرچه می خواهند، در اختيارشان بگذاريم. بهتر 
است به او حق انتخاب بدهيم، مثلًا تشويق كنيم يكی از دو خواسته اش را در فهرست 
خريد دنبال كند. اگر اصرار كرد، كوتاه نياييد و سخن خود را تكرار كنيد. او ممكن 
است برای رسيدن به خواسته ي خود از گريه، نق زدن و بهانه گرفتن كمك بگيرد و 
در اماكن عمومی بر خواسته اش پافشاري كند تا شما برای اين كه آبروريزی نشود، 
خواسته هايش را به جا آوريد. مطمئن باشيد اگر شما بر قانون خود اصرار كنيد، به 
زودي تسليم شرايط شما می شود، و گرنه به اين كار عادت مي نمايد و هميشه بايد 
تسليمش شويد. تسليم شدن، او را پرتوقع و باج گير بار می آورد و از همه بدتر، در 
برابر خواسته هايش قدرت خودكنترلی نخواهد داشت و انتظار دارد هر وقت چيزی 
خواست، حاضر باشد و گرنه به هم می ريزد و تحمل ناكامی برايش دشوار می شود.60

15. عملياتی كردن زمان
 كودكان از زمان، تصور دقيقي ندارند؛ به جای اين كه به آنها بگوييد ده دقيقه 
صبر كن، مثلًا بگوييد »وقتی چای ام تمام شد، عروسكت را به تو می دهم«. هيچ 
وقت بدون عملياتی كردن زمان از او انتظار صبر زياد نداشته باشيد، چون از نظر 
روان شناختی، زمان برای فردی كه منتظر است، دير می گذرد؛ براي نمونه، كودكان 
بگوييد »هركسی تا بيست شماره حق دارد سوار تاب تاب عباسی شود و بعد نوبت 

كودک بعدی است«. »وقتی قلكت پرشد، برايت دوچرخه می خرم«.

16. اعتدال در عادت دهی
اثر تكرار و انس، بدون فكر انجام  انتخابی است كه در  عادت، كاری اختياری و 
باشد و طبيعت دوم شود.61 رفتار عادتی، مانند خوردنی،  شود و ترک آن مشكل 
می شوند.  اراده  ضعف  سبب  و...(،  )فيلم  ديدنی  )موسيقی(  شنيدنی  )پرخوری(، 
آموزش ذكر خدا و تفكر در آيات حق، مذاكره ي علمی با كودک درباره ي ضررهای 

60 . استفن، گاربر، چگونه با كودكم رفتار كنم؟، ص132.
غیر مدرک الدرجات من اطاع العادات- افضل   ــ  نيلی پور، بهشت اخلاق، ج2، ص 777.)علی  61. مهدی 
العبادة غلبة العادة- غالبوا انفسکم علی ترک العادات تَغلبوها و جاهدوا اهوائکم تملکوها- العادة عدو متملک. غیروا 

العادات تسهل علیکم الطاعات(.
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عادت زدگی، ترغيب نكردن به رفتارهای عادتی، تشويق رفتارهای مثبت آگاهانه و 
توجه دادن به ارزش نيت خدايی در كارها به همراه الگوی عملی مثبت بودن، به 

كودكان كمك می كند از عادت زدگی رها شوند.

ب. روش های هيجانی
برخی روش های هيجانی برای آموزش و پرورشِ خودكنترلی در كودكان عبارت است از:

 1. بار هيجانی كلمات 
كلماتی كه كودک به كار می برد يا كلماتی كه ما به كودكان می گوييم، بر احساس 
و رفتار آنها اثر می گذارد؛ بنابراين، بايد بر كلمات خود و كودک نظارت داشته باشيم. 
واقع سبب سستی  در  بزنيم،  و...  بی عرضه، شكمو، عصبی  برچسب  به كودک  اگر 

اراده ي او شده ايم.62

2. موسيقی
افزايش  برای  دسته جمعی  سرود  و  شعر  حركت درمانی،  و  موسيقی  از  امروزه،   
خودكنترلی كودكان كمك می گيرند.63 اين موسيقی را می توان با القائات مثبت، براي 
افزايش نيروی خودكنترلی به كار برد. بازی پرتحركی همراه با موسيقی و موزيك بازی 
راه بيندازيد. توقف موسيقی به معنای »ايست«  است. هر كس حرف زد يا حركت كرد، 
از بازی خارج می شود. از آنها كه نمی توانند، علت را جويا شويد و دوباره به بازي راه 
دهيد. بايد از موسيقی های تند و لهوی، كه قدرت خودكنترلی آنها را كاهش می دهد، 
بر  اين موسيقی سبب طوفان هيجان ها می شود و قدرت تسلط فرد  پرهيز كرد،  زيرا 
رفتار و انديشه اش كاهش مي يابد.64 شهيد مطهری می گويد: »قدر مسلم، آوازهايي 
كه موجب خفت عقل مي شود، يعني شهوات را آن چنان تهييج مي كند كه عقل به طور 

موقت از حكومت ساقط  مي گردد، همان خاصيتي دارد كه شراب يا قمار مي كند«.65

62 نك: كريس كول، مهارت های ارتباطی، ص 175- 205.
رفتار  اخلاق،  آموزش  مسعود جان بزرگی،  مشاوره، ص516؛  و  روان درمانی  نظريه های  شارف،  اس  ريچارد   .  63

اجتماعی و قانون پذيری به كودكان )راهنمای عملی(، ص 69.
64. ر.ک: مهدی نيلی پور، بهشت اخلاق، ج2، ص 477؛ موسيقی لهوی، اراده ي دينی را سست می كند.

65 . مرتضی مطهری، تعليم و تربيت در اسلام، ص 53.
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3. مهرورزی و دلسوزی بی جا 
چندالگويی در تربيت، می تواند به خويشتن داري كودک لطمه بزند. خانواده هايی 
بی جا  دلسوزی  كه  مادربزرگانی  و  پدربزرگ  يا  نيستند  هماهنگ  شوهر  و  زن  كه 
نظام  است سبب سست شدن  ممكن  می زنند،  مخالف  ساز  تربيت  در  و  می كنند 
ناهار  از  پيش  نبايد  »تو  می گويد:  يكی  نمونه،  براي  گردند؛  كودک  خودكنترلی 
بستنی بخوری.« و ديگری می گويد: »بيا بخور. اشك بچه ام را در نياوريد«. در اين 
صورت، بهتر است والدين با هم هماهنگ شوند و بايد ارتباط كودک با پدربزرگ و 

مادربزرگ، مدتی محدود گردد.66
 

4. مديريت خشم
نشانه هاي هشداردهنده  از  دهيد.  آموزش  به كودک  را  با خشم  مقابله  راه های  
زمان  در  كه  دارند  ويژه  علايمي  هر كس،  بگوييد  خود  كودک  به  كنيد.  استفاده 
عصبانيت به آنها هشدار مي دهد و بايد به آنها توجه كنند تا دچار دردسر نشوند. 
سپس به او در تشخيص اين نشانه ها كمك كنيد؛ براي نمونه، »من بلندتر از حد 
معمول حرف مي زنم. گونه هايم سرخ شده است. مشت هايم را گره كرده ام. ضربان 
قلبم تند و آب دهانم خشك شده است و نفس نفس مي زنم«. وقتي كودكتان با 
نشانه ها آشنا شد، هنگام عصبانيت او بگوييد: »به نظر مي رسد داري كنترل خود 
را از دست مي دهي. دست هايت مشت شده است. آيا فكر مي كني داري عصباني 
مي شوي؟« هرچه زودتر كودكان را متوجه علايم هشداردهنده كنيم، بهتر مي توانيم 

به آنها شيوه ي كنترل رفتارشان را بياموزيم.
آنان،  به آساني خشمگين مي شوند و به سختي مي توان آرامشان كرد.  كودكان 
بسياري اوقات،  سخن ديگران را قطع مي كنند و صبر و حوصله ی كمي براي منتظر 
ماندن دارند. براي آموزش خويشتن داري به كودک، ابتدا بايد خودتان صبور باشيد. 
به  و  است  سخت  عصبانيت،  هنگام  در  احساسات  كردن  كنترل  كه  كنيد  تأكيد 
كنيد  تشويقش  و  بشناسد  را  خود  عصبانيت  از  ناشي  احساسات  كه  بياموزيد  او 
براي جلوگيري از عصبانيت شديد، آهسته با خود سخن بگويد، ذكر بگويد، صلوات 

66 . استفن، گاربر، چگونه با كودكم رفتار كنم؟ ص132.

قی
خلا

ی ا
دار

تن 
يش

خو
ي 

ايه 
يرم

خم
ک؛ 

ود
ی ك

ترل
دكن

خو
 ..

...
...

..



106

بفرستد، موقعيت خود را تغيير دهد، با آب خنك وضو بگيرد،67 دست و صورتش 
از  بار نفس عميق بكشد. همچنين از كودكتان بخواهيد فهرستي  را بشويد و سه 
كارهايي كه هنگام عصبانيت شديد مي تواند انجام دهد، تهيه كند؛ ترک كردن اتاق، 
دست در جيب كردن، شمردن از يك تا ده  وگفتن ذكر لااله الاالله و... .در تلويزيون 
يا در مكاني عمومي مانند پارک، آدم هايي كه كنترل خود را در هنگام عصبانيت 
از دست مي دهند )زنده يا در رسانه( بيابيد و درباره ي آنها با كودكتان بحث كنيد؛ 
درباره ي اين كه مردم به چنين آدم هايي چه احساسي دارند و چه كارهاي بهتري 

براي كنترل عصبانيت مي توان انجام داد.   
عقيده ي  به  كنند.  يادآوري  خود  به  را  خونسردي  حفظ  دهيد  آموزش  آنها  به 
كارشناسان، يكي ديگر از راه هاي تقويت خويشتن داري در كودكان اين است كه به 
آنها استفاده از پيام هاي مثبت را در مواقع استرس زا بياموزيم. به اين موارد توجه 
عميق  نفس  و  كنم  حفظ  را  خود  خويشتن داري  باشم،  خونسرد  بايد  »من  كنيد: 
بكشم. من مي توانم اين مشكل را حل كنم«. چند جمله را به كودک خود پيشنهاد 
كنيد و از او بخواهيد يكي از آنها را انتخاب كند. به او كمك كنيد روزي چند بار 
به مرور اين جملات بپردازد. شما مي توانيد جملات انتخابي او را روي ديوارها نصب 
كنيد. هر قدر تمرين او در اين زمينه بيش تر باشد، بهتر مي تواند رفتار خود را در 

هنگام خشم كنترل كند.
 شيوه ي درست نفس كشيدن و آرام سازی تنش و استرس عصبی و عضلانی را به او 
بياموزيد.68 آموختن اين شيوه ها  از مؤثرترين راه ها براي خويشتن داري كودكان است. 69

5. ابراز هيجان
 هوش هيجانی كودكان را افزايش دهيد تا با هيجان های خود و ديگران آشنا شوند 
و بتوانند آنها را مديريت كنند. مديريت هيجان ها مستلزم آگاهی از حضور و نقش 
آنهاست و شامل هيجان های مثبت و منفی )خشم، غم و...( می شود. همچنين به 

67 . پيامبر فرمودند: »هنگام خشم اگر ايستاده ايد، بنشينيد و اگر برطرف نشد، دراز بكشيد«: محمد عثمان 
نجاتی، حديث و روان شناسی، ص 115و 116.

68.برای مطالعه ر.ک: كتاب شيوه های درمان اضطراب و تنيدگی، مسعود جان بزرگی، آموزش اخلاق، رفتار اجتماعی و 
قانون پذيری به كودكان )راهنمای عملی(، مسعود جان بزرگی ص 71و70.

69 .www.kayhannews.ir
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آنها آموزش دهيد تا در روابط، از بيان هيجانی )نه خود خوری يا پرخاشگری( كمك 
بگيرند. بسياري از كودكان حرص و جوش می خورند يا رفتار پرخاشگرانه دارند، تنها به 
اين دليل كه نمي دانند چگونه ناراحتي خود را بيان كنند. آنان براي ابراز هيجان های 
و  متقابل، صميميت، صراحت  احترام  با حفظ  )ابراز  مناسب  ادبيات  به  منفی خود 
اقتدار( نياز دارند. پرخاشگری و خودخوری، سبب از دست دادن تسلط بر هيجان ها و 
خودكنترلی می شود.70 با آموزش راهكار ها ی مديريت، هيجان ها )تصويرسازی مثبت، 
آرام سازی خود، توجه به تابلو ايست در ذهن و...( و بيان هيجانی )با شمردن سودهای 

بيان هيجانی و ضررهای پرخاشگری و خودخوری( را در آنها تقويت كنيد.71

6. انتقال معنای عشق به كودک
بايد بدانيم كه عشق به كودک به معنای ارضاي نيازهای كاذب و بله گفتن به تمام 
خواسته هايش نيست. همين طور محبت به معنای ايزوله كردن كودک از ترس خطر 
احتمالی نيست. عشق يعنی آموزش دادن محدوديت های زندگی، حمايت نكردن 
افراطی، اجازه ي اشتباه كردن و عمل مستقلانه انجام دادن، در كنار صميمی شدن، 

وقت گذاشتن و ارائه امكانات.72

ج. روش های شناختی
برخی از روش های شناختی برای تقويت خودكنترلی كودک عبارت اند از:

1. قصه خوانی و قصه گويی
قصه و نمايش خلاق، جزيی از زندگی كودكان است. انسان، به ويژه كودكان، عاشق 
قصه اند و حتّی از قصه های جذاب تكراری استقبال می كنند. از قصه می توان نكات و 
مهارت های زندگی مانند خودكنترلی را آموزش داد مي توان با قصه به كودک فهماند 
كه تو هم بايد مانند شخصيت داستان، به جای گريه، خواسته ات را بيان كنی يا 

خشمت را از روش هايی كه او كمك گرفت، كنترل نمايي. 

70 . نيما قربانی، سبك ها و مهارت های ارتباطی، ص 67-40.
71 . سيدمحسن فاطمی، هوش هيجانی، ص25.

72 . همان، ص 82.
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2. حضور ناظران محترم
 توجه دادن كودک به مقام و كرامت او نزد خدا، تذكر دادن حضور ناظران محترم 
)خدا، فرشتگان و امامان( در خلوت و جلوت زندگی و ترسيم زندگی هدفمند در 
حضرت  دارد.  رفتار  و  گفتار  افكار،  كنترل  در  مهمی  نقش  معاد،  و  مبدأ  سايه ي 
مرگ،  ياد  »با  فرموده اند:   امام حسن به  نهج البلاغة   31 نامه ي  در   علي
قلبت را از سركشی بازدار«. در بيان مفاهيم دينی )خدا، مهر و قهر خدا و ايجاد 
و  و معنوی كودک  به رشد عاطفی، شناختی  بايد  و...(،  اميد و خوف در كودكان 
توجه داشت، وگرنه ممكن  آموزش مفاهيم دينی  »ظرافت های روان شناختی« در 

است از آموزش خود نتيجه نگيريم يا حتی به نتيجه اي معكوس برسيم.

3. يادگيری قوانين علمی، شرعی و رسوم اجتماعی
 بخشی از كنترل خود، مربوط به شناخت قوانين و قواعدی است كه رفتار بايد 
مطابق آن باشد. با كودكان درباره ي اين قوانين گفت وگو كنيد؛ چه می شود اگر به 
آنها عمل نكنيم و عمل به آنها چه فايده ای دارند، مانند وقت خوابيدن، مدت تماشای 
تلويزيون، رعايت نوبت، برگرداندن كتاب امانی و... .73 در عمل به قانون بايد الگوی 
خودكنترلی  كه  دهيم  آموزش  كودكان  به  باشيم.  آنها  برای  خويشتن داری  عمل 
مُسری است و خودمان هم بردبار باشيم تا از ما الگو بگيرند و خويشتن داری مان 
الگوهای زنده و نمادين )عكس و فيلم(، كه قدرت  با  به آنان منتقل شود. آنها را 
خودمهارگری فراواني دارند، روبه رو كنيد. نتايج برخی پژوهش ها نشان مي دهد كه 
نگاه كردن يا تنها فكر كردن به كسی كه قدرت خودكنترلی زيادي دارد، می تواند 
افراد ديگر را در مقابله با حوادث بحرانی و شرايط استرس زای شديد مقاوم كند. 
عكس اين مسئله نيز می تواند وجود داشته باشد، به گونه اي همنشينی با افرادی 

كه قدرت خودكنترلی بسيار پايينی دارند، می تواند بر ديگران اثر منفي بگذارد.74

4. توجه به سودهای خودكنترلی و زيان های كنترل نداشتن بر خواسته ها 
وهيجان های آنی.75

73 .پوپ آليس و همكاران، همان، ص 123. 
74 . 20308 http://www.pezeshk.us/?p

75  . http://www.k12.hi.us/7Emkunimit/self-discipline.htm
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 5. بازسازی شناختی76 
به كودک ياد دهيد برای اين كه از جذابيت رفتار يا فعاليتی بكاهد، از بازسازی 
شناختی و ذهنی كمك بگيرد، مانند »آب نبات هاش زياد خوشمزه نيست«.77 ممكن 
است كودكی فكر كند خشمگين شدن و داد و فرياد زدن سبب اقتدار، محبوبيت و 
رهبری او در گروه می شود. بايد اين نگرش منفی را اصلاح كرد. پيامبر از كسی 
به خاک رساند«.  را  نتوان پشتش  پهلوان كيست؟ گفت: »كسی كه  پرسيدند كه 

فرمودند نه پهلوان كسی است كه در هنگام خشم خويشتن دار باشد.78

6. تنظيم مكان و مهار كنترل 
شناخت  دارد.79  وجود  مثبتی  رابطه ي  خودكنترلی  قدرت  و  خودآگاهی  بين   
ظرفيت ها و توانايی های خود و تمركز بر تجارب موفق و توجه به ارزش و مقامش، 
پاس  را  خود  انسان  »وقتی  فرمودند:   رضا امام  می شود  خويشتن داری  سبب 
دارد و ارزش خود را بشناسد، خشمش را كنترل می كند«.80 برای اين كه فردی 
بتواند رفتارش را كنترل نمايد، بايد اين نكته را كه »عامل علّی«81 يك رفتار است، 
درک كند و متوجه باشد كه رفتار و پی آمد آن، نتيجه ي عملی است كه او تا حدی 
می تواند بر آن كنترل داشته باشد. كسی كه پيوسته شكست هايش را به وسوسه های 
شيطان، سحر و... نسبت می دهد، در واقع نقش اراده ي خود را در اداره ي زندگی اش 
حذف مي نمايد. در القاي مفاهيم مذهبی و متافيزيكی، مراقب استناد های كودكان 
باشيم. برخی والدين برای اين كه كودكشان از رفتار بدش خجالت نكشد، می گويند 
كاهش  سبب  جملات  اين  زد.  گولش  شيطان  و  بكند  را  كار  اين  نمی خواست  او 
خودكنترلی و فعال كردن مكانيسم های دفاعی )توجيه، فرافكنی، انكار، دليل تراشی 

و...( كودک برای مشكلات رفتاری اش و سستی خودكنترلی اش می شود.

76. Cognitive restructring

77. . پوپ آليس و همكاران، همان، ص 130. 
78 . محمد عثمان نجاتی، حديث و روان شناسی، ص113.

79 . محمدرضاشرفی، مهارت های زندگی در سيره ي رضوی، ص 31.
80 . مسند الامام رضا، ج 2، ص 149.

81 . با توجه به اين نكته كه خدا اراده كرده است انسان با قدرت اراده و عملش، سرنوشتش را رقم زند.
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7. الگوی مثبت خويشتن داری
والدين بايد بهترين الگوی خويشتن داري برای كودكان باشند، زيرا كودكان مانند 
جاروبرقی، الگوهای رفتاری والدين را می بلعند و سپس همانند آنها عمل می كنند. 
والدين می توانند برای مهار خود از روش هاي زير كمك بگيرند و آن را به كودک 

خود آموزش دهند:
الف. به پيام های بدنی كه بيان مي كنند شما در آستانه ي از دست دادن مهار خود 

هستيد، توجه كنيد
ب. به روش های مهار خود بينديشيد.

ج. روش را انتخاب كنيد و مهار خود را به دست آوريد
د. برای چگونگی برخورد با فرزندتان تصميم بگيريد.82 

8. انصراف توجه
برابر تكانه ها و لذت های زودگذر وسوسه  اين كه در  ياد دهيد برای   به كودک 
نشوند، حواس خود را با آواز، سوت زدن، قدم زدن، خروج از موقعيت، ذكر، دعا، 
خواندن شعر، مشغول شدن به فعاليت و سرگرمی ديگر، توجه به رنگ های قالی، 

شمردن يا محاسبه ي عدد، فعاليت بدنی و... پرت كنند.83 

 9. مهارت حل مسئله
آموزش مهارت حل مسئله به كودكان كمك می كند تا خود را در مشكلات نبازند. 
به جای اين كه اسير هيجان های منفی شوند،  با صبر، تفكر، مشورت، عاقبت انديشی 
آگاهی از مشكل، به تحليل مشكل بپردازد و سپس راه حل هايي ارائه دهد و بهترين 
باشيد.  الگوي كودک خود  با مشكلات،  انتخاب و عمل كند.84 در رويارويي  را  راه 
اگر به كودكان نشان دهيد كه حتي در  بحران مي توانيد خونسردي خود را حفظ 
كنند، در واقع پيام روشني براي آنها فرستاده ايد. مشورت ها وعاقبت انديشی هايش 

82.  مسعود جان بزرگی، همان، ص 282. 
83 . همان، ص 62 و116.

84. رک: دورتی، ريچ، كليدهای پرورش مهارت های اساسی زندگی در كودكان و نوجوانان. نيز ر.ک: محمدرضا 
شرفی، مهارت های زندگی در سيره ی رضوی، ص 31.
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را تشويق كنيد. از سوي ديگر جاهايی كه بد عمل كرده است. در فضايی صميمی 
تحليل كنيد و سود و زيانش را بسنجيد. تشويق كنيد از نوشتن به شكل عملياتی 

كمك بگيرد.

د. تصويرسازی ذهنی
گرفت.  كمك  كودک  خودكنترلی  تقويت  برای  می توان  ذهنی  تصويرسازی  از   
را  تكانه های خود  ارضای خيالی خواسته ها، راحت تر می توانند  آموزش  با  كودكان 
 كنترل كنند. در حديثی اين تصويرسازی درباره ي خشم چنين ترسيم شده است: 
»خشم از شيطان است و شيطان از آتش و آتش با آب وضو خاموش می شود«.85 
ناشی شده است، فرو می نشاند و سبب  از هيجان  را، كه  آب خنك جوشش خون 
تا  كرد  كمك  می توان  ذهنی  تصوير  در  می شود.  عصبی  و  عضلانی  تنش  كاهش 
كودک در موقعيت های مختلف، هنگام فشار تكانه ها و وسوسه ها، اين روش ها كمك 
بگيرد؛ براي نمونه، تصور كند كيك ها واقعی نيست و از يونوليت است يا تصور كند 
همه او را به خاطر خويشتن داريش تشويق و تمجيد می كنند و از او برای تقويت 

خودكنترلی كودكانشان راهكار می خواهند.

 ه. روابط بين فردی
برخی از روش های بين فردی كه در خودكنترلی مهم اند، عبارت اند از:

درباره ي  را  خود  مشاهده ای  يادگيری  كودكان  مشاهده ای:  يادگیری   .1
آغاز  خود  مربيان  و  والدين  همسالان،  اعمال  به  توجه«  و  »دقت  با  خودكنترلی، 
سرانجام  و  می پردازند  الگو  رفتار  »يادآوری«  و  »يادسپاری«  به  سپس  می كنند. 
مي كوشند ديده هاي خود را به »عمل« تبديل نمايند. علاوه بر اين مؤلفه ها،  براساس 
مشاهدات پيشين، تشويق و تقويت خود و ديگران، در تقويت انگيزه ي آنها نقش 
به خاطر عملكرد خوبشان  را مي بينند كه  الگوهايی  وقتی كودكان  دارد.86  مهمی 

85.مسعود جان بزرگی، همان، ص 62 و محمد عثمان نجاتی، حديث و روان شناسی، ص116. 
اين عوامل مؤلفه های يادگيری مشاهده ای را تشكيل می دهد.ر.ک: فرهنگ شيوه های  براساس نظر بندورا،   .86

رفتار درمانی، ص 228.
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تشويق مي شوند، خودشان نيز همان رفتار را انجام مي دهند.87 معيار های اخلاقی 
كودک از طريق همانندسازی با ارزش های والدين و جامعه به دست می آيد و پس 
از درونی شدن، تعيين می كنند كدام رفتار بايد انجام و كدام ترک شود.88 پدری كه 
نوبت را رعايت نمی كند، از چراغ قرمز می گذرد، مهار خشم و دهان )ناسزا( و دست 
)كتك كاری( خود را ندارد و در مواقعی كه بايد انتظار بكشد، رفتار و گفتار عجولانه 

دارد، بی ترديد نقش مهمی در ناشكيبايی فرزندش ايفا مي كند.

2. خود افشايی : موقعيت مشابهي را كه برای خودتان پيش آمده بود، بيان كنيد 
و توضيح دهيد چگونه با آن روبه رو شديد. همچنين چگونه با آن موقعيت هوس انگيز 

يا خشم آور روبه رو شديد و موفق بوديد يا ناموفق؟ علت چه بوده است. 

و. جسمی
در روايات اسلامي، درباره ي عوامل تسهيل كننده و زمينه ساز خودكنترلی نكات 

مهمي بيان شده است.
از نظر اسلام، به طور كلی رشد خودكنترلی ريشه در وراثت، مراقبت های قبل و 
پس از انعقاد نطفه و مراقبت ها و حالات معنوی والدين، بهداشت و تغذيه ي سالم و 
حلال پيش و بعد از بارداری، نگرش ايمانی  و اراده دارد. در ادامه، به مواردي اشاره 
مي كنيم كه در روايات براي رشد بردباری و خودكنترلي كودک سفارش شده است:
كنار  در  والدين  رابطه ي جنسی  از  پرهيز  فرزند خويشتن دار،  موهبت  براي  دعا 
انحراف جنسی  از  مانع شدن  برای  می كند  را حس  آنها  نفس  و  كه صدا  كودكی 
زايمان  از  پس  زائو  بخورد،  رطب  هفت  زايمان  روز  در  زائو  بزرگسالی،89  در  )زنا( 
خرمای سرخ بخورد، 90 روبه رو كردن و عادت دادن كودكان با سختي ها، بازيگوشی 
در خردسالی،91 دقت در گزينش همسر يا دايه، چون ويژگی های زنی كه بچه را 

87.همان، ص 39.؛ مسعود جان بزرگی، آموزش اخلاق، رفتار اجتماعی و قانون پذيری به كودكان )راهنمای عملی(، ص 16.
88. همان، ص 39.

89 . محمدی ری شهری ، حكمت نامه ي كودک، ص 201؛ الكافی، ج 5، ص 500، ح2.
90 . بحار الانوار، ج 66، ص 134، ح 38 و حكمت نامه ي كودک، 57. 

91 . محمد، محمدی ری شهری، حكمت نامه ي كودک، ص 277.؛ كافي، ج 6، ص 51. »تَسْتَحِبُّ عِرامةُ الغُلام فی 
صِغَرهِ لیَِکوُنَ حَلیما فی كِبَرِه«.
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شير می دهد، به كودک منتقل می شود و كودک شبيه او می گردد؛92 بنابراين، اگر 
زن شيرده بردبار باشد، كودک نيز احتمالاً بردبار مي شود، اثر وراثت و رگ و ريشه 
بر صفات اخلاقی كودک،93 شرايط اقليمی و محيطی كه فرد در آن رشد می كند، 
بر صفات شخصيتی او اثر دارد، مثلًا كسی كه در ناز و نعمت و رفاه بزرگ می شود، 
در برابر مشكلات توان كم تری دارد و بردباری پيامبر ريشه در زندگی سخت 
ايشان در بيابان و مشكلات زندگی شان در كودكی دارد، همانندسازي و همنشيني 
با افراد بردبار، شنيدن شرح حال آنها، خود را به صبر وادار كردن،94 دعوت كردن 
يكديگر را به خويشتن داری،95 توجه به ضررهاي بي تابي و ناشكيبايي و تمركز بر 

فوايد خويشتن داري .

92 .همان ، ص 124 و تهذيب الاحكام، ج 8، ص 110 ، ح 374. 
93 . همان، ص 45.

هَ بقِومٍ الْاّ و أوشَكَ اَنْ يَکونَ منهم. 94 . محمدبن يعقوب كليني، الكافي، ج 2، ص 112؛ انْ لْم تکنْ حلیمًا فتَحلّمْ فانَّه قلَّ مَنْ تَشبَّ
بِر)عصر:3(.  قِّ وَتَوَاصَوْا باِلصَّ 95. وَتَوَاصَوْا باِلْحَ
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