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Abstract 

The purpose of this research is to explain and psychologically analyze the 

components and potentials of fasting—especially the fast of Ramadan—as 

a preparatory, accelerating, and sustaining factor for self-regulation based 

on the teachings of Verse 183 of Surah Al-Baqarah; a verse that introduces 

fasting as the origin and factor shaping self-regulation. This research is 

qualitative in nature and was conducted using thematic analysis with a 

descriptive-analytical approach. The keywords "Fasting," "Taqwa (Islamic 

Self-Regulation)," and "Psychological Self-Regulation" were conceptually 

described. Thematic analysis was performed on textual sources using 

three-stage coding (including open, axial, and selective coding). The 

findings showed that fasting in various physical, behavioral, cognitive, 

emotional, imaginative, and interpersonal dimensions provides a suitable 

ground for strengthening self-regulation. Furthermore, there is a 

substantive difference in terms of level and depth (generality and detail) 
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between "abstinence in fasting" and "Taqwa." It was also argued that the 

effectiveness of fasting, similar to a therapeutic protocol or a regular 

exercise program, depends on the individual entering the "fasting 

program" with a comprehensive and holistic attitude, rather than a 

minimal and formalistic approach. 

Keywords 

Ramadan Fasting, Taqwa (Islamic Self-Regulation), Self-Regulation, 

Psychological Analysis, Thematic Analysis. 
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 چکیده

 ویژۀ روزۀ ماااه بااه - داریهای روزهها و پتانساایلشااناختی مؤلفااههااد، ایاان پااژوهش، تبیااین و تحلیاال روان
  9۱9آیاۀ  ۀخودمهاارگری بار اسااس آماوز بخش کننده و تاداومسااز، تساریعمثاباۀ عااملی زمینهبه - رموان

ایان پاژوهش از  کناد.گیری خودمهارگری معرفی میای که روزه را منشأ و عامل شکلسورۀ بقره است؛ آیه
تحلیلای دارد. -انجاام شاده اسات کاه رویکاردی توصایفی نوع کیفی بوده و با استفاده از تحلیال موامون

ماورد توصایف « شاناختیخودمهاارگری روان»، و «می(تقوا )خودمهاارگری اسالا»، «روزه»های کلیدواژه
 ای )شااامل کدگاایاری باااز، مرحلهمفهااومی قاارار گرفتنااد. تحلیاال مواامون بااا اسااتفاده از کدگاایاری سااه

 داری در ابعاااد مختلااف ها نشااان دادنااد کااه روزهمحااوری و انتخااابی( روی منااابع متناای انجااام شااد. یافتااه
 ای مناساب بارای تقویات خودمهاارگری و باین فاردی، زمیناه جسمی، رفتاری، شناختی، هیجانی، تجسمی

تفاوتی ماهوی ازنظر ساط  و عماق )اجماال و « تقوا»و « خودداری در روزه»کند. همچنین میان فراهم می
                                                           

 بیا روزه  میاه رمضیان یخودمهیارگر یشیناختروان لییتحل .(3414. )؛ فیدایی، محمیدجوادقدیری، محمدحسین .
 .380-340(، صص 0)1،وشناس اخق و وو ا 

https://doi.org/10.22081/jmp.2026.72806.1014 
 پژوهشگاه علوم و فرهنگ اسلامی ناشر: ؛تخصصی :نوع مقاله. 
 :26/13/4141 تاریخ دریافت   :26/16/1414تاریخ اصلاح  :16/15/1414 تاریخ پذیرش  :13/11/1414 تاریخ انتشار آنلاین 

 «هستند تیخود بدون محدود ۀمؤلف مقالحق ۀدارند سندگانینو» 0100 ©
 

https://orcid.org/0000-0001-5896-4038
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 تفصاایل( وجااود دارد. همچنااین اسااتدلال شااد کااه اثربخشاای روزه ماننااد یااک پروتکاال درمااانی یااا برنامااۀ 
 نگر اسات، ناه باا رویکاردی باا نگرشای جاامع و کال« برناماۀ روزه»باه  ورزشی منظم، بساته باه ورود فارد

 .حداقلی و صوری

 هاکلیدواژه

 شناختی، تحلیل مومون.روزۀ ماه رموان، تقوا )خودمهارگری اسلامی(، خودمهارگری، تحلیل روان
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 مقدمه

. (381)بقیره،  1قرآن، روزه را عامل مؤثر در ایجاد تقیوا و خودمهیارگری بیر شیمرده اسیت

هیای خودمهارگری از تمایلات فطری انسان و از ارکان مهیم زنیدگی عاقلانیه و موفقیت

فردی و اجتماعی است. نیاز به مهارت خودمهارگری مورد تأکید دین، مکاتب تربیتیی و 

شیود . ارزش یک چی ، آن وقیت م لیوم می(600، ص 3180، 01)مطهیری، جشناسی است روان

تواند جیای آن را بگییرد ییا نیه؟ ازآنجاکیه هییچ جیایگ ین میکه ببینیم آیا چی  دیگری 

)آمیدی، شیود مناسبی برای تقوا و خودنگهداری وجود ندارد، ارزش والای آن روشین می

دار دلیل همین ارزش است که خداوند وصال خود را پاداش روزهبه 2.(301، ص 0 ، ج3431

ابراین مهیم و ضیروری اسیت کیه . بنی(008، ص 0 ، ج3430)بخیاری، متقی م رفی کرده است 

بررسی و تحلیل علمی شود. این « روزه سبب خودمهارگری است»گ ارۀ وحیانی و م تبر 

ها از یک موضوع )روزه( و محمول )خودمهارگری( و رابطیۀ بیین گ اره مثل همۀ گ اره

سییاز، برانگی اننییده، شییناختی ، عوامییل زمینهآن دو تشییکیل شییده اسییت. بییا تحلیییل روان

های نهفتییه در موضییوع )روزه و فراینیید بخییش، و نییی  پتانسیییلکننده و تییدوامتسییریع

هیای شیود. پرسیشماه رمضان( که در خودمهارگری مؤثر است، کشف می 3داریروزه

 فرعی این پژوهش به شرح زیر است:

  م نی تقوا چیست؟ 
 شناختی در چیست؟ تمای  تقوا با خودمهارگری روان 
 داری است چه فرقی با تقوا )خودمهارگری( دارد؟اگر روزه خودش تر  و خود 

؛ اما درعمل، «روزه سبب تقوا/خودمهارگری است»گ ارۀ م تبر وحیانی این است که 

تفییاوت چشییمگیری در سییطح  - در برخییی اب ییاد - شییود کییه مسییلمانانمشییاهده می

یجیۀ شیده و نتخودمهارگری با دیگران ندارند. این تناقض )یا شکام بین پتانسییل اعیلام

های درونی روزه شناختی عمیق دارد تا عوامل و مکانی مشده( نیاز به تحلیل روانمشاهده
                                                           

ُّ أَ  ایَ » .1 َّذِ  هَای ْ عَلَ  کتُبَِ  آمَنوُا نَ یال َّقوُنَ  لََ لَّکمُْ  قبَلْکِمُْ  منِ نَ یالَّذِ  یعَلَ  کتُبَِ  کمََا امُ یَ الص   کمُُ ی  .«تتَ
 .«هیف لاخَلفَ و عنه لاعوِضَ  یالتقَو» .2

4. fast 
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 رسیانند، روشین شیود. بیا توجیه بیه اینکیه خودمهیارگری که این پتانسیل را به تحقق می

 در آمییوزۀ یادشییده مهییم اسییت، محقییق بییه پژوهشییی دربییارۀ اییین آمییوزه دسییت نیافییت. 

هییایی وجییود دارد شناسییی و اسییلام پژوهشز مندییر روانالبتییه دربییارۀ خودمهییارگری ا

 .(00، ص 3100هنر، )رفی ی

شیناختی مکیانی م اثرگیذاری( ها بایید بیه هسیتۀ اصیلی مقالیه )تبییین رواناین پرسش

  :بپردازند

o داری مییاه رمضییان )از مندییر جسییمی، های نهفتییه در فراینیید روزهعوامییل و مؤلفییه

شیوند، مستقیم بیه تقوییت خودمهیارگری منجیر میطور شناختی و هیجانی( که به

 اند؟کدام

o  تقوا/خودمهیارگری »و  - مثابۀ عیادتبه - «خودداری روزمره»تفاوت ماهوی میان

 داری چیست؟در بستر روزه - مثابۀ نیت الهی و هدم غاییبه - «دینی

شیده در مقدمیه ها باید به ت ریف مفیاهیم کلییدی و حیل ابهامیات مطیرحاین پرسش

 :پردازندب

  شیود چگونه ت رییف می - با تأکید بر جنبۀ کنترلی - در ادبیات دینی« تقوا»مفهوم

 دارد؟« شناختیخودمهارگری روان»ها و تمای هایی با مفهوم و چه همپوشانی
 داری، پتانسییل در فرایند روزه - بخشکننده، تداومساز، تسریعزمینه - چه عواملی

 دهند؟خودمهارگری ارتقا میاین آموزه را به تحقق عملی 
  چالش عدم تفاوت چشیمگیر در خودمهیارگری عمیومی مسیلمانان در مقایسیه بیا

 است؟« برنامۀ جامع روزه»دیگر جوامع، ناشی از کدام نقصان در ورود به 
این پژوهش بر مبنای روش کیفی و رویکرد تحلیل مضیمون انجیام شید کیه میاهیتی 

تحلیلی دارد. هدم این روش، ابتدا توصیف مفاهیم و سیپس کشیف و تحلییل -توصیفی

، «روزه»های م نایی برای استخراج الگوهای پنهیان اسیت. سیه مفهیوم اساسیی عمیق لایه

بررسی و توصییف شید. « شناختیروانخودمهارگری »، و «تقوا )خودمهارگری اسلامی(»

ها( بیود. بیا تحلییل در بخش تحلیل، تمرک  بر کشف، تحلیل و گ ارش الگوها )مضمون

های بخش و نیی  پتانسییلکننده و برانگی اننیده و تیدوامساز، تسریعمضمونی عوامل زمینه



011 
 اخلاق و روانشناسی

 

http://jmp.isca.ac.ir 

حل
ت

ل
ی

 
ان

رو
اخ

شن
ت

 ی
گر

هار
دم

خو
 ی

وز
ا ر

ب
 ۀ

ان
ض

رم
اه 

م
 

ین و جسمی، رفتاری، شناختی، هیجانی، تجسمی و بین فردی نهفته در روزه کیه در تکیو

تحول خودمهیارگری میؤثر اسیت، کشیف شید. مراحیل تحلییل مضیمون بیا اسیتفاده از 

ای روی منیابع متنیی انجیام شید کیه شیامل آییات، متیون تفسییری، مرحلهکدگذاری سه

 .داری بودندشناسی اسلامی و مطال ات مرتبط با روزهاحادیث، مقالات روان

 یم اولیییه اسییتخراج شیید و الییف( کدگییذاری بییاز: متییون، دقیییق مطال ییه شیید و مفییاه

مثابیۀ کید بیه« تغیییر رییتم خیواب»، «داشیتن زبیاننگه»، «صیبر»، «امسیا »کلماتی چون 

 .استخراج شدند

دهیی شیدند کیه تری سیازمانهای وسیعب( کدگذاری محوری: کدهای باز به دسته

ییافتن دنبیال دهندۀ اب اد مختلف تأثیر روزه بر فرد بودند. در ایین مرحلیه، محقیق بیهنشان

تندییم »، «هیای بیرونییکنتیرل محر »هایی ماننید روابط میان کدها بود. درنتیجه، دسیته

 .شکل گرفتند« تغییر ندام باورها»، و «هیجانات درونی

 ج( کدگذاری انتخابی: یک مقولۀ محوری انتخاب شید کیه همیۀ مضیامین دیگیر را 

 ۀ محییر  جییامع مثابییروزه بییه»داد. اییین مقولییۀ محییوری، همییان در خییود جییای مییی

بود که اثربخشی آن در سطوح مختلف خودمهیارگری قابیل « کنندۀ خودمهارگریتندیم

 مشاهده است.

 . توضیح سه واژۀ کلیدی پژوهش1

توضیح واژگان کلیدی بحث، به انسجام منطقی و درونی و فهیم دقییق نوشیتار ازآنجاکه 

روزه )مکتیب روزه( کند، سه واژۀ کلیدی روزۀ میاه رمضیان، تقیوا، پروتکیل کمک می

 شوند.ت ریف و توصیف می

 . روزۀ ماه مبارک رمضان1-1

مطلق تر  و خودداری کردن مانند خیوداری  4صوم و صیام در لغت به م نی روزه،
                                                           

4. fast 
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. فقها بیرای (101، ص 30 ، ج3431مندیور، )ابناز غذا، نوشیدن، نکاح و سخن گفت و ... است 

ت ریفی آمده، روزه بین متشرعه امر م یروم و  اند. درروزه ت اریف پرشماری بیان کرده

؛ ولیی (3188)نوری همدانی، مشهوری است. بنابراین نباید خیلی در ت ریف روزه توقف کرد 

در این پژوهش چون در مقام توصیف و تحلیل هستیم، لازم است م نی فقهی روزه بییان 

]از طلوع فجیر تیا زمیان  شود. روزه از ندر فقهی، به م نی بازداری امیال از مبطلات روزه

 .(368 ، ص 3418)محقق حلی،  1افطار[ با نیت الهی است

 ۀدرمییانی طبییی، روزسییکوت، روزه ۀهییایی مثییل روزهای غیرشییرعی و روزهریاضیت

از جهتیی  2وصیال، ۀها ییا اختییاری و اجبیاری و روزاعتراض و اعتصاب غذا، گرسینگی

شوند؛ اما جام یت پروتکل روزۀ ا میهسبب تقویت اراده و تسلط بر نفس، هوس و تکانه

اسلامی در اب اد مختلف جسمی، شناختی، عاطفی، جسمی، اجتماعی، الهیی و م نیوی را 

شیناختی ندارنید. با توجه به اصل تدریج، سن، جنسیت، ظرفیت جسمانی و ظرافیت روان

کنید: روزۀ شیرعی، روزۀ اخلاقیی و روزۀ برای روزه درجیاتی بییان می ×حضرت علی

بنییدی اییین رتبییه 0. در جییدول شییمارۀ (301 ، ص3، ج3101شییهری، )افقییی و محمییدی رینی عرفییا

 تفصیل نمایان است.به

 . تقوا )خودمهارگری(1-2

تقوا از ندر لغوی، مصدر، و از کلمۀ وَقیَ به م نی حفیظ، صییانت، نگهیداری و دفیع 

 قلالان  مفلالانداتووسیییلۀ چییی  دیگییر اسییت. راغییب اصییفهانی در کتییاب خطییر از چییی ی بییه

رساند. وقایا عبارت است از محافدت یک چی ی از هر چی  که به او زیان می»گوید: می

 ، 3430)راغیب اصیفهانی، « تقوا ی نیی نفیس را از آنچیه بیرایش خطرزاسیت محفیو  دارییم

داری اسیت، نیه تیرس و . بنابراین ترجمۀ صحیح تقوا، خودنگهیداری و خویشیتن(883 ص

تقوا در قرآن و حدیث، عامل س ادت و رستگاری است و بیه  .(30، ص 3168)مطهری، پرهی  
                                                           

 .ایالن مع المفطرات عن الکف: الصوم .1
هیم  تیین بیدوناگیر  البته. است (شام و افطار بدون) گرفتنروزه یاپیپ روز دو ای سحر تا فجر طلوع از روزه تین .2

 .ندارد یمشکل ،فتدیب اتفا  ی یچ نیچن
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م نی اجتناب، تسلط بر شهوات، تر  شهوت و لذات، دوری از گنیاه و انجیام واجبیات 

صیورت آمده است. تقوا از مفاهیم عام اخلاقی، و شیامل فضیایل و ریاییل اسیت کیه بیه

یچ حوزۀ خاصیی از ویژگی کلیدی تقوا این است که به ه ای نفسانی است.صفت و ملکه

های وجیودی انسیان )اندیشیه و های زندگی اختصاص ندارد، بلکه بر همۀ سیاحتحوزه

صورت خاص و عملییاتی در قالیب رفتار( تأثیرگذار است. تقوای در برنامۀ جامع روزه به

. (14 ، ص3106)نیک: پسیندیده،  شیودمفاهیمی چون صبر، عفام، خوم، خشوع، حیا متجلیی می

 ا بنگرید.( ر3نمودار )

 شناختی. خودمهارگری دینی و روان1-3

دهی، مهار مین، شناسی، مفاهیمی چون قدرت اراده، خودداری، خودانضباطدر روان

های آن هسیتند آوری من، یا متیرادم مفهیوم خودمهیارگری ییا از نتیایج و نشیانهو تاب

شیامل خودندیارتی،  شناسیهای اساسی خودکنترلی در روان. مؤلفه(00، ص 3100هنر، )رفی ی

. برخییی منییابع، دو مرحلییۀ (360، ص 3، ج3108)دیمییاتئو، خودارزیییابی، و خودتقییویتی اسییت 

. مفهیوم (08-43، صیص 3181)ورکمن و کیات ، اند خودهدایتی و خودالگوسازی را به آن اف وده

شناسی از جهیات زییادی بیا مفهیوم تقیوا )خودمهیارگری دینیی، خودمهارگری در روان

خودتربیتی، خوداصلاحی و اراده( همسیان اسیت بیا ایین تفیاوت کیه در خودمهیارگری 

های اصییلی مثییل خییون در کالبیید جریییان دارد. مؤلفییه« نیییت و انگییی ۀ الهییی»دینییی، 

رطه، مُسیارعه، مجاهیده، مراقبیه، محاسیبه، خودمهارگری دینی یا خودتربیتی شیامل مشیا

تیوان خودمهیارگری از بنیدی می. در ییک جمع(08، ص 3180)قدیری، م اتبه و م اقبه است 

شناسی را چنین ت ریف کرد که خودمهارگری توانایی هشییارانۀ تندییم مندر دین و روان

طیولانی میدت رفتار، هیجانات، عادات، رفتار و امیال تکانشی برای کسب لیذت و سیود 

ها، انگی ه و نیت الهی هاست. با این ت ریف، با اشاره به ارزشدر راستای اهدام و ارزش

)نییک: کیه در خودمهیارگری دینیی )روزه( ضیروری اسیت، مید ندیر گرفتیه شیده اسیت 

 .(01، ص 3100هنر، ؛ رفی ی3161، ص 0، ج3101پورافکاری، 
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 (44-37، صص 1336)پسندیده،  (1نمودار )

نکردن(، طاعییت، مصیییبت، صییبرهای چهارگانییه، صییبر در ن مییت )سرکشییی تییرکر:

 م صیت است.

 (53، ص 1335هنر، ؛ رفیعی54-41، صص 1343اقتباس از ورکمن و کاتز، ) (1جدول )

 یابی در خودمهارگریمراحل مهارت

 شناسیروان
 . خودارزیابی، 0. خودندارتی، 3

 خودتقویتی. 1
 . خودالگوسازی0. خودهدایتی، 4

 . م اقبه.0. م اتبه، 6. محاسبه، 0. مراقبه، 4. مجاهده، 1. مُسارعه، 0مشارطه، . 3 اسلام

خودمهارگری و تجلی آن 
در اشکال مختلف

(وزهبا نگاه حداکثری به ر ) 

ترس از قدرت الهی 
(خوف)

درک عظمت و شکوه الهی

(خشوع)

خودداری غذا و آب
(روزۀ شکم)

تحمل سختی و تاب آوری
(صبرهای چهارگانه)

رویارویی با خشم
(حلم و کظم غیظ)

مهار شهوت 

(عفت)

رمتوجه به حضور ناظر محت

(حیا)
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 . روزه بسان یک پروتکل2

اینجا به م نی بسته و طرح کامل و جامع روزه در یک ماه رمضیان اسیت. روزه  1پروتکل

در اسلام برخلام ریاضیت، ییک عبیادت رفتیاری خیاص نیسیت، بلکیه اب یاد مختلیف 

)جسمی، شناختی، رفتاری، عیاطفی، اجتمیاعی و ...( دارد. بیه همیین دلییل، اندیشیمندان 

. (01، 11 ، صیص 3410)سی دات، کننید یمثابیۀ مدرسیه و مکتیب روزه ییاد ماسلامی از آن به

طور دقیق تدوین شده اسیت داری ماه مبار  رمضان بهگونۀ روزهبرنامۀ جامع و پروتکل

که شامل ت یین م یارهای واجد شرایط بیودن )از ندیر سین، سیلامت جسیمی و روانیی(، 

وط بیه ها، و همچنین ج ئیات مربیگرها، ت یین عایقت داد روزهای تمرین، م رفی تسهیل

های عبادت م ین شده است کیه چیه ها )قضا و کفاره( است. در لایهها و جریمهرخصت

چی هایی ج   احکام )واجبات و محرمات( و چه چی هایی ج   آداب و مستحبات است 

و چه چی هایی اسرار و بواطن عرفانی روزه اسیت. متناسیب هیر لاییۀ عبیادت، مراتیب و 

 گیرد: یانواع تقوا )خودمهارگری( شکل م

 نشینی و رهبانیت( و تقوای قوی؛ تقوای ض یف )گوشه 

 ؛ 40، ص 3100هنیر و همکیاران، ؛ رفی ی08، 03، صص 3104)مصباح ی دی،  2بازدارنده و وادارنده

 ؛ (41 ، ص 3401نک: محیسن، 

  ؛ (10، ص 3100)شجاعی، منبع کنترل درونی و منبع کنترل بیرونی 

  ؛ (010البلاغه، حکمت )نهجتاجران، بردگان، آزادگان 

  ؛ (386، ص 0، ج3100)فیض کاشانی، عام، خاص و اخص 

  )... تقوای خاص )تجلی عملی تقوا در صبر، عفام، حیا، خوم، خشیوع، خشیم و

 .(14، ص 3106)پسندیده، و تقوای عام 
                                                           

1. Protocol 

 توجیه یوادارنیدگ ب ید بیه و شیده دییتأک یبازدارنیدگ ب د بر ،تقوا مفهوم به مربوط قاتیتحق در ،م مولطور به .2
 .کرد غفلت هم تقوا یوادارندگ بخش از دینبا یول ؛است تریاول منف ت جلب از ضرر دفع. است نشده
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 ؛ 155-44، صص 1344)اقتباس از ملکی تبریزی، ( 2جدول )

 (153، ص 1، ج1333شهری، افقی و محمدی ری

 عرفانی - روزۀ شرعی نگاه به روزه مراتب روزه
های لایه

 عبادات
 محل بحث

مراتب خودمهارگری 

 )تقوا(

 عام

)روزۀ 

 شرعی(

 حداقلی

بازداشتن شکم و 

حفظ دامن از 

مفطرات عمومی 

 روزه

 احکام

بخش واجبات و 

محرمات رسالۀ 

 عملیه

 (1متوسط )درجه 

 خواص

)روزۀ 

 اخلاقی(

 حد وسطی

و  تر  مفطرات

بازداشتن گوش، 

چشم، زبان، دست و 

دیگر اعضا و جوارح 

 از گناه

 آداب

های کتاب

اخلاقی و بخش 

مستحبات رسالۀ 

 عملیه

 (0خوب )درجه 

اخص 

)عرفا( 

)روزۀ 

 عرفانی(

 حداکثری

مهار قلب و فکر از 

افکار دنیوی و 

های پست همت

)نگهداری از ما سوی 

)  الله

 اسرار
های کتاب

 عرفان
 (3عالی )درجه 

 های پژوهش. یافته3

های با کمک از روش تحقیقِ یادشده )رویکرد تحلییل مضیمونی و مفهمیومی(، پتانسییل

بخش( سیاز، تسیریع کننیده و برانگی اننیده و تیدواممستقیم و غیرمستقیم، و عوامل )زمینه

داری با تأکید بر روزۀ میاه مبیار  رمضیان تحلییل موجود در برنامۀ روزه و فرایند روزه

شد. این تحلیل در اب اد جسمی، رفتاری، شناختی، هیجانی، تجسمی، و بین فردی نماییان 
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گردید. این اب اد مت امل و مکمل و با همپوشی زیادی که دارند، مراحل تحول و تکیوین 

 دهند.خودمهارگری را نشان می

 ی در پروتکل روزههای جسم. عوامل و پتانسیل3-1

داری و ها و احکام مربوط بیه جسیم، نقیش مهمیی در تسیهیل روزهآگاهی از توصیه

چهیار »فرمود:  |داری و احساس امنیت دارند. پیامبر خدااحساس کنترل فشارهای روزه

یابد: آغاز افطیارش بیا آب داری، نیرو میچی  است که هرکه آنها را انجام دهد، بر روزه

وردن و خیواب نیمیروز )خیواب قیلولیه( را تیر  نکنید؛ و بیوی خیوش خباشد؛ سحری

اگر خطیر ضی ف وجیود دارد، بیا زبیان روزه ». نی  فرمود: (000، ص 8، ج3100)هندی،  «ببوید

. نییی  فرمییود: (081، ص 0، ج3101شییهری، )افقییی و محمییدی ری« حمییام نروییید و حجامییت نکنییید

حورَ؛ » رُوا السَّ لوُا الِْفطارَ وأخ  در خوردن افطاری شیتاب و در خیوردن سیحری تیأخیر عَج 

 .(031، ص 8، ج3100)هندی، « کنید

 های رفتاری در پروتکل روزهعوامل و پتانسیل. 3-2

 های رفتاری به شرح زیر است:ترین عوامل و پتانسیلمهم
کردن عامیل اسیت کیه در آن نیوعی شیرطی 1تقوییت مثبیت،الف( تقویت مثبت: 

احتمال اف ایش و استمرار رفتار مطلوب مثل روزه به دلیل پیامیدهای مثبیت کیه در زمیان 

. بیر اسیاس رواییات و (08، ص 3180)امییدوار، رود آیند، بیالا مییمناسب در پی آن رفتار می

داران از کیه روزههیای مثبتیی باور مسلمانان به کلام الهی و سیخنان ائمیه، برخیی تقویت

( تشیویق کلامیی و غیرکلامیی 3انید از: کننید عبارتسوی خود یا دیگیران دریافیت می

( احسیاس 0گنجشیکی(؛ دهی )به قیول عامیه کللهگرفتن با تکنیک شکلکود  به روزه

( حییس افیی ایش سییلامت 1گییرفتن؛ کارآمییدی و ارزشییمندی پییس از موفقیییت در روزه
                                                           

1. positive reinforcement 
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هییای اخییروی و احسییاس ( توجییه بییه اجییر و پاداش4جسییمی و روانییی حاصییل از روزه؛ 

 .(08، ص 3180)قدیری، ن دیکی به خداوند 
کردن عامل است کیه بیا بیروز ییک نوعی شرطی 1تقویت منفی،ب( تقویت منفی: 

)امییدوار، شیود یابد یا متوقیف میرفتار مطلوب )مثل روزه( محر  آزاردهنده کاهش می

داران ممکن است در ماه مبیار  دریافیت روزه های منفی که. برخی تقویت(08، ص 3180
خوردن برای دوری از عدم تأییید و چهیرۀ عبیوس ( اجتناب از روزه3اند از: کنند عبارت

( ترغیب به روزه برای اجتناب از احسیاس نارضیایتی از فیرم بیدن و بیالابودن 0دیگران؛ 
 چربی خون و قند. 

 ه اسیت، نیوعی تقوییت منفیی، و دادن به زندانی یا سیربازی کیه روزه گرفتیمرخصی
ازْجُیرِ »فرمایید: می ×برای افرادی که روزه نگرفته بودند نیوعی تنبییه اسیت. امیام علیی

البلاغیه، )نهیج« دادن به نیکوکار تنبیه کنالمُْسِیَ  بثِوََابِ المُْحْسِنِ؛ شخص بدکار را با پاداش

 .(368حکمت 
کردن عامیل اسیت کیه در آن طیهای شیرتنبیه مثبت یکی از روش ج( تنبیه مثبت:

خیوردن( بیا عرضیۀ ییک محیر  آزارنیده می ان بروز یک رفتیار نیامطلوب )مثیل روزه
خیوار در های جمع و مفردۀ ت  یر روزه. کفاره(310، ص 3184)بلا  و هرسن، یابد کاهش می

خواری نوجوان یکی دو سیال خواری، مؤاخذۀ روزهدلیل روزهملأعام، انفرادی زندانی به
 قبل از بلوغش ... .
کیردن عامیل اسیت کیه در آن هیای شیرطیتنبیه منفی یکی از روش د( تنبیه منفی:

خوردن( با حذم یک محر  خوشایند قطیع می ان بروز یک رفتار نامطلوب )مثل روزه
. لغوشدن مرخصی زندانی ییا سیرباز (318، ص 3184)بلا  و هرسن، یابد شود یا کاهش میمی
 ری.خوادلیل روزهبه

داری وجیود های روزهشناختی که در برنامههای روانیکی از پتانسیل دهی:د( شکل

 2«دهیشیکل»شود، تکنیک داری میو خویشتن گام خودکنترلیبهسبب تمرین گامدارد و 
                                                           

1. negative reinforcement 

2. response shaping 
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توان عادات مثبت را یک دف ه ایجاد کرد وعادات منفی را یکجا تیر  کیرد. است. نمی

گام یک رفتار جدید با تقویت پیاپی رفتارهیای بهو گامدهی، آموزش تدریجی فن شکل

دهیی، مقیدار، شیکل، دوام و شیدت مشابه تا رسیدن به رفتار مطلوب است. با فین شیکل

. (00، ص 3180؛ امییدوار، 360، ص 3، ج3108)دیمیاتئو، توان به می ان دلخیواه تغیییر داد رفتار را می

دهی کودکیان و نوجوانیان بیه روزه دتدهیی و عیاروایات پرشماری میا را بیرای تمرین

اند؛ برای مثال در روایتی از شکل تدریجی و مطابق با توانایی جسمی آنها تشویق کردهبه

ای گیرفتن، بیه انیدازهسالگی به روزهخوانیم، ما کودکانمان را در هفتمی ×امام صاد 

نیم. هرگاه تشینگی ککه توان آن را دارند، نصف روز، بیشتر یا کمتر توصیه و تشویق می

داری و تیوان روزه« عیادت کننید»کنند تا به روزه و گرسنگی بر آنها غلبه کرد، افطار می

توانند توصییه و گرفتن، به هر اندازه که میسالگی به روزهشما کودکانتان را در نه 1بیابند.

ده اسیت تشویق کنید. هرگاه تشنگی بر آنها غلبه کرد، افطار کنند. در برخی روایات آمی

گیرفتن که حدود یکی دو سال قبل از بلوغ، اگر فرزند با داشتن شرایط جسیمانی از روزه

؛ 081، ص 3 ، ج3431بابوییه، )ابنکامل شانه خالی کرد، والدین لازم است او را مؤاخذه کننید 

گنجشیکی میورد . با توجیه بیه نکیات بیالا، کلییت روزۀ کلله(304، ص 3100داوودی و اعرافی، 

دهی، برای دهی است. همچنین بر اساس تکنیک شکلدین و مطابق تکنیک شکلتأکید 

کنیم تیا بیه داری از مراحل ابتدایی )روزۀ عیوام( شیروع مییرسیدن به مراتب عالی روزه

آمی تر رفتییار جدیییدی را اجییرا کنیییم، روزۀ عرفییانی برسیییم. هرچییه بیشییتر و موفقیییت

کننییده( سییبب برانگیختگییی و مایتهییا و افییراد حهییای محیطییی بیشییتری )گروهمحر 

 .(Mischel, 2014, p. 22؛ 360، ص 3، ج3108)دیماتئو، شوند یادآوری اجرای آن می

هیای دهی به یک محر  خیاص، ممکین اسیت بیه محر تقویت پاسخ ( تعمیم:ه

به جوانان متدین کیه تجربیۀ خودمهیارگری در برنامیۀ  |مشابه آن نی  ت میم یابد. پیامبر

فرمود که اگر شرایط ازدواج برایتان مهیاست، با ازدواج ایمیان خیود تند، میروزه را داش

که خودش یک پروتکیل پیشیگیرانۀ  - را حفظ کنید و اگر نه، از برنامۀ مداومت بر روزه
                                                           

1. « َّ دُوایَ  یحَت وْمَ  تََ وَّ ُ  وَ  الَصَّ  .«... قوُهُ یطِ ی
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. سی دی در (064، ص 0 ، ج3431)کلینی، برای مهار جنسی خود کمک بگیرید  - جامع است

 گوید:می  وستا 

ملازم صحبت یکدیگر سفر کردنیدی. یکیی ضی یف بیود دو درویش خراسانی 

که هر دو شب، افطار کردی و دگری قوی که روزی سه بار خوردی، قضا را بر 

ای کردنید و در بیه در شهری به تهمت جاسوسی گرفتار آمدند. هردو را به خانه

اند. قوی را دیدند کیه میرده، گناهگل برآوردند. ب د از دو هفته م لوم شد که بی

ض یف جان سالم به در برده. در این عجب ماندند. حکیمی گفت: خلام این  و

عجب بودی، یکی بسیارخوار بود، طاقت بینوایی نیاورد و به سختی هلا  شید، 

دار بود، لاجرم بر عیادت خیویش صیبر کیرد و سیلامت مانید وین دگر خویشتن

 .(401، ص 3161)خ ائلی، 

تضیی یف یییا حییذم یییک رفتییار بییا قطییع خاموشییی عبییارت از  زدایی:و( خییامو 

اشیتر بیه مالک ×ها )تشویق کلامی، هدیه، جای ه و ...( است. امییر مؤمنیانکنندهتقویت

انگیاری موجیب تیر  نیکوکار و بدکار ن د تو یکسان نباشید؛ زییرا یکسیان»فرماید: می

 . در (003-00البلاغییه، نامییۀ )نهییج« نیکوکییاری خوبییان و تییداوم بییدکاری نییااهلان خواهیید شیید

 جوانییان وخصییوص کودکییان و نجام ییه و خییانوادۀ اسییلامی نباییید بییه روزۀ دیگییران به

 تفاوت باشیم.بی

 «گریخیودتندیم»خودتقویتی و خودتنبیهی، نوعی روش  :ز( خودتقویتی و خودتنبهی

کنید، از آنهیا است که در آن فرد بیرای انجیام م یارهیایی کیه آنهیا را درسیت تلقیی می

کوشد تا رفتارهای نامطلوب خیویش را از طرییق د در خودتنبیهی میگیرد. فرکمک می

مسیتل م سیه مرحلیه « کنتیرل خیود»تیرین شیکل پیامدهای آزاردهنده کاهش دهید. رایج

)دیمیاتئو، . خودتقیویتی )پیاداش و تنبییه( 1. ارزیابی خویشیتن؛ 0. ندارت بر خود؛ 3است: 

ن برنامییه از جهییات زیییادی شییبیه روش . اییی(310، ص 3184؛ بییلا  و هرسیین، 366، ص 3، ج3108

مُرابطۀ مستمر )خودکشیکی یا خیودتربیتی( اسیت کیه در اخیلا  و عرفیان مطیرح شیده 

هیای سیال، دربیارۀ در همیۀ میاه« روزانیه»است. در احادیث، تأکید زیادی شده است که 

اعمال خود ندارت و ارزیابی داشته باشیم و در صورت عملکیرد منفیی، م اتبیه و م اقبیه 
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خودتحریمی و خودتنبیهی( گفتاری و رفتاری داشته باشیم و هنگیام عملکیرد مثبیت، بیا )

، صییص 3101)آقییاتهرانی، گفتییار و رفتییار، خییود را تقویییت کنیییم و خییدا را سییپاس بگییوییم 

متناسب با مقام عرفانی خود، نیذر سینگینی کیرده  &الله ال دمی بروجردی. آیت(310-330

. شیهید (380 ، ص3180)نیشیابوری، د، یکسیال روزه بگییرد میورد عصیبانی شیوبود که اگر بی

وقت قبل از نماز، ناهار نخیورم. اگیر زمیانی ناهیار را ام هیچعهد کرده»رجایی گفته بود: 

بیرای  ×. حضیرت علیی(00، ص 3100)افروز، « گیرمقبل از نماز بخورم، یک روز روزه می

های کننیده بایید بیا ریاضیتبیرد؛ در مرحلیۀ پینجم، توبهتوبۀ حقیقی شش مرحله نیام می

بخش دنییوی، و گیرفتن روزۀ جسمی، امسا  از غذاهای مقوی و لذیذ و کارهای لذت

مستحبی یا روزۀ واجب، اگر بر عهده دارد، گوشت روییده از م اصی یا در ایام م اصیی 

 .  (008، ص 3181)موسوی خمینی، را یوب کند 

صیورت گرفتن ما یا کودکانمان، بهوقتی که قصد یا برنامۀ روزه 1ح( اعلام عمومی:

مستقیم یا غیرمستقیم، اعلام عمومی شود، احتمال اینکه طبق برنامۀ روزه، خودمهیارگری 

، ص 3، ج3108)دیمیاتئو، کاری نکنیم، زییادتر اسیت های مختلف اهمالداشته باشیم و به بهانه

 .(00، ص 3184بلا  و هرسن،  ؛361

های رفتیاری کیه بیرای کیاهش رفتیار منفیی ییا یکی از شییوهط( :رارداد مشروط: 

دار بیر شود، قرارداد مشروط اسیت. انسیان روزهاف ایش می ان رفتار مثبت به کار برده می

شیود کیه دسیتورات دیین و احکیام آن را طور ضیمنی مت هید میاساس نگرش ایمانی به

کس را بدون اجر و پاسخ شود که تلاش و عمل هیچو خداوند نی  مت هد می رعایت کند

نشیدنی اسیت؛ پیاداش نگذارد. باید میان کار و م د آن تناسب باشید. ارزش روزه وصف

)جیوادی آملیی، « امخود مین ]وصیال مین[ پیاداش روزه»آن نی  چنین است؛ خداوند فرمود: 

اش را عمدی باطل کنید، بایید بیه عنیوان روزهداند که اگر . مؤمنِ مکلف می(00، ص3183

اش را به جا آورد. بنابراین برای فرار از جریمیه جریمۀ سنگین، کفاره دهد و قضای روزه

هیا و قرادادهیا کند در ماه مبیار  رمضیان از مفطیرات خیودداری کنید. پیمانتلاش می
                                                           

1. public posting 
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، ص 3184)بیلا  و هرسین،  اغلب بیانگر رابطه )اگر ... آنگاه( میان رفتیار و پیامید آن هسیتند

. البته حتی اگر ت هد رفتاری و قصد جدی باشد، احتمال شکسیت (08، ص 3180؛ امیدوار، 110

، 3108)دیمیاتئو، برای بسیاری از افراد وجود دارد؛ زیرا تغییر رفتار و عادت امر سختی است 

فوایید  . آیات و روایات با تأکید بر خودکارآمیدی و احسیاس ارزشیمندی و(363، ص 3ج

اراده و خیوار بییروزه»روزه، فردی را که در اجرای آن قصور کرده اسیت، بیا برچسیب 

کنند. درعوض، او را با ارائۀ راهکار توبه )شامل اظهار ندامت و قصید خطاب نمی« پست

جبران( و فواید آن )مانند محبوب خداشدن( به گروه خودمهارگران تحت حمایت الهیی 

 .(301توبه،  ؛01)زمر، گرداند بازمی

شکام میان تصمیم و اجرای برنامه م میولا  بیا نیروهیایی درونیی ماننید  ی( مُسارعه:

طلبی و حیس گریی  از کاری، و تمایل بیه حیس راحیتتسویف )تأخیرانداختن( و اهمال

 1«ورزدآنکییه فرصییت دارد، ت لییل مییی»فرماییید: می ×شییود. امییام علیییچییالش پییر می

گری، مُسارعه اسیت های مرابطه یا خودتندیمی از مراحل برنامه. یک(080البلاغه، حکمت )نهج

سیحر روز  ۀداریِ دقیق و مستمر در میاه رمضیان، از لحدی. اجبار روزه(08، ص 3180)قدیری، 

کنید. ایین ناپیذیر عمیل میاول تا افطار روز پایانی، ماننید ییک پروتکیل زمیانی ان طام

بندد. اگر کردن به ب د( و سستی میل )موکولکاری، ت لساختار، راه را بر هرگونه اهمال

شد و انتخیاب این قاط یت و شتاب در عمل )مسارعه( توسط چارچوب زمانی ت یین نمی

افتیاد و احتمیالا  بیه سیادگی بیه ت وییق میشد، ایین فریضیه بهبه زمان دلخواه موکول می

 شد.آخرین ماه سال موکول می

هیا، در فراوانیی رفتیار رخیی محر حضور یا عدم حضور ب 2ک( کنترل محرک:

 مطلوب یا کاهش رفتار نامطلوب تأثیر دارد. کنترل محر  دو نوع است:

 ها در اییام میاه مبیار ، و فروشیها و اغذیهکنترل محر  منفی: ت طیلی رستوران

خصیوص کودکیان و ساز ورود افراد، بهتواند زمینهپ  نکردن وسط روز میوپخت
                                                           

ل   کلُُّ » .1  .«فیباِلتَّسْوِ  تََ لَّلُ یَ  مُؤَجَّ

2. Stimulus control 
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جییامع خودنگهییداری در ایییام مییاه مبییار  شییود. نخییوردن و نوجوانییان در برنامییۀ 

خورنید، دار، یا دوری از افراد یا مجلسی کیه در آن روزه میننوشیدن جلوی روزه

ای امیر مؤمنیان! »آمد و گفت:  ×نی  از این باب است. مردی خدمت امیر مؤمنان

ات را پا  بدار؛ همانیا آغیاز توانم ببوسم؟ به او فرمود: روزهآیا در حال روزه می

 .(186، ص 3، ج3100هندی، ) 1«جنگ، با سیلی است
 داران، بییه داران و همنشیینی بییا روزهدادن بییه روزهکنتیرل محییر  مثبیت: افطییاری

 کند.عنوان محر  مثبت عمل می
ها بیا عیادت بدغیذایی و بیدخوابی اغلب انسیان 2هه و پیشگیری از پاسخ:ل( مواج

یابند کیه میثلا  دلیل تحریکات عصبی، خود را ناگ یر میای که بهگونهاند؛ بهشرطی شده

ناهار بخورند، هرچند ساعت ده صبحانه خورده باشند. مقاومیت در برابیر ایین  31ساعت 

ب همیراه اسیت. وقتیی در پروتکیل و برنامیۀ شده با تنش درونی و اضیطراعادات شرطی

شیویم و در برابیر رفتاری، شناختی، عاطفی و اجتماعی روزه با این عادات بد مواجهه می

تر و روز تینش کمتیر، قیدرت عیادت شکسیتهکنیم، روزبیهوسوسۀ عیادات مقاومیت میی

تیدریج هگونه که عادات بد بیابد هماندار میشود. روزهقدرت خودمهارگری زیادتر می

گیرند، رسیدن به عادات خوب هم مثل کنترل هوس و نفس، در قالیب تیدریج شکل می

 .(360، ص 3411)نک: رگو، دهد رخ می

ورزشیکاران بیا تمیرین میندم، اردوهیای ورزشیی و تصویرسیازی  م( پیشوازرفتن:

 یهنییی، از قبییل خییود را از ندییر یهنییی و جسییمی بییرای روز مبییارزه و مسییابقه آمییاده 

 هییایی هییای قضییا، اسییتفاده از تمثیلخییوری، اداکییردن روزهد. توصیییه بییه کمکننییمی

 هییای مسییتحبی بییا ماننیید درخییت طییوبی و درخییت زقییوم در مییاه شیی بان، انجییام روزه

هیای رجیب و شی بان، خصیوص در ماههیای فیراوان بهادعیه، فضیایل و برکیات و ثواب

مهیارگری در میاه مبیار  ای روانی و جسیمی بیرای آمیادگی فیرد در برنامیۀ خودزمینه
                                                           

 .«الل طامُ  القتِالِ  بدَ َ  فإَِنَّ  صَومَکَ؛ عِفَّ » .1
2. Response prevention & Exposure 
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های اخلاقی و عرفی برای روزۀ پیشیواز در دیین مسییحیت کند. توصیهرمضان فراهم می

 .(Hickey, 2006, p. 71)هم وجود دارد 

 های شناختی در پروتکل روزه. عوامل و پتانسیل3-3

 :های شناختی به شرح زیر استترین عوامل و پتانسیلمهم

ر ناشی از یک یا چند نگرش است. مثلث نگرش ایمیانی هر رفتاالف( نگرش ایمانی: 

طور مستقیم یا غیرمسقیم، از طرییق سه ب د عاطفی، شناختی و رفتاری دارد. این نگرش به

. (360، ص 3180)آیربایجانی و همکاران، گذارد شناختی فرد بر رفتار او تأثیر میهای روانحالت

هم و یقین ایمانی اسیت کیه احسیاس مثبیت و در اینجا تأکید بر ب د شناختی است؛ زیرا ف

آورد. دربارۀ روزه دو نگرش در میان افراد وجود دارد: گروهی رفتار درست را پدید می

دانند، و گروهی دیگیر، آن را سرشیار از ماه مبار  را ماهی پرمشقت و همراه با رنج می

بیننید. هرقیدر یهایش مپندارند و ارزش م نوی آن را فراتیر از سیختیبرکت و لذت می

تر وسییختی روزه م نییادار و تر باشیید، خودمهییارگری روزه قییوینگییرش ایمییانی قییوی

گیران را به صیفت توجه روزه سورۀ بقره 381شود. خداوند در ابتدای آیه تر میپذیرفتنی

یا »فرمایید: می ×شان جهت داده است. امام صیاد و نگرشی ایمانی میا ضَی فَُ بیدن  عمَّ

بابوییه، )ابن« کندقوَِیتُ علیه النی ا؛ بدن هرگ  در برابر قدرت اراده و نیت، اظهار ض ف نمی

کییه شییجاعت در برخییورد بییا موق یییت  گویییدمی 1. ویکتییور فرانکییل(411، ص 3 ، ج3431

مند، سبب کشف م نا دشوار، تجربه با فرد یا امری جدید )مانند عشق و هنر( و کار ارزش

دانید. از نگیاه شود. او بیرخلام فرویید، هیدم زنیدگی را گریی  از رنیج و درد نمیمی

یابید و پذیرشیش خیلیی دلیل هیدفی م یین باشید، م نیا میفرانکل، رنج و سختی اگر بیه

هیا و ها، رنج. بیا نگیرش ایمیانی قیوی، سیختی(Frankl, 2006, pp. 6, 86)شیود تیر میآسیان

)طباطبیایی، شیود های تکیوینی مثیل بلاهیا آسیان میکالیف تشری ی و سیختیهای تمشقت

کند تیا بیر جسیم فیائق آیید. عقیل و . نگرش ایمانی کفۀ اراده را قوی می(8، ص 0، ج3161
                                                           

1. Viktor Frankl 
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صیورت نگرش ایمانیِ قوی اسیر طبی ت غری ی و عادات نیست و رفتارهای عبیادی را به

. امیام حسیین و یارانشیان (300، 86 ، صیص3100هری، )مطدهد وار و ناآگاهانه انجام نمیماشین

شدند، ابتهاج و انبساط روحیی بیشیتری داشیتند. شیهدای تر میهرقدر به شهادت ن دیک

شیود، چیی ی شیبیه همه تیر چه احساسی داشتند؟ از روایات فهمیده میکربلا در برابر آن

د. چقیدر درد اینکه شیما بیا دو انگشیت خیود، گوشیت انگشیت دیگرتیان را فشیار دهیی

همه تیر و خنجر و نی ه و دشینه همیین احسیاس را آید؟ شهدای کربلا هم در برابر آنمی

کنید. اگیر روح داشتند؛ زیرا وقتی روح متوجه جای دیگر باشید، دردی را احسیاس نمی

کند. آن کس که حواسش به بدن اسیت، خسیتگی و متوجه تن باشد، درد را احساس می

برد و آن کس که حواسیش کند و بیشتر رنج میتر احساس میتشنگی و گرسنگی را بیش

، 3163بابوییه، )ابنکنید متوجه مولایش است، خستگی و گرسنگی و تشنگی را احساس نمی

 .(310، ص 3100؛ جوادی آملی، 080ص 

 داری و خودمهیارگریِ حاصیل از عبیاداتی شکنی و نییت الهیی: خویشیتنب( عادت

 گیرد. بیرای رفیع روزمرگیی ی تکراری و ناهشیار به خود میعادت ۀمثل نماز و روزه، جنب

شیود، ازجملیه ییادگیری داری از فنیونی اسیتفاده میزدگی در برنامۀ جامع روزهو عادت

 اخلاقییی و  ۀشییرعی بییه روز ۀروز ۀمسییتمر؛ یییادآوری پیوسییته؛ ترغیییب بییه گییذر از مرتبیی

مسییافر )بییا شییرایطی(.  گییرفتنهییای مضییر یییا روزهسییپس روزۀ عرفییانی؛ و دوری از روزه

 هییای خییودداریِ روزه عییادت افییرادی کییه شییرعا  نباییید روزه بگیرنیید، اگرچییه بییه تمرین

 نگییرفتن سییبب احسییاس گنییاه بیمییارگون در آنهییا شییود، باییید بییه کییرده باشییند و روزه

درپیی خیو هیای پیگرفتناعتنیا باشیند. میا از ندیر روانیی بیا روزهاحساس گناه خیود بیی

رو روزۀ آن روز کنید؛ ازایینعید فطر این عادت روانیی را قیچیی می ۀوزگیریم؛ اما رمی

سورۀ بقیره، قیرآن بیا بییان رابطیه  381. در آیۀ (300، 86، صص 3100)نک: مطهری، حرام است 

 مییان را هییای درونیترین انگی همیییان روزه و خودمهییارگری، درواقییع یکییی از عمییده

 ویییت اراده کیه در دسیتورات دینیی بییا برجسیته کیرده اسیت؛ زیییرا تسیلط بیر نفیس و تق

 مکاتییب تربیتییی مییادی و الهییی  ۀعنییوان تقییوا و ت کیییۀ نفییس آمییده، مییورد تأکییید همیی

ترین ، عالی«الهی مستمر در روزه نگرش ایمانی و نیت»و « شکنیهای عادتبرنامه»است. 
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 ،3100)مطهیری، دهنید خودمهارگری و انگیی ۀ درونیی و منبیع کنتیرل درونیی را شیکل می

 نقیش انتخیاب و منبیع درونیی  اعتتلاادومببلا . اگرچه ویلیام گلاسر با کتاب (300، 86 صیص

 ای نداشییته اسییت. چنانکییه در شییکنی برنامییهرا برجسییته کییرده اسییت، بییرای عادت

 هیا، ترغییب بیه طیی مراتیب نکردن بیه حیداقلآمیده اسیت، بسینده 4و  1جدول شیمارۀ 

 ن دن و تحیول ف اینیده ل درونیی، ی نیی درجیاداری، و تأکید بر منبع کنتربندگی و روزه

 نکردن بیه نگیرش اسیلامی و تیلاش بیرای رسییدن بیه نگیرش ایمیانی و و مت الی. بسنده

داری، یافتن نگرش عرفانی)تقوا(، ترغیب به طی مراتب بندگی و درجیات روزهسپس راه

 ل زدن و تحییوو تأکییید بییر منبییع کنتییرل درونییی، نقییش مییؤثری در جلییوگیری از درجییا

گیییرد، روزه مییی« نگییرش عرفییانی»ف اینییده و مت ییالی دارد. بنییابراین فییردی کییه بییا 

تر و قوی« نگرش ایمانی»و حتی « نگرش اسلامی»اش در مقایسه با روزه با خودمهارگری

 بالاتر است.

 (237البلاغه، حکمت اقتباس از نهج): 3جدول شمارۀ 

نی
 دی

ری
ارگ

مه
ود

خ
 

 خودمهارگری خوب و عذاببر اساس ترس از تنبیه  بردگان

 خودمهارگری خوب براساس شو  بهشت و طمع پاداش تاجران

 آزادگان
شایستۀ عبادات، یافتن خدا و شرم از 

 حضور ناظر
 خودمهارگری عالی

 (414، ص 1454)اقتباس از شولتز، : 4جدول شمارۀ 

تی
اخ

شن
وان

ی ر
رگر

مها
ود

خ
 

 منبع کنترل بیرونی
جریمه،  انگی ش بیرونی بالا )تقلید،

 تقویت، تنبیه، تحریم و ...(
 خودمهارگری ض یف

 منبع کنترل درونی
انگی ش درونی بالا )تمایل فطری، 

 نگرش ایمانی قوی و ...(
 خودمهارگری عالی
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نقش پیشگیرانه و درمانی زییادی در تندییم افکیار و  1درمانیدرمانی: کتابج( کتاب

. (136، ص 3184؛ بیلا  و هرسین، 34، ص 3180)آریا و تبری ی،  ها و رفتارها داردها، تکانهمهار هیجان

از مباحیث  4درمانیو میذهب 3و مشاورۀ مبتنیی بیر کتیاب مقیدس 2کتابِ مقدس درمانی

قبیل از ورود بیه مییاه  |شناسیی مسییحی اسیت. بیر اسیاس خطبیۀ پییامبرکیاربردی روان

روز، ثیواب و انهمشتر  و خیاص، اوقیات شیب - بودن با روایات و ادعیهمبار ، مأنوس

منیدی از تفسییر و ، ختم قرآن در قالب تلاوت با تدبر روزانیه، و بهره - فضایل و برکات

تحمیل فشیار »و « مهیار نفیس»و « نگیرش ایمیانی»محافل دینی، نقش زییادی در تقوییت 

کننیدۀ بیشیتری قیرار بگییرد، احتمیال های اقناعدارند. انسان هرقدر تحت تأثیر پیام« روزه

، 3108)دیمیاتئو، کردن او بیشتر است. به این پدیده تأثیر نهفتیه گوینید سپردن و عملخاطربه

. رضیییایی در تحقیقیییی بیییه دسیییت آورد کیییه تیییلاوت قیییرآن بیییا تقوییییت (300، ص 3ج

خودمهارگری، رفتارهای پرخطیر مصیرم میواد و الکیل، خشیونت و رفتارهیای جنسیی 

 .(00 ص، 3100)رضایی و همکاران، دهد نوجوانان را کاهش می

های مییوقتی چییون داری بییا خییود ه ینییهد( تحلیییل ه ینییه و منف ییت: هرچنیید روزه

گرسنگی، تشنگی، و ض ف بدنی همراه دارد، اما این مشیقات گیذرا، در مقابیلِ مواهیبِ 

منیدی از خیواص دائمیِ آن ناچی  است. روزه، بستری بیرای دسیتیابی بیه تندرسیتی، بهره

همچنیین اثبیات  ه، تمرینی قدرتمند برای تقوییت اراده اسیت.تر از همشمار، و مهمدرمانیِ بی

کنید می تر هیمداران را قیویعلمی آثار سازندۀ یهنی، اجتمیاعی و جسیمی روزه، بیاور روزه

. (006 ص ،3184؛ صییادقی و مدییاهری، 10، ص 3184؛ قییدیری صییوفی و خامنییه، 04، ص 3181نیا و مقصییودی، )مقییدم

هیا، سیخنرانی، در اینترنت، ما را با کتاب 6درمانیو روزه 5وجوی عبارت فواید روزهجست

 7کنید. فیثیاغورث، بقیراط، حیارث بین کلیده،مقالات علمیی بسییار زییادی مواجهیه می
                                                           

1. Bibliotherapy 

2. Bible therapy 

3. Bible counseling 

4. pastoral therapy 

5. benefits of fasting 

6. Fasting therapy 
 .|اکرم رسول ب ثت زمان م روم بیطب .7
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، ص 3103لاهیجیی،  )موسیوی راد دکتر الکسیس کارل، فی یولوژیست و محقق فرانسوی 1سینا،ابن

درمیانی کمیک الینی خیود از روزههیا و کیار بیدر کتاب 2و دکتر هربرت. م. شلتون (313

دارای مراتیب  روزهاینکه در احادیث بییان شیده کیه  .(Shelton, 1978, pp.35 , 156)گرفتند می

برنید، راه را بیرای فیرد ریختگی خواب نصییبی نمیهماست و برخی از آن ج  گرسنگی و به

روزه، بهیرۀ حیداکثری از « اسیرار»و « آداب»، «احکام»سازد تا با رعایت بالغ و عاقل هموار می

)جیوادی آملیی، خودمهیارگری بییان شیده اسیت  مراتیب روزه و 3آن ببرد. در جدول شمارۀ 

های مستحبی در طول سال، نرمش برای آمیادگی در برنامیۀ میاه . روزه(333، 84، صص 3100

 بار خدایا! برای تیو روزه گیرفتیم و بیا»فرمود: موقع افطار می |مبار  هم است. پیامبر

هیا ]مجیددا [ شیاداب کنیم؛ پس آن را از ما بپذیر. تشنگی رفت و رگروزیِ تو افطار می

. بنیابراین سیود روزه در برابیر (3، ح 00، ص 4 ، ج3431)کلینیی،  3«شد و پاداش بر جیای مانیْد

ویژه با توجه به نگرش ایمانی، بسیار بیشتر است. فرمول اراده طبق سیودها هایش، بهه ینه

رت است: تصور فایده، تصدیق و در  سودمندی، شیو  و رغبیت بیه نتیجیۀ به این صو

 .(343 ، ص3100؛ شجاعی، 018، ص 3103)مصباح ی دی، کار و خود کار، شو  مؤکد، تصمیم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3نمودار )

                                                           
 .قان   کتاب از یفصل .1

 .استودهدونجاتوواوات دند وت اند موو دسن شایا کتاب نام .2

لهُمل » .3 َّلهُْ  أفطَرْنا، رِزقِکَ  یعل و صُمنا لکَ  الل لا، فتَقَبَ ماُ ، یَهَبَ  منِ  .«الأجرُ  یَ بقَِ  و ال ُروُ ، ابتلََّتِ  و الدَّ

روزه•
یامُ کُتِبَ عَلَیْکُمُ ) ( الِّی

1

پتانسیل ها و عوامل •
هتسهیل گر، برانگزانند

و تدوام بخش•

2

خودمهارگری •
قُ ) کُمْ تَتَّ (ونَ لعَلَّ

3

اس احس)نتایج خودمهارگری•
ش ارزشمندی، فرقان، گشای

از سختی، عاقبت نیک،
( برکت، هدایت

4
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تردید فراگیربودن یک تنیدگی، سختی یا استرس میان مردم، بی 1( هنجارمندسازی:ه

المثلی اسیت شود. این مفهیوم ن دییک بیه ضیربسبب کاهش اضطراب و سختی آن می

تْ طابتَْ؛ سختی و مصیبت وقتی عمومی شیود، گیوارا و »ها دارند: که عرب َّاُ إیا عَمَّ البْلَیَ

روزه مخیتص شیما مسیلمانان نیسیت، در فرماید که فرمان قرآن می«. شودقابل تحمل می

های پیشین نی  این قانون بوده است. عمل به دستوری که برای همۀ مسلمانان و حتیی امت

)قرائتیی، تر از دستوری است کیه تنهیا بیرای ییک گیروه باشید های دیگر بوده، آسانامت

ا اشیاره بیه فوایید . همچنین بی(003، ص 0، ج3108محمدی، ؛ جوادی آملی و واعدی080، ص 3، ج3188

علاوۀ تخفیف و تسهیلی که در تشریع این حکیم رعاییت شیده دنیوی و اخروی روزه، به

شیکند و فیرد را مشیتا  روزه است، حدت و شیدت مییل و اسیتکبار نفسیانی فیرد را می

 .(1، ص 0، ج3161)طباطبایی، کند می

اسییییت. « آموزیمهییییارت»آموزی: اییییین روش بخشییییی از تکنیییییک و( اجتنییییاب

هیا، از دهد، برای جلوگیری از تنبیه یا رسیدن به تقویتبه ما یاد یاد می 2«آموزیجتنابا»

. از ندر شرع مقدس، ییادگیری (00، ص 3184)نک: بلا  و هرسین، هایی اجتناب کنیم محر 

احکام مبتلابه که اغلب به آن نیاز داریم، لازم است؛ زییرا ندانسیتن آنهیا سیبب ارتکیاب 

شود. فرد مکلف لازم است قبل نماز و روزه احکام واجب آنهیا میحرام و تر  واجب 

ترسند که روزه به آنها ضرر جدی وارد کند. اینان اگیر احکیام و را یاد بگیرد. برخی می

شیوند شود و مطمیئن میشان رفع میداری را بدانند، نگرانیگرهای روزهآداب و تسهیل

؛ حسیینی، 0، ص 3103)حسیینی ا افطیار کننید تواننید روزه رکه هنگام ترس از ضرر جیدی می

 .(08-06 ، صص3180

سیوی افکیار غیرمنطفیی را به 3«بازسیازی شیناختی»ز( بازسازی شناختی: بیا تکنییک 

ای دارد گرفتن چه فایدهدهیم. ممکن است به یهن بیاید که روزهافکار سازنده جهت می

فرماید که وجوب روزه، بیرای یسورۀ بقره م 381اش نسیه است. خداوند در آیۀ یا فایده
                                                           

1. Normalization 

2. Avoidance training 

3. Cognitive restructuring 
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هییا بییه سییود انسییان اسییت. یییابی در خودمهییارگری اسییت و مثییل طاعییات و نیکیمهارت

داشتنِ قدرت خودمهارگری و تقوا مطلبی اسیت کیه احیدی در آن شیک نیدارد و فایده

داری اسیت تمایل فطری افراد و لازمیۀ عقلیی زنیدگی بیرای کسیب موفقییت، خویشیتن

های تقوا و خودمهیارگری، انگیی ۀ . همچنین خداوند با بیان فایده(0، ص 0، ج3161)طباطبایی، 

گری  اسیت. کند؛ زیرا انسیان فطرتیا  سیودگرا و زییانشرکت در برنامۀ روزه را بیشتر می

گییرد و احسیاس دار برای خود شیأن و من لیت والا در ندیر میطبق نگرش ایمانی، روزه

دار بدانید کیه خیود خیدا پیاداش روزۀ وزهکند. در حدیث قدسی آمده که رکرامت می

و روزه سپر است. او نباید ناس ا بگوید و فریاد ب نید و اگیر کسیی بیه او فحاشیی  1اوست

، 0 ، ج3430)بخیاری، ام دار و[ روزهکرد و یا با او درگیر شد، با خود بگویید مین ]خویشیتن

دار و من خویشیتن». فنون رفتاری وقتی اثربخش است که گفتارهای درونی مانند (008 ص

از خودمهارگری حمایت کنند، نه آنکیه در آن اخیتلال ایجیاد کنید. گفتارهیای « امروزه

 .(300، ص 3، ج3108)دیماتئو، شدن خودمهارگری را به همراه دارد درونی منفی خطر سست

 ی در پروتکل روزههای هیجان. عوامل و پتانسیل3-4

 های هیجانی به شرح زیر است:ترین عوامل و پتانسیلمهم

بودن عبارات دعا و قرآن از یک سو، تیلاوت و الف( قدرت موسیقی و نغمه: موزون

شینیدن قییرآن، و مناجییات و ادعییه از دیگییر سییو، وقتییی بیا صییدایی دلنشییین و نغمییات و 

کند. از نغمات و موسیقی زه را کمتر میهای آواز همراه شود، تنیدگی و فشار رودستگاه

)علیوی شود ها و ... استفاده میهای ورزشی و زورخانه، فروشگاهدر مانور، جنگ، باشگاه

. همچنین ترتیل زیبا و قرارگیرفتن در گیروه نمیازگ اران و (61-08، صیص 4، ج3100و قدیری، 

 .کندبخش میسان و لذتداران، نمازهای طولانی و جلسات قرآن با زبان روزه را آروزه

یابنید، افرادی که در برابر تغییر عادات منفی، خود را نیاتوان میب( تجربۀ احساسی: 
                                                           

 شیودیمی هییهد او بیه خیدا وصیال ،هییهد نییا قبال در و خداست به بنده ۀیهد نیتراخلاص با و نیتریعال روزه .1
 .(3106 ،یلنکران فاضل)
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های زیادی دارد؛ ولی از ندر قلبیی و دانند که این عادات زیانمی« یهن منطقی»عقلا  و با 

 ترین روش بیرای مقابلیه بیا عیادات منفیی،توانید تیر  کنید. عیالینمی« یهن احساسی»

دار بیا اسیتفاده . روزه(030، 330، صص 3411)درایدن، سازی و تجربۀ عملی تر  است مواجهه

های مختلف روزه، با تجربیۀ تیر ، احسیاس ارزشیمندی و خودکارآمیدی و از پتانسیل

 یابد که ناتوان نیست و اراده دارد.کند و میاعتماد به نفس می

بخش، و موقیع تثبییت آنهیا، هیا هنگیام شیروع، لیذتج( تجربۀ تر  عیادت: عادت

دار موقیع افطیار بیا نوشییدن و غیذاخوردن لیذت و روزه»فرمود:  |اند. پیامبرکشُلذت

طور طبی ی افرادی که این لیذت را به 1.(40، ح 40 ، ص 3434بابویه، )ابن« کندشادی تجربه می

 فرماید:اند، در  درستی از لذتِ تر  لذت ندارند. س دی میتجربه نکرده

 اگییر لییذتِ تییر  لییذت بییدانی»

 

 «دگر شهوت نفس، لیذت نخیوانی 

شناسیی ایمنی» ۀشیده دربیارهای انجامداری و قدرت کلمات: بررسیید( تسهیل روزه 

نشانگر این اسیت کیه کلمیات، تیأثیر بیوشییمیایی « تأثیرات روان و تن»و  2«عصبی روانی

ها تأثیر فراوانی بر ندام ها و تمثیلویژه است ارهکنند. کلمات، بهشدیدی در بدن ایجاد می

توانند احساسات ما را تخفیف دهند یا آنها را تشدید کنند. یهن و روان ما دارند. آنها می

 5و جیان گرینیدر، 4ریچیارد بنیدلر 3(NLPری ی عصبی کلامیی )دو بنیانگذار علم برنامه

بیر تیأثیر کلمیات،  9یو نیوام چامسیک 8ویرجینییا سیتیر 7میلتون اریکسون، 6متأثر از پرل ،

ها بر یهن، احساس و رفتیار تأکیید زییادی کردنید. گفتیه شیده ها و تمثیلویژه است ارهبه

است که یک تصویر، قدرت ه ار کلمه، و ییک اسیت اره، قیدرت هی ار تصیویر را دارد 
                                                           

ائمُِ » .1 ُ  نَ یح: نِ یبفِرَحَتَ  فرَحُ یَ  الصل  «.الجَنَّاَ  فاَدُخِلهُُ  یلقانیَ  نَ یوح شرَبُ،یَ و طَ مُ یَ فَ  فطِرُ ی

2. Psychoneuroimmunology (PNI) 

3. Neuro-linguistic Programming. 

4. Richard Bandler 

5. john Grinder 

6. Fritz Perls 

7. Milton H Erickson 

8. Virginia Satir 

9. Noam Chomsky 
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(Ready, 2010, pp. 11, 33, 268)تیه کاررفهای بهها و است اره. قدرت کلمات و بار هیجانی واژه

، «سیحر»در آیات و احادیث و ادعیۀ مرتبط با ماه مبار  رمضان )ماننید مفیاهیمی چیون 

داران ، اثیر عجییب و شیگرفی بیر شییوۀ تفکیر، احسیاس و زنیدگی روزه«(شب»و « روز»

. در اینجا برای نمونه، به بار هیجانی کلمیات (066 ، ص0، ج3101)نک: جوادی آملی، گذارد می

 شود:گرشان در خودمهارگری اشاره میرۀ بقره و نقش تسهیلسو 380تا  381در آیات 

 های قرآنی، گاهی برای اهمیت موضیوع و گیاهی طورکلی خطابلذت در ندا: به

آن لیذتی »فرمود:  ×حضرت صاد  1دلیل ت دیم مخاطب است.به 381مانند آیۀ 

ُّهَا الَّذِینَ آمَنوُا( واقع شده است، سختی و مشیقت عبیادت  که در ندا و خطاب )یاَ أَی

 .(066، ص 0، ج3101؛ جوادی آملی، 011، ص 0، ج3101)طبرسی،  2«نمایدرا برطرم می
 دادن مؤمنییان بییه صییفت و نگییرش تکییریم شخصیییت: خداونیید بییا هییدم توجییه

ُّهَا الَّذِینَ آمَنوُا»شان، آنها را با عبارات ایمانی خطاب کرده است، نه با عبیارت « یاَ أَی

اید، هیر حکمیی را کیه از ای مردم؛ ی نی چون شما به صیفت ایمیان آراسیته شیده

ها، و ناسازگار با عاداتتان م خواستهآید، بپذیرید؛ هرچند برخلاسوی خدایتان می

مندی مؤمنان انجام عبیادت روزه تردید تکریم شخصیت و توجه به ارزشباشد. بی

 .(6، ص 0، ج3161؛ طباطبایی، 066، ص 0، ج3101)جوادی آملی، کند را آسان می
 ی نیی تکلییف  3؛«ایامیا  م یدودات  »فرمایید: دل و جرأت دادن: در ادامۀ آییات می

گیرد و عملی نیست که همۀ اوقات و حتیی روزه، وقت چندانی از شما نمیعبادی 

بیشتر اوقاتتان را بگیرد. طبق قواعد عرب، نکره آمدن کلمۀ ایام، و اتصام ایام بیه 

برده، به م نی ناچی بودن مشقت آن است. با ایین صفت م دودات برای تکلیف نام

 ، 3161)طباطبییایی، دهیید یکلمییات بییه مکلییف در انجییام اییین عبییادت دل و جییرأت م

 .(8 ، ص0ج
                                                           

ُّهَا یاَ» .1 َّذِینَ  أَی یاَمُ  عَلیَکْمُُ  کتُبَِ  آمَنوُا ال َّذِینَ  عَلیَ کتُبَِ  کمََا الص  َّقیُونَ؛ لََ لَّکیُمْ  قبَلْکِمُْ  منِْ  ال بیر  روزه! میانیا اهیل یا تتَ
 .«دیشو  کاریپره تا شما مقرر و لازم شد انینیشیپ بر که گونههمان ؛شما مقرر و لازم شده

ةُ » : ×صاد  امام .2  «.!الَْ نا ِ  وَ  الْ بِادَةِ  تََ بَ  أَزالَ  الن دا ِ  یفِ  ما لذََّ
 (.384)بقره،  [«دیریبگ روزه] چند ییروزها[ در]» .3
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 پذیر باشید، آن فشیار از تیوان و طاقیت بینیحس کنترل: وقتی رویدادِ فشارزا پیش

انسان خارج نیست و بر طول دوره کنترل داشته باشیم احساس آسودگی و قیدرت 

فرماید که ما در این تکلییف روزه رعاییت افیرادی را کیه خواهیم داشت. خدا می

ایم. فرسا است مثل بیماران م من، پیرزنان و پیرمیردان کیردهان طاقتتکلیف برایش

قدر مختصیر اسیت کیه جای روزه، یک مسکین را اط ام کنند. این فدیه آنآنها به

همه، توانایی آن را دارند. هرکس از شما بیمار یا مسافر باشد، ت دادی از روزهیای 

. سپس اشاره به انگی ۀ درونیی دیگر را روزه بگیرند که آن مانع برطرم شده باشد

ا فهَُوَ خَیرْ  لَّهُ »فرماید: شناختی میای روانو نکته عَ خَیرْ  اگر کسیی عمیل  1«فمََن تطََوَّ

خیری را با رغبت و داوطلبانه انجام دهد، بیرایش بهتیر اسیت از اینکیه بیا کراهیت 

ان سیهولت و برایتی»فرماید: آمی  میانجام دهد. در آخر نی  خداوند با لحنی محبت

 .(8، ص 0، ج3161)طباطبایی، « خواهم، نه دشواری راآسانی را می
یییک فیین  2( مراقبییۀ مت ییالی، حضییور در لحدییه و تجییارب غرقگییی: مراقبییۀ مت ییالیه

ب رگی، )جیانزدایی است که بر تکرار مرتب یک کلام مقیدس )میانترا( مبتنیی اسیت تنش

بخش را ها و حیالات فیرحگیی، خلسیه. ما با حضور در لحده و تجیارب غرق(03، ص 3180

کنییم؛ کننیده را فرامیوش مییکنیم. در ایین وضی یت، خیود و افکیار ناراحیتتجربه می

گیذرد. تر میکنیم زمیان سیریعشیویم و حیس مییها را متوجیه نمیطوری کیه سیختیبه

هایی همچون یکرگفتن، ج  خوانی، خواندن ادعیه و شینیدن موعدیه، دار با ف الیتروزه

راحتی سیختی روزه را تحمیل بۀ غرقگی و حضور در لحده و مراقبۀ مت الی دارد و بهتجر

 .(see: Csikszentmihalyi, 1990, pp. 107-108)کند می

نسبت رفتار و انگی ه مانند اسب و گاری است. وقتیی اسیب ی: درون ( تقویت انگی ۀو

م بیه تقوییت انگیی ه کند. بنابراین برنامۀ رفتاری میندحرکت کند، گاری هم حرکت می

محیور و رهنمیودی اسیت ایِ مراجعسبک مشیاوره 3شود. در مصاحبۀ انگی شی،منجر می
                                                           

 (.384)بقره، « است بهتر شیبرا د،یف ایب ازمندین ط ام بر واجب، ۀو هرکه به خواست خودش اف ون بر کفار» .1

2. Transcendent Meditation 

3. Motivational interview 
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ای همدلانییه و حمایییت از خودکارآمییدی مراجییع، او را بییه تغییییر رفتییاری کییه بییا رابطییه

 ماننیید؛ چییون نییوع هییا ابتییر میها و دارودرمانیکنیید. بسیییاری از مشییاورهمنیید میعلاقه

ارتباط با مراجع رباتیک و مکانیکی است. تحقیقیات نشیان داده اسیت کیه وقتیی ضیمن 

ای با درکی همدلانه انگی ۀ فرد با بییان منطیق و فوایید مشیاوره و ییا درمیان ارتباط حرفه

های مهمیی ماننید شیود. مصیاحبۀ انگی شیی مؤلفیهاف ایش یابد، همراهی مراجع بیشتر می

. (Miller & Rollnick, 2013, p. 21)دی و بییان فوایید دارد همدلی، تقویت احساس خودکارآم

 اسییلام بییا درکییی همدلانییه، انگییی ۀ درونییی افییراد را بییرای حضییور در باشییگاه روزه و 

 ها بییرای تقویییت عضییلات اراده و مجه شییدن بییه خودمهییارگری، اییین پییذیرش سییختی

، 0، ج3101ی، )طبرسیدهید میل فطیری بشیر بیرای پیشیرفت و زنیدگی عاقلانیه، افی ایش می

 . بییان برکیات و ثیواب و فوایید )جسیمی، یهنیی، اجتمیاعی و م نیوی( (381؛ بقره، 011 ص

شیناختی روزه، سهم زیادی در توجه به شایستگی و تقویت انگیی ه دارد. بیه نکیات روان

 هیرکس ییک »فرمایید: می |حدیث زیر برای تقویت انگیی ه دقیت کنیید: پییامبر خیدا

 گیییرد، اگییر بییه انییدازۀ زمییین، طییلا بییه او داده شییود، اجییر خییود را روز داوطلبانییه روزه ب

 1«کنیدکامل دریافت نکرده اسیت و فقیط در روز حسیاب اجیر کیاملش را دریافیت می

 .(410، ص 3163بابویه ، )ابن

 های تجسمی در پروتکل روزه. عوامل و پتانسیل3-5

بر اساس تحقیقات لازاروس، تصویرسازی یهنی هیجانی سیبب کیاهش اضیطراب و 

شیود اف ایش احساس غرور، شایستگی، وقار، محبت، لذت، ابراز وجیود و سیربلندی می

. احادیث، ادعیۀ مشتر  و خیاص، سیحر، و روز و شیب میاه (313، ص 3184)بلا  و هرسن، 

های تصویرسازند که بیا ت اره و تمثیلهای یهنی هیجانی، اسرمضان مملو از تصویرسازی

انید. برخیی از ایین تصیاویر داریگر روزهشیناختی، مشیو  و تسیهیلایجاد فضیایی روان

هیا، بهیار قیرآن، اند از: دعوت برای شرکت در مهمانی خداوند رحمان، سرور ماهعبارت
                                                           

عا ومایَ  صامَ  مَن» .1  .«الحِسابِ  ومِ یَ  دُونَ  أجرَهُ  یوَفل  ما یَهَبا الأرضِ  ملِ َ  یَ اعُطِ  فلو تطََوُّ
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م و بیازبودن در بودن در جهینها، بستهبهار مؤمنان، بهار فقرا، در غل و زنجیر بودن شیطان

لان»بهشت،  گیران به بهشت، ن ول قرآن، ن ول ملائکیه درِ مخصوص برای ورود روزه« ری

و جبرئیل، شب قدر بهتر از ه ار شب، وداع با ماه، بیوی خیوش شیب قیدر کیه صیورت 

ام، ، مین )خیدا( پیاداش روزه(46، 00، صیص 3184شیهری، )محمیدی ریکنید شیطان را سییاه می

)بخیاری، دار نی د خداونید از بیوی مشیک وشبوتر بودن بوی دهان روزهسپربودن روزه، خ

دار عبیادت و ، خواندن یک آیهْ ثواب یک خیتم قیرآن، خیواب روزه(008، ص 0 ، ج3430

دار وقتیی وارد های فیرد روزهگفتن اندامنفسش تسبیح، درود فرستادن فرشتگان و تسبیح

ر از گناهیان مثیل روز اول تولید در داخورنید، خیروج روزهشود بر افیرادی کیه غیذا می

، تجسیم برزخیی روزه بیا (300، 300 ، صیص3تیا، جبابوییه، بی)ابینصورت حفیظ زبیان و چشیم 

. وقتیی (301)توبیه،  1، خدا با متقین اسیت(01، ص 0 ، ج3413)کلینی، ای بسیار زیبا در قبر چهره

هیای سیختی مثیل ورزش و روزه قیرار تجسم یهنیی خوشیایند در کنیار کارهیا و تمرین

انگیی  اثیر هیای هراسکنند. در مقابل، تأکید زیاد بر پیامگیرد، انگی ه ما را تقویت میمی

 .(301، ص 3، ج3108)دیماتئو، منفی بر مخاطب دارد 

 جتماعی( در پروتکل روزههای بین فردی )خانوادگی و ا. عوامل و پتانسیل3-6

 :های بین فردی به شرح زیر استترین عوامل و پتانسیلمهم

و  2طبییق ندییر بنییدورا، یییادگیری از راه مشییاهده، تقلیییدای: الییف( یییادگیری مشییاهده

تر از تقلیید و محیدودتر از شود. الگوگیری، وسییعکسب می 3همانندسازی و الگوگیری

ای، اعمال عبادی مانند نمیاز و یادگیری مشاهده همانندسازی است. کود  و نوجوان با

کننید. فیردی کیه بیا گیرند و با تشویق اطرافیان، آن عبادات را تکیرار میروزه را یاد می

کند، با پردازش اطلاعات اجتماعی بیه خواری اجتناب میخوار از روزهدیدن ت  یر روزه

داری مسیلمانان آشینا شید. هنفع خود عمل کرده است. گاندی در آفریقای جنوبی با روز
                                                           

 خدا از ییهن ۀانگار .1
2. Imitation 

3. modeling 
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نیوا شیوند از دوستانش درخواست کرد که با مسیلمانان در ایین برنامیۀ تقوییت اراده، هم

فرماید که خود و خانواده خویش را از آتش جهنم حفیظ . قرآن می(311، ص 3164)گانیدی، 

تقوا های حفظ خانواده، الگوی شایسته شدن، تشویق به نیکی و . از روش(66)تحیریم، کنید 

 تقوایی و گناه است.)خودمهارگری(، نهی از بی

همنوایی با گروه یکیی از پیامیدهای نفیوی و تسیهیل اجتمیاعی ب( همنوایی با گروه: 

های بیارزی از های سخت، نمونه. مشارکت جم ی در ف الیت(300، ص 3180)فران وی، است 

روی یسیت در تییم، پییادههمنوایی رفتاری هستند، مانند نود دقیقه دوییدن و تیلاش فوتبال

گرفتن با مسیلمانان دنییا ارب ین در کنار افراد گوناگون )سالم، م لول، پیر و جوان(، روزه

در ماه رمضان. هنگیامی کیه فیرد در چیارچوب ییک گیروه اجتمیاعی ییا میذهبی قیرار 

شود که فشارهای ناشی از تشینگی و گرسینگی را گیرد، همنوایی با دیگران باعث میمی

 .حساس کندکمتر ا

ج( امر به م روم و نهی از منکر: در این روش، تدابیری اتخای شده اسیت تیا فیرد از 

ارتکاب رفتارهای ناهنجار منع، و به رفتارهیای هنجیار ترغییب شیود. در فرهنیگ اسیلام 

 برای مردم حقیو  و وظیایف متقیابلی در ندیر گرفتیه شیده اسیت. بیر اسیاس دسیتورات 

و در کارهییای نیییک و  (1)عصییر، و صییبر توصیییه کنیییم الهییی باییید یکییدیگر را بییه حییق 

درواقییع مییا در برابییر ایجییاد ملکییۀ  1.(0)مائییده، خودمهییاری همییدیگر را یییاری کنیییم 

 داری و خودنگهییداری دیگییران، در اب ییاد مختلییف، مسییئولیم. ازآنجاکییه روزه خویشییتن

ع های جییامهای صییبر اسییت، باییید همییدیگر را در برنامییهیکییی از بییارزترین مصییدا 

 دربیارۀ حماییت از  ×خودنگهداری روزه یاری و تشیویق کنییم. همچنیین امیام صیاد 

 2«داری را افطاری دهد، اجرش همانند اجر او باشدهرکه روزه»فرماید: دار میافراد روزه

 .(68، ص 4 ، ج3431)کلینی، 
                                                           

برِْ؛ توَاصَوْا وَ  باِلحَْق   توَاصَوْا وَ » .1 صیبر چهیار قسیم  «.وَالْ یُدْوَانِ  الِْْثمِْ  یعَلَ  تََ اوَنوُا وَلَا  یوَالتَّقوَْ  البْرِ   یعَلَ  وَتََ اوَنوُا باِلصَّ
 و صبر بر مصیبت. ،صبر بر ن مت، صبر بر طاعت، صبر بر م صیت :است

رَ  مَن» .2  «.أجرِهِ  مثِلُ  فلهَُ  صائما فطََّ
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 گانههای عوامل شش. تحلیل یافته4

 شوند:تحلیل و تفسیر میهای شش عامل یادشده، در شش گروه زیر یافته

 های جسمی. عوامل و پتانسیل4-1

های دینی بر سه عامل جسمی کلیدی استوار است: داری بر اساس توصیهتسهیل روزه

کردن افطیار بیا ها شیامل شیروعمدیریت تغذیه، استراحت و احتیاطات بدنی. این توصییه

ای حفیظ نییرو، و روزی( بیرآب، خوردن سحری و عدم تر  خواب قیلوله )چرت نییم

استفاده از بوی خوش برای تقوییت روحییه اسیت. همچنیین بیرای جلیوگیری از ضی ف 

کردن و داران از حمیییامجسیییمانی، در شیییرایط خطیییر توصییییه شیییده اسیییت کیییه روزه

کردن پرهی  کنند. درنهاییت، بیر اهمییت شیتاب در افطیار و تیأخیر در خیوردن حجامت

منییت، انیرژی بیدن در طیول روز بهتیر سحری تأکید شیده اسیت تیا بیا حیس کنتیرل و ا

 مدیریت شود.

 های رفتاری. عوامل و پتانسیل4-2

دهی و نگهییداری رفتییار سییازی عامییل، بییرای شییکلپروتکییل روزه از اصییول شرطی

کند: تقویت مثبیت دو راهبرد اساسی عمل می برد. این مکانیسم از طریقمطلوب بهره می

قویت منفی )اجتناب از نارضیایتی(. عیلاوه های اخروی و احساس کارآمدی( و ت)پاداش

خیواری کیاهش کارگیری تنبیه مثبت و منفی رفتارهای نیامطلوب ماننید روزهبر این، با به

دهی است کیه امکیان ایجیاد این پروتکل، تکنیک شکل ترین پتانسیلشوند. مهمداده می

م بیه سیایر اب یاد کند و این عادات را از طریق ت مییتدریجی عادات مطلوب را فراهم می

هیای شیود مکانی مدهید. افی ون بیر ایین، پروتکیل روزه باعیث میزنیدگی گسیترش می

هییا شییامل اقییدامات درونییی ماننیید خودتقییویتی و خییودتندیمی ف ییال شییوند. اییین مکانی م

خودتنبیهی شخصی است. در ب د اجتماعی، اعلام عمومی نیت عاملی برای اف ایش ت هد 

مثابۀ یک ساختار بهرارداد مشروط مبتنی بر پاداش و جریمۀ الهی آید. قفردی به شمار می

مُسیارعه )شیتاب در شیروع خودمهیارگری( بیرای جلیوگیری از  .کننیدبیرونی عمیل می
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کنندۀ اصلی رفتار های محیطی تندیمشود، و کنترل محر کاری به کار گرفته میاهمال

شیده را ر برابیر عیادات شرطیاست. درنهایت، مواجهه و پیشگیری از پاسیخ، مقاومیت د

هیای مسیتحبی آمیادگی لازم را که پیشواز رفتن از طرییق روزه کند؛ در حالیتقویت می

 آورد.فراهم می

 های شناختی. عوامل و پتانسیل4-3

شوند و بیا م نیادارکردن سیختیِ روزه بیر این عوامل از سطح نگرش ایمانی آغاز می

سازند. این نگرش با نیت الهیی مسیتمر، م مسلط میاساس اهدام مت الی، اراده را بر جس

کند و به مرتبیۀ عرفیانی ارتقیا شرعی )روزۀ حداقلی( را از عادت ماشینی خارج می ۀروز

درمیانی از دهد که اوج خودمهارگری بیا منبیع کنتیرل درونیی اسیت. همچنیین کتابمی

های روزه را بیر ه ینیه فاییده، منیافع پاییدار - کننده و تحلییل ه ینیههای اقناعطریق پیام

کیه هنجارمندسیازی تیاریخی، پیذیرش تکلییف را آسیان کنید؛ درحالیموقت غالب می

آموزی بیا آمیوزش دقییق احکیام، دو کیارکرد کلییدی نماید. در بُ د عملی، اجتنیابمی

دارد و دوم، بازسیازی شیناختی های ناشی از جهل را از مییان برمییدارد: نخست، نگرانی

کنیید. اییین فراینیید، بییا تأکییید بییر سییود فطییری و آشییکار ی را اصییلاح میافکییار غیرمنطقیی

«( دارممین خویشیتن»خودمهارگری، زمینه را برای تقویت گفتار درونی حمیایتی )ماننید 

 سازد.کند و درنهایت، ارادۀ فرد را در مواجهه با تحریکات بیرونی پایدار میفراهم می

 های هیجانی. عوامل و پتانسیل4-4

پیذیر بخشی و تقویت انگی ه تحملهای روزه را از طریق لذتیجانی، سختیعوامل ه

تیر از کننید. مهمهای ادعیه، فشار را کم، و حس مثبت ایجیاد میکند. موسیقی و نغمهمی

آن، تجربییۀ عملییی تییر  عییادت در روزه، خودکارآمییدی و حییس ارزشییمندی فییرد را 

کنید. همچنیین قیدرت کلمیات و می دهد و تیوان ارادی او را اثبیاتشدت اف ایش میبه

ُّهَا الَّذِینَ آمَنوُا( و وعدۀ آسیانی، بیار های قرآنی با تکریم شخصیت روزهاست اره دار )یآَ أَی

کنند. این فرایند با ورود به تجربیات غرقگی هنگام عبیادت و روانی تکلیف را سبک می
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رسید و روزه را بیه ه اوج میپایان، بیتقویت انگی ۀ درونی از طریق بیان فواید و ثواب بی

 کند.کننده تبدیل میبخشِ خودتقویتیک فرایند لذت

 های تجسمی. عوامل و پتانسیل4-5

داری اسیت. متیون دینیی سرشیار از تصویرسازی یهنی هیجانی، محر  اصلی روزه

لیان )دروازه بهشیت(»، «بهار مؤمنان»، «مهمانی خداوند»هایی مانند است اره پیاداش »، و «ری

هیا را تنها اضیطراب ناشیی از محرومیتهای مثبت و خوشایند نیههستند. این تجسم« الهی

های ب رگ در آینده )سربلندی و پیاداش اخیروی(، دهند، بلکه با ایجاد وعدهکاهش می

 دهند.شدت اف ایش میداری در لحده را بهانگی ۀ درونی فرد برای تقویت خویشتن

 فردی های بین. عوامل و پتانسیل4-6

های بییین فییردی روزه، شییدۀ جم ییی اسییت. پتانسیییلمثابییۀ یییک ت هیید تقویتروزه به

کننیید. اییین امییر بییا یییادگیری خودمهییارگری را از طریییق تییأثیرات اجتمییاعی تثبیییت می

نیوایی شود. سپس، همای الگوهای رفتاری صحیح توسط افراد کلیدی شروع میمشاهده

ها را آسیان کند کیه تحمیل سیختیمثبتی ایجاد می زمان روزه، فشاربا گروه در انجام هم

نماید. درنهایت، چارچوب دینی امر به م روم و نهی از منکر، یک سیسیتم حمیایتی می

داری یکیدیگر کند کیه افیراد را بیه حفیظ خویشیتنو ندارتی متقابل در جام ه ایجاد می

 سازد.نماید و شکست در خودمهارگری را پره ینه میمل م می

 روز کردن خودمهارگری. به 5

گونییه و جییامع روزه در مییاه روزه، برنامییۀ پروتکل در اییین اثییر در درجییۀ اول مقصییود از

کفاره ماه مبار  رمضان  روزۀ های مرتبط با آن مثل روزۀ قضا ومبار  رمضان و روزه

های واجب دیگر مثل نذر، عهد، قسم، اسیتیجاری، روزۀ سیوم است. در درجۀ ب د، روزه

هیای تیر و روزهکام، روزۀ بدل از قربانی حج، روزۀ قضای پیدر بیر پسیر ب رگایام اعت

ها نی  مانند روزۀ ماه مبار  رمضان بیا زیرا این روزه شود؛مستحبی ایام سال را شامل می
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گر، و از سوی دیگر، سبب تحکییم، تثبییت های خود، از سویی، تسهیلها و پتانسیلزمینه

ای هیا ماننید برنامیهشوند. ایین روزهری و خودکنترلی میداگیری خویشتنو تسریع شکل

است که از ماه رمضیان بیه دسیت آمیده اسیت. ایین « به روز کردن خودمهارگری»برای 

 ( نشان داده شده است.1چرخه در نمودار )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3نمودار )

 گیرینتیجه

انجیام شیده اسیت کیه این پژوهش بر مبنای روش کیفی و با استفاده از تحلییل مضیمون 

تقیییوا )خودمهیییارگری »، «روزه»های تحلیلیییی دارد. کلییییدواژه - رویکیییردی توصییییفی

مورد توصیف مفهیومی قیرار گرفتنید. بخیش « شناختیخودمهارگری روان»، و «اسلامی(

تسهیل گرهای 
خودمهارگری قبل از 

ماه روزه

برنامۀ جامع خودمهارگری
در ماه مبارک رمضان

تداوم بخش های 
خودمهارگری

بعد از ماه روزه



011 
 اخلاق و روانشناسی

 

http://jmp.isca.ac.ir 

حل
ت

ل
ی

 
ان

رو
خت

شنا
 ی

گر
هار

دم
خو

 ی
وز

ا ر
ب

 ۀ
ان

ض
رم

اه 
م

 

ها( متمرک  است. از طرییق تحلییل تحلیل بر شناسایی، تحلیل و گ ارش الگوها )مضمون

بخش( و کننده، برانگی اننیده و تیدوامساز، تسیریععوامل )زمینهشناختی، مفهومی و روان

های )جسمی، رفتاری، شناختی، هیجانی، تجسمی و بین فیردی( موجیود در روزه پتانسیل

گیری خودمهییارگری مؤثرنیید، کشییف و اسییتنباط شییدند. کییه در فراینیید تحییول و شییکل

ی منابع متنیی انجیام شید. ای رومرحلهمراحل تحلیل مضمون با استفاده از کدگذاری سه

شناسی اسلامی و مطال یات میرتبط این منابع شامل متون تفسیری، احادیث، مقالات روان

تنها از داری یک فرایند تحول جیامع اسیت کیه نیهنتیجه اینکه، روزه .داری بودندبا روزه

سییازی و خییودتندیمی( و ال امییات جسییمی )تندیییم هییای رفتییاری )شرطیطریییق مهارت

تر و های شناختی برای تفکیر عمییقرود، بلکه با تقویت ظرفیتافطار( پیش میسحری و 

رسد. این دگرگونی درونی که با انسیجام درونیی و تمرکی  تغییر باورها، به اوج خود می

شود، زمینه را برای یک کنش مؤثر و اخلاقیی در سیطح بیین یهنی )تجسمی( تقویت می

 کند. وزۀ عرفانی را محقق میآورد و هدم نهایی از رفردی فراهم می
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 فهرست منابع
 

 * قرآن کریم

 البلاغه** نهج

فر، محمدرضیا؛ کاوییانی آرانیی، محمید؛ و موسیوی اصیل، سیید آیربایجانی، مس ود؛ سالاری

م(. قیم: پژوهشیگاه چاپود ) شناس واجتماع وباونانشوبهومنابعواسقم و ا (. 3180مهدی. )

 حوزه و دانشگاه.

 . تهران: فراروان.کتابودومان (. 3180آریا، عباس؛ تبری ی، مصطفی. )

 . قم: برادر شهیدم.بنوس واوادسوانسا ،وشناخ وع املوضلفو وق ت(. 3101آقاتهرانی، مرتضی. )

، چیاپ دوم(. قیم: دار 0)ج غلانووالحکلا و ودوووالکولا  (. 3431آمدی، عبدالواحد بین محمید. )

 الکتاب الْسلامی.

، چاپ دوم(. قیم: دفتیر انتشیارات 3)ج منولاویحینسوالفرته.  (3431محمد بن علی. ) بابویه،ابن

 اسلامی.

اکبر غفیاری(. قیم: مؤسسیا النشیر )محقق: علیملان والأخباوو(. 3163بابویه، محمد بن علی. )ابن

 الْسلامی.

 می.)چاپ چهارم(. قم: مؤسسا النشر الْسلا الخصالو (.3434بابویه، محمد بن علی. )ابن

اکبیر غفیاری، )محقیق: علی ثلا ابوالأعملاالو وعرلاابوالأعملاالتا(. بابویه، محمد بن علی. )بیابن

 (. تهران: مکتبا الصدو .3ج

 بیروت: دار صادر. .(30)ج لسا واللنب (. 3431مندور، محمد بن مکرم. )ابن

ومیلالاا ووادوکلالااه وچشلالامگتنوجلالاناو و و ناهلالاا ودووملالااسومبلالااوکو(. 38/10/3108ابهییری، مجییید. )

  https://www.khabarfoori.com]اخبار[. قابل دسترس در:  چتس ؟

)چاپ  هایوپن وشواحساسومذهبیو"نماد"ودووک دکا و ون ج انا و ش(. 3100افروز، غلام لی. )

 شان دهم(. تهران: انجمن اولیا و مربیان جمهوری اسلامی ایران.
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ملااسوخلادا:وپژ هشلا وجلاام ودوبلااو وملااسومبلااوکو(. 3101شهری، محمد. )افقی، رسول؛ محمدی ری

، چاپ چهارم(. قیم: موسسیه 0و  3ج )مترجم: جواد محدثی،ومیا وادونااسوقن  و وحلادیثو

 فرهنگی دار الحدیث.

 . مشهد: فراانگی ش.و شوتغتتنووضتاو(. 3180امیدوار، احمد. )

، چیاپ 0غا، ج)محقق: مصطفی دیب الب صحتحوالبخاوی (. 3430بخاری، محمد بن اسماعیل. )

 کثیر.چهارم(. بیروت: دار ابن

)متیرجم: سییروس  هایووضتلااوودوملاان ضنهنلاگوشلات س(. 3184بلا ، آلن. اس؛ هرسن، مایکیل. )

 ای دی و فرهاد ماهر، چاپ دوم(. تهران: رشد.

)چییاپ دهییم(. قییم: مؤسسییۀ فرهنگییی دار  پژ هشلالا ودووضنهنلالاگوحتلالاا(. 3106پسییندیده، عبییاس. )

 الحدیث.

. )صیرتپورافکاری، ن ، چیاپ سیوم(. 0)جپزشلاک وشناسلا و وو ا ضنهنلاگوجلاام وو ا (. 3101الله

 تهران: فرهنگ م اصر.

 قم: نهاوندی. المناقبات.(. 3184تبری ی ملکی، جواد. )

 )چاپ دوم(. تهران: سمت.هایودوما واضطنابو وتنتد  وشت س(. 3180ب رگی، مس ود. )جان

( .  )چاپ چهارم(. قم: انتشارات ال هرا. اداتاسناووعب(. 3100جوادی آملی، عبدالله

( .  )چاپ پنجم(. قم: اسرا .حکم وعباداتو(. 3183جوادی آملی، عبدالله

؛ واعدیجوادی ، چیاپ 0)ج تسلانت :وتفسلاتنوقلان  وکلانی (. 3108محمیدی، حسین. )آملی، عبیدالله

 هفتم(. قم: اسرا .

 م.)چاپ سوم(. قم: م اراحکا وو دسو(. 3180حسینی، سید مجتبی. )

 وسوم(. قم: م ارم.)چاپ بیست وسال ودانشج ییو(. 3103حسینی، سید مجتبی. )

 )چاپ پنجم(. تهران: جاویدان. شنحو وستا (. 3161خ ائلی، محمد. )

)چییاپ سییوم(. قییم: پژوهشییگاه حییوزه و  نرلالا وملولالا ودووتنبتلالا ودینلالا (. 3180داوودی، محمیید. )

 دانشگاه.
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)چاپ  :وتنبت ودین ^بت ستن وتنبتت وپتامبن|و واهل (.3100داوودی، محمد؛ اعرافی، علیرضا. )

 سی دهم(. قم: پژوهشگاه حوزه و دانشگاه.

 )مترجم: یاسر مدنی(. تهران: رشد. ایدومان وتکوجوسهو ا (. 3411درایدن، وندی. )

)مترجم: مس ود آیربایجانی، سید مهدی موسوی  شناس وسقم و ا (. 3108دیماتئو، ام. رابین. )

 (. تهران: سمت.3فر و اکبر عباسی، جاصل، محمدرضا سالاری

 دمشق: دار القلم، الدار الشامیا. المفنداتوض وغنیبوالرن  . (. 3430راغب اصفهانی. )

 وتلایثتنوتلاق توقلان (. 3100رضایی، محمد؛ فرخی، نورعلی؛ دارابی، فردین؛ و محمدی، جواد. )

وپژوهشیی - . فصیلنامۀ علمییکنی وبنومتزا وخطنپذینیون ج انا ودوومرابلووضتاوهایوپنخطلان

 . 08-00(، صص 10)9و،دومان ضنهنگومشا وسو وو ا 
https://doi.org/10.22054/qccpc.2018.28326.1710 

آموزشیی . قم: نشر مؤسسۀ شناس ومهاووخ یشتنوباونانشواسقم و ا (. 3100هنر، حمید. )رفی ی

 .&و پژوهشی امام خمینی

آبادی، حمیدرضیا. ب رگی، مسی ود؛ نیارویی نصیرتی، رحییم؛ و حسینهنر، حمیید؛ جیانرفی ی

جلا ییوشناخت وخ دنظ دووو ایاتو وتبتتنوسادسوو ا «ومیافونف »تحوتلومفاهت و (.3100)

 .63-00(، صص 00)15، عو  وحدیثپژوهشی  - فصلنامۀ علمی .بنواساسو  
https://doi.org/10.22034/hs.2020.13043 

الله )متیرجم: اکیرم خمسیه و حبییب هایودوملاا و سلا اسهاو وشت سبننامه(. 3411رگو، سایمون. )

 زاده(. تهران: ارجمند.قاسم

د ووالصتا وض وتک ینوشخصتهوالانسا والمسو وض وضلا ءو (. 3410س دات، محمود فتوح محمد. )

 النشر، الألوکا.. ریاض: دار الکتابو والسنه

)چیاپ  اسلاقم رویکیرد  شناس وتنظلات ووضتلااووبلاادو مدیوبنوو ا (. 3100شجاعی، محمدصاد . )

 چهارم(. قم: مؤسسۀ فرهنگی دار الحدیث.

. تهیران: )مترجم: یحیی سیدمحمدی، چاپ دهم(هایوشخصت ونظنیه(. 3414شولت ، دوآن پی.)

 ساوالان.
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داری بیر سیلامت روان. مجلیۀ (. اثر روزه3184لی. )السادات؛ مداهری محمدعصادقی، منصوره

 .110-000شناسی و دین، صص نامۀ روان( ویژه10)9، شناس و ا پژوهشی  - علمی

 ، چاپ سوم(. تهران: علامه طباطبایی.0)ج تفستنوالمتزا (. 3161طباطبایی، محمدحسین. )

(. 0رجم: محمید بیسیتونی، ج)متی مجم والبيا وض وتفسينوالرن  (. 3101) فضل بن حسن.طبرسی، 

 ناشر: فراهانی.

(. قیم: 4)ج ایمشلاا وسودیلانو نبلادوضتلان دس(. 3100علوی، سید محمدتقی؛ قدیری، محمدحسیین. )

 .&انتشارات مؤسسۀ آموزشی و پژوهشی امام خمینی

. قیم: نشیر مؤسسیۀ  زیلادسو وتنجملا وکتلاابوالمناقبلاات(. 3180غیاثی کرمانی، سیید محمدرضیا. )

 انتشارات حضور.

و دسوپلالااداشوشایسلالات ومرلالاا ووبلالا بینونالالااه ونلالا وبلالاهو(. 01/11/3106فاضییل لنکرانییی، محمییدجواد. )

 ]گفتمان[. قابل دسترس در:  «الصَّ ْ ُولِ و وَاَنَاوأجْزَیوبهِ»حدیثوشنیفو

https://fazellankarani.com. 

منصور قنادان، )مترجم: مهرداد فیروزبخت و  شناس واجتماع و ا (. 3180. ال. )فران وی، استیفن

 چاپ دوم(. تهران: رسا.

(. مشهد: مؤسسۀ چیاپ 0)ج واسوو شنو)تنجم والمحجةوالبتیاء((. 3100فیض کاشانی، محسن. )

 و انتشارات آستان قدس رضوی.

داری اخلاقیی )تقیوا(. (. خودکنترلی کود ؛ خمیرماییۀ خویشیتن3180قدیری، محمدحسین. )

 . 88-08(، صص 33، )تنبتت مطاللاتوضرهوپژوهشی  - دوفصلنامۀ علمی

داویوماسوومیا وبلانومتلالوجنسلا :ونرلا واثناتوو دس(. 3184قدیری صوفی، فرهاد؛ خامنه، س ید. )

 .43-11(، صص 06)11، عو  وپزشک و تق . مجلۀ تخصصی ه وم  ویاوقشنومغز؟

 هایی از قرآن.(. تهران: مرک  فرهنگی درس3)ج تفستنون و(. 3188قرائتی، محسن. )

، چیاپ 0و  4، 0اکبر غفیاری، ج)محقق: علی الکاض  (. 3431رازی، محمد بن ی قوب. )کلینی 

 چهارم(. بیروت: دار ص ب، دار الت ارم.

 )مترجم: مس ود برزین(. تهران: بهجت. سن ذش ومن(. 3164گاندی، مهاتما. )
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شلاناو واسسلاق وضلا ومسلااولوالحلاقلو والحلانا و (. 3418)الدین ج فر بن حسین. محقق حلی، نجم

 ، چاپ دوم(. قم: مؤسسۀ اسماعیلیان.3)ج

 . قم: دار الحدیث.مناقباتوماسوومیا (. 3184شهری، محمد. )محمدی ری

 . قاهره: دار محیسن.الصتا و أثنسوض وتنبتةوالمسو  (. 3401محیسن، محمدسالم. )

) جلد دوم(. قم: انتشارات مؤسسۀ آموزشیی و   م دشوضوسلافه(. 3103مصباح ی دی، محمدتقی. )

 .&پژوهشی امام خمینی

)چاپ هشتم(. قم: انتشارات مؤسسۀ آموزشی  اخق ودووقن  (. 3104مصباح ی دی، محمدتقی. )

 .&و پژوهشی امام خمینی

 )چاپ پنجم(. تهران: صدرا.دسو فتاو(. 3168مطهری، مرتضی. )

 ودوم(. قم: نشر صدرا.)چاپ سی وواسق تلوت و وتنبت ود(. 3100مطهری، مرتضی. )

 (. قم: صدرا.01)ج مجم عهو ثاوو(. 3180مطهری، مرتضی. )

داری در ماه رمضان بر می ان (. بررسی تأثیر روزه3181نیا، محمدتقی؛ مقصودی، شاهرخ. )مقدم

 .61-04(، صص 40)13، عو  وپزشک و تق اضطراب. مجلۀ تخصصی 

.موسوی خمینی، سید روح چهیارم(. قیم: مؤسسیۀ و)چاپ بیسیت  شنحوچهلوحدیث(. 3181) الله

 .&تندیم و نشر آثار امام خمینی

)چاپ هجدهم(. قیم:  هایوو حو وجس و دسودوما وبتماوی(. 3103موسوی رادلاهیجی، حسین. )

 الجماعه المدرسین بقم المشرفه، مؤسسۀ النشر الاسلامی.

 .https://lib.eshia.ir. قابل دسترس در:   کتابوالص(. 10/18/3188نوری همدانی، حسین. )

)چیاپ چهیارم(. قیم: سیید  داوا وواسلاتتنصاوما وصلاالح،ویلاا،وو دس(. 3180نیشابوری، غلامرضا. )

 الدین اسدآبادی.جمال

)مصحح: صفوة  کنزواللمّالوض وسننوالأق الو والأضلال(. 3100الدین. )هندی، علی متقی بن حسام

 کتبا التراث الْسلامی.(. بیروت: م8، 3السقلا، ج

)مترجم: الهه   ملا دا  م دشوخ دکنتنل ووضتاووبهودان (. 3181ورکمن، ا. ادوارد؛ کات ، آلن. ام. )

 محمد اسماعیل(. تهران: دانژه.
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