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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
                                                           

 باا روزه  مااه رمضاان یخودمهاارگر یشاناختروان لیاتحل .(3414. )؛ فارایی، محمارجوادقریری، محمرحسین .
 .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 

 «هستنر تیخود برون محرود ۀمؤلف مقالحق ۀدارنر سنرگانینو» 0100 ©
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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)بقاره،  1قرآن، روزه را عامل مؤثر در ایجاد تقاوا و خودمهاارگری بار شامرده اسات

هاای خودمهارگری از تمایلات فطری انسان و از ارکان مهام زنارگی عاقلاناه و موفقیت

فردی و اجتماعی است. نیاز به مهارت خودمهارگری مورد تأکیر دین، مکاتب تربیتای و 

شاود . ارزش یک چی ، آن وقات م لاوم می(600، ص 3180، 01)مطهاری، جشناسی است روان

توانر جاای آن را بگیارد یاا ناه؟ ازآنجاکاه هایچ جاایگ ین که ببینیم آیا چی  دیگری می

)آماری، شاود مناسبی برای تقوا و خودنگهراری وجود نرارد، ارزش والای آن روشان می

دار روزه دلیل همین ارزش است که خراونر وصال خود را پاداشبه 2.(301، ص 0 ، ج3431

. بناابراین مهام و ضاروری اسات کاه (008، ص 0 ، ج3430)بخااری، 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 رابطاۀ باین گ اره مثل همۀ گ اره

ساااز، برانگی اننااره، شااناختی ، عواماال زمینهبااا تحلیاال روانآن دو تشااکیل شااره اساات. 

های نهفتااه در موضااوع )روزه و فرایناار بخااش، و نیاا  پتانساایلکننره و تااروامتسااریع

هاای شاود. پرساشماه رمضان( که در خودمهارگری مؤثر است، کشف می 3داریروزه

 فرعی این پژوهش به شرح زیر است:

  م نی تقوا چیست؟ 
  شناختی در چیست؟ با خودمهارگری روانتمای  تقوا 
 اگر روزه خودش تر  و خودداری است چه فرقی با تقوا )خودمهارگری( دارد؟ 

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

تفاااوت چشاامگیری در سااطح  - در برخاای اب اااد - شااود کااه مساالمانانمشاااهره می

شاره و نتیجاۀ یگران نرارنر. این تناقض )یا شکاف بین پتانسایل اعالامخودمهارگری با د

های درونی روزه شناختی عمیق دارد تا عوامل و مکانی مشره( نیاز به تحلیل روانمشاهره
                                                           

ُّ 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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 رسااننر، روشان شاود. باا توجاه باه اینکاه خودمهاارگری که این پتانسیل را به تحقق می

 وهشاای دربااارۀ ایاان آمااوزه دساات نیافاات. در آمااوزۀ یادشااره مهاام اساات، محقااق بااه پژ

هااایی وجااود دارد شناساای و اساالام پژوهشالبتااه دربااارۀ خودمهااارگری از منداار روان

 .(00، ص 3100هنر، )رفی ی

شاناختی مکاانی م اثرگاذاری( ها بایار باه هساتۀ اصالی مقالاه )تبیاین رواناین پرسش

  :بپردازنر

o داری ماااه رمضااان )از منداار جساامی، روزههای نهفتااه در فرایناار عواماال و مؤلفااه

شاونر، طور مستقیم باه تقویات خودمهاارگری منجار میشناختی و هیجانی( که به

 انر؟کرام

o  تقوا/خودمهاارگری »و  - مثابۀ عاادتبه - «خودداری روزمره»تفاوت ماهوی میان

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

شاره در مقرماه ها بایر به ت ریف مفااهیم کلیاری و حال ابهاماات مطارحاین پرسش

 :بپردازنر

  شاود چگونه ت ریاف می - با تأکیر بر جنبۀ کنترلی - در ادبیات دینی« تقوا»مفهوم

 دارد؟« شناختیخودمهارگری روان»ها و تمای هایی با مفهوم و چه همپوشانی
 داری، پتانسایل در فراینر روزه - بخشکننره، تراومساز، تسریعزمینه - چه عواملی

 دهنر؟این آموزه را به تحقق عملی خودمهارگری ارتقا می
  چالش عرم تفاوت چشامگیر در خودمهاارگری عماومی مسالمانان در مقایساه باا

 است؟« برنامۀ جامع روزه»دیگر جوامع، ناشی از کرام نقصان در ورود به 
حلیل مضامون انجاام شار کاه مااهیتی این پژوهش بر مبنای روش کیفی و رویکرد ت

تحلیلی دارد. هرف این روش، ابترا توصیف مفاهیم و ساپس کشاف و تحلیال -توصیفی

، «روزه»های م نایی برای استخراج الگوهای پنهاان اسات. ساه مفهاوم اساسای عمیق لایه

بررسی و توصایف شار. « شناختیخودمهارگری روان»، و «تقوا )خودمهارگری اسلامی(»

ها( باود. باا تحلیال تحلیل، تمرک  بر کشف، تحلیل و گ ارش الگوها )مضموندر بخش 

های بخش و نیا  پتانسایلکننره و برانگی انناره و تاروامساز، تسریعمضمونی عوامل زمینه
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جسمی، رفتاری، شناختی، هیجانی، تجسمی و بین فردی نهفته در روزه کاه در تکاوین و 

مراحال تحلیال مضامون باا اساتفاده از  تحول خودمهاارگری ماؤثر اسات، کشاف شار.

ای روی مناابع متنای انجاام شار کاه شاامل آیاات، متاون تفسایری، مرحلهکرگذاری سه

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

 الااف( کرگااذاری باااز: متااون، دقیااق مطال ااه شاار و مفاااهیم اولیااه اسااتخراج شاار و 

مثاباۀ کار باه« تغییار ریاتم خاواب»، «داشاتن زبااننگه»، «صابر»، «امساا »کلماتی چون 

 .استخراج شرنر

دهای شارنر کاه تری ساازمانهای وسیعب( کرگذاری محوری: کرهای باز به دسته

دنباال یاافتن دهنرۀ اب اد مختلف تأثیر روزه بر فرد بودنر. در ایان مرحلاه، محقاق باهنشان

تندایم »، «هاای بیرونایکنتارل محر »هایی ماننار ، دساتهروابط میان کرها بود. درنتیجه

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

 ج( کرگذاری انتخابی: یک مقولۀ محوری انتخاب شار کاه هماۀ مضاامین دیگار را 

 مثابااۀ محاار  جااامع روزه بااه»داد. ایاان مقولااۀ محااوری، همااان در خااود جااای ماای

بود که اثربخشی آن در سطوح مختلف خودمهاارگری قابال « یکننرۀ خودمهارگرتندیم

 مشاهره است.

 . توضیح سه واژۀ کلیدی پژوهش1

توضیح واژگان کلیری بحث، به انسجام منطقی و درونی و فهام دقیاق نوشاتار ازآنجاکه 

کنر، سه واژۀ کلیری روزۀ مااه رمضاان، تقاوا، پروتکال روزه )مکتاب روزه( کمک می

 شونر.میت ریف و توصیف 

 . روزۀ ماه مبارک رمضان1-1

مطلق تر  و خودداری کردن ماننر خاوداری  4صوم و صیام در لغت به م نی روزه،
                                                           

4. fast 
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. فقها بارای (101، ص 30 ، ج3431منداور، )ابناز غذا، نوشیرن، نکاح و سخن گفت و ... است 

مر م اروف و انر. در ت ریفی آمره، روزه بین متشرعه اروزه ت اریف پرشماری بیان کرده

؛ ولای (3188)نوری همرانی، مشهوری است. بنابراین نبایر خیلی در ت ریف روزه توقف کرد 

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

شود. روزه از ندر فقهی، به م نی بازداری امیال از مبطلات روزه ]از طلوع فجار تاا زماان 

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

 ۀدرمااانی طباای، روزسااکوت، روزه ۀهااایی مثاال روزهای غیرشاارعی و روزهریاضات

از جهتای  2وصاال، ۀها یاا اختیااری و اجبااری و روزاعتراض و اعتصاب غذا، گرسانگی

زۀ شونر؛ اما جام یت پروتکل روها میسبب تقویت اراده و تسلط بر نفس، هوس و تکانه

اسلامی در اب اد مختلف جسمی، شناختی، عاطفی، جسمی، اجتماعی، الهای و م ناوی را 

شاناختی نرارنار. با توجه به اصل ترریج، سن، جنسیت، ظرفیت جسمانی و ظرافات روان

کنار: روزۀ شارعی، روزۀ اخلاقای و روزۀ برای روزه درجااتی بیاان می ×حضرت علی

بنااری ایاان رتبااه 0. در جاارول شاامارۀ (301 ، ص3ج ،3101شااهری، )افقاای و محمااری ریعرفااانی 

 تفصیل نمایان است.به

 . تقوا )خودمهارگری(1-2

تقوا از ندر لغوی، مصرر، و از کلمۀ وَقیَ به م نی حفاظ، صایانت، نگهاراری و دفاع 

 مفلالانداتوقلالان  وساایلۀ چیاا  دیگاار اساات. راغااب اصاافهانی در کتاااب خطاار از چیاا ی بااه

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

 ، 3430)راغاب اصافهانی، « تقوا ی نای نفاس را از آنچاه بارایش خطرزاسات محفاو  داریام

داری اسات، ناه تارس و . بنابراین ترجمۀ صحیح تقوا، خودنگهاراری و خویشاتن(883 ص

ا در قرآن و حریث، عامل س ادت و رستگاری است و باه . تقو(30، ص 3168)مطهری، پرهی  
                                                           

 .ایالن مع المفطرات عن الکف: الصوم .1
هام  تیان باروناگار  البته. است (شام و افطار برون) گرفتنروزه یاپیپ روز دو ای سحر تا فجر طلوع از روزه تین .2

 .نرارد یمشکل ،فتریب اتفا  ی یچ نیچن
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م نی اجتناب، تسلط بر شهوات، تر  شهوت و لذات، دوری از گنااه و انجاام واجباات 

صاورت آمره است. تقوا از مفاهیم عام اخلاقی، و شاامل فضاایل و ریایال اسات کاه باه

وزۀ خاصای از ویژگی کلیری تقوا این است که به هیچ ح ای نفسانی است.صفت و ملکه

های وجاودی انساان )انریشاه و های زنرگی اختصاص نرارد، بلکه بر همۀ سااحتحوزه

صورت خاص و عملیااتی در قالاب رفتار( تأثیرگذار است. تقوای در برنامۀ جامع روزه به

. (14 ، ص3106)ناک: پسانریره،  شاودمفاهیمی چون صبر، عفاف، خوف، خشوع، حیا متجلای می

 گریر.( را بن3نمودار )

 شناختی. خودمهارگری دینی و روان1-3

دهی، مهار مان، شناسی، مفاهیمی چون قررت اراده، خودداری، خودانضباطدر روان

های آن هساتنر آوری من، یا متارادف مفهاوم خودمهاارگری یاا از نتاایج و نشاانهو تاب

ل خودنداارتی، شناسی شاامهای اساسی خودکنترلی در روان. مؤلفه(00، ص 3100هنر، )رفی ی

. برخاای منااابع، دو مرحلااۀ (360، ص 3، ج3108)دیماااتئو، خودارزیااابی، و خودتقااویتی اساات 

. مفهاوم (08-43، صاص 3181)ورکمن و کاات ، انر خودهرایتی و خودالگوسازی را به آن اف وده

شناسی از جهاات زیاادی باا مفهاوم تقاوا )خودمهاارگری دینای، خودمهارگری در روان

خودتربیتی، خوداصلاحی و اراده( همساان اسات باا ایان تفااوت کاه در خودمهاارگری 

های اصاالی مثاال خااون در کالباار جریااان دارد. مؤلفااه« نیاات و انگیاا ۀ الهاای»دیناای، 

رطه، مُساارعه، مجاهاره، مراقباه، محاسابه، خودمهارگری دینی یا خودتربیتی شاامل مشاا

تاوان خودمهاارگری از بناری می. در یاک جمع(08، ص 3180)قریری، م اتبه و م اقبه است 

شناسی را چنین ت ریف کرد که خودمهارگری توانایی هشایارانۀ تندایم مندر دین و روان

طاولانی مارت رفتار، هیجانات، عادات، رفتار و امیال تکانشی برای کسب لاذت و ساود 

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

)نااک: کاه در خودمهاارگری دینای )روزه( ضاروری اسات، مار ندار گرفتاه شاره اسات 

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

نکردن(، طاعاات، مصاایبت، صاابرهای چهارگانااه، صاابر در ن ماات )سرکشاای 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. خودهرایتی، 4

 . م اقبه.0. م اتبه، 6. محاسبه، 0. مراقبه، 4. مجاهره، 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 رمضاان اسات. روزه  1پروتکل

در اسلام برخلاف ریاضات، یاک عباادت رفتااری خااص نیسات، بلکاه اب ااد مختلاف 

)جسمی، شناختی، رفتاری، عااطفی، اجتمااعی و ...( دارد. باه هماین دلیال، انریشامنران 

. (01، 11 ، صاص 3410)سا رات، کننار یمثاباۀ مررساه و مکتاب روزه یااد ماسلامی از آن به

طور دقیق تروین شره اسات داری ماه مبار  رمضان بهگونۀ روزهبرنامۀ جامع و پروتکل

که شامل ت یین م یارهای واجر شرایط باودن )از ندار سان، سالامت جسامی و روانای(، 

وط باه ها، و همچنین ج ئیات مرباگرها، ت یین عایقت راد روزهای تمرین، م رفی تسهیل

های عبادت م ین شره است کاه چاه 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 اسات. متناساب هار لایاۀ عباادت، مراتاب و 

 گیرد: یانواع تقوا )خودمهارگری( شکل م

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

 ؛ 40، ص 3100هنار و همکااران، ؛ رفی ی08، 03، صص 3104)مصباح ی دی،  2بازدارنره و وادارنره

 ؛ (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، عفاف، حیا، خوف، خشاوع، خشام و

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

1. Protocol 

 توجاه یوادارنارگ ب ار باه و شاره ریاتأک یبازدارنارگ ب ر بر ،تقوا مفهوم به مربوط قاتیتحق در ،م مولطور به .2
 .کرد غفلت هم تقوا یوادارنرگ بخش از رینبا یول ؛است تریاول منف ت جلب از ضرر دفع. است نشره
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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(

 حراقلی

بازداشتن شکم و 

حفظ دامن از 

مفطرات عمومی 

 روزه

 احکام

بخش واجبات و 

محرمات رسالۀ 

 عملیه

 (1متوسط )درجه 

 خواص

)روزۀ 

 اخلاقی(

 حر 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(

 حراکثری

مهار قلب و فکر از 

افکار دنیوی و 

های پست همت

)نگهراری از ما سوی 

)  الَلّه

 اسرار
های کتاب

 عرفان
 (3عالی )درجه 

 های پژوهش. یافته3

های با کمک از روش تحقیقِ یادشره )رویکرد تحلیال مضامونی و مفهماومی(، پتانسایل

بخش( سااز، تساریع کنناره و برانگی انناره و تارواممستقیم و غیرمستقیم، و عوامل )زمینه

داری با تأکیر بر روزۀ مااه مباار  رمضاان تحلیال موجود در برنامۀ روزه و فراینر روزه

شر. این تحلیل در اب اد جسمی، رفتاری، شناختی، هیجانی، تجسمی، و بین فردی نمایاان 
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گردیر. این اب اد مت امل و مکمل و با همپوشی زیادی که دارنر، مراحل تحول و تکاوین 

 دهنر.خودمهارگری را نشان می

 های جسمی در پروتکل روزه. عوامل و پتانسیل3-1

داری و ربوط باه جسام، نقاش مهمای در تساهیل روزهها و احکام مآگاهی از توصیه

چهاار »فرمود:  |داری و احساس امنیت دارنر. پیامبر خرااحساس کنترل فشارهای روزه

یابر: آغاز افطاارش باا آب داری، نیرو میچی  است که هرکه آنها را انجام دهر، بر روزه

؛ و باوی خاوش خوردن و خاواب نیماروز )خاواب قیلولاه( را تار  نکنارباشر؛ سحری

اگر خطار ضا ف وجاود دارد، باا زباان روزه ». نی  فرمود: (000، ص 8، ج3100)هنری،  «ببویر

. نیاا  فرمااود: (081، ص 0، ج3101شااهری، )افقاای و محمااری ری« حمااام نرویاار و حجاماات نکنیاار

حورَ؛ در خوردن افطاری شاتاب و در خاوردن ساحری تاأخیر » رُوا السَّ لوُا الِْفطارَ وأخ  عَج 

 .(031، ص 8، ج3100)هنری، « نیرک

 های رفتاری در پروتکل روزهعوامل و پتانسیل. 3-2

 های رفتاری به شرح زیر است:ترین عوامل و پتانسیلمهم
کردن عامال اسات کاه در آن ناوعی شارطی 1تقویات مثبات،الف( تقویت مثبت: 

احتمال اف ایش و استمرار رفتار مطلوب مثل روزه به دلیل پیامارهای مثبات کاه در زماان 

. بار اسااس روایاات و (08، ص 3180)امیاروار، رود آینر، باالا مایمناسب در پی آن رفتار می

داران از کاه روزههاای مثبتای باور مسلمانان به کلام الهی و ساخنان ائماه، برخای تقویت

( تشاویق کلامای و غیرکلامای 3انار از: کننار عبارتسوی خود یا دیگاران دریافات می

( احسااس 0گنجشاکی(؛ دهی )به قاول عاماه کلهَگرفتن با تکنیک شکلکود  به روزه

( حااس افاا ایش ساالامت 1گاارفتن؛ کارآمااری و ارزشاامنری پااس از موفقیاات در روزه
                                                           

1. positive reinforcement 



 

PA

GE 

  \* 

ME

RG

EF

36

1 
OR
M
AT 

185

 
 
 
 

061 
 اخلاق و روانشناسی

 

http://jmp.isca.ac.ir 

ل 
سا

ول
ا

ش
 ،

2، 
41

41
 

هااای اخااروی و احساااس ( توجااه بااه اجاار و پاداش4جساامی و رواناای حاصاال از روزه؛ 

 .(08، ص 3180)قریری، ن دیکی به خراونر 
کردن عامل است کاه باا باروز یاک نوعی شرطی 1تقویت منفی،ب( تقویت منفی: 

)امیاروار، شاود یابر یا متوقاف میرفتار مطلوب )مثل روزه( محر  آزاردهنره کاهش می

داران ممکن است در ماه مباار  دریافات روزه های منفی که. برخی تقویت(08، ص 3180
خوردن برای دوری از عرم تأییار و چهارۀ عباوس ( اجتناب از روزه3انر از: کننر عبارت

( ترغیب به روزه برای اجتناب از احسااس نارضاایتی از فارم بارن و باالابودن 0دیگران؛ 
 چربی خون و قنر. 

 ه اسات، ناوعی تقویات منفای، و دادن به زنرانی یا ساربازی کاه روزه گرفتامرخصی
ازْجُارِ »فرمایار: می ×برای افرادی که روزه نگرفته بودنر ناوعی تنبیاه اسات. اماام علای

البلاغاه، )نهاج« دادن به نیکوکار تنبیه کنالمُْسِیَ  بثِوََابِ المُْحْسِنِ؛ شخص برکار را با پاداش

 .(368حکمت 
کردن عامال اسات کاه در آن طیهای شارتنبیه مثبت یکی از روش ج( تنبیه مثبت:

خاوردن( باا عرضاۀ یاک محار  آزارناره می ان بروز یک رفتاار ناامطلوب )مثال روزه
خاوار در های جمع و مفردۀ ت  یر روزه. کفاره(310، ص 3184)بلا  و هرسن، یابر کاهش می

خواری نوجوان یکی دو ساال خواری، مؤاخذۀ روزهدلیل روزهملأعام، انفرادی زنرانی به
 قبل از بلوغش ... .
کاردن عامال اسات کاه در آن هاای شارطیتنبیه منفی یکی از روش د( تنبیه منفی:

خوردن( با حذف یک محر  خوشاینر قطاع می ان بروز یک رفتار نامطلوب )مثل روزه
. لغوشرن مرخصی زنرانی یاا سارباز (318، ص 3184)بلا  و هرسن، یابر شود یا کاهش میمی
 ری.خوادلیل روزهبه

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

 2«دهیشاکل»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 تار  کارد. است. نمی

گام یک رفتار جریر با تقویت پیاپی رفتارهاای بهدهی، آموزش ترریجی و گامفن شکل

دهای، مقارار، شاکل، دوام و شارت مشابه تا رسیرن به رفتار مطلوب است. با فان شاکل

. (00، ص 3180؛ امیاروار، 360، ص 3، ج3108)دیمااتئو، ه تغییار داد توان به می ان دلخاوارفتار را می

دهی کودکاان و نوجواناان باه روزه دهای و عاادتروایات پرشماری ماا را بارای تمرین

انر؛ برای مثال در روایتی از شکل ترریجی و مطابق با توانایی جسمی آنها تشویق کردهبه

ای گارفتن، باه انارازهسالگی به روزههفت خوانیم، ما کودکانمان را درمی ×امام صاد 

کنیم. هرگاه تشانگی که توان آن را دارنر، نصف روز، بیشتر یا کمتر توصیه و تشویق می

داری و تاوان روزه« عاادت کننار»کننر تا به روزه و گرسنگی بر آنها غلبه کرد، افطار می

تواننر توصایه و ر انرازه که میگرفتن، به هسالگی به روزهشما کودکانتان را در نه 1بیابنر.

تشویق کنیر. هرگاه تشنگی بر آنها غلبه کرد، افطار کننر. در برخی روایات آماره اسات 

گارفتن که حرود یکی دو سال قبل از بلوغ، اگر فرزنر با داشتن شرایط جسامانی از روزه

؛ 081، ص 3 ، ج3431بابویاه، )ابنکامل شانه خالی کرد، والرین لازم است او را مؤاخذه کننار 

گنجشاکی ماورد . با توجاه باه نکاات باالا، کلیات روزۀ کلهَ(304، ص 3100داوودی و اعرافی، 

دهی، برای دهی است. همچنین بر اساس تکنیک شکلتأکیر دین و مطابق تکنیک شکل

کنیم تاا باه داری از مراحل ابترایی )روزۀ عاوام( شاروع مایرسیرن به مراتب عالی روزه

آمی تر رفتااار جریااری را اجاارا کناایم، برساایم. هرچااه بیشااتر و موفقیاات روزۀ عرفااانی

کننااره( ساابب برانگیختگاای و هااا و افااراد حمایتهااای محیطاای بیشااتری )گروهمحر 

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

هاای ه محر دهی به یک محر  خااص، ممکان اسات باتقویت پاسخ ( تعمیم:ه

به جوانان مترین کاه تجرباۀ خودمهاارگری در برناماۀ  |مشابه آن نی  ت میم یابر. پیامبر

فرمود که اگر شرایط ازدواج برایتان مهیاست، با ازدواج ایماان خاود روزه را داشتنر، می

که خودش یک پروتکال پیشاگیرانۀ  - را حفظ کنیر و اگر نه، از برنامۀ مراومت بر روزه
                                                           

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

 گویر:می  وستا 

دو درویش خراسانی ملازم صحبت یکریگر سفر کردناری. یکای ضا یف باود 

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

ای کردنار و در باه به خانهدر شهری به تهمت جاسوسی گرفتار آمرنر. هردو را 

انر. قوی را دیرنر کاه مارده، گناهگل برآوردنر. ب ر از دو هفته م لوم شر که بی

و ض یف جان سالم به در برده. در این عجب مانرنر. حکیمی گفت: خلاف این 

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

د، لاجرم بر عاادت خاویش صابر کارد و سالامت مانار دار بووین دگر خویشتن

 .(401، ص 3161)خ ائلی، 

خاموشاای عبااارت از تضاا یف یااا حااذف یااک رفتااار بااا قطااع  زدایی:و( خییامو 

اشاتر باه مالک ×ها )تشویق کلامی، هریه، جای ه و ...( است. امیار مؤمناانکننرهتقویت

انگااری موجاب تار  نیکوکار و برکار ن د تو یکسان نباشار؛ زیارا یکساان»فرمایر: می

 . در (003-00البلاغااه، نامااۀ )نهااج« نیکوکاااری خوبااان و تااراوم باارکاری نااااهلان خواهاار شاار

 جوانااان وخصااوص کودکااان و نجام ااه و خااانوادۀ اساالامی نبایاار بااه روزۀ دیگااران به

 تفاوت باشیم.بی

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

کنار، از آنهاا است که در آن فرد بارای انجاام م یارهاایی کاه آنهاا را درسات تلقای می

کوشر تا رفتارهای نامطلوب خاویش را از طریاق گیرد. فرد در خودتنبیهی میکمک می

مساتل م ساه مرحلاه « کنتارل خاود»رین شاکل تاپیامرهای آزاردهنره کاهش دهار. رایج

)دیمااتئو، . خودتقاویتی )پااداش و تنبیاه( 1. ارزیابی خویشاتن؛ 0. ندارت بر خود؛ 3است: 

. ایاان برنامااه از جهااات زیااادی شاابیه روش (310، ص 3184؛ باالا  و هرساان، 366، ص 3، ج3108

مطارح شاره مُرابطۀ مستمر )خودکشیکی یا خاودتربیتی( اسات کاه در اخالا  و عرفاان 

هاای ساال، درباارۀ در هماۀ مااه« روزاناه»است. در احادیث، تأکیر زیادی شره است که 

اعمال خود ندارت و ارزیابی داشته باشیم و در صورت عملکارد منفای، م اتباه و م اقباه 
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)خودتحریمی و خودتنبیهی( گفتاری و رفتاری داشته باشیم و هنگاام عملکارد مثبات، باا 

، صااص 3101)آقاااتهرانی، را تقویاات کناایم و خاارا را سااپاس بگااوییم گفتااار و رفتااار، خااود 

متناسب با مقام عرفانی خود، ناذر سانگینی کارده  &الَلّه ال دمی بروجردی. آیت(310-330

. شاهیر (380 ، ص3180)نیشاابوری، ماورد عصابانی شاود، یکساال روزه بگیارد بود که اگر بی

نماز، ناهار نخاورم. اگار زماانی ناهاار را وقت قبل از ام هیچعهر کرده»رجایی گفته بود: 

بارای  ×. حضارت علای(00، ص 3100)افروز، « گیرمقبل از نماز بخورم، یک روز روزه می

های کنناره بایار باا ریاضاتبارد؛ در مرحلاۀ پانجم، توبهتوبۀ حقیقی شش مرحله ناام می

بخش دنیاوی، و گارفتن روزۀ جسمی، امسا  از غذاهای مقوی و لذیذ و کارهای لذت

مستحبی یا روزۀ واجب، اگر بر عهره دارد، گوشت روییره از م اصی یا در ایام م اصای 

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

صاورت گرفتن ما یا کودکانمان، بهوقتی که قصر یا برنامۀ روزه 1ح( اعلام عمومی:

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

، ص 3، ج3108)دیمااتئو، کاری نکنیم، زیاادتر اسات های مختلف اهمالداشته باشیم و به بهانه

 .(00، ص 3184بلا  و هرسن،  ؛361

های رفتااری کاه بارای کااهش رفتاار منفای یاا یکی از شایوهط( :رارداد مشروط: 

دار بار شود، قرارداد مشروط اسات. انساان روزهاف ایش می ان رفتار مثبت به کار برده می

شاود کاه دساتورات دیان و احکاام آن را طور ضامنی مت هار میاساس نگرش ایمانی به

کس را برون اجر و پاسخ شود که تلاش و عمل هیچو خراونر نی  مت هر می رعایت کنر

نشارنی اسات؛ پااداش نگذارد. بایر میان کار و م د آن تناسب باشار. ارزش روزه وصف

)جاوادی آملای، « امخود مان ]وصاال مان[ پااداش روزه»آن نی  چنین است؛ خراونر فرمود: 

اش را عمری باطل کنار، بایار باه عناوان روزهدانر که اگر . مؤمنِ مکلف می(00، ص3183

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

هاا و قرادادهاا کنر در ماه مباار  رمضاان از مفطارات خاودداری کنار. پیمانتلاش می
                                                           

1. public posting 
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، ص 3184)بالا  و هرسان،  اغلب بیانگر رابطه )اگر ... آنگاه( میان رفتاار و پیامار آن هساتنر

. البته حتی اگر ت هر رفتاری و قصر جری باشر، احتمال شکسات (08، ص 3180؛ امیروار، 110

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

فوایار  . آیات و روایات با تأکیر بر خودکارآماری و احسااس ارزشامنری و(363، ص 3ج

اراده و خاوار بایروزه»روزه، فردی را که در اجرای آن قصور کرده اسات، باا برچساب 

کننر. درعوض، او را با ارائۀ راهکار توبه )شامل اظهار نرامت و قصار خطاب نمی« پست

جبران( و فوایر آن )ماننر محبوب خراشرن( به گروه خودمهارگران تحت حمایت الهای 

 .(301توبه،  ؛01)زمر، گردانر بازمی

شکاف میان تصمیم و اجرای برنامه م ماولا  باا نیروهاایی درونای ماننار  ی( مُسارعه:

طلبی و حاس گریا  از کاری، و تمایل باه حاس راحاتتسویف )تأخیرانراختن( و اهمال

 1«ورزدآنکااه فرصاات دارد، ت لاال ماای»فرمایاار: می ×شااود. امااام علاایچااالش پاار می

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

ساحر روز  ۀداریِ دقیق و مستمر در مااه رمضاان، از لحدا. اجبار روزه(08، ص 3180)قریری، 

کنار. ایان ناپاذیر عمال میاول تا افطار روز پایانی، ماننار یاک پروتکال زماانی ان طاف

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

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

افتااد و احتماالا  باه ساادگی باه ت ویاق میشر، ایان فریضاه بهبه زمان دلخواه موکول می

 شر.آخرین ماه سال موکول می

هاا، در فراوانای رفتاار رخای محر حضور یا عرم حضور ب 2ک( کنترل محرک:

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

 ها در ایاام مااه مباار ، و فروشیها و اغذیهکنترل محر  منفی: ت طیلی رستوران

خصاوص کودکاان و ساز ورود افراد، بهتوانر زمینهپ  نکردن وسط روز میوپخت
                                                           

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

2. Stimulus control 
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جااامع خودنگهااراری در ایااام ماااه مبااار  شااود. نخااوردن و نوجوانااان در برنامااۀ 

خورنار، دار، یا دوری از افراد یا مجلسی کاه در آن روزه میننوشیرن جلوی روزه

ای امیر مؤمناان! »آمر و گفت:  ×نی  از این باب است. مردی خرمت امیر مؤمنان

ات را پا  برار؛ هماناا آغااز توانم ببوسم؟ به او فرمود: روزهآیا در حال روزه می

 .(186، ص 3، ج3100هنری، ) 1«جنگ، با سیلی است
 داران، بااه داران و همنشاینی بااا روزهدادن بااه روزهکنتارل محاار  مثبات: افطاااری

 کنر.عنوان محر  مثبت عمل می
ها باا عاادت برغاذایی و بارخوابی اغلب انساان 2هه و پیشگیری از پاسخ:ل( مواج

یابنر کاه ماثلا  دلیل تحریکات عصبی، خود را ناگ یر میای که بهگونهانر؛ بهشرطی شره

ناهار بخورنر، هرچنر ساعت ده صبحانه خورده باشنر. مقاومات در برابار ایان  31ساعت 

ب هماراه اسات. وقتای در پروتکال و برناماۀ شره با تنش درونی و اضاطراعادات شرطی

شاویم و در برابار رفتاری، شناختی، عاطفی و اجتماعی روزه با این عادات بر مواجهه می

تر و روز تانش کمتار، قاررت عاادت شکساتهکنیم، روزباهوسوسۀ عاادات مقاومات مای

تارریج هگونه که عادات بر بیابر هماندار میشود. روزهقررت خودمهارگری زیادتر می

گیرنر، رسیرن به عادات خوب هم مثل کنترل هوس و نفس، در قالاب تارریج شکل می

 .(360، ص 3411)نک: رگو، دهر رخ می

ورزشاکاران باا تمارین ماندم، اردوهاای ورزشای و تصویرساازی  م( پیشوازرفتن:

 یهناای، از قباال خااود را از نداار یهناای و جساامی باارای روز مبااارزه و مسااابقه آماااده 

 هااایی هااای قضااا، اسااتفاده از تمثیلخااوری، اداکااردن روزهر. توصاایه بااه کمکنناامی

 هااای مسااتحبی بااا مانناار درخاات طااوبی و درخاات زقااوم در ماااه شاا بان، انجااام روزه

هاای رجاب و شا بان، خصاوص در ماههاای فاراوان بهادعیه، فضاایل و برکاات و ثواب

مهاارگری در مااه مباار  ای روانی و جسامی بارای آماادگی فارد در برناماۀ خودزمینه
                                                           

 .«الل طامُ  القتِالِ  برَ َ  فإَِنَّ  صَومَکَ؛ عِفَّ » .1
2. Response prevention & Exposure 
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های اخلاقی و عرفی برای روزۀ پیشاواز در دیان مسایحیت کنر. 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 چنر نگرش است. مثلث نگرش ایماانی هر رفتاالف( نگرش ایمانی: 

طور مستقیم یا غیرمسقیم، از طریاق سه ب ر 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 اسات کاه احسااس مثبات و در اینجا تأکیر بر ب ر شناختی است؛ زیرا ف

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

داننر، و گروهی دیگار، آن را سرشاار از ماه مبار  را ماهی پرمشقت و همراه با رنج می

بیننار. هرقارر یهایش مپنرارنر و ارزش م نوی آن را فراتار از ساختیبرکت و لذت می

تر وسااختی روزه م نااادار و تر باشاار، خودمهااارگری روزه قااوینگاارش ایمااانی قااوی

گیران را به صافت توجه روزه سورۀ بقره 381شود. خراونر در ابترای آیه تر میپذیرفتنی

اا »فرمایار: می ×شان جهت داده است. امام صااد و نگرشی ایمانی ماا ضَا فَُ بارن  عمَّ

بابویاه، )ابن« کنرقوَِیتُ علیه النی ا؛ برن هرگ  در برابر قررت اراده و نیت، اظهار ض ف نمی

کااه شااجاعت در برخااورد بااا موق یاات  گویاارمی 1. ویکتااور فرانکاال(411، ص 3 ، ج3431

منر، سبب کشف م نا دشوار، تجربه با فرد یا امری جریر )ماننر عشق و هنر( و کار ارزش

دانار. از نگااه شود. او بارخلاف فرویار، هارف زنارگی را گریا  از رناج و درد نمیمی

یابار و پذیرشاش خیلای دلیل هارفی م این باشار، م ناا میفرانکل، رنج و سختی اگر باه

هاا و ها، رنج. باا نگارش ایماانی قاوی، ساختی(Frankl, 2006, pp. 6, 86)شاود تار میآساان

)طباطباایی، شاود های تکاوینی مثال بلاهاا آساان میکالیف تشری ی و ساختیهای تمشقت

کنر تاا بار جسام فاائق آیار. عقال و . نگرش ایمانی کفۀ اراده را قوی می(8، ص 0، ج3161
                                                           

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

. اماام حساین و یارانشاان (300، 86 ، صاص3100هری، )مطدهر وار و ناآگاهانه انجام نمیماشین

شرنر، ابتهاج و انبساط روحای بیشاتری داشاتنر. شاهرای تر میهرقرر به شهادت ن دیک

شاود، چیا ی شابیه همه تیر چه احساسی داشتنر؟ از روایات فهمیره میکربلا در برابر آن

ر. چقارر درد اینکه شاما باا دو انگشات خاود، گوشات انگشات دیگرتاان را فشاار دهیا

همه تیر و خنجر و نی ه و دشانه هماین احسااس را آیر؟ شهرای کربلا هم در برابر آنمی

کنار. اگار روح داشتنر؛ زیرا وقتی روح متوجه جای دیگر باشار، دردی را احسااس نمی

کنر. آن کس که حواسش به برن اسات، خساتگی و متوجه تن باشر، درد را احساس می

برد و آن کس که حواساش کنر و بیشتر رنج میتر احساس میتشنگی و گرسنگی را بیش

، 3163بابویاه، )ابنکنار متوجه مولایش است، خستگی و گرسنگی و تشنگی را احساس نمی

 .(310، ص 3100؛ جوادی آملی، 080ص 

 داری و خودمهاارگریِ حاصال از عبااداتی شکنی و نیات الهای: خویشاتنب( عادت

 گیرد. بارای رفاع روزمرگای ی تکراری و ناهشیار به خود میعادت ۀمثل نماز و روزه، جنب

شاود، ازجملاه یاادگیری داری از فناونی اساتفاده میزدگی در برنامۀ جامع روزهو عادت

 اخلاقاای و  ۀشاارعی بااه روز ۀروز ۀمسااتمر؛ یااادآوری پیوسااته؛ ترغیااب بااه گااذر از مرتباا

مسااافر )بااا شاارایطی(.  گاارفتنهااای مضاار یااا روزهسااپس روزۀ عرفااانی؛ و دوری از روزه

 هااای خااودداریِ روزه عااادت افاارادی کااه شاارعا  نبایاار روزه بگیرناار، اگرچااه بااه تمرین

 نگاارفتن ساابب احساااس گناااه بیمااارگون در آنهااا شااود، بایاار بااه کاارده باشاانر و روزه

درپای خاو هاای پیگرفتناعتناا باشانر. ماا از ندار روانای باا روزهاحساس گناه خاود بای

رو روزۀ آن روز کنار؛ ازایانعیر فطر این عادت روانای را قیچای می ۀوزگیریم؛ اما رمی

سورۀ بقاره، قارآن باا بیاان رابطاه  381. در آیۀ (300، 86، صص 3100)نک: مطهری، حرام است 

 مااان را هااای درونیترین انگی همیااان روزه و خودمهااارگری، درواقااع یکاای از عمااره

 ویاات اراده کاه در دساتورات دینای بااا برجساته کارده اسات؛ زیاارا تسالط بار نفاس و تق

 مکاتااب تربیتاای مااادی و الهاای  ۀعنااوان تقااوا و ت کیااۀ نفااس آمااره، مااورد تأکیاار هماا

ترین ، عالی«الهی مستمر در روزه نگرش ایمانی و نیت»و « شکنیهای عادتبرنامه»است. 
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 ،3100)مطهاری، دهنار خودمهارگری و انگیا ۀ درونای و منباع کنتارل درونای را شاکل می

 نقاش انتخااب و منباع درونای  اعتتلاادومببلا . اگرچه ویلیام گلاسر با کتاب (300، 86 صاص

 ای نراشااته اساات. چنانکااه در شااکنی برنامااهرا برجسااته کاارده اساات، باارای عادت

 هاا، ترغیاب باه طای مراتاب نکردن باه حاراقلآماره اسات، بسانره 4و  1جرول شامارۀ 

 ن دن و تحاول ف ایناره ل درونای، ی نای درجااداری، و تأکیر بر منبع کنتربنرگی و روزه

 نکردن باه نگارش اسالامی و تالاش بارای رسایرن باه نگارش ایماانی و و مت الی. بسنره

داری، یافتن نگرش عرفانی)تقوا(، ترغیب به طی مراتب بنرگی و درجاات روزهسپس راه

 ل زدن و تحااوو تأکیاار باار منبااع کنتاارل دروناای، نقااش مااؤثری در جلااوگیری از درجااا

گیاارد، روزه ماای« نگاارش عرفااانی»ف اینااره و مت ااالی دارد. بنااابراین فااردی کااه بااا 

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 خرا 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 )تقلیر،

 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 زیاادی در تندایم افکاار و  1درمانیدرمانی: کتابج( کتاب

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

از مباحاث  4درمانیو ماذهب 3و مشاورۀ مبتنای بار کتااب مقارس 2کتابِ مقرس درمانی

قبال از ورود باه ماااه  |شناسای مسایحی اسات. بار اسااس خطباۀ پیاامبرکااربردی روان

روز، ثاواب و انهمشتر  و خااص، اوقاات شاب - بودن با روایات و ادعیهمبار ، مأنوس

مناری از تفسایر و ، ختم قرآن در قالب تلاوت با تربر روزاناه، و بهره - فضایل و برکات

تحمال فشاار »و « مهاار نفاس»و « نگارش ایماانی»محافل دینی، نقش زیاادی در تقویات 

کننارۀ بیشاتری قارار بگیارد، احتماال های اقناعدارنر. انسان هرقرر تحت تأثیر پیام« روزه

، 3108)دیمااتئو، کردن او بیشتر است. به این پریره تأثیر نهفتاه گوینار سپردن و عملخاطربه

. رضاااایی در تحقیقااای باااه دسااات آورد کاااه تااالاوت قااارآن باااا تقویااات (300، ص 3ج

خودمهارگری، رفتارهای پرخطار مصارف ماواد و الکال، خشاونت و رفتارهاای جنسای 

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

های مااوقتی چااون داری بااا خااود ه ینااهد( تحلیاال ه ینااه و منف اات: هرچناار روزه

گرسنگی، تشنگی، و ض ف برنی همراه دارد، اما این مشاقات گاذرا، در مقابالِ مواهابِ 

مناری از خاواص دائمیِ آن ناچی  است. روزه، بستری بارای دساتیابی باه تنررساتی، بهره

همچناین اثباات  ه، تمرینی قررتمنر برای تقویات اراده اسات.تر از همشمار، و مهمدرمانیِ بی

کنار می تر هامداران را قاویعلمی آثار سازنرۀ یهنی، اجتمااعی و جسامی روزه، بااور روزه

. (006 ص ،3184؛ صااادقی و مداااهری، 10، ص 3184؛ قااریری صااوفی و خامنااه، 04، ص 3181نیا و مقصااودی، )مقاارم

هاا، ساخنرانی، در اینترنت، ما را با کتاب 6درمانیو روزه 5وجوی عبارت فوایر روزهجست

 7کنار. فیثااغورث، بقاراط، حاارث بان کلاره،مقالات علمای بسایار زیاادی مواجهاه 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 روف بیطب .7
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، ص 3103لاهیجای،  )موساوی راد دکتر الکسیس کارل، فی یولوژیست و محقق فرانسوی 1سینا،ابن

درماانی کماک الینی خاود از روزههاا و کاار بادر کتاب 2و دکتر هربرت. م. شلتون (313

دارای مراتاب  روزهاینکه در احادیث بیاان شاره کاه  .(Shelton, 1978, pp.35 , 156)گرفتنر می

برنار، راه را بارای فارد ریختگی خواب نصایبی نمیهماست و برخی از آن ج  گرسنگی و به

روزه، بهارۀ حاراکثری از « اسارار»و « آداب»، «احکام»سازد تا با رعایت بالغ و عاقل هموار می

)جاوادی آملای، خودمهاارگری بیاان شاره اسات  مراتاب روزه و 3آن ببرد. در جرول شمارۀ 

های مستحبی در طول سال، نرمش برای آماادگی در برناماۀ مااه . روزه(333، 84، صص 3100

 بار خرایا! برای تاو روزه گارفتیم و باا»فرمود: موقع افطار می |مبار  هم است. پیامبر

هاا ]مجاردا [ شااداب کنیم؛ پس آن را از ما بپذیر. تشنگی رفت و رگروزیِ تو افطار می

. بناابراین ساود روزه در برابار (3، ح 00، ص 4 ، ج3431)کلینای،  3«شر و پاداش بر جاای ماناْر

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

رت است: تصور فایره، تصریق و در  سودمنری، شاو  و رغبات باه نتیجاۀ به این صو

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3نمودار )

                                                           
 .قان   کتاب از یفصل .1

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

َّلهُْ  أفطَرْنا، رِزقِکَ  یعل و صُمنا لکَ  اللهَُمَ » .3 ماُ ، یَهَبَ  منِاَ، فتَقَبَ  .«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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تردیر فراگیربودن یک تنیرگی، سختی یا استرس میان مردم، بی 1( هنجارمنرسازی:ه

المثلی اسات شود. این مفهاوم ن دیاک باه ضاربسبب کاهش اضطراب و سختی آن می

تْ طابتَْ؛ سختی و مصیبت وقتی عمومی شاود، گاوارا و »ها دارنر: که عرب َّاُ إیا عَمَّ البْلَیَ

روزه مخاتص شاما مسالمانان نیسات، در فرمایر که فرمان قرآن می«. شودقابل تحمل می

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

)قرائتای، تر از دستوری است کاه تنهاا بارای یاک گاروه باشار های دیگر بوده، آسانامت

ا اشااره باه فوایار . همچنین با(003، ص 0، ج3108محمری، ؛ جوادی آملی و واعدی080، ص 3، ج3188

علاوۀ تخفیف و تسهیلی که در تشریع این حکام رعایات شاره دنیوی و اخروی روزه، به

شاکنر و فارد را مشاتا  روزه است، حرت و شارت میال و اساتکبار نفساانی فارد را می

 .(1، ص 0، ج3161)طباطبایی، کنر می

اساااات. « آموزیمهااااارت»آموزی: ایاااان روش بخشاااای از تکنیااااک و( اجتناااااب

هاا، از دهر، برای جلوگیری از تنبیه یا رسیرن به تقویتبه ما یاد یاد می 2«آموزیجتنابا»

. از ندر شرع مقرس، یاادگیری (00، ص 3184)نک: بلا  و هرسان، هایی اجتناب کنیم محر 

احکام مبتلابه که اغلب به آن نیاز داریم، لازم است؛ زیارا نرانساتن آنهاا سابب ارتکااب 

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

ترسنر که روزه به آنها ضرر جری وارد کنر. اینان اگار احکاام و را یاد بگیرد. برخی می

شاونر شود و مطمائن میشان رفع میداری را براننر، نگرانیگرهای روزهآداب و تسهیل

؛ حساینی، 0، ص 3103)حساینی ا افطاار کننار تواننار روزه رکه هنگام ترس از ضرر جاری می

 .(08-06 ، صص3180

ساوی افکاار غیرمنطفای را به 3«بازساازی شاناختی»ز( بازسازی شناختی: باا تکنیاک 

ای دارد گرفتن چه فایرهدهیم. ممکن است به یهن بیایر که روزهافکار سازنره جهت می

فرمایر که وجوب روزه، بارای یسورۀ بقره م 381اش نسیه است. خراونر در آیۀ یا فایره
                                                           

1. Normalization 

2. Avoidance training 

3. Cognitive restructuring 
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هااا بااه سااود انسااان اساات. یااابی در خودمهااارگری اساات و مثاال طاعااات و نیکیمهارت

داشتنِ قررت خودمهارگری و تقوا مطلبی اسات کاه احاری در آن شاک نارارد و فایره

داری اسات تمایل فطری افراد و لازماۀ عقلای زنارگی بارای کساب موفقیات، خویشاتن

های تقوا و خودمهاارگری، انگیا ۀ . همچنین خراونر با بیان فایره(0، ص 0، ج3161)طباطبایی، 

گری  اسات. کنر؛ زیرا انساان فطرتاا  ساودگرا و زیاانشرکت در برنامۀ روزه را بیشتر می

گیارد و احسااس دار برای خود شاأن و من لات والا در ندار میطبق نگرش ایمانی، روزه

دار برانار کاه خاود خارا پااداش روزۀ وزهکنر. در حریث قرسی آمره که رکرامت می

و روزه سپر است. او نبایر ناس ا بگویر و فریاد ب نار و اگار کسای باه او فحاشای  1اوست

، 0 ، ج3430)بخااری، ام دار و[ روزهکرد و یا با او درگیر شر، با خود بگویار مان ]خویشاتن

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

از خودمهارگری حمایت کننر، نه آنکاه در آن اخاتلال ایجااد کنار. گفتارهاای « امروزه

 .(300، ص 3، ج3108)دیماتئو، شرن 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، تالاوت و الف( قررت موسیقی و نغمه: موزون

شانیرن قاارآن، و مناجااات و ادعیاه از دیگاار سااو، وقتاای باا صاارایی دلنشااین و نغمااات و 

کنر. از نغمات و موسیقی زه را کمتر میهای آواز همراه شود، تنیرگی و فشار رودستگاه

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

. همچنین ترتیل زیبا و قرارگارفتن در گاروه نماازگ اران و (61-08، صاص 4، ج3100و قریری، 

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

یابنار، افرادی که در برابر تغییر عادات منفی، خود را نااتوان میب( تجربۀ احساسی: 
                                                           

 شاودیما هیاهر او باه خارا وصاال ،هیاهر نیاا قبال در و خراست به بنره ۀیهر نیتراخلاص با و نیتریعال روزه .1
 .(3106 ،یلنکران فاضل)



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

 

های زیادی دارد؛ ولی از ندر قلبای و داننر که این عادات زیانمی« یهن منطقی»عقلا  و با 

 ترین روش بارای مقابلاه باا عاادات منفای،توانار تار  کنار. عاالینمی« یهن احساسی»

دار باا اساتفاده . روزه(030، 330، صص 3411)درایرن، سازی و تجربۀ عملی تر  است مواجهه

های مختلف روزه، با تجرباۀ تار ، احسااس ارزشامنری و خودکارآماری و از پتانسیل

 یابر که ناتوان نیست و اراده دارد.کنر و میاعتماد به نفس می

بخش، و موقاع تثبیات آنهاا، هاا هنگاام شاروع، لاذتج( تجربۀ تر  عاادت: عادت

دار موقاع افطاار باا نوشایرن و غاذاخوردن لاذت و روزه»فرمود:  |انر. پیامبرکشُلذت

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

 فرمایر:انر، در  درستی از لذتِ تر  لذت نرارنر. س ری میتجربه نکرده

 اگاار لااذتِ تاار  لااذت باارانی»

 

 «دگر شهوت نفس، لاذت نخاوانی 

شناسای ایمنی» ۀشاره درباارهای انجامداری و قررت کلمات: بررساید( تسهیل روزه 

نشانگر این اسات کاه کلماات، تاأثیر بیوشایمیایی « تأثیرات روان و تن»و  2«عصبی روانی

ها تأثیر فراوانی بر ندام ها و تمثیلویژه است ارهکننر. کلمات، بهشریری در برن ایجاد می

تواننر احساسات ما را تخفیف دهنر یا آنها را تشریر کننر. یهن و روان ما دارنر. آنها می

 5و جاان گرینارر، 4ریچاارد بنارلر 3(NLPری ی عصبی کلامای )دو بنیانگذار علم برنامه

بار تاأثیر کلماات،  9یو ناوام چامساک 8ویرجینیاا ساتیر 7میلتون اریکسون، 6متأثر از پرل ،

ها بر یهن، احساس و رفتاار تأکیار زیاادی کردنار. گفتاه شاره ها و تمثیلویژه است ارهبه

است که یک تصویر، قررت ه ار کلمه، و یاک اسات اره، قاررت ها ار تصاویر را دارد 
                                                           

ُ  نَ یح: نِ یبفِرَحَتَ  فرَحُ یَ  الصَائمُِ » .1  «.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)تاه کاررفهای بهها و است اره. قررت کلمات و بار هیجانی واژه

، «ساحر»در آیات و احادیث و ادعیۀ مرتبط با ماه مبار  رمضان )ماننار مفااهیمی چاون 

داران ، اثار عجیاب و شاگرفی بار شایوۀ تفکار، احسااس و زنارگی روزه«(شب»و « روز»

. در اینجا برای نمونه، به بار هیجانی کلماات (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 موضاوع و گااهی طورکلی خطابلذت در نرا: به

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

ُّهَا الَّذِینَ آمَنوُا( واقع شره است، سختی و مشاقت عباادت  که در نرا و خطاب )یاَ أَی

 .(066، ص 0، ج3101؛ جوادی آملی، 011، ص 0، ج3101)طبرسی،  2«نمایررا برطرف می
 دادن مؤمنااان بااه صاافت و نگاارش تکااریم شخصاایت: خراوناار بااا هاارف توجااه

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

ایر، هار حکمای را کاه از ای مردم؛ ی نی چون شما به صافت ایماان آراساته شاره

ها، و ناسازگار با عاداتتان ف خواستهآیر، بپذیریر؛ هرچنر برخلاسوی خرایتان می

منری مؤمنان انجام عباادت روزه تردیر تکریم شخصیت و توجه به ارزشباشر. بی

 .(6، ص 0، ج3161؛ طباطبایی، 066، ص 0، ج3101)جوادی آملی، کنر را آسان می
 ی نای تکلیاف  3؛«ایاماا  م ارودات  »فرمایار: دل و جرأت دادن: در ادامۀ آیاات می

گیرد و عملی نیست که همۀ اوقات و حتای روزه، وقت چنرانی از شما نمیعبادی 

بیشتر اوقاتتان را بگیرد. طبق قواعر عرب، نکره آمرن کلمۀ ایام، و اتصاف ایام باه 

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

 ، 3161)طباطبااایی، دهاار یکلمااات بااه مکلااف در انجااام ایاان عبااادت دل و جاارأت م

 .(8 ، ص0ج
                                                           

ُّهَا یاَ» .1 َّذِینَ  أَی یاَمُ  عَلیَکْمُُ  کتُبَِ  آمَنوُا ال َّذِینَ  عَلیَ کتُبَِ  کمََا الص  َّقاُونَ؛ لََ لَّکاُمْ  قبَلْکِمُْ  منِْ  ال بار  روزه! ماانیا اهال یا تتَ
 .«ریشو  کاریپره تا شما مقرر و لازم شر انینیشیپ بر که گونههمان ؛شما مقرر و لازم شره

ةُ » : ×صاد  امام .2  «.!الَْ نا ِ  وَ  الْ بِادَةِ  تََ بَ  أَزالَ  الن را ِ  یفِ  ما لذََّ
 (.384)بقره،  [«ریریبگ روزه] چنر ییروزها[ در]» .3
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 پذیر باشار، آن فشاار از تاوان و طاقات بینیحس کنترل: وقتی رویرادِ فشارزا پیش

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

فرمایر که ما در این تکلیاف روزه رعایات افارادی را کاه خواهیم داشت. خرا می

ایم. فرسا است مثل بیماران م من، پیرزنان و پیرماردان کاردهان طاقتتکلیف برایش

قرر مختصار اسات کاه جای روزه، یک مسکین را اط ام کننر. این فریه آنآنها به

همه، توانایی آن را دارنر. هرکس از شما بیمار یا مسافر باشر، ت رادی از روزهاای 

. سپس اشاره به انگی ۀ درونای دیگر را روزه بگیرنر که آن مانع برطرف شره باشر

ا فهَُوَ خَیرْ  لَّهُ »فرمایر: شناختی میای روانو نکته عَ خَیرْ  اگر کسای عمال  1«فمََن تطََوَّ

خیری را با رغبت و داوطلبانه انجام دهر، بارایش بهتار اسات از اینکاه باا کراهات 

ان ساهولت و برایتا»فرمایر: آمی  میانجام دهر. در آخر نی  خراونر با لحنی محبت

 .(8، ص 0، ج3161)طباطبایی، « خواهم، نه دشواری راآسانی را می
یااک فاان  2( مراقبااۀ مت ااالی، حضااور در لحدااه و تجااارب غرقگاای: مراقبااۀ مت ااالیه

ب رگی، )جاانزدایی است که بر تکرار مرتب یک کلام مقارس )ماانترا( مبتنای اسات تنش

بخش را ها و حاالات فارحگای، خلساه. ما با حضور در لحده و تجاارب غرق(03، ص 3180

کنایم؛ کنناره را فراماوش مایکنیم. در ایان وضا یت، خاود و افکاار ناراحاتتجربه می

گاذرد. تر میکنیم زماان ساریعشاویم و حاس مایها را متوجاه نمیطوری کاه ساختیبه

هایی همچون یکرگفتن، ج  خوانی، خوانرن ادعیه و شانیرن موعداه، دار با ف الیتروزه

راحتی ساختی روزه را تحمال بۀ غرقگی و حضور در لحده و مراقبۀ مت الی دارد و بهتجر

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

نسبت رفتار و انگی ه ماننر اسب و گاری است. وقتای اساب ی: درون ( تقویت انگی ۀو

م باه تقویات انگیا ه کنر. بنابراین برنامۀ رفتاری ماندحرکت کنر، گاری هم حرکت می

محاور و رهنماودی اسات ایِ مراجعسبک مشااوره 3شود. در مصاحبۀ انگی شی،منجر می
                                                           

 (.384)بقره، « است بهتر شیبرا ر،یف ایب ازمنرین 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 همرلانااه و حمایاات از خودکارآمااری مراجااع، او را بااه تغییاار رفتاااری کااه بااا رابطااه

 مانناار؛ چااون نااوع هااا ابتاار میها و دارودرمانیکناار. بساایاری از مشاااورهمناار میعلاقه

ارتباط با مراجع رباتیک و مکانیکی است. تحقیقاات نشاان داده اسات کاه وقتای ضامن 

ای با درکی همرلانه انگی ۀ فرد با بیاان منطاق و فوایار مشااوره و یاا درماان ارتباط حرفه

های مهمای ماننار شاود. مصااحبۀ انگی شای مؤلفاهاف ایش یابر، همراهی مراجع بیشتر می

. (Miller & Rollnick, 2013, p. 21)ری و بیاان فوایار دارد همرلی، تقویت احساس خودکارآم

 اساالام بااا درکاای همرلانااه، انگیاا ۀ دروناای افااراد را باارای حضااور در باشااگاه روزه و 

 ها باارای تقویاات عضاالات اراده و مجه شاارن بااه خودمهااارگری، ایاان پااذیرش سااختی

، 0، ج3101ی، )طبرسادهار میل فطاری بشار بارای پیشارفت و زنارگی عاقلاناه، افا ایش می

 . بیاان برکاات و ثاواب و فوایار )جسامی، یهنای، اجتمااعی و م ناوی( (381؛ بقره، 011 ص

شاناختی روزه، سهم زیادی در توجه به شایستگی و تقویت انگیا ه دارد. باه نکاات روان

 هارکس یاک »فرمایار: می |حریث زیر برای تقویت انگیا ه دقات کنیار: پیاامبر خارا

 گیاارد، اگاار بااه اناارازۀ زمااین، طاالا بااه او داده شااود، اجاار خااود را روز داوطلبانااه روزه ب

 1«کنارکامل دریافت نکرده اسات و فقاط در روز حسااب اجار کااملش را دریافات می

 .(410، ص 3163بابویه ، )ابن

 های تجسمی در پروتکل روزه. عوامل و پتانسیل3-5

بر اساس تحقیقات لازاروس، تصویرسازی یهنی هیجانی سابب کااهش اضاطراب و 

شاود اف ایش احساس غرور، شایستگی، وقار، محبت، لذت، ابراز وجاود و ساربلنری می

. احادیث، ادعیۀ مشتر  و خااص، ساحر، و روز و شاب مااه (313، ص 3184)بلا  و هرسن، 

های تصویرسازنر که باا ت اره و تمثیلهای یهنی هیجانی، اسرمضان مملو از تصویرسازی

انار. برخای از ایان تصااویر داریگر روزهشاناختی، مشاو  و تساهیلایجاد فضاایی روان

هاا، بهاار قارآن، انر از: دعوت برای شرکت در مهمانی خراونر رحمان، سرور ماهعبارت
                                                           

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

گیران به بهشت، ن ول قرآن، ن ول ملائکاه درِ مخصوص برای ورود روزه« ریاَن»بهشت، 

و جبرئیل، شب قرر بهتر از ه ار شب، وداع با ماه، باوی خاوش شاب قارر کاه صاورت 

ام، ، مان )خارا( پااداش روزه(46، 00، صاص 3184شاهری، )محماری ریکنار شیطان را سایاه می

)بخااری، دار نا د خراونار از باوی مشاک وشبوتر بودن بوی دهان روزهسپربودن روزه، خ

دار عباادت و ، خوانرن یک آیهْ ثواب یک خاتم قارآن، خاواب روزه(008، ص 0 ، ج3430

دار وقتای وارد های فارد روزهگفتن انرامنفسش تسبیح، درود فرستادن فرشتگان و تسبیح

ر از گناهاان مثال روز اول تولار در داخورنار، خاروج روزهشود بر افارادی کاه غاذا می

، تجسام برزخای روزه باا (300، 300 ، صاص3تاا، جبابویاه، بی)ابانصورت حفاظ زباان و چشام 

. وقتای (301)توباه،  1، خرا با متقین اسات(01، ص 0 ، ج3413)کلینی، ای بسیار زیبا در قبر چهره

هاای ساختی مثال ورزش و روزه قارار تجسم یهنای خوشااینر در کناار کارهاا و تمرین

انگیا  اثار هاای هراسکننر. در مقابل، تأکیر 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  2طبااق نداار بناارورا، یااادگیری از راه مشاااهره، تقلیاارای: الااف( یااادگیری مشاااهره

تر از تقلیار و محارودتر از شود. الگوگیری، وسایعکسب می 3هماننرسازی و الگوگیری

ای، اعمال عبادی ماننر نمااز و یادگیری مشاهره هماننرسازی است. کود  و نوجوان با

کننار. فاردی کاه باا گیرنر و با تشویق اطرافیان، آن عبادات را تکارار میروزه را یاد می

کنر، با پردازش اطلاعات اجتماعی باه خواری اجتناب میخوار از روزهدیرن ت  یر روزه

داری مسالمانان آشانا شار. هنفع خود عمل کرده است. گانری در آفریقای جنوبی با روز
                                                           

 خرا از ییهن ۀانگار .1
2. Imitation 

3. modeling 
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ناوا شاونر از دوستانش درخواست کرد که با مسالمانان در ایان برناماۀ تقویات اراده، هم

فرمایر که خود و خانواده خویش را از آتش جهنم حفاظ . قرآن می(311، ص 3164)گاناری، 

تقوا های حفظ خانواده، الگوی شایسته شرن، تشویق به نیکی و . از روش(66)تحاریم، کنیر 

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

همنوایی با گروه یکای از پیامارهای نفاوی و تساهیل اجتمااعی ب( همنوایی با گروه: 

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

روی یسات در تایم، پیاادههمنوایی رفتاری هستنر، ماننر نود دقیقه دویارن و تالاش فوتبال

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

در ماه رمضان. هنگاامی کاه فارد در چاارچوب یاک گاروه اجتمااعی یاا ماذهبی قارار 

شود که فشارهای ناشی از تشانگی و گرسانگی را گیرد، همنوایی با دیگران باعث میمی

 .حساس کنرکمتر ا

ج( امر به م روف و نهی از منکر: در این روش، ترابیری اتخای شره اسات تاا فارد از 

ارتکاب رفتارهای ناهنجار منع، و به رفتارهاای هنجاار ترغیاب شاود. در فرهناگ اسالام 

 برای مردم حقاو  و وظاایف متقاابلی در ندار گرفتاه شاره اسات. بار اسااس دساتورات 

و در کارهااای نیااک و  (1)عصاار، و صاابر توصاایه کناایم الهاای بایاار یکااریگر را بااه حااق 

درواقااع مااا در براباار ایجاااد ملکااۀ  1.(0)مائااره، خودمهاااری همااریگر را یاااری کناایم 

 داری و خودنگهااراری دیگااران، در اب اااد مختلااف، مساائولیم. ازآنجاکااه روزه خویشااتن

ع های جااامهای صاابر اساات، بایاار همااریگر را در برنامااهیکاای از بااارزترین مصاارا 

 درباارۀ حمایات از  ×خودنگهراری روزه یاری و تشاویق کنایم. همچناین اماام صااد 

 2«داری را افطاری دهر، اجرش هماننر اجر او باشرهرکه روزه»فرمایر: دار میافراد روزه

 .(68، ص 4 ، ج3431)کلینی، 
                                                           

برِْ؛ توَاصَوْا وَ  باِلحَْق   توَاصَوْا وَ » .1 صابر چهاار قسام  «.وَالْ اُرْوَانِ  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

 شونر:تحلیل و تفسیر میهای شش عامل یادشره، در شش گروه زیر یافته

 های جسمی. عوامل و پتانسیل4-1

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

کردن افطاار باا ها شاامل شاروعمریریت تغذیه، استراحت و احتیاطات برنی. این توصایه

ای حفاظ نیارو، و روزی( بارآب، خوردن سحری و عرم تر  خواب قیلوله )چرت نایم

استفاده از بوی خوش برای تقویات روحیاه اسات. همچناین بارای جلاوگیری از ضا ف 

کردن و داران از حماااامجسااامانی، در شااارایط خطااار توصااایه شاااره اسااات کاااه روزه

کردن پرهی  کننر. درنهایات، بار اهمیات شاتاب در افطاار و تاأخیر در خاوردن حجامت

منیات، انارژی بارن در طاول روز بهتار سحری تأکیر شاره اسات تاا باا حاس کنتارل و ا

 مریریت شود.

 های رفتاری. عوامل و پتانسیل4-2

دهی و نگهااراری رفتااار سااازی عاماال، باارای شااکلپروتکاال روزه از اصااول شرطی

کنر: تقویت مثبات دو راهبرد اساسی عمل می برد. این مکانیسم از طریقمطلوب بهره می

قویت منفی )اجتناب از نارضاایتی(. عالاوه های اخروی و احساس کارآمری( و ت)پاداش

خاواری کااهش کارگیری تنبیه مثبت و منفی رفتارهای ناامطلوب ماننار روزهبر این، با به

دهی است کاه امکاان ایجااد این پروتکل، تکنیک شکل ترین پتانسیلشونر. مهمداده می

م باه ساایر اب ااد کنر و این عادات را از طریق ت مایترریجی عادات مطلوب را فراهم می

هاای شاود مکانی مدهار. افا ون بار ایان، پروتکال روزه باعاث میزنارگی گساترش می

هااا شااامل اقاارامات دروناای مانناار خودتقااویتی و خااودتندیمی ف ااال شااونر. ایاان مکانی م

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

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

مُساارعه )شاتاب در شاروع خودمهاارگری( بارای جلاوگیری از  .کنناربیرونی عمال می
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کننرۀ اصلی رفتار های محیطی تندیمشود، و کنترل محر کاری به کار گرفته میاهمال

شاره را ر برابار عاادات شرطیاست. درنهایت، مواجهه و پیشگیری از پاساخ، مقاومات د

هاای مساتحبی آماادگی لازم را که پیشواز رفتن از طریاق روزه کنر؛ در حالیتقویت می

 آورد.فراهم می

 های شناختی. عوامل و پتانسیل4-3

شونر و باا م ناادارکردن ساختیِ روزه بار این عوامل از سطح نگرش ایمانی آغاز می

سازنر. این نگرش با نیت الهای مساتمر، م مسلط میاساس اهراف مت الی، اراده را بر جس

کنر و به مرتباۀ عرفاانی ارتقاا شرعی )روزۀ حراقلی( را از عادت ماشینی خارج می ۀروز

درماانی از دهر که اوج خودمهارگری باا منباع کنتارل درونای اسات. همچناین کتابمی

های روزه را بار ه یناه فایاره، مناافع پایارار - کننره و تحلیال ه یناههای اقناعطریق پیام

کاه هنجارمنرساازی تااریخی، پاذیرش تکلیاف را آساان کنار؛ درحالیموقت غالب می

آموزی باا آماوزش دقیاق احکاام، دو کاارکرد کلیاری نمایر. در بُ ر عملی، اجتناابمی

دارد و دوم، بازساازی شاناختی های ناشی از جهل را از میاان برمایدارد: نخست، نگرانی

کناار. ایاان فرایناار، بااا تأکیاار باار سااود فطااری و آشااکار ی را اصاالاح میافکااار غیرمنطقاا

«( دارممان خویشاتن»خودمهارگری، زمینه را برای تقویت گفتار درونی حماایتی )ماننار 

 سازد.کنر و درنهایت، ارادۀ فرد را در مواجهه با تحریکات بیرونی پایرار میفراهم می

 های هیجانی. عوامل و پتانسیل4-4

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

تار از کننار. مهمهای ادعیه، فشار را کم، و حس مثبت ایجااد میکنر. موسیقی و نغمهمی

آن، تجربااۀ عملاای تاار  عااادت در روزه، خودکارآمااری و حااس ارزشاامنری فاارد را 

کنار. همچناین قاررت کلماات و می دهر و تاوان ارادی او را اثبااتشرت اف ایش میبه

ُّهَا الَّذِینَ آمَنوُا( و وعرۀ آساانی، باار های قرآنی با تکریم شخصیت روزهاست اره دار )یآَ أَی

کننر. این فراینر با ورود به تجربیات غرقگی هنگام عباادت و روانی تکلیف را سبک می
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رسار و روزه را باه ه اوج میپایان، باتقویت انگی ۀ درونی از طریق بیان فوایر و ثواب بی

 کنر.کننره تبریل میبخشِ خودتقویتیک فراینر لذت

 های تجسمی. عوامل و پتانسیل4-5

داری اسات. متاون دینای سرشاار از تصویرسازی یهنی هیجانی، محر  اصلی روزه

پااداش »، و «ریاَان )دروازه بهشات(»، «بهار مؤمنان»، «مهمانی خراونر»هایی ماننر است اره

هاا را تنها اضاطراب ناشای از محرومیتهای مثبت و خوشاینر ناههستنر. این تجسم« الهی

های ب رگ در آینره )سربلنری و پااداش اخاروی(، دهنر، بلکه با ایجاد وعرهکاهش می

 دهنر.شرت اف ایش میداری در لحده را بهانگی ۀ درونی فرد برای تقویت خویشتن

 فردی های بین. عوامل و پتانسیل4-6

های بااین فااردی روزه، شاارۀ جم اای اساات. پتانساایلمثابااۀ یااک ت هاار تقویتروزه به

کنناار. ایاان اماار بااا یااادگیری خودمهااارگری را از طریااق تااأثیرات اجتماااعی تثبیاات می

ناوایی شود. سپس، همای الگوهای رفتاری صحیح توسط افراد کلیری شروع میمشاهره

ها را آساان کنر کاه تحمال ساختیمثبتی ایجاد می زمان روزه، فشاربا گروه در انجام هم

نمایر. درنهایت، چارچوب دینی امر به م روف و نهی از منکر، یک سیساتم حماایتی می

داری یکاریگر کنر کاه افاراد را باه حفاظ خویشاتنو ندارتی متقابل در جام ه ایجاد می

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

 روز کردن خودمهارگری. به 5

گونااه و جااامع روزه در ماااه روزه، برنامااۀ پروتکل در ایاان اثاار در درجااۀ اول مقصااود از

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

های واجب دیگر مثل نذر، عهر، قسم، اساتیجاری، روزۀ ساوم است. در درجۀ ب ر، روزه

هاای تار و روزهکاف، روزۀ برل از قربانی حج، روزۀ قضای پارر بار پسار ب رگایام اعت

ها نی  ماننر روزۀ ماه مبار  رمضان باا زیرا این روزه شود؛مستحبی ایام سال را شامل می
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گر، و از سوی دیگر، سبب تحکایم، تثبیات های خود، از سویی، تسهیلها و پتانسیلزمینه

ای هاا ماننار برناماهشونر. ایان روزهری و خودکنترلی میداگیری خویشتنو تسریع شکل

است که از ماه رمضاان باه دسات آماره اسات. ایان « به روز کردن خودمهارگری»برای 

 ( نشان داده شره است.1چرخه در نمودار )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3نمودار )

 گیرینتیجه

انجاام شاره اسات کاه این پژوهش بر مبنای روش کیفی و با استفاده از تحلیال مضامون 

تقاااوا )خودمهاااارگری »، «روزه»های تحلیلااای دارد. کلیااارواژه - رویکاااردی توصااایفی

مورد توصیف مفهاومی قارار گرفتنار. بخاش « 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
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ها( متمرک  است. از طریاق تحلیال تحلیل بر شناسایی، تحلیل و گ ارش الگوها )مضمون

بخش( و کننره، برانگی انناره و تاروامساز، تساریععوامل )زمینهشناختی، مفهومی و روان

های )جسمی، رفتاری، شناختی، هیجانی، تجسمی و بین فاردی( موجاود در روزه پتانسیل

گیری خودمهااارگری مؤثرناار، کشااف و اسااتنباط شاارنر. کااه در فرایناار تحااول و شااکل

ی منابع متنای انجاام شار. ای رومرحلهمراحل تحلیل مضمون با استفاده از کرگذاری سه

شناسی اسلامی و مطال اات مارتبط این منابع شامل متون تفسیری، احادیث، مقالات روان

تنها از داری یک فراینر تحول جاامع اسات کاه ناهنتیجه اینکه، روزه .داری بودنربا روزه

سااازی و خااودتندیمی( و ال امااات جساامی )تنداایم هااای رفتاااری )شرطیطریااق مهارت

تر و های شناختی برای تفکار عمیاقرود، بلکه با تقویت ظرفیتافطار( پیش میسحری و 

رسر. این دگرگونی درونی که با انساجام درونای و تمرکا  تغییر باورها، به اوج خود می

شود، زمینه را برای یک کنش مؤثر و اخلاقای در ساطح باین یهنی )تجسمی( تقویت می

 کنر. وزۀ عرفانی را محقق میآورد و هرف نهایی از رفردی فراهم می
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 فهرست منابع
 

 * قرآن کریم

 البلاغه** نهج

فر، محمررضاا؛ کاویاانی آرانای، محمار؛ و موساوی اصال، سایر آیربایجانی، مس ود؛ سالاری

م(. قام: پژوهشاگاه چاپود ) شناس واجتماع وباونانشوبهومنابعواسقم و ا (. 3180مهری. )

 حوزه و دانشگاه.

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

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

، چااپ دوم(. قام: دار 0)ج غلانووالحکلا و ودوووالکولا  (. 3431آمری، عبرالواحر بان محمار. )

 الکتاب الْسلامی.

، چاپ دوم(. قام: دفتار انتشاارات 3)ج منولاویحینسوالفرته.  (3431محمر بن علی. ) بابویه،ابن

 اسلامی.

اکبر غفااری(. قام: مؤسساا النشار )محقق: علیملان والأخباوو(. 3163بابویه، محمر بن علی. )ابن

 الْسلامی.

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

اکبار غفااری، )محقاق: علی ثلا ابوالأعملاالو وعرلاابوالأعملاالتا(. بابویه، محمر بن علی. )بیابن

 (. تهران: مکتبا الصرو .3ج

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

ومیلالاا ووادوکلالااه وچشلالامگتنوجلالاناو و و ناهلالاا ودووملالااسومبلالااوکو(. 38/10/3108ابهااری، مجیاار. )

  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، محمر. )افقی، رسول؛ محمری ری

، چاپ چهارم(. قام: موسساه 0و  3ج )مترجم: جواد محرثی،ومیا وادونااسوقن  و وحلادیثو

 فرهنگی دار الحریث.

 . مشهر: فراانگی ش.و شوتغتتنووضتاو(. 3180امیروار، احمر. )

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

 کثیر.چهارم(. بیروت: دار ابن

)متارجم: سایروس  هایووضتلااوودوملاان ضنهنلاگوشلات س(. 3184بلا ، آلن. اس؛ هرسن، مایکال. )

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

)چاااپ دهاام(. قاام: مؤسسااۀ فرهنگاای دار  پژ هشلالا ودووضنهنلالاگوحتلالاا(. 3106پساانریره، عباااس. )

 الحریث.

. )صارتپورافکاری، ن ، چااپ ساوم(. 0)جپزشلاک وشناسلا و وو ا ضنهنلاگوجلاام وو ا (. 3101الَلّه

 تهران: فرهنگ م اصر.

 قم: نهاونری. 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، عبرالَلّه

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

؛ واعدیجوادی ، چااپ 0)ج تسلانت :وتفسلاتنوقلان  وکلانی (. 3108محماری، حسان. )آملی، عبارالَلّه

 هفتم(. قم: اسرا .

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

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

 )چاپ پنجم(. تهران: جاویران. شنحو وستا (. 3161خ ائلی، محمر. )

)چاااپ سااوم(. قاام: پژوهشااگاه حااوزه و  نرلالا وملولالا ودووتنبتلالا ودینلالا (. 3180داوودی، محماار. )

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

 سی دهم(. قم: پژوهشگاه حوزه و دانشگاه.

 )مترجم: یاسر مرنی(. تهران: رشر. ایدومان وتکوجوسهو ا (. 3411درایرن، ونری. )

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

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

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

 وتلایثتنوتلاق توقلان (. 3100رضایی، محمر؛ فرخی، نورعلی؛ دارابی، فردین؛ و محمری، جواد. )

وپژوهشای - . فصالنامۀ علمایکنی وبنومتزا وخطنپذینیون ج انا ودوومرابلووضتاوهایوپنخطلان

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

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

 .&و پژوهشی امام خمینی

آبادی، حمیررضاا. ب رگی، مسا ود؛ ناارویی نصارتی، رحایم؛ و حسانهنر، حمیار؛ جاانرفی 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 

الَلّه )متارجم: اکارم خمساه و حبیاب هایودوملاا و سلا اسهاو وشت سبننامه(. 3411رگو، سایمون. )

 زاده(. تهران: ارجمنر.قاسم

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

 النشر، الألوکا.. ریاض: دار الکتابو والسنه

)چااپ  اسلاقم رویکارد  شناس وتنظلات ووضتلااووبلاادو مدیوبنوو ا (. 3100شجاعی، محمرصاد . )

 چهارم(. قم: مؤسسۀ فرهنگی دار الحریث.

. تهاران: )مترجم: یحیی سیرمحمری، چاپ دهم(هایوشخصت ونظنیه(. 3414شولت ، دوآن پی.)

 ساوالان.
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داری بار سالامت روان. مجلاۀ (. اثر روزه3184لی. )السادات؛ مداهری محمرعصادقی، منصوره

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

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

(. 0رجم: محمار بیساتونی، ج)متا مجم والبيا وض وتفسينوالرن  (. 3101) فضل بن حسن.طبرسی، 

 ناشر: فراهانی.

(. قام: 4)ج ایمشلاا وسودیلانو نبلادوضتلان دس(. 3100علوی، سیر محمرتقی؛ قریری، محمرحساین. )

 .&انتشارات مؤسسۀ آموزشی و پژوهشی امام خمینی

. قام: نشار مؤسساۀ  زیلادسو وتنجملا وکتلاابوالمناقبلاات(. 3180غیاثی کرمانی، سایر محمررضاا. )

 انتشارات حضور.

و دسوپلالااداشوشایسلالات ومرلالاا ووبلالا بینونالالااه ونلالا وبلالاهو(. 01/11/3106فاضاال لنکراناای، محماارجواد. )

 ]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.

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

 و انتشارات آستان قرس رضوی.

داری اخلاقای )تقاوا(. (. خودکنترلی کود ؛ خمیرمایاۀ خویشاتن3180قریری، محمرحسین. )

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

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

 .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. )

، چااپ 0و  4، 0اکبر غفااری، ج)محقق: علی الکاض  (. 3431رازی، محمر بن ی قوب. )کلینی 

 چهارم(. بیروت: دار ص ب، دار الت ارف.

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

 ، چاپ دوم(. قم: مؤسسۀ اسماعیلیان.3)ج

 . قم: دار الحریث.مناقباتوماسوومیا (. 3184شهری، محمر. )محمری ری

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

) جلر دوم(. قم: انتشارات مؤسسۀ آموزشای و   م دشوضوسلافه(. 3103مصباح ی دی، محمرتقی. )

 .&پژوهشی امام خمینی

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

 .&و پژوهشی امام خمینی

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

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

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

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

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

.موسوی خمینی، سیر روح چهاارم(. قام: مؤسساۀ و)چاپ بیسات  شنحوچهلوحدیث(. 3181) الَلّه

 .&تندیم و نشر آثار امام خمینی

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

 الجماعه المررسین بقم المشرفه، مؤسسۀ النشر الاسلامی.

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

)چااپ چهاارم(. قام: سایر  داوا وواسلاتتنصاوما وصلاالح،ویلاا،وو دس(. 3180نیشابوری، غلامرضا. )

 الرین اسرآبادی.جمال

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

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

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

 محمر اسماعیل(. تهران: دانژه.
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