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Abstract: The virtue of self-control is one of the basic 

principles of morality and spirituality, which has wide-ranging 
effects on the physical, mental, social, and spiritual health of 

humans. The current research was conducted with the aim of 

investigating the role of self-control in promoting human health 

and its effect on the religious and moral education of students. The 

current research method is based on the analytical-inferential 

method and was carried out in a library manner. The sources used 

include philosophical books, religious texts, and scientific articles 

related to self-control and health, and a targeted sampling method 

was used. The research results show that self-control promotes 

physical and mental health by reducing unhealthy behaviors and 

negative emotional reactions. Also, self-control leads to the 

improvement of social and spiritual health by strengthening social 
relationships and spirituality. In the field of religious education, it 

is also possible to help strengthen this virtue in students by 

including the concepts of self-control in the curriculum, active 

teaching methods and extracurricular activities. Teachers and 

parents also play a central role in the practical education of self-

restraint as behavioral models. Self-control, as one of the main 

moral virtues, has wide-ranging effects on various aspects of 

human health and can be a foundation for the religious and moral 

education of students. To strengthen this virtue, it is necessary to 

revise the curriculum, train teachers and strengthen the cooperation 

between family and school. These measures can lead to the 
education of a committed, responsible and healthy generation. 
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 مقاله

 علمی پژوهشی
 :دریافت

13/08/1403 
  :پذیرش

03/10/1403 
 

 :هاهكلید واژ
،  یدارشتنیخو

سلامت جسمی،  
سلامت روانی،  

تربیت دینی،  
برنامه درسی،  

 .آموزان دانش
 

یکی از اصول اساسی اخلاق و معنویت استت   یدارشتنیفضیلت خو:  چکیده
ای بر سلامت جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی انسان دارد. که تأثیرات گسترده

در ارتقتای ستلامت انستان و   یدارشتنیپژوهش حاضر با هدف بررسی نقش خو
. روش پتژوهش آموزان انجام شتده استتتأثیر آن بر تربیت دینی و اخلاقی دانش

ای انجتام روش تحلیلی ت استنتاجی استت و بته شتیوه کتابهانتهحاضر متکی بر  
گرفته است. منابع مورداستفاده شامل کتب فلسفی، متون دینی و مقالات علمتی 

گیری هدفمنتد و سلامت بتوده و از روش نمونته  یدارشتنیمرتبط با موضوع خو
بتا کتاهش  یدارشتتنیخو دهتد ینتتای  پتژوهش نشتان م  .استفاده شتده استت

های هیجانی منفی، سلامت جستمی و روانتی را ارتقتا رفتارهای ناسالم و واکنش
با تقویت روابط اجتماعی و معنویت، بته بهبتود   یدارشتنیدهد. همچنین، خومی

بتا   تتوانیشود. در حوزه تربیت دینی، نیز م سلامت اجتماعی و معنوی منجر می
های تدریس فعتال و های درسی، روشدر برنامه  یدارشتنیگنجاندن مفاهیم خو

آموزان کمک کرد. معلمان برنامه به تقویت این فضیلت در دانشهای فوقفعالیت
عنوان الگوهتتای رفتتتاری، نقشتتی محتتوری در آمتتوزش عملتتی و والتتدین نیتتز بتته

عنوان یکتی از فضتایل اخلاقتی اصتلی، بته  یدارشتتنیخو.  دارنتد   یدارشتنیخو
تواند زیربنایی بترای ای بر ابعاد مهتلف سلامت انسان دارد و میتأثیرات گسترده

آموزان باشد. برای تقویت این فضتیلت، بتازنگری در تربیت دینی و اخلاقی دانش
های درسی، آموزش معلمان و تقویتت همکتاری میتان ختانواده و مدرسته برنامه

توانند بته تربیتت نستلی متعهتد، مستئول و ستالم ضروری است. این اقدامات می
 .منجر شوند 
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 مسئله بیان
یک فضیلت اخلاقی در فرهنگ ایرانی به معنی عفاف، زهد،   عنوانبه  داریخویشتن

کنترل نفس، حلم، بردباری، تمالک نفس، خودداری از شهوت و پرهیزکاری استتت  
)دههتتدا،   کننتتد که خودداری کرده و خویشتن را از شهوات حفظ و پرهیزکاری می

یک فضیلت اخلاقی در فرهنگ ایرانی به   عنوانبهداری  خویشتن  : ذیل واژه(.1373
معانی گوناگونی مانند عفاف، زهد، کنتتترل نفتتس، حلتتم، بردبتتاری، تمالتتک نفتتس، 
ختتودداری از شتتهوات و پرهیزکتتاری اشتتاره دارد. در فرهنتتگ ل تتت دههتتدا، 

داری به معنای حفظ خویشتن از شهوات و پرهیزکاری تعریف شتتده استتت خویشتن
داری بتته معنتتای انتهتتا  ناسی، خویشتن(. در روانش14560، ص.  1373)دههدا،  

 شتتودهای آنتتی تعریتتف میمدت و کنترل انگیزشاهداف بلندمدت بر اهداف کوتاه

.(Baumeister & Heatherton, 1996, p. 5)  ،یکتتی از  درواقتتعایتتن توانتتایی
کند تا رفتارهای خود را به های اصلی خودتنظیمی است که به افراد کمک میمؤلفه

 هتتای بلندمتتدت هماهنتتگ باشتتد شتتکلی هتتدایت کننتتد کتته بتتا اهتتداف و ارزش
(Duckworth & Gross, 2014, p. 320) . داریخویشتتتنتر در به عبتتارتی دقیتت 

کند که شامل انتها  رفتارهای مبتنی بر انتهتتا  ای انتها  میفرد سبک زندگی
هتتای و مدبرانه است که جایگزین تکیتته بتتر انگیزه  بلندمدتاعمال با توجه به نتای   

انداختن هیجانتتات و  تأخیرآنی و هیجانات زودگذر است. فیلسوفان، این تدبیر و به 
دانند که اساس بینش و توجه به زندگی پس دگی مهم میای را یک بالنلذات لحظه

توانند مهتتار نفتتس از مرگ است. این سبک رفتاری شامل اعمالی است که افراد می
خود را به دست گرفته و یا به امیال درونی خود مسلط شوند. ایتتن افتتراد تمتتایلات 

تتتر تتتر و مهمدهند که هدفی را به خاطر یک هتتدف بزرگ خود را به شکلی ت ییر می
استفاده کنند. البته این موضتتوع بیشتتتر  تربزرگ کنار زده و بتوانند از مزایای هدف 

کند که از سطح بالاتری از نیازهتتای ختتود م تتل مدار صدق میارزش  هایانساندر  
البتتته،   متتداری و انتظتتارات اجتمتتاعی را متتدنظر دارنتتد.آرمان، ارزشمندی، اخلاق

ه معنی ستتلامت نفتتس متکتتی بتتر کستتب فضتتایل در میان فلاسفه ب  داریخویشتن
پرورش انسانیت است. یا همان حاکمیت بر نفس کتته حاصتتل حاکمیتتت   اخلاقی و

وسیله نظم و هماهنگی درونی آدمی است که وی را عقل بر قوای شهوت و غضب به
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 دارخویشتتتنکند. انستتان با نیروی بازدارنده در برابر تمایلات در زندگی هدایت می
 متتتأثرهمواره دارای آرامش و تعادل رفتاری است که از اضتتطرا  و تتتنش بیرونتتی 

نشده و از رفتار منطقی و ترس و اندوه به دور است. در این دیتتدگاه روب بتتر جستتم 
از دیتتدگاه فلستتفی،  برترین نوع زندگی است. داریخویشتنتقدم داشته و زندگی با 

آیتتد کتته بتتا تمرکتتز بتتر تتتأخیر در داری نوعی بالندگی اخلاقی به شمار میخویشتن
های آنی و دستیابی به اهداف والاتر همراه است. فیلسوفان اسلامی ارضای خواسته

داری را در چارچو  حاکمیت عقتتل بتتر قتتوای همچون فارابی و ملاصدرا، خویشتن
(. این دیدگاه با رویکتترد 102، ص. 1392اند )مطهری،  غضب تعریف کردهشهوت و  

های اخلاقتتی تأکیتتد دارد، اخلاقی کانت در غر  کتته بتتر اولویتتت عقتتل و فضتتیلت
بحث سلامت، از آغاز حیات بشر مطرب بوده است  اما بیشتر بتتر .  است  مقایسهقابل
گذشتتته، بتتا افتتزایش مشتتکلات  قتترننیمهای جسمی تمرکز داشته است. طی جنبه

اجتماعی و روانی در جوامع مدرن، مفهوم ستتلامت معنتتوی نیتتز در کنتتار ستتلامت 
در ایتتن زمینتته،  (Koenig, 2012, p. 12). قرار گرفتتت موردتوجهجسمی و روانی 
داشتن معنا و هدف در زندگی، احساس پیوند با دیگتتران و   عنوانبهسلامت معنوی  
امتتا در فلستتفه استتلامی،  عریف شده استای از کمال و خرسندی تطبیعت و تجربه

قتترار  موردبررسیسلامت معنوی در چارچو  سعادت واقعی انسان و سلامت نفس 
هتتای قرآنتتی و (. این دیتتدگاه بتتر پایتته آموزه79:  1391گرفته است )جوادی آملی،  

هتتای اساستتی در از چالش  یکتتی  .تعالیم اخلاقی عرفان اسلامی توسعه یافتتته استتت
های آموزشی است که توانتتایی آموزان، ضعف در برنامهتربیت دینی و اخلاقی دانش

آمتتوزان را نتتدارد داری و ختتودتنظیمی در دانشهتتای خویشتتتنتقویتتت مهارت 
تربیت دینی و رشد اخلاقی، مستتتلزم پتترورش   کهدرحالی(.  48:  1398)خسرونژاد،  

گیری شهصتتیت توانتتد بتته شتتکلداری استتت کتته میهتتایی نظیتتر خویشتتتنمهارت 
شتتناخت و تقویتتت  .):Deci, & Ryan,2000 p (70آمتتوزان کمتتک کنتتد نشدا

ساز ارتقای سایر فضتتایل اخلاقتتی و تربیتتت دینتتی در تواند زمینهداری میخویشتن
ترتیتتب، تحقیتت  حاضتتر در تتتلاش استتت تتتا آثتتار فضتتیلت ، نظتتام آموزشتتی باشتتد 

در سلامت انسان و همچنین در فرآیند تربیت دینتتی دانتتش آمتتوزان   داریخویشتن
 مورد مداقه قرار دهد.
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 پژوهش   سؤالات
فضیلت  ت  1 قرار   داریخویشتناثرگذاری  تأثیر  تحت  را  انسان  سلامت  چگونه 

 ؟ دهد می
آنان    هایبرنامه در    داریخویشتنصفت    ت2 تربیت صحیح  و  آموزان  دانش  درسی 

 چه نقشی دارد؟ 
 پیشینه مطالعاتی پژوهش 

است   یافته  انجام  حاضر  تحقی   راستای  در  که  تحقیقاتی  از  از:   اند عبارت برخی 
فلسفی و    هایدلالت( »مفهوم صبر در قرآن و  1390شمشیری و شیروانی شیری )

نگارندگان   نگاه  از  آن«،  همه    مفاهیمتربیتی  در  صبر  همانند    هایحیطهقرآنی 
این   تمامی  همپوشان  از  حکایت    راحتی بهکه    ایگونه بهدارد.    هاحیطهتربیتی 

و   تواننمی قائل شد  تفکیک  تربیتی  با مرزبندی مصنوعی میان قلمروهای مهتلف 
کرد.    صورت به را    هاآن بررسی  یکدیگر  از  منفک  و  ) مجزا  در  1393پسندیده   )

در جمع با تکیه بر قرآن و حدیث«، حضور و    داریخویشتنپژوهش »تحلیل مسئله  
منا از  یکی  دیگران،  رفتار  نظارت  تنظیم  و  نفس  مهار  در  مهم    رو ازاین.  باشد می بع 

، از این منبع مهم استفاده نمود  داریخویشتنبرای تصحیح رفتار و تقویت    توانمی
و آقایی    وجدانی  .را به انجام کارهای نیک و ترک کارهای زشت واداشت  هاانسان و  
تقویت  1396) تربیت دینی و راهکارهای  فرایند  پژوهش »نقش صبر مربی در  ( در 

اشاره   یکسری    که  کنند می آن«  انتقال  دینی  به   هایآموزهو    هاگزارهتربیت  دینی 
دانش آموزان نیست، بلکه پروراندن نفوس انسانی و ساختن و. پرداختن شهصیت  

قالب  1402سلیمانی نسب و همکاران ).  هاستآنالهی در   پژوهش   هاییافته ( در 
در    داریخویشتن  هایروش» اساستربیت    گانهسه  هایساحتجنسی  منابع    بر 

بیان   دیدگاهداری جنسی  خویشتن  دهد مینشان    که  کنند میاسلامی«    ، اسلام  از 
خود از  شناخت  تصحیح  و  تولید  با  که  است  نفسانی  فضیلت  خال     ،یک  و  هستی 

آغاز   ارزشمندی و نگرش م بت  شودمیهستی  ایجاد احساس  با  ایجاد رفتار    ،و  به 
 . انجامد میفرد  از سویمدارانه خویشتن

بر    داریخویشتناثرگذاری فضیلت  هدف از انجام تحقی  حاضر، بررسی تحلیلی  
برنامه   تدوین  با  آموزان  دانش  سلامت  بر  نیز  و  فیلسوفان  منظر  از  انسان  سلامت 
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فضیلت   تقویت  برای  راهکارهایی  ارائه  دانش   داریخویشتندرسی صحیح،  نزد  در 
تقویت صفت   برای  عملی  راهکارهای  ارائه  نهایتاً  و  پیشنهاد   داریخویشتنآموزان 

 .گرددمی
 نظری و ادبیات پژوهش مفاهیم  
 داری خویشتنمفهوم  
از  :  داریخویشتن یکی  در    هایفضیلتسوفروسونه  افلاطون  که  است  اصلی 

قرار   پرسش  مورد  را  فضیلت  این  خارمیدس  تعریف دهد میگفتگوی  نهستین   .
این است که انسان هر عملی را، اعم از راه   داریخویشتنخارمیدس این است که: »

دیگر کار  هر  و  گفتن  سهن  و  انجامرفتن  آهسته  و  آرام  و  اندیشیده  و    دهد   ، 
:  1378،  و کاویانی  لطفی)نوعی متانت و آهستگی است«    داریخویشتن  طورکلیبه

از کار    هایینمونهچیز خوبی است و سپس    داریخویشتن:  گوید می. سقراط  (158
سپردن( را    به خاطر، دویدن و...( و عقلانی )استعداد آموختن،  ساززدنجسمانی )

نابراین  کی بهتر از کندی و آهستگی است و بسرعت و چالا  هاآنکه در  شماردبرمی
آن    داریخویشتنن تعریف خارمیدس این است که »دومی.  کند می تعریف اول را رد  

م شرم  سبب  که  است  و  یچیزی  خویشتندیگرعبارت بهشود  شرم  ،  همان  داری 
نیک و زیباست   داریخویشتن:  گوید می  سقراط  (.164:  2ج  ،  1381)لطفی،    است«

اما ممکن است چیزی خود نیک باشد، ولی انسان  اند نیک دارخویشتنپس مردمان 
( نیست«  پسندیده  و  است  نیازمندان  از  »شرم  نکند:  نیک  :  1387افلاطون،  را 

و     ( 171 نیست  نیک  هم  و  است  نیک  هم  شرم،  که  آنجایی  از  بنابراین 
است،    داریخویشتن نیک  باشد.  تواند نمی  داریخویشتنهمواره  نظر    شرم  از 

که    دارخویشتنکریتیاس   است  ادامه  کسی  در  و  بکند  را  خود    گوید میکار 
دن و ساختن چیزهای خو « )لطفی و عبارت است از »کار خو  کر  داریخویشتن
بن161:  1378کاویانی،   پیدا   داریخویشتنابراین  (،  ارتباط  شناختن  و  دانش  با 

این شناسایی برحسب طبیعتش    کند می فرق   هاشناساییبا دیگر  از نظر کریتیاس 
سقراط   آن  گوید میدارد.  از  یک  هر  معماری(    هایدانش:  و  هندسه  )حسا ، 

ت  تفاو   هاآن با   داریخویشتن  کهدرحالیشناخت چیزی است غیر از خود شناسایی،  
دینی  داریخویشتنغزالی    .دارد انگیزه  پایداری  معنای  به  برابر    را    های انگیزهدر 
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ش  و  مینفسانی  )غزالی،  یطانی    داری خویشتنبنابراین     (220:  2ج  ،  1414داند 
ها و  بدین معناست که انسان در مقام پیروی از دستورهای خداوند، در برابر سهتی

های شیطان، پایداری و مقاومت کند و از راه اطاعت خدا وسوسه  ازجملهها  مصیبت
یی نفس انسان پیوسته صحنه کارزار میان لشکریان عقل و جهل  ومنحرف نشود. گ

حامی لشکریان   هاشیطان و    اند عقلاست. در این کارزار، فرشتگان حامی لشکریان  
تسلیم   انسان  اگر  مرتبه   هایوسوسهجهل.  از  شود،  جهل  لشکریان  و  شیطان 

بلکه   و  حیوانیت  به  سقوط    ترپایین انسانیت  آن  :  2ج  ،  1414)غزالی،    کند می از 
در   ( 220 اگر  این    اما  کند،    هاوسوسهبرابر  پیروی  عقل  دستورهای  از  و  بایستد 

 .گرددمیبالاتر نائل  درجاتبه  تدری به
 مفهوم سلامت 

:  1412)راغب اصفهانی،    باشد میسلامت در معنای اعم آن دوری از هرگونه آفتی  
(. معنای اصلی این کلمه آن چیزی است که در مقابل خصومت قرار گرفته و  421

مهالفتی در  کهطوریبهمبنای موافقت و هماهنگی شدید میان ظاهر و باطن است،  
در نگاه  .  ، صلح و رضاستشدنبین نباشد و از لوازم این معنا گردن نهادن، تسلیم  

شود و سینا تعریف سلامت با کلمه اعتدال شروع میمشاهیر پزشکی ایران چون ابن 
بینی دارد که در آن استقامت آسمان و زمین به دلیل  عدل و اعتدال ریشه در جهان

است   فیروزآبادی،  نک  )عدل  اعتدال  39:  1395دهقانی  این  و    در(.  انسان  قوای 
در عملکرد    هایارگان تمام   و همچنین  بین    هاآنبدن  ارتباط  تعریف شده    هاآنو 

در دهه و  اجتماعی  است  عوامل  از  که  فهمی  با  اخیر  بر سلامت حاصل    مؤثرهای 
بر سلامت انسان، تعریفی جدید از سلامت در   محیطیزیست   تأثیر شده و همچنین  

عمی   نگاه  اساس  بر  تعریف  این  که  است  به جریان  هستی  اجزای  پیوستگی  به  تر 
   (73:  1399)برینکمان،    بینی جدید در حال ت ییر استیکدیگر و به عبارتی جهان 

های  بینی مبتنی بر آموزههای معرفتی که قبل از ورود به علم، جهانبنابراین نگاه 
می باعث  دهد  ارائه  انسان  به  را  نگاهالهی  انسان  با  شود  را  نو  به    وخطاآزمون های 

در  سیناابنهمچنین،  .دستیابی به حقای  علم افزوده شود سرعتبه دست نیاورد و  
آثار خود مفهوم سلامت را تحت عنوان واژه »صحت« مورد بحث قرار داده و آن را  

مي ملکه(  یا  از حال  )اعم  نفساني  موضوع خود  کیف  از  سلیم  افعال  منشأ  که  داند 
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فیروزآبادی،  )  است درباره   (.40:  1395دهقانی  متنزعه  فصول  در  فارابی  تعریف 
عبارت است از: »سلامت نفس آن است که هیئات نفس و    -سلامت نفس    –سلامت  

  وسیله به باشند که انسان همیشه امور خیر، حسن و افعال زیبا    ایگونه بهاجزاء آن  
نفسانی که منشأ اعمال قبیح است،   هیأت  (.23:  1971انجام دهد« )فارابی،    هاآن

نامیده   فیروزآبادی،    شودمی رذایل  هیأت    . (40:  1395)دهقانی  بیماری  بنابراین 
 آید میآنچه از بررسی واژه سلامت به دست    اساس  بر   نفسانی )ملکات( رذایل است.

مواف  اند عبارت سلامت    هاینشانه اجزاء از:  عملکرد  محوری  هدف  اجزاء،  بین  قت 
ن این اعتدال،  از  یکی  که  عاملی  هر  لذا  بودن،  عیب  از  عاری  صحت،  تسلیم،  ظم، 

را داشته باشد عامل سلامت شمرده شده و ضد آن عامل بیماری و نبود    هاعلامت
بود. خواهد  جهت  سلامت  سبب  چنانچه،  رازی  اخلاقی  نظام  در  سلامت  گیری 

وی  می تا  به    صرفبه شود  بلکه  نکند  اکتفا  سلامت  تشهیص   ارائهتعریف  ملاک 
یا   نشان  به سؤال حاکمیت عقل چه  پاسخ  در  بپردازد.  نیز  ناسالم  و  سالم  وضعیت 

بتوان حاکمیت عقل را از حاکمیت هوی تشهیص    هاآن  وسیله به هایی دارد تا  نشان
 شود: گونه ملاک رؤیت میداد؟ در طب روحانی رازی در مجموع سه

رن    محاسبه  )با  رن   و  لذت  میزان  از حیث  رفتار  آثار  و  عواقب  سنجش  الف( 
 احتمالی( و انتها  ارجح علامت سلامتی فرد یا تبعیت وی از فرمان عقل است. 

حد   رعایت  اساس ،  واسط (  در    بر  نیز  ارسطویی(  نه  )و  افلاطونی  دیدگاه 
 شود. مواضعی به کار گرفته می

از   رازی  تلقی  است.  سلامت  نشانِ  دیگر  مواضع  در  حداقلی  برخورداری  ج( 
متعدد،   تمتعات  از  برخورداری  خوابیدن،  انگاریخوردن،  باید   هاستآن   دارو  که 

 . (96-92:  17ج ، 1420)ر.ک: رازی،  حداقل به معنای حد کفایت بسنده کرد
دیدگاه با  را  سلامت  از  رازی  تفسیر  مقایسه  بهواهیم  رواناگر  شناسان، های 

توان با نظریه فروید مقایسه کرد. فروید  پرتوی در فهم تفسیر وی بکنیم، آن را می 
کند: کار و عش . رازی در خصوص هر دو، موضع  سلامت را با دو مؤلفه تعریف می

می  بیماری  را علامت  و  دارد. دومی  بیان عش   در  روحانی  پنجم طب  فصل  داند. 
در خصوص اولی کار   ( و46-35:  همان)  خواند دوستی است و آن را بلیه بزرگ می

می سلامت  نشان  را  عملی  عقل  ترازوی  در  شده  تفسیر سنجش  با  قید  این  داند. 
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داند، سازگار است. رازی خود  دوانلو که مؤلفه سلامت را کار اثربهش و باروری می
از پُرکارترین دانشمندان روزگار خود بوده است. به هر روی مقایسه تفسیر رازی از  

نظریه با  میسلامت  نشان  امروزی  حداقلهای  تفسیری  وی  که  از دهد  گرایانه 
روش مطالعه حاضر تحلیلی استنتاجی است، چرا که در  است.  سلامت را اخذ کرده  

فلسفی   مفهوم  غربی    داریخویشتنآغاز  و  اسلامی  فیلسوفان  دیدگاه  از 
فلسفی   هایدلالت،  یافتهانجام   هایتحلیل  بر اساسو سپس    شودمی  وتحلیلتجزیه 

استنتاج   آن  تربیتی  معتبر  .  شودمیو  کتب  شامل  آماری  کتب،  فلسفیجامعه   ،
مرتبط   اسناد  و  می مقالات  موضوع  نمونهبا  نوع  باشد.  از  پژوهش  این  گیری 

اعتبار نمونه  است.  هدفمند  م لثگیری  روش  با  پژوهش  از  بهشی  و  نظریه  سازی 
گرفتهاست انجام  تربیتی  علوم  و  اسلامی  علوم  متهصصین  با  مصاحبه    طری  

 .آید میمطالعات فلسفی به شمار  ازجملهبنابراین، مقاله حاضر 
 و بررسی   بحث   .3

 در فلسفه  داریخویشتنتعریف  .  3-1

های اخلاقی است که در طول تاریخ تفکر  ترین فضیلتیکی از اصلی  داریخویشتن
کنترل   توانایی  معنای  به  فلسفه  در  مفهوم  این  است.  شده  پرداخته  آن  به  فلسفی 

انسانی   امیال، هیجانات اهداف متعالی و سعادت  به  نیل  برای  نفسانی  و رفتارهای 
 داریخویشتناست. فیلسوفان مهتلف، چه در سنت غربی و چه در سنت اسلامی،  

پایه از  یکی  پیش را  و  فضیلتهای اخلاق  برای  دانستهشرط لازم  دیگر  در های  اند. 
دیدگاه  به  بهش،  درباره  این  بزرگ  متفکران  از  برخی   پرداخته  داریخویشتنهای 

 .شودمی

 از منظر فیلسوفان كلاسیک داریخویشتن

 الف( دیدگاه افلاطون 

ایدهرا به   داریخویشتنافلاطون،   ساختار  از چهار فضیلت اصلی در  یکی  آل  عنوان 
از دیدگاه داریخویشتنو    کند: حکمت، شجاعت، عدالتجامعه و فرد مطرب می  .

این    داریخویشتناو،   است.  نفس  مهتلف  قوای  میان  هماهنگی  معنای  به 
می حاصل  زمانی  بهشهماهنگی  بر  نفس  عقلانی  بهش  که  و  شود  شهوانی  های 

نویسد: »خویشت نداری حالتی است که در آن میل  غضبی غالب شود. افلاطون می
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(.  227:  1386کند« )افلاطون،  به خشنود کردن امیال تحت فرمان عقل عمل می 
فضیلت   این  که  است  معتقد  و   تنهانهاو  دارد  اهمیت  نیز  جامعه  در  بلکه  فرد،  در 

 .شودمنجر به هماهنگی و نظم اجتماعی می

 ب( دیدگاه ارسطو 

  وتفریط افراط ای بین  عنوان میانه را به   داریخویشتنارسطو در اخلاق نیکوماخوس  
می و  معرفی  شهوات  برابر  در  نفس  کنترل  توانایی  فضیلت  این  او،  نظر  از  کند. 

به است،  سعادتگونه تمایلات  به  فرد  که  ارسطو  (Eudaimonia) ای  یابد.  دست 
 (phronesis) ای است که عقل عملی»فضیلت میانه  داریخویشتنکند که  بیان می

می هدایت  را  می آن  باعث  و  باشند« کند  عقل  نظارت  تحت  شهوانی  امیال  شود 
از زندگی عقلانی و  247:  1377)ارسطو،   این فضیلت، بهشی  تأکید دارد که  او   .)

 .اخلاقی انسان است و ارتباط مستقیم با خیر و سعادت دارد

 ج( دیدگاه نیچه

به   نسبت  متفاوتی  دیدگاه  صرفاً   داریخویشتننیچه  نه  را  فضیلت  این  او  دارد. 
عنوان ابزاری برای کمال نفس و بروز قوای خلاق عنوان یک قید اخلاقی، بلکه بهبه

می آزادسازی انسان  برای  لازم  شرط  نفس،  بر  تسلط  که  است  معتقد  نیچه  داند. 
ابزار قدرتمندی است که    داریخویشتننویسد: »های انسانی است. او میتوانمندی 

تقلید دیگران رها می  از  را  به فردیت و خلاقیت میفرد  را  او  و  رساند« )یانگ،  کند 
که  311:  1403 ارسطو  و  افلاطون  برخلاف  عقلانی   داریخویشتن(.  فضیلتی  را 

 .گرایانه آن تأکید داردهای فردی و اراده دانند، نیچه بر جنبه می

 در فلسفه اسلامی  داریخویشتن  .3-2

 سینا الف( دیدگاه ابن

می   داریخویشتنسینا  ابن  نفس  فضایل  از  بهشی  بهرا  که  واسطه عقل عملی  داند 
می کنترل  کنترل  و  نفس  تهذیب  که  دارد  تأکید  تنبیهات  و  اشارات  در  او  شود. 

ابن  است.  انسانی  کمال  به  دستیابی  برای  لازم  شرط  میشهوات،  نویسد:  سینا 
،  سینا»کمال نفس، در گرو مهار قوای شهوانی و غضبی و پیروی از عقل است« )ابن

تأکید می  .( 363:  1375 برای دستیابی به معرفت  تزکیه نفس  اهمیت  بر  و  او  کند 
 .توان به سعادت حقیقی رسید می داریخویشتنمعتقد است که تنها از طری  
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 طوسی  نصیرالدینخواجهب( دیدگاه 

عنوان یکی از شرایط را به داریخویشتنطوسی در اخلاق ناصری  نصیرالدینخواجه
 داریخویشتنکند. او معتقد است که  لازم برای رشد عقلانی و اخلاقی مطرب می

میان   هماهنگی  و  نفس  قوای  تعادل  به  میمی  هاآن منجر  طوسی  نویسد:  شود. 
»تهذیب نفس، کلید دستیابی به حقیقت و شرط لازم برای استکمال عقل نظری و  

است« )طوسی،   بدون  89:  1363عملی  که  است  باور  این  بر  او  ، داریخویشتن(. 
 .دستیابی به اهداف متعالی اخلاقی ممکن نیست

 ج( دیدگاه سهروردی 

به   داریخویشتنسهروردی   برای درک شهودی و دستیابی  از شروط لازم  یکی  را 
می اشراقی  حکمتمعرفت  در  او  میداند.  بیان  که  الاشراق  و    داریخویشتنکند 

سازد و او را برای درک حقیقت های مادی رها میتزکیه نفس، انسان را از وابستگی 
به  آماده می اتصال  زمینه  از شهوات،  پیراسته  »نفس  است:  معتقد  کند. سهروردی 

 . ( 106:  1380سازد« )سهروردی، عقول قدسی و انوار الهی را فراهم می
 د( دیدگاه ملاصدرا 

را شرط لازم برای سفر روحانی و دستیابی   داریخویشتنملاصدرا در اسفار اربعه  
داند. او بر این باور است که این فضیلت، راهی برای رهایی از به حقای  وجودی می

می ملاصدرا  است.  کمال  به  رسیدن  و  دنیوی  الهی،  تعلقات  حقای   »فهم  نویسد: 
 . (298:  1411، ممکن نیست« )ملاصدرا، داریخویشتنبدون تزکیه نفس و 

 ه( دیدگاه كندی
و  نشویم  محزون  محبوبات  فقدِ  و  فائتات  بر  که  است  شایسته  است:  معتقد  کندی 

گردانیم راضی  احوال  تمام  در  جمیل  عادت  به  را  خود  مسرور    انفس  ابد  برای  تا 
(. در نگاه وی ویژگی اخلاق دَنیه این است که همه از  9) (:    تابمانیم )کندی، بی 

آن استیحاش دارند و با هر فکری منافات دارد. بر این قرار، ازآنجا که خویشتن ما  
است،   اجسام  سایر  و  ما  میان  به جسم مشترک  نه  ما و  نفس  ما  به  ذاتی  ما  انفس 

مهم  ما  ذات  مصلحت  و  اشیاء  است  مصلحت  از  در  تر  است.  ما  با  حال غریبه    این 
اجسام ما حکم آلات انفس ما را دارند و از این رو اصلاب ذوات ما از اصلاب آلات ما  

تر است. این در حالی است که اصلاب نفس نه به آلت خاصی محتاج  یدتر و مهمشد 
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آن   به  را  محموده  عادات  باید  فقط  بلکه  است.  هزینه  صرف  مستلزم  نه  و  مانده 
را   خود  انسان  که  است  وسیله  این  به  و    تربیتبیاموزیم.  آلام  مورد  در  و  کرده 

کند. در نگاه این فیلسوف، اشقی الاشقیاء کسی  پیشه می  داریخویشتنمفقودات،  
امکان دفع بلا از نفس خود را دارد، در این راه مجاهدت نکند اما     است که وقتی 

می تا  و  نباشیم  راضی  شقاوت  به  که  است  بکوشیم.شایسته  راه سعادت  در    توانیم 
از دیدگاه فیلسوفان کلاسیک    داریخویشتن  (.30-10ر.ک: کندی، )بی تا. الف(:  )

و اسلامی، یکی از ارکان اصلی اخلاق و شرط لازم برای دستیابی به سعادت و کمال  
به  را  این فضیلت  افلاطون و ارسطو  تعادل میان قوای مهتلف انسانی است.  عنوان 

اند، در حالی که نیچه آن را ابزاری برای  نفس و غلبه عقل بر شهوات معرفی کرده 
می فردی  خلاقیت  و  ابن آزادی  مانند  فیلسوفانی  اسلامی،  سنت  در  سینا، داند. 

را شرط لازم برای تهذیب نفس، درک    داریخویشتنو ملاصدرا،    طوسی، سهروردی
می   حقیقت معنوی  کمال  به  دستیابی  دیدگاهو  این  میدانند.  نشان  که ها  دهند 

جانبه انسان یک فضیلت اخلاقی، بلکه ابزاری برای رشد همه  تنهانه  داریخویشتن
یک نوع نظم و تسلط بر لذات و شهوات است و از    داریخویشتندر حقیقت    .است

اصطلاب   در  که  اس گویند میاینجاست  خویش  نفس  مالک  فلانی،  )افلاطون، ،  ت 
بحث    (. 232:  1386 این  به  توجه  که  توانمیبا  فلاسفه    دریافت  و  علما 

 داند می نفسانی    هایخواستهرا، تسلط بر خویش در برابر تمایلات و    داریخویشتن
، خواهیزیادهصفات مذموم و ناپسند همانند خشم، غضب،    تواند می که این تمایلات  

 .در برگیردرا شهوت و... 
 داری بر اساس تعالیم قرآن و روایات اسلامیخویشتن.  3-3

ترین اصول اخلاقی و داری )صبر و تقوا( یکی از مهمهای اسلامی، خویشتندر آموزه
و معنوی انسان تأثیر    آید که در تقویت سلامت جسمانی، روانیرفتاری به شمار می 

اشاره بسزایی دارد. قرآن کریم و روایات اهل  این فضیلت  به اهمیت  بارها  بیت )ع( 
برای رستگاری و سلامتی دانستهکرده را راهی  بررسی اند و آن  این بهش، به  اند. 

قرآن کریم    .پردازدداری در تعالیم اسلامی و تأثیر آن بر سلامتی انسان میخویشتن
کند. خداوند در  های ایمان و تقوا اشاره میعنوان یکی از نشانه داری بهبه خویشتن

خویشتن  233آیه   به  را  مادران  بقره،  سهتیسوره  برابر  در  شیردهی  داری  های 
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می وسیلهدعوت  را  صبر  و  میکند  الهی  پاداش  به  دستیابی  برای  وَإِن »  :داند ای 
مُورِ«

ُ
الْْ عَزْمِ  مِنْ  ذَالِكَ  فَإِنََّ  قُوا  وَتَتََّ می  تَصْبِرُوا  آیه نشان  که خویشتناین  داری، دهد 

، همچنین .های زندگی استعلاوه بر فضیلت اخلاقی، ابزاری برای مواجهه با چالش
عنوان راهی برای رستگاری معرفی شده  عمران، صبر و تقوا بهسوره آل  200در آیه  

کُمْ تُفْلِحُونَ«»  :است هَ لَعَلََّ قُوا اللََّ ذِینَ آمَنُوا اصْبِرُوا وَصَابِرُوا وَرَابِطُوا وَاتََّ هَا الََّ یَُّ
َ
این آیه،    یَا أ

برای  داری در همه ابعاد زندگی، اعم از فردی و اجتماعی،  تأکید دارد که خویشتن
است ضروری  سلامت  و  اسلامی   .موفقیت  روایات  خویشتن  در  از  نیز  یکی  داری 

 :فرمایند البلاغه میترین صفات اخلاقی معرفی شده است. امام علی )ع( در نه مهم
خویشتن و  صبر  الإیمانِ«   رأسُ  )نه »الصبرُ  است  ایمان  اساس  البلاغه،  داری، 

عامل تقویت سلامت   تنهانهداری،  دهد که خویشتناین بیان نشان می   (82حکمت  
تأثیر   هیجانات  مدیریت  و  اجتماعی  رفتارهای  بر  بلکه  است،  روحی  و  روانی 

می  .گذاردمی حدی ی  در  نیز  )ص(  اسلام  الإیمانِ«     :فرمایند پیامبر  نِصفُ  »الصبرُ 
دهد این روایت نشان می   .(93ص  ،  2ج  :  1407صبر نیمی از ایمان است )کلینی،  

ایمان و اخلاق اسلامی است که در حفظ  که خویشتن ابعاد اساسی  از  یکی  داری، 
 .تعادل روحی و روانی انسان نقش کلیدی دارد

 
 های اسلامیداری بر سلامتی انسان در آموزهج( تأثیر خویشتن

 تأثیر بر سلامت جسمانی •

زیاده و  اسراف  از  پرهیز  اسلامی،  تعالیم  نوشیدنیدر  و  در خوراک  از  روی  یکی  ها، 
کند. امام رضا )ع( در  داری است که به سلامت جسم کمک میهای خویشتنجلوه

می چیزی    :فرمایند حدی ی  هیچ  بدن،  برای  عامِ«   الطََّ ةِ  قِلََّ مِن  أنفَعُ  لِلجَسدِ  »لَیسَ 
کم از  )مجلسی،  سودمندتر  نیست  نشان    . (331:  62ج  :  1403خوری  بیان  این 

بیماری داری در خوردن و آشامیدن، میدهد که خویشتنمی از  های جسمی  تواند 
 .جلوگیری کند و به سلامت عمومی بدن کمک کند 

 تأثیر بر سلامت روانی •

و خویشتن اضطرا  و  اسلام، صبر  استرس،  با  مقابله  اصلی  عوامل  از  یکی  را  داری 
فرمودند اندوه می پیامبر )ص(  که  است  روایت  در  الصدمةِ  »  :داند.  عندَ  الصبرُ  إنما 
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  . (93ص  ،  2ج  :  1407الْولی«  صبر واقعی در اولین لحظه مصیبت است )کلینی،  
های هیجانی در لحظات سهت،  دهد که توانایی کنترل واکنشحدیث نشان می  این

 .نقش مهمی در سلامت روانی دارد

 تأثیر بر سلامت اجتماعی  •

عنوان ابزاری برای کنترل خشتتم و کتتاهش های اسلامی بهداری در آموزهخویشتن
نُ الحِلتتمِ أن   :فرمایند تعارضات اجتماعی مطرب شده است. امام علی )ع( می »أحستتَ

تَملِكَ نَفسَكَ عندَ الَ ضَبِ«  بهترین بردباری آن است که در هنگام خشم، نفس ختتود 
دهتتد کتته ایتتن بیتتان نشتتان می .(57البلاغتته، حکمتتت را کنتتترل کنتتی )نه 

داری، علاوه بر آرامش فردی، به ارتقای سلامت روابط اجتماعی نیز کمک خویشتن
 .کند می

 . بحث و بررسی4
 بر سلامت جسمی و روانی   داریخویشتنتأثیر  .  4-1

ارتقای  داریخویشتن و  تأثیرات اخلاقی و فلسفی، نقش مهمی در حفظ  بر  ، علاوه 
ایفا می انسان  از عوامل مهتلف جسمی، روانی،  سلامت  انسان، متأثر  کند. سلامت 

طور مستقیم یا غیرمستقیم بر  تواند بهمی   داریخویشتناجتماعی و معنوی است و  
 تمام این ابعاد تأثیر بگذارد. 

 و سلامت جسمی داریخویشتنالف( 

از   که  سالم  داریخویشتن افرادی  زندگی  سبک  معمولًا  دارند.  برخوردارند،  تری 
تواند کنترل بر امیال و رفتارها، مانند پرهیز از پرخوری یا استفاده از مواد مضر، می

بیماری  بروز  ابناز  کند.  جلوگیری  مهتلف  میهای  بیان  قانون  در  که سینا  کند 
در   زیاده  خوردوخوراک»اعتدال  از  سلامت  تضمین   تنهانه روی،  و خودداری  کننده 

می  نیز  تفکر و حافظه  قوه  تقویت  باعث  بلکه  است،  )ابنجسم  :  1400سینا،  شود« 
داده174 نشان  نیز  معاصر  تحقیقات  رفتارهای  (.  کنترل  توانایی  که  افرادی  که  اند 

بیماری به  کمتر  دارند،  را  و  خود  دیابت  مانند  متابولیک  مبتلا    فشارخونهای 
)خراسانی،  می می  داریخویشتن  . (162:  1356شوند  روند همچنین  در  تواند 

معمولًا دستورات پزشکان را بهتر    دارخویشتن ها مؤثر باشد. بیماران  درمان بیماری 



و فرهنگ  یمطالعات قرآن یرانیدر جهان معاصر« انجمن ا یو قرآن پژوه یوفصلنامه »اسلام شناسد         58

 6یاپی، پ3140و زمستان  زیی، پا2، شماره3سال  ؛یاسلام

 

 

می  موف رعایت  درمان  پیگیری  در  دیگران  به  نسبت  و  باعث  کنند  رفتار  این  ترند. 
 .شودهای درمانی می افزایش شانس بهبودی و کاهش هزینه 

 و سلامت روانی  داریخویشتنب( 

دارد.   استرس  و  هیجانات  کنترل  توانایی  با  نزدیکی  ارتباط  روانی  سلامت 
با کاهش واکنشداریخویشتن به فرد کمک می،  افراطی،  تا در  های هیجانی  کند 

استرس منطقیشرایط  تصمیمات  میان زا  »تعادل  است:  معتقد  ارسطو  بگیرد.  تری 
)ارسطو،   است«  روانی  آرامش  به  دستیابی  کلید  غضبی،  و  شهوانی  :  1377قوای 

افرادی که  نشان داده  مطالعات  . (258 بیشتری دارند، کمتر   داریخویشتناند که 
افسردگی اضطرا ،  استرس  دچار  میو  مزمن  میهای  افراد  این  توانند شوند. 

واکنش  بروز  از  و  کنند  مدیریت  را  خود  منفی  موجب  هیجانات  که  ناگهانی  های 
 . (163:  1356راسانی، شود، جلوگیری کنند )خآسیب روانی می

 و سلامت اجتماعی   داریخویشتن.  4-2

، یکی از عوامل کلیدی در تنظیم روابط اجتماعی استتت. فتتردی کتته داریخویشتن
شتتود و متتورد میهتتای بیقادر به کنترل هیجانات خود است، کمتر دچتتار درگیری

کند کتته کند. افلاطون در جمهوریت تأکید میتری با دیگران برقرار میروابط سالم
برای فرد، بلکه برای حفظ نظم و هماهنگی در جامعتته نیتتز   تنهانه  داریخویشتن»

معمتتولًا از توانتتایی  دارخویشتتتن افتتراد .(232: 1386ضتتروری استتت« )افلاطتتون، 
هتتای اجتمتتاعی تواننتتد در موقعیتبتتالاتری در حتتل تعارضتتات برخوردارنتتد و می

 هتتاآنشود تا دیگران نیز به تری بگیرند. این توانایی باعث میتصمیمات خردمندانه
 داریخویشتتتن .برقتترار شتتود  هتتاآناعتماد بیشتری کنند و روابط مستتتحکمی بتتا  

تواند به بهبود ستتلامت اجتمتتاعی کمتتک کنتتد. یکی از فضایل اخلاقی، می  عنوانبه
ها و هیجانات خود باشند، کمتر دچتتار ای که افراد آن قادر به کنترل خواستهجامعه

شود. فارابی معتقتتد بتتود کتته ستتلامت جامعتته، های اجتماعی مییبنظمی و آس بی
افراد آن است. در حقیقت سلامت اجتماعی زمانی تحقتت    داریخویشتنوابسته به  

 یابد که افراد از شهوات و غرایز ختتود در جهتتت منتتافع جمعتتی استتتفاده کننتتد.می
سازد تا از امیتتال دنیتتوی فاصتتله بگیتترد و بتته امتتور ، فرد را قادر میداریخویشتن

در متون اسلامی و عرفتتانی، شتترط لازم بتترای   ویژهبهمعنوی بپردازد. این فضیلت،  
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کنتتد الاشراق تأکید میتهذیب نفس و تقر  به خداوند است. سهروردی در حکمت
کنتتد و های مادی رهتتا میو کنترل شهوات، روب را از وابستگی  داریخویشتنکه »

مطالعات   .(106:  1380سازد« )سهروردی،  آن را برای دریافت انوار الهی آماده می
معمتتولًا از معنویتتت بتتالاتری برخوردارنتتد و  دارخویشتتتنانتتد کتته افتتراد نشان داده

احساس رضایت بیشتری از زندگی دارند. این افراد توانایی بیشتری در مواجهتته بتتا 
هتتا دهنتتد و از حمایتتت معنتتوی بتترای متتدیریت چالشهای زندگی نشان میسهتی

 .(163:  1356کنند )خراسانی، استفاده می

 معنوی بر سایر ابعاد سلامت  تأثیر سلامت اجتماعی و. 4-3

تأثیر   معنوی  روانی  توجهیقابل سلامت  جسمی،  سلامت  دارد.   بر  اجتماعی  و 
می  داریخویشتن کمک  فرد  ارزشبه  تا  قرار  کند  اولویت  در  را  خود  معنوی  های 

زندگی و  ابن دهد  باشد.  داشته  هدفمندتر  اشاره ای  تنبیهات  و  اشارات  در  سینا 
طری   می از  نفس  »تهذیب  که  می  تنهانه ،  داریخویشتنکند  متعالی  را  کند،  روب 

  . (363:  1375سینا،  بلکه تأثیرات م بت آن در جسم و روان نیز مشهود است« )ابن
کنند و از حمایت افراد با سلامت معنوی بالا، ارتباطات بهتری با دیگران برقرار می

بهره بیشتری  میاجتماعی  امر  مند  این  استرس،    نوبهبهشوند.  کاهش  موجب  خود 
، یکی از  داریخویشتن  .شود و بهبود کیفیت کلی زندگی می  افزایش امید به زندگی

تأثیرات گسترده با  فضایل اخلاقی اساسی،  این فضیلت،  انسان دارد.  بر سلامت  ای 
اجتماعی روانی،  جسمی،  سلامت  حفظ  به  رفتار،  تنظیم  و  نفس  کنترل  و    تقویت 

می کمک  ارسطو،  معنوی  افلاطون،  مانند  اسلامی،  و  کلاسیک  فیلسوفان  کند. 
عنوان راهی برای نیل به سعادت و کمال  را به  داریخویشتنو سهروردی،    سیناابن 

کنند و نشان  ها را تأیید میاند. تحقیقات معاصر نیز این دیدگاهانسانی مطرب کرده 
، یکی از عوامل کلیدی در مدیریت سبک زندگی، کاهش  داریخویشتندهند که  می

 .و ارتقای کیفیت زندگی است استرس
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 ، سلامت روان و افزایش معرفت نفس داریخویشتن.  4-4

فضیلتمعرفت شاخه  عنوانبه  1گرا شناسی  از  معرفتیکی  به  های  معاصر،  شناسی 
نقش فضایل فکری در کسب و ارزیابی معرفت تأکید دارد. این رویکرد بر این باور  

های درونی انسان،  نتیجه عوامل بیرونی، بلکه حاصل ویژگی  تنهانهاست که معرفت  
است.  ، صداقتداریخویشتنمانند   قضاوت  در  دقت  فضیلتمعرفت  و  گرا  شناسی 

ویژگی  و  فرد  بر  را  خود  میتمرکز  قرار  او  شهصیتی  که  های  است  معتقد  و  دهد 
فکری فروتنی  انصاف،  مانند  فکری،  فضایل  طری   از  به   داریخویشتنو    معرفت 

می فکری     (Greco, 2010, p. 85).آید دست  درونی،  ویژگی  عنوانبه فضایل  های 
گاهانه و هدفمند به دنبال حقیقت باشد   طوربهسازند تا  فرد را قادر می  از دیدگاه   .آ

گرا، معرفت نتیجه  شناسی فضیلتپردازان اصلی معرفتارنست سوسا، یکی از نظریه 
نوعی موفقیت شناختی میاست  2عملکرد فضیلتی  را  او معرفت  از  .  ناشی  داند که 

است فرد  فکری   عنوانبه  داریخویشتنبنابراین،    (Sosa, 2007, p. 23)  فضایل 
گرا  شناسی فضیلتمعرفت  .یکی از فضایل اصلی، نقش مهمی در این موفقیت دارد 

می م ال،  ادعا  برای  است.  فکری  فضایل  پرورش  مستلزم  معرفت  افزایش  که  کند 
نادرست   اطلاعات  با  مواجهه  در  که  واکنش    جایبهکند،  می  داریخویشتنفردی 

می را  اطلاعات  صحت  ابتدا  رفتار  سریع،  این  تصمیم   تنهانه سنجد.  گیری مانع 
 ,Zagzebski, 1996) گرددشود، بلکه منجر به افزایش معرفت فرد می نادرست می

p. 130..)  می  داریخویشتن کمک  فرد  و به  احساسات  تعصبات،  برابر  در  تا  کند 
تری از مسائل داشته باشد. برای ای مقاومت کرده و ارزیابی منطقیتمایلات لحظه 

های نادرست شده  تواند مانع انتشار نظریهمی  داریخویشتنم ال، در حوزه علمی،  
 داریخویشتن،  روازاین تری را ترغیب کند.  تر و معقولو در عوض، تحقیقات دقی  

گرا  شناسی فضیلتمعرفت  .کند فضیلت فکری به افزایش معرفت کمک می  عنوانبه
های شهصیتی و فضایل فکری، چارچوبی جامع برای درک فرآیند با تأکید بر ویژگی

می ارائه  معرفت  میان،  کسب  این  در  فضایل    عنوانبه  داریخویشتندهد.  از  یکی 
فرد را از    تنهانه   داریخویشتنکند.  اصلی، نقش محوری در افزایش معرفت ایفا می 

 
1. Virtue Epistemology 
2. Virtuous Performance   
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بازمی گیری تصمیم زمینه های عجولانه  بلکه  دقی دارد،  ارزیابی  منصفانه ساز  و  تر تر 
می معرفتدرنهایتشود.  مسائل  میان  پیوند  فضیلت،  و   داریخویشتنگرا،  شناسی 

را   ما  انسانی رویکردی عمی   سویبهافزایش معرفت،  تر در جستجوی حقیقت تر و 
 .کند هدایت می

 داری در نظام تعلیم و تربیت نقش خویشتن.  4-5

 :فرماید سوره رعد می 28اسلام بر اهمیت تفکر و ذکر تأکید دارد. قرآن کریم در آیه 
تنها با یاد خدا دل » الْقُلُوُ «   تَطْمَئِنَُّ  هِ  اللََّ بِذِکْرِ  لَا 
َ
آرام میأ و   تفکر   .گیردها  معنوی 

به فرد کمک می  با یاد خدا،  و  آرامش خود را حفظ کند  تا در لحظات سهت،  کند 
بگیردخویشتن بهتری  تصمیمات  دیگر  .داری  یکی  راه  همچنین  در از  مؤثر  های 

خویشتن اهلتربیت  و  )ص(  اسلام  پیامبر  است.  الگوسازی  )ع(، داری،  بیت 
از خویشتننمونه  برابر سهتی های کاملی  های زندگی هستند.  ها و چالشداری در 

داستان  زندگی  آموزش  الهاممی   هاآن های  باشد تواند  نوجوانان  و  کودکان   .بهش 
لاقی و  عنوان یک فضیلت اخداری را بههای قرآن و روایات اسلامی، خویشتنآموزه

هایی کنند. این فضیلت، از طری  تمرین عامل اساسی در سلامت انسان معرفی می
های دینی قابل تقویت است. آموزش و الگوبرداری از شهصیت   مانند روزه، یاد خدا

تواند به تربیت داری در نظام تعلیم و تربیت، با الهام از تعالیم اسلامی، میخویشتن
منجر شودنسل سالم  و  مسئول  متعهد،    عنوان بهداری،  خویشتندر حقیقت    .هایی 

کند. این یکی از فضایل اخلاقی بنیادین، نقش مهمی در نظام تعلیم و تربیت ایفا می 
امیال هیجانات،  کنترل  توانایی  و    فضیلت،  شهصیتی  رشد  به  که  است  رفتارها  و 

یک   عنوانبه   تنهانهداری  کند. در نظام آموزشی، خویشتناجتماعی افراد کمک می
بلکه   بلندمدت در    عنوانبهارزش اخلاقی،  اهداف  به  برای دستیابی  تربیتی  ابزاری 

خویشتن  موردتوجه  وپرورش آموزشحوزه   نقش  بهش،  این  در  است.  را  داری 
 .کند ها بررسی میهای تدریس، نقش معلمان و خانوادههای درسی، روشبرنامه 

 های درسی داری در برنامهالف( اهمیت خویشتن
 هایآموزه  بر اساسدروس    ریزیبرنامه ،  وپرورشآموزشیکی از اهداف اصلی و مهم  

اعتقادات و   گیریشکلنقش مهمی در    تواند میتربیت دینی دانش آموزان است که  
مذهبی   آموزانبینش  و    دانش  باشد  مدرسه    ازجملهداشته  در  که  نیک    برصفات 

https://civilica.com/search/paper/k-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%20%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86/
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»فضیلت   است،  تأثیرگذار  آموزان  است.داریخویشتندانش  نظر    «  با   رسد می به 
متن   و  محتوا  اثرگذاری  به  تا   هایکتا  توجه  حتی  و  شناختی  حیطه  بر  درسی 

، بهشی از محتوای متون  کمدستنگرشی و عاطفی دانش آموزان بایستی    حدودی
دینی  ویژهبهدرسی،   معارف  مانند  اجتماعی    دروسی  علوم  و   طوربهو  مستقیم 

»  غیرمستقیم درباره  بحث  از    داریخویشتنبه  حیات«  مهتلف   هایجنبهدر 
استفاده    هاییروشاز    توانمیتدریس،    هایروشبپردازند. از سوی دیگر، در حیطه  

نیازمند   عمل  در  که  یاددهی   داریخویشتنمهارت    کارگیریبهکرد  فرآیند  در 
 .یادگیری باشند 

و علمی به   ترین ابزار انتقال مفاهیم اخلاقی، اجتماعیهای درسی، اصلیبرنامه 
اخلاقی،  دانش فضایل  آموزش  هستند.  طری  خویشتن  ازجمله آموزان  از  داری، 

می درسی  شکلمحتوای  بر  مستقیمی  تأثیر  دانشتواند  شهصیت  آموزان  گیری 
کند که آموزش اخلاقی، باید جزئی از داشته باشد. افلاطون در جمهوریت تأکید می

شود  برنامه  هدایت  هماهنگی  و  نظم  سمت  به  انسان  روب  تا  باشد  درسی  های 
در نظام آموزشی معاصر، نیاز به گنجاندن مباحث مرتبط    . (232:  1386)افلاطون،  
خویشتن میبا  حس  تجربی  علوم  حتی  و  اجتماعی  دینی،  دروس  در  شود.  داری 

دانشخویشتن به  با چالشمیآموزان کمک  داری  مواجهه  در  تا  تصمیمات  کند  ها، 
کنند  پرهیز  هیجانی  رفتارهای  از  و  بگیرند  درسی    .منطقی  کتب  محتوای  تحلیل 

داری پرداخته شده  دهد که در برخی موارد، به مفاهیم مرتبط با خویشتننشان می
آموزش این  اما  بیشتر  است،  روش  صورت بهها  بدون  و  کاربردی  غیرمستقیم  های 

می  )ارائه  کریمی  بیان  1394شوند.  زندگی،  و  دینی  کتب  از  خود  بررسی  در   )
کتا  می مطالب  در  تنوع  »وجود  که  دینی میکند  فرصت خوبی  های درسی  تواند 

داری ایجاد کند، اما ساختار فعلی  برای پرداختن به مفاهیم اخلاقی مانند خویشتن
 . (76: 1394نیازمند بازنگری و انسجام بیشتر است« )کریمی، 

های درسی، اقدامات زیر پیشنهاد  داری در برنامه برای ارتقای جایگاه خویشتن
 :شودمی

 .شناسی و فلسفه تربیتیتدوین محتوای آموزشی مبتنی بر اصول روان •
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های داری در کتا  گنجاندن مفاهیم عملی و روزمره مرتبط با خویشتن •
 .درسی

بهش در تدریس مفاهیم  های الهامهای تاریهی و داستان استفاده از م ال •
 .داریمرتبط با خویشتن 

آنچه    ذکرقابل  اگر  ،  شودمیمحسو     برنامه فوق   هایفعالیت  عنوانبه است، 
گفت که این بهش    توانمی بهشی از برنامه درسی اصلی تلقی شود، در این راستا  

در دانش آموزان دارا    داریخویشتناز برنامه، سهم و تأثیر بیشتری در رشد صفت  
در  م العنوانبهباشد.   اردو،    هاییفعالیت،  سفر،  کوهنوردی  گردیطبیعتمانند   ،

پیرامون    هایفرصتو...   عملی  تجربه  کسب  برای  حاصل    داریخویشتنبهتری 
نظام     شود تربیتی    وپرورشآموزشبنابراین،  ظرفیت  به  توجه  با  از   ترکامل باید 

غفلت نشود. از   هاآن ، تلاش زیادی نموده و از  برنامهفوق   عنوانبه  هافعالیتچنین  
باید  بر    طرفی،  حاکم  تربیتی  و  ارتباطی  الگوهای  خانواده،  توجه    هاآن نقش  نیز  را 

که خانواده   آموزان    ترینبنیادیکرد. چرا  دانش  تربیتی  و   تواند میحوزه  ترقی  در 
خانواده و مدرسه  نقش مهمی ایفا کند.    داریخویشتنتقویت و یا در تضعیف صفت  

همگرایی   و  همسویی  با  که  هستند  بالی  دو  ترقی    توانند میمانند  و  رشد  موجب 
در خانواده و مدرسه، فرزندان   هاارزشدانش آموزان شوند و در صورت وجود تضاد  

 .دچار تناقض خواهند شد 
 داری های تدریس برای تقویت خویشتنروش.  4-6

داری دارند. های مرتبط با خویشتنهای تدریس نقش کلیدی در تقویت مهارت روش
توانند باعث  و کار گروهی می  های فعال مانند حل مسئله، یادگیری اکتشافیروش

مهارت  پایداریتقویت  تعارض،  دانش  های حل  در  هیجانات  کنترل  شوند.  و  آموزان 
های سریع،  واکنش  جایبهآموزان مجبورند  برای م ال، در روش حل مسئله، دانش

)خراسانی،   بپردازند  مشکلات  حل  به  صبر،  و  منطقی  تفکر  (  163:  1356با 
طبیعت فعالیت اردوها،  مانند  پروژه  گردیهایی  زمینه و  گروهی،  عملی  های  های 

این فعالیتداری فراهم میبرای یادگیری خویشتن به دانش کنند.  آموزان کمک ها 
موقعیمی در  تا  همکاری ت کنند  صبر،  اهمیت  واقعی،  را    های  هیجانات  مدیریت  و 

داری باید در تعاملات اجتماعی  تجربه کنند. فارابی معتقد بود که »آموزش خویشتن
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فعالیت اخلاقی و  تربیت  به  وابسته  اجتماعی  زیرا سلامت  انجام شود،  گروهی  های 
 . (137: 1379هاست« )فارابی، در این محیط 

 داریالگوهای خویشتن  عنوان بهمعلمان  خانواده و  .  4-7
مهم   از  یکی  دانشمعلمان  اخلاقی  تربیت  در  تأثیرگذار  عوامل  آموزان هستند. ترین 

زا، الگویی عملی برای های تنشویژه در مواجهه با موقعیترفتار و نگرش معلم، به
علومدانش احیاء  در  غزالی  است.  میآموزان  تأکید  باید الدین  »معلمان  که  کند 

آموزان بتوانند  داری را در رفتار و گفتار خود نشان دهند تا دانشفضیلت خویشتن
)غزالی،   گیرند«  کار  به  زندگی خود  در  را  فضیلت  تقویت    .(114:  1368این  برای 

برنامه  نقش،  دوره  معلمتربیت های  این  شامل  مهارت باید  آموزش  برای  های  هایی 
نند  توانند به معلمان کمک کها می خودکنترلی و مدیریت هیجانات باشند. این دوره

دهنده، بلکه نقش یک مربی اخلاقی را نقش یک آموزش  تنهانهتا در کلاس درس،  
کند،  اولین نهاد اجتماعی که کودک در آن رشد می  عنوانبهخانواده    .نیز ایفا کنند 

شکل در  مهمی  اخلاقی  نقش  فضایل  کندی خویشتن  ازجملهگیری  دارد.  داری 
خویشتن و  تعقل  سایه  در  انسان،  »انفس  که  است  خانواده معتقد  در  که  داری 

ها خانواده  .(30-10تا:  بی ) (  یابد« )کندی،شود، به سعادت دست میآموخته می
محبت  محیطی  ایجاد  با  یادگیری  باید  زمینه  م بت،  الگوهای  ارائه  با  و  آمیز 

 :توانند داری را در کودکان فراهم کنند. برای این منظور، والدین میخویشتن
های خشن که ممکن است منجر به رفتارهای واکنشی شود، پرهیز از تنبیه  •

 .کنند 

داری در اختیار فرزندان  گیری و تمرین خویشتن هایی برای تصمیمفرصت •
 .قرار دهند 

به کودکان   • را در مواجهه با مشکلات  رفتارهای م بت مانند صبر و تحمل 
 .نشان دهند 

 داریارزشیابی مبتنی بر خویشتن.  4-8
یک رکن در نظر گرفته شود.   عنوانبهباید   داریخویشتندر فرآیند ارزشیابی عنصر  

از جانب   داریخویشتن، میزان  دیگرعبارتی به نتای  لازم  صرف شده جهت حصول 
بهشی از امتیاز نهایی لحاظ کرد. این    درنتیجهیک شاخص و    عنوانبه را    آموزدانش
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به   منجر  آن،    هایمهارت و    داریخویشتنامر  به  و    صورت بهمربوط  مستقیم 
گیرد  غیرمستقیم قرار  تقویت  همچنین  و  تشوی   تأیید،  عناصر     مورد  از  یکی  اما 

دارد، نقش معلم است.   داریخویشتنبسیار مهم برنامه درسی که ارتباط نزدیکی با 
اندازه   تا  باید  تردید معلم  الگوی  بسیاریبدون  بدین معنا که    داریخویشتن ،  باشد. 

ارتباط با آنان   ایجاد  و  آموزان  تعامل با دانش  ارزیابی، قضاوت، تدریس،  همانند در   :
و...   برد.    داریخویشتنتصمیم  بکار  از    توان میرا    داریخویشتن،  روازاین را 

گ  شودمیمحسو     معلمیش ل    هایشایستگیصفات    ترینمهم در  و  زو  ینش 
قرار گیرد. علاوه   موردتوجهدر وی    اتینیز باید دارا بودن چنین صفاستهدام معلم  

در   این،  در    عنوانبه  داریخویشتننیز    معلمتربیت   هایدورهبر  مهم  خصلت  یک 
ترتیب،    معلمانتربیت   بدین  شود.  یاددهی  لحاظ  فرآیند  اینکه  برای   خوبیبهمعلم 

از   باید  گیرد  و    ازجمله  هاییویژگی صورت  مناسب  عمومی  رفتار  روانی،  سلامت 
 .تدریس موف  برخوردار باشند 

آموزان معمولًا های آموزشی، ارزشیابی دانش در نظام  الف( ارزشیابی فرآیند محور:
فرآیند محور،  توان با ت ییر نگاه به سمت ارزشیابی بر نتای  نهایی تمرکز دارد، اما می

قرار داد. این نوع ارزشیابی به    موردتوجهداری را نیز  خویشتنفضایل اخلاقی مانند  
 .کند تا اهمیت تلاش و پایداری را درک کنند آموزان کمک میدانش

داری برای سنجش میزان خویشتتتن  داری در ارزشیابی:های خویشتنب( شاخص
و   هایی مانند توانایی تحمل ناکامی، مدیریت استتترستوان شاخصآموزان، میدانش

ها بتته های آموزشی گنجاند. ایتتن شتتاخصصبر در مواجهه با مشکلات را در ارزیابی
دهند کتته موفقیتتت تنهتتا بتته دستتتاوردهای علمتتی محتتدود آموزان نشان میدانش
 .نیز وابسته است هاآنشود، بلکه به رفتار و نگرش نمی

 داری های عملی برای تقویت خویشتنفعالیت.  4-9

که نیازمند همکاری و    هایی آنویژه  های گروهی، به پروژه  های گروهی:الف( پروژه
زمینه  هستند،  مداوم  خویشتنتعامل  یادگیری  برای  مناسب  فراهم  ای  داری 

پروژهمی این  در  دانش کنند.  می ها،  اهداف آموزان  به  دستیابی  برای  که  آموزند 
 .های شهصی خود را کنترل کنند مشترک، باید امیال و خواسته
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فعالیت ورزشی:ب(  و  هنری  و فعالیت  های  نقاشی  و  موسیقی  مانند  هنری  های 
میورزش یوگا(،  و  شطرن   )مانند  هستند  صبر  و  تمرکز  نیازمند  که  به هایی  توانند 

فعالیتداری در دانشتقویت خویشتن این  تقویت آموزان کمک کنند.  بر  ها، علاوه 
دانشمهارت  به  عملی،  میهای  یاد  به  آموزان  تمرکز  و  آرامش  با  چگونه  که  دهند 

یابند  دست  خود  اخلاقی    عنوانبهداری،  خویشتن  درواقع  .اهداف  فضایل  از  یکی 
فضیلت،   این  دارد.  تربیت  و  تعلیم  نظام  در  حیاتی  نقش  رشد   تنهانهبنیادی،  به 

ساز توسعه اجتماعی و اخلاقی جامعه  کند، بلکه زمینهآموزان کمک می فردی دانش 
می برنامه گنجاندن خویشتن  شود.نیز  در  روشداری  از  استفاده  درسی،  های  های 

معلمان   نقش  تقویت  فعال،  اخلاقی  عنوانبه تدریس  نقش   الگوهای  بر  تأکید  و 
مهم از  استخانواده،  آموزشی  نظام  در  فضیلت  این  تقویت  راهکارهای  برای    .ترین 

سیاست در  بازنگری  نیازمند  اهداف،  این  برنامه تحق   تدوین  و  آموزشی  های های 
فرهنگ جامع تروی   و  خانواده  و  مدرسه  بین  ارتباط  تقویت  همچنین،  هستیم.  تر 

 .تواند به تربیت نسلی متعهد و مسئول کمک کند داری در جامعه میخویشتن
 پژوهش   گیری نتیجه.  5

نشان   حاضر  پژوهش  گسترده  داریخویشتن  دهد می نتای   سلامت  تأثیرات  بر  ای 
های فیلسوفان اسلامی مانند جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی انسان دارد. آموزه

ها را دانند، این یافته که اعتدال در رفتارهای جسمانی را شرط سلامت می  سیناابن 
برای مدیریت  به  داریخویشتننظر سلامت روانی،    از  .کنند تأیید می  ابزاری  عنوان 

ایفا می  افراد استرس، اضطرا  و هیجانات منفی، نقش مهمی  به  توانایی  این  کند. 
تا در مواجهه با چالشکمک می های منطقی و متعادل  ها، واکنشها و ناکامیکند 

، با افزایش توانایی کنترل خشم و کاهش داریخویشتننشان دهند. از سوی دیگر،  
میان تنش در  همدلی  حس  افزایش  و  اجتماعی  روابط  سلامت  به  اجتماعی،  های 

می منجر  معنوی،    در  .شودافراد  سلامت  کمک    داریخویشتنحوزه  انسان  به 
های دنیوی،  های معنوی خود را تقویت کند و با رهایی از وابستگیکند تا ارزشمی

آموزه تأثیرات در  این  یابد.  آرامش درونی و رشد معنوی دست  نیز به  های اسلامی 
که  به جایی  است   شده  تبیین  به   داریخویشتنخوبی  تقر   ابزارهای  از  یکی 

معرفی می انسانی  کمال  به  و دستیابی  که    پژوهش  .شودخداوند  داد  نشان  حاضر 
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نظام  می  داریخویشتن در  آموزشی  به  وپرورشآموزشتواند  هدف  یک  عنوان 
قرار گیرد. از آنجا که تربیت اخلاقی و دینی یکی از اهداف اصلی آموزش    موردتوجه

مهارت   تقویت  دانش  داریخویشتناست،  میدر  شکلآموزان  به  گیری تواند 
برنامه  طری   از  مهارت،  این  کند.  کمک  آنان  اجتماعی  و  اخلاقی  های  شهصیت 

  .برنامه قابل تقویت است های فوق های تدریس فعال و فعالیتدرسی مناسب، روش
مهم  یکی یافته از  میترین  مدارس  که  بود  این  آموزشی ها  محتوای  تدوین  با  توانند 

با   داستان داریخویشتنمرتبط  مانند  الهام،  م الهای  و  زمینه  بهش  عملی،  های 
های تدریس  آموزان فراهم کنند. همچنین، روشرای دانشیادگیری این فضیلت را ب

دانش  به  مسئله،  حل  و  اکتشافی  یادگیری  مانند  میفعال  کمک  تا  آموزان  کند 
تصمیم مهارت  و  هیجانات  کنترل  کنند های  تمرین  را  منطقی  و    معلمان  .گیری 

بهخانواده تربیت  ها  در  محوری  نقش  عملی،  الگوهای   داریخویشتنعنوان 
موقعیت دانش با  مواجهه  در  معلمان  رفتار  دارند.  تنش آموزان  تعاملات  های  و  زا 

به دانش  والدین با فرزندان،  را در    داریخویشتنآموزد که چگونه  آموزان می م بت 
یک فضیلت اخلاقی است، بلکه    تنهانه  داریخویشتن  .زندگی روزمره به کار گیرند 

همه رشد  برای  مابزاری  شمار  به  انسان  کمک  یجانبه  فرد  به  فضیلت،  این  آید. 
مسیر  می در  و  کرده  حفظ  را  خود  هیجانی  و  عقلانی  قوای  میان  تعادل  تا  کند 

های اسلامی  دستیابی به سعادت و کمال انسانی گام بردارد. این دیدگاه، در آموزه
است شده  تقویت  خداوند  به  تقر   و  نفس  تزکیه  بر  تأکید  با  دیگر،   از  .نیز  سوی 

تواند نقش مهمی در کاهش می  داریخویشتندهد که  های پژوهش نشان مییافته 
جامعه باشد.  داشته  جمعی  سلامت  افزایش  و  اجتماعی  آن معضلات  افراد  که  ای 

و خواسته هیجانات  کنترل  به  کمتر دچار تنش قادر  باشند،  نفسانی خود  های های 
شی که هدف  های آموزویژه در نظام نظمی خواهد شد. این نقش، بهاجتماعی و بی

می   هاآن پیدا  بیشتری  اهمیت  است،  مسئول  و  متعهد  شهروندان   .کند تربیت 
بهداریخویشتن گسترده،  تأثیرات  اساسی،  اخلاقی  فضایل  از  یکی  بر  عنوان  ای 

تنظیم  و  نفس  کنترل  توانایی  تقویت  با  فضیلت،  این  دارد.  انسان  تربیت  و  سلامت 
کند. در نظام رفتار، به حفظ سلامت جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی کمک می

قرار   موردتوجهعنوان یک هدف آموزشی  تواند بهمی  داریخویشتن،  وپرورشآموزش
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برنامه  طری   از  و  روشگیرد  مناسب،  درسی  مشارکت  های  و  فعال  تدریس  های 
شودخانواده تقویت  در    برای  .ها  بازنگری  نیازمند  اهداف،  این  به  دستیابی 
ایجاد فرهنگ  سیاست تربیتی هستیم. همچنین،  آموزشی و  در   داریخویشتنهای 

و خانواده، می مدرسه  میان  مستمر  تعامل  و  و  جامعه  متعهد  نسلی  تربیت  به  تواند 
در رشد فردی، بلکه در ارتقای    تنهانه   داریخویشتن،  درنهایتمسئول کمک کند.  

 .کند سلامت اجتماعی و اخلاقی جامعه نیز نقشی کلیدی ایفا می
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