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ییداووشاد وحنغید و«ورلقسد ا‌نشم»اینگوروویرزی وحهبیدنو‌ءخصوءد وووحأاینور   گویزوا  ر
دشیوءدد ووودشیءن  دگهووق  دبزوووونرقبدۀویفدسوزرویزوپدیودشر ددو‌ریس رویزوزاشعو زویفسو

گویرزیووویزویرءدد  ورنددروونرقبدد ویزویددگهوطددنیوزرور وحشاددزورطنروددگو ددزو دددروووظددشر نوثرو دد  وودد
ویهیدۀور وپدید ودشیءگاریِ زنو ی روپمگِیننوووی و ب ویزو روثرووگوءشی و

ورلقس ا ‌دشیءگاریِ زنو ی رهودشیونرقبهگووهنشنهووه ی  وزنهونشموها:‌کلیدواژه

 . بیان وسئله1
 جرروی ماهکامهررای پیشررگاری از خو شرری انگامی   مفررع آ  تح اررو دا ررر برر  جسررت

خرو  از منیرر نراظری بار نری ‌ای است ک  براثر آ  فرر  بر  ‌ ثیثه پر از . خو شی انگامی‌می
کر  خرو  ما  نرا  (؛Calogero et al., 2011:7شرو  )مری 1نگریسه     مگارر  امسری مررمم خرو 

 نرثام .  نرام شخصری برا خرو  همچرو  شراهی نمی هماننث شاهی  یثه   شخ  کاملی
 :seeشرو  ) گرذامی‌  نگریسه  شثه   اشز آ  کنث ک  بایث از منیر ناظری بار نی ب ‌مفهام می

De  Beauvoir, 1952/1989.)  زمام   ‌ییژه  م مغررب‌بر  شراوع خو شری انگامی بر   برا توجر
  گسهر   امنرۀ آ  بر  شررق، تح ا را  مخهلفری  شبرام  شرناخت، پیشرگاری    ممرا  ایرم

کرر  برررای بخشرری از آ  اشررامه خواهررث شررث. از‌ م ا امرر  برر     ثیررثه انجرراا شررثه اسررت کرر  آنجا
گونی  م تح ا را  غربرم امائر  شرثه،  پیشگاری    مما  خو شی انگامی ماهکامهای گونا

یررک از ایررم ماهکامهررا پژ هشرری مسرره ل می ش   م طلحررث؛ ازایررم‌نسررحت تعررالام اسرر می بررا هر
شرو . مسرهلۀ ‌انگامی بسرنثه می‌ماهکرام تریثار خرو مراقحهی  م خو شری ‌پژ هش دا رر بر  

هرررای اسررر می  گونررر  ت ویرررت خرررو مراقحهی ما بررررای ‌اسرررت: آموزهتح ارررو دا رررر  نرررام 
تروا  بر  ایرم ‌کننث؟ اگر   می‌پیشگاری از خو شی انگامی    مما  ایم  ثیثه ت ویت می

گونی  ا    فر ررا ‌مسررهل   اسررآ‌ های مخهلفرری امائرر  کررر ،  م تح اررو دا ررر بررر ‌های گونررا
کاث می اسرت: تعرابار قرآنری از معرا ،  م  شرثه نارر  نرامشرو . فر راۀ برمسری معا بایمی تی

 تحع آ  پیشگاری از خو شی انگامی   مفع ایم  ثیثه مؤثر است.افرایش خو مراقحهی   ب 
پیش از برمسی فر اۀ تح او، امائۀ تو راحاتی بررای تحاریم  ثیرث  خو شری انگامی   

 ______________________  
1. Chronic self-policing.  
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 . ابعا  آ   م مطالعا  غربم   نار اشام  کوتاهی ب  مححد خو مراقحهی  ریمی است

 . پیشینۀ پژوهش2
برای مطالعرۀ پیشرانۀ تح ارو، تعرثا  قابرل تروجهی از م را   مح  را  غربرم  م زمانرۀ 

شناسی موم  برمسی قرام ‌های آ  از  یثگاه ش ا ‌انگامی، عوامل، پیامثها   آسا ‌خو شی 
های مهعث ی  م زمانۀ ن رش  یرم   معا برایمی ‌ۀ پژ هشعگرفت. همچنام از طریو مطال

هررا برر  یررک از ایررم پررژ هش‌هررای ش انرری   معنرروی معلرروا شررث کرر   م ها ‌ مراقحهی  ناررر خو
هررای قرآنرری   ش ایررم  م ‌انگامی پر اخهرر  نشررثه اسررت.  شبررام  ن ررش آموزه‌مو رروع خو شرری 

، هاشرمپیشگاری از خو شی انگامی، ب  نارا، جر س  م ال  از نویسرنث  ا ل پرژ هش دا رر
نکراتی  م زمانرۀ ‌اخهصرام بر  ایم س  م الر  نارر بر مطالعۀ خاصی صوم  نگرفه    الحه   م 

یش  سرا   م برثیم 1یابم    مما  خو شی انگامی از  یثگاه اس ا، پر اخه  شثه اسرت.‌ش
انگامی ب  ن رش خرو مراقحهی ‌ماسهای پژ هش دا ر ک  برای پیشگاری    مما  خو شی 

کنو  اثری ثحت نشثه ‌معنوی با محوشیت معا بایمی می  است.پر از ، تا

 انگاری و نقش انگاره در آن‌. خودشیء3
از نامشرا  پیثاسرت، از انگرام  فرر  ‌کر  جنسری،  نرا   انگامی‌انگامی   شی ‌خو شی 

ش  تحاریم مفراهامی  رو  خو شری انگامی شو ؛ ازایممی خو    یا  یگری ناشی‌نسحت ب  
یررر انگررامه ناازمنررث اسررت:  صرروم  خاررالی  امای  باررا  کوترراه،‌انگررامه برر  »  ماننررث آ  برر  تعر

قثم  است. مرا  از  اشهم قثم ، مؤثر بو   آ  اسرت. انگرامه  م ادساسرا    عواطرر، 

 ______________________  
آبرا  ( از دسرانی   لرت0132« )های قرآنی مواجهر  برا آ تحلال انه ا ی خو شی انگامی زنا    ماهکام. »0

کررا ی تطحا رری خو شرری »ناررا،   سرراثه جمالرر  هاشررم هررای اسرر می )ترجمرر    ‌انگامی  م زنررا  بررا گرامه‌ ا
بر  ا برررم   »نارررا   نرررژا    هاشرررم( از طررراهری0132...(« ) مطالعرررۀ مررروم ی م الرررۀ انگلاسررری تحلارررل کررراش

ثك لَکُددنم > م آیررۀ « دررر »معناشناسرری شررناخهی  ا    انگامی ‌ م مواجهرر  بررا شررحهۀ شرری  <... نِسَدداكُکُنم حَددرم
 ناا    یگرا . ( از هاشم0116« )زنا 



 7 در دروان آن «الحساب‌یوم» یقرآن یر با الهام از تعب یوعنو یزنان و نقش خودوراقبت یءانگاریخودش

 

، تفسرارها، مفهرام امتحراطی، انهخراب   تصرمام تریثار  ام ‌ ایمی )فرامررز قراملکری، « ها   بایم
    برر )خو انگرامه(  انسرت کر 1«تصررویر ذهنری»ای ‌تروا  گونر ‌(.  م  اقرع انگرامه ما می6۵: 0111

بر   2شناسری   شخصرات خر قشناسرا  کشرر آ  تحرول مهمری  م ش ا ‌گفهۀ برخی ش ا 
آیث. ایم تصویر ذهنی م ثم ،  ای    یا بناا ی است ک  تمامی شخصرات، مفهرام ‌شمام می‌

های ‌مسرث تجربر ‌نیرر می‌اساس ب  گار . برایم‌های فر  بر محنای آ  شکل می‌  دهی ییژگی
ای،  ر  خروب   ‌سرا   یم بسره ا  ما تیییرث   ت ویرت کرر ه   برثیمهر فر ی تصاییر ذهنری 

، ‌   بث، آغراز می یرث بر : مرالهر تروا  نروعی ‌انگامی ما می‌(. خو شری 61، 1: 0131شرو  )بنگر
کرا ی   ‌خو انگامه قلمثا   کرر  کر  اثحرا  ایرم مرثعا   امتحراا برام ایرم مفراهام از طریرو  ا

کررم  ایررثام فررر  از خررو ،  رر  برر    امه تصررویر برراشخو انگرر»هررا آشررکام خواهررث شررث: تحارریم آ 
صوم  سادت   شینی از خو ، است؛ تصویری کامل یا ناق ، ش شم ‌صوم  کل      ب  ‌

گرر از سرا گی فراترر ش     یا مرحهم، مطرابو برا  اقرع یرا نر . تصرویر براش  کرم  ایرثام از خرویش ا
بنشرانث، انگرام  فرر  « خرو »ای ج‌گاه ب  نا  فرب    برجسه  شو  ک  خو  ما هضم کنث   آ 

، ‌ن اشی ا  از خو  است؛ ن  ب  سا گی یرک  ْگار . انگام  فر  از خو ‌از خو  شکل می تصرویر
(.  م 016: 0111)فرامررز قراملکری، « خوانث‌موابۀ الگو   مثل ک  فر  با آ  خو  ما بازمی‌بلک  ب 

اشری ذهنری فرر  از خرو   م انگامی جنسری نارر تصرویر   ن ‌ انگامی   شی‌ فراینث خو شی
سررازی سررادت شرراهات   ‌از طریررو برجسه ‌جنسرری اسررت کرر  ‌ اقررع یررک شرری  یررا شرراهی 

جنسات  م ذهم فر ، ابعا  مخهلر شخصراهی ا  هضرم شرثه   تنهرا ایرم    سرادت  م 
«. ز  یعنرری بررث »مسررث کرر  مانررث   برر  ایررم ترتارر  برر  ایررم بررایم مرری‌ذهررم   تفکررر  برراقی می

  هرایم‌گاری  نرام انگامه‌همرل   شرایع فرر ی   اجهمراعی  م شرکلنیر از عوامل محصر 
 م ذهم افرا ، یکی از عوامل مؤثر  م شاوع ایم  ثیثه  م ماا  زنا     خهرا ، مسان  است. 

شرکل یرک  یم بسره ، بررای   براساس تعریر مالهر از تصویر ذهنی   امتحراا آ  برا تجربر  بر 

 ______________________  
1. Self-image 

2. Creative personality 
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ها   تحلاغا  جذاب مسان  از طریو ‌م معرض فالما   ‌نمون   م فر ی ک   م  یما  زنثگی
کامگاری تصاییر جنسی زنا  قرام  اشره ، نروعی تصرویر ذهنری   انگرام  برثنی )شراهی(   ب 

بنث . ایم شخ  هنگامی ک  افرا ی  م جامع  ما با ظراهر   ‌جنسی از هویت ز  ن ش می
عث جنسی ز  تجرب  می ا  از ‌ییر ذهنی   انگامهکنث،  م  اقع هما  تصا‌پوشش نمایانگر ب 

از ‌عنوا  یکی توا  ب ‌شو . ایم نمون  ما می‌  جنسی تیییث   ت ویت میعنوا  یک شیز  ب 
  جنسی زنا  برشمر  کر   انگامی‌انگامی   شی ‌گاری خو شی ‌تریم فراینثهای شکل‌شایع

هایم  رو  ‌ثهخوم . بنابرایم فراینث پیرثایش  ثیر‌ شم می   م نهایج تح ا ا  غربم نار ب 
گاری ‌تروا  برا شرناخت انگرامه   نحرو  شرکل‌ما می  جنسی‌انگامی   شی انگامی ‌خو شی 

ک  انگامه قثم   ام    آ   م ذهم فر  جست  جو کر . ایم شناخت بساام مهم است؛  را
یخی آ می است؛ زیررا انگرامه  م » مرا  از قثم  انگامه تیثار بر زنثگی فر ی، اجهماعی   تاش

،  ایمی، تصررمام ادساسررا  گاری   انهخرراب   کررنش آ مرری مررؤثر ‌  عواطررر، انگاررره، بررایم
کر   _ انگامی جنسری‌انگامی   شری ‌اسرت خو شری ‌ش  برثیهی (. ازایرم12)هما ، « است

خرویش اسرت     هایم بساام  ست   فر  ست  م ذهرم آ مری نسرحت بر ‌ م د ا ت انگامه
توانث  م ‌می ساز  _‌  بایم  محث   می ی  م ذهما  ما  م قال  یک شی    یا شاهی جنس

یرررا  بانی   تنررررل ‌برررام مهعرررث ی  رررو  خرررو کمزنرررثگی  خهررررا    زنرررا  اثررررا  نرررامطلوب   ز
 شخصاهی  اشه    دهی سرنوشت آنا  ما ب  تحاهی بکشانث. 

 با آن در تحقیقات غربی   . ابعاد خودشیءانگاری و راهکارهای وقابله1_ 3
ای برررر  ابعررررا  مخهلررررر ‌غربررررم  م تح ا ررررا  گسررررهر هشناسررررا  ‌انثیشررررمنثا    ش ا 

شناسرری توصررافی، پیامررثها، عوامررل   ‌انگامی از نیررر فررر ی   اجهمرراعی، مفهوا‌خو شرری 
یررۀ شرری ‌ماهکامهررای پیشررگاری    ممررا  آ  پر اخه  یکسررو    مابرتررر ‌انررث. نیر انگامی فر ش

ی ‌( ک  ترکا  اشکال 0331) امی جنسی زنا  پر ازی   تح او  شبام  شی انگ‌مخهلر نیر
انگرام ، انجراا هرر ‌شثه  م فرهنگی ک  بث  زنا  ما شی  می‌اثحا  »گویث: ‌است،  نام می
های موجو  از برث ، افکرام ‌ها هموامه با ایم ادهمال همراه است ک  انگامهکامی از سوی آ 
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جنسررری بررررو   زنرررا  برررر  پیامرررثهای ییرانگررررر   انگرررام  شرررری «. کنررررث    افعالشرررا  ما مخهرررل
 (. Calogero et al., 2011:9فر ی  م زنا  انجاماثه است )‌ناخهی    ش  ش‌ش ا 

های برثنی   یرا کامکر هرای جنسری ‌ هث کر  برث  یرا انرثاا‌می   شی انگامی هنگامی مخ
گویم ایم توا  ما  امنث   شو  ک ‌ها  نا  نگریسه  شثه   ب  آ ‌ز  از شخصات ا  جثا   یک

ها مؤیرث ایرم نکتر  ‌نگراهی گرذما بر  بسراامی از مسران  .(Bartky, 1990)ک  بازنمای ا  باشنث 
شو  تا با جلر  مخاطر ، ‌عنوا  ابرامی تهیینی اسهفا ه می‌ک  از بث    انثاا زنا  ب   است

(. ش شرم اسرت کر  see: Goldenberg & Roberts, 2011ا  ما بر  خریرث  محصرول  ا امنرث )
ای  م اذهررا  عمررومی جامعرر  مابطرر  انگامی ز ‌انگررامی ز   م ذهررم ا    شرری ‌ ماررا  شرری

تواننث بر هرم اثرگرذام برو ه   یکرثیگر ما ت ویرت یرا ‌   می    سوی    مسه ام  جو   ام    ایم
ای شری انگامی جنسری کننث؛ ب  ایم شکل ک   قهری  م فرهنرع عمرومی جامعر ‌تضعار 

  بر   امعر  نسرحتتوانث بر نگر   ش نی هریرک از زنرا  جزنا  نها ین  شثه باشث، ایم امر می
یج بر  شراوع خو شری ‌خو  اثر بگرذام    ب  انگامی  م مارا  زنرا  بانجامرث   بررعک . ‌ترثش

یررر مررالهر از تصررویر ذهنرری کرر  پرریش شررو . ‌تررر آمررث، ناررر  نررام امتحرراطی تیییررث میطحررو تعر
انگامی ما از نیرر فرر ی مروم  مطالعر  ‌براساس برخری تح ا را  غربرم کر  عوامرل خو شری 

از « نفر   راییمعرر »توجهی قررام گررفهم(   ‌)موم  بم«  یثه نشث »ث،    مؤلفۀ ان‌قرام  ا ه
کرر   م ‌اسرراس، افرررا ی عوامررل کررامث مررؤثر بررر پیررثایش دالررت یا شررثه  م افرررا  اسررت. برررایم

 م هر سنی موم  تجایز جنسی یرا فاهیکری     ها بثمفهامی شثه   نار افرا ی ک کو کی با آ 
نف   راییم شرثه   ‌بر   یگررا    رام عرر ‌مارا  باشهری نسرحت ‌نث، ب  ا‌یا هر    قرام گرفه 

انگامی  م  نرام افرر ی برریز   ظهروم ‌انث    م نهاجر ، خو شری ‌توجهی  اقع شرثه‌موم  بم
گفهرر ، براسرراس (. افرره   بررر مرروام  پرریشFestinger, 1954: 283-288باشررهری  اشرره  اسررت )

یرر تح ا را  انجرراا ما  م زمرر  عوامررل فرر ی قرررام ‌ترروا  آ  ‌کر  می شررو ‌ای مطررح می‌شرثه نیر
یر  کر  بر     ا . براساس ایم یرۀ مرثیریت  دشرت»نیر شرهر  یافهر ، افررا  بررای فررام از  1«نیر

 ______________________  
1. Terror management theory 
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ترسِ ناشی از مرگ   مارایم جسم   برای مثیریت  دشت داصل از آ  ب  امومی همچو  
ینت بث  ب  شکل افراطی مهوسرل ‌خو شی   & Goldenbergشرونث ) مری‌انگامی   تغایر   ز

Roberts, 2011: 78گفهرر  توسررط انثیشررمنثا  غرررب کرر  هررای پرریش‌دل(. آشررکام اسررت ماه
موابۀ تل ام   تسکانی بررای گریرر از د ا رت مارایرم جسرمانی اسرت،  اقعارت ما تغایرر ‌ب 

کر   م هرر صروم  برا نثا ه   تنها موج  گون  ای سرگرمی   انحرا  ذهرم خواهرث شرث؛  را
،  نهرر ینررت‌اشز  ‌ا  کررر  ، بررمانکررام کررر   بررث ،   شررمر    جرروه طحاعرری  م انسررا    یررا بررا ز

 توا  تغایر  ا .‌ اقعات ابعا  مخهلر  جو ی انسا  ما نمی
انگامی همررراه ‌کرر  بررا خو شرری   ای‌براسرراس یررک تح اررو، فهرسررهی از تجرباررا  عمررثه

 نهرا   بر  برث ، امج‌شرو : شررا از برث ، نام رایهی از برث ، کرم است، شرامل مروام  زیرر مری

گاهی  ش   ، ف ثا  آ ، کاهش تمرکر کراهش  1بانان ،‌اخه ل تغذی ، ا طراب ناشی از ظاهر
، ‌نشاا، ش ا  منجومی، عواطر منفی، ع ئم افسر گی، خجالت، ادساس تح ارر   انرجرام

کشرراث  از بررث   م مابطررۀ جنسرری، عملکررر  جنسرری  ررعار، ‌نفرر   رراییم، خجالررت عررر 
(. از جملررر   ,see: Tiggeman 2011توانرررایم جنسررری  ررراییم ) نف  جنسررری  ررراییم   ‌عرررر 

بر  ایشرا  ‌بانان   یگررا  نسرحت ‌ یثگاه فر  سهان    کم ،پیامثهای  یگر شی انگامی زنا 
 است.

  نار تصرویر برث   م غررب، بررای م ابلر  برا ایرم  های مربوا ب  شی انگامی‌ م پژ هش
های ‌ز  برررای زنررا     خهرررا  فرصررتای برر  یشز  شررثه اسررت؛ زیرررا یش ‌ ثیررثه توجرر  ییررژه

 & see: Fredricksonآیم  ) انگامان  فررراهم مرری‌برر  شرراو  غارشرری   فرا انرری برررای تجربررۀ بررث 

Roberts, 1997; Rubin et al., 2004انگامی ‌ م مطالعا  غربم م ابلر  برا شری  (. همچنام
ر هرررای آ  تریم ماهح‌ م    سرررطو فرررر ی   اجهمررراعی پیشرررنها  شرررثه کررر  برخررری از عمرررثه

: تررییج یرک طررحعحام  منیوم افررایش ‌انگامی جنسری بر ‌ امه بررای بسهرسرازی شری انث از
گاهی  شبام  مضرا  م ایس  کارث برر ییژگی‌های بثنی، امت ای سوا  مسران ‌آ هرای  ش نری ‌، تی

 ______________________  
1. Interoceptive awareness 
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برررررث ، مرررررثیریت عوامرررررل ایجا کننرررررث  ‌زنرررررا ، افهخرررررام کرررررر     ادهرررررراا گذاشرررررهم بررررر  
های اجهماعی، جایگهینی افکام نابهنجرام ‌های م ایس ‌وقعاتانگامی، کاهش م‌خو شی 

های ‌ها، مطحوعرا ، شررکت‌مرتحط با بث  با افکام بهنجام   همچنرام  مخواسرت از مسران 
گاهی‌هرررا   خانوا ه‌مرررثامس، انجمم‌تحلاغررراتی   نارررر کمرررک بررر   بخشررری  شبرررام  ‌هرررا بررررای آ

یا   .(ibidبام شی انگامی )معض   یا شثه   پیامثهای ز
ای برا خو شری انگامی  م تح ا را  غربرم ‌با انرثکی تیمرل  م بارا  ماهکامهرای م ابلر 

یافت ک  ایم نگر  ب  گون ‌می اسرت؛ بر  ایرم معنرا شرثه نگری   رام ‌تحویلیب  ای توا   ش
عث   نثیث   یگر ابعرا   م آ   ک  از جامعات  زا برخوم ام نحو ه    م د ا ت  یث  یک ب 

(.  م اثحا  ایم مثعا همام ب  ک  ماهکامهرای 011: 0121راملکی، مشهو  است )فرامرز ق
اسرت ترا  قهری ‌ای یا شثه از بسهر  زا برای اجرا برخوم ام ناست؛ برای نمون   ا رو ‌م ابل 

آیمی برای تعایم دث   پوشش زنا   م اعه را ا  فرر ی یرا مروازیم ‌گون  قانو  الرااک  ها 
ج   نار غرایر اجهماعی  جو  نثاشه  باشث، ب  عل ت  جو  مال طحاعی جن  مؤند ب  تحر 

ییژه  م سنام جوانی، بسهر جامع  برای  خهررا     سررا  فضرایم کرامث مسراعث ‌جنسی ب 
برای  قوع شی انگامی جنسی  خهرا    زنا    نار خو شی انگامی  م ماا  آنرا  اسرت. 

گرر‌ش  مسررلمار ماهکامهررای م ابلرر ازایررم ر اجرررا شررو ، صرررفار امررومی ای مح  ررا  غربررم، دهرری ا
ش  براساس ع ل ش شم اسرت کر  تریثار سطحی   بث    شهوانۀ اجرایم  ایثام است   ازایم

آنک  الهراا بر  شرریعت اسر ا بر  علرت جامعارت قروانام   معنا امی نخواهث  اشت؛ دال
ای ماننررث معایررت دجرراب   ماهحر هررای شرررعی   اخ قرری آ   م ابعررا  اجهمرراعی   فررر ی

آیمنرث  توانرث ع رث   عمرث فرراهم‌نفر  میبایم ب  معا ، خو شناسی    اشهم عرر  عفا ،
 بسهر مناسحی برای م ابل  با شی انگامی جنسی   خو شی انگامی زنا  باشث.

 . تحلیلی دربارۀ ابعاد خودشیءانگاری با رویکرد اسلاوی2_3
ییث است. شراهث ایرم مرثعا اساسار  جو    اثرگذامی انگامه از  یثگاه فلسف  نار قابل تی

تیییث تیثار قو  مهخال  از  یثگاه ف سفۀ اس می   برخی ف سفۀ غربم است. براساس ایم 
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، قررو  مهخالرر  کرر  یکرری از قرروای شررناخت نفرر  اسررت، می توانررث بررا اسررهفا ه از ش   ‌تفکررر
یررۀ صرروم  های جثیررثی خلررو کنررث )کامررل م رراناا   ‌های قحلرری، صرروم ‌ترکارر  یررا تجه

(. از نیر م صثما نار اسهنحاا معانی ف ط از مجرای خارال ممکرم اسرت. 3: 0116 یگرا ، 
همچنام برخی فالسوفا  غربم معه ثنث کر  کسررر   انرش برا خارال امتحراا  ام    تنهرا از 

کررر  اشرررامه شرررث، (.  نرررا 6: 013۵طریرررو خارررال ممکرررم اسرررررت )مفاعررری آترررانی    یگررررا ، 
سرررازیِ سرررادت شررراهات   ‌براثرررر برجسه خو شررری انگامی درررالهی اسرررت کررر  فرررر   م آ  

شرو    خرو  ما ‌جنسات خویش، ب  انگام  شاهات یا شی  جنسی نسحت ب  خو    رام می
یابم می کنث. گر ر   م مطالعرا  غربرم علرل ایرم ‌صرفار یا غالحار از همام نیر شناخه    باز

یا ی  م فرهنع جامع    بمحراما  مسران  مسرث کر  ‌میای  یرثه شرثه، بر  نیرر ‌ ثیثه تا دث ز
گر انسا  از جایگاه نف  خو    ب  یشۀ اصلی آ   م  جو  خو  فر  است. ا تحع آ   ظرایر ش

هررای مخهلررر مهرلرررل شررثه   بسرراام ‌ا  شررناخت  زا نثاشرره  باشررث،  م فرهنعانسررانی
سرو شرو  محهمل است ک  سوام بر امواج تفکرا    مفهامهای غال  افرا  جامع  با آنا  هرم

الررنف  النف  )خو شناسرری( اسررت.  م اهماررت   جایگرراه معرفررت‌عرفررت  ایررم از عررثا م
گرر انسرا  د ا رت همام ب  ک  ادا ید بساامی  م بهمگثاشت آ   ام  شثه؛  نرا  کر  ا

مَرم »کنرث: سسرت    رعار نمری ْنف  خو  ما بشناسرث، هرگرر آ  ما برا امروم فرانی   ز  گرذم 
گر انسا  خو    محثأ   م صث 611: 0113برسی، « )هِنها بِالفانِاا عَرََ  قَثمَ نَفسِِ  لَم ی   (. ا

ا  ما بشناسررث   بثانررث هررث  از خل ررهش  رر  بررو ه، افرره   بررر شررناخت خررالو برر  ‌نهررایم
ش  کر  فرانی اسرت، آ بالث   کس  امهارازا  مرا ی   ظراهری ما از ‌جایگاه مفاع خو  نار می

(. افررره   برررر ایرررم 0۵6رررر0۵0: 0132ناا، ‌آبرررا    هاشرررم هرررث )دسرررانی   لرررت‌هرررث  قررررام نمی
گراه باشرث، برا فرهنرع غالر  ‌ نانچ  فر ی نسحت ب  اجهماع   آسا  های موجو   م آ  آ

ا  مرثیریت های خو  ما ب  یامی خر  انسانی‌شو ؛ بلک  نگر    کنشسو نمیجامع  هم
های اجهمراعی مخهلرر همچرو  خو شری انگامی مصرو  خواهرث مانرث. ‌کر ه   از آسرا 

روابِ   »فرماینرث: ‌بامه می میاماا صا ق؟ع؟  ما رم  عَلَارِ  الل َ ؛ کسری کر  بر  «العرالِم  برَمانِرِ   تَهج 
گاه باشث، گرفهام هجوا اشهحاها  نمی  (. 1۵6: 0116شو  )درانی، ‌ا  اع زما  خو  آ



 63 در دروان آن «الحساب‌یوم» یقرآن یر با الهام از تعب یوعنو یزنان و نقش خودوراقبت یءانگاریخودش

 

شررو . از ‌هویررت خررویش  م بررث    ظرراهر ا  خ صرر  می‌انگام برر  ‌نگررر  فررر  خو شرری 
ام انسا    تعام   بهنجام   کنشی  م تنیام مفه‌عامل ب    سویم نار عامل نگرشی نسحت

کررر  نررروع نگررراه انسرررا  بررر  برررام خرررو ،  یگررررا ، دررروا       فرررر ی ا  تیثارگرررذامتر اسرررت؛  را
(. 1۵: 0131 هی مفهامهررای ا  بسرراام مررؤثر اسررت )شررجاعی، ‌های جهررا   م شررکل‌ ثیررثه

 م گرررام    کرر  ایبنررابرایم پیامررثهای خو شرری انگامی شررامل مشررک   ش درری   ش انرری
 یثه شث، کامث منط ی   منطحو با طحاعت انسا  است؛ زیرا شی  انسا    تح ا ا  غربم

بسی  ا تر از آ  است ک  صرفار  م بث  ما ی منحصر  انسه  شو .  م  اقرع غفلرت از بعرث 
 هث، منشی  قوع پیامثهای مخرب ‌ش دانی   معنوی ک  هویت اصال انسانی ما تشکال می

نفرر   رراییم، انگام شررثه   تمررامی ع ئررم یا شررثه از جملرر  عررر ‌م فررر  خو شرری ش انرری  
یابرررث.  نرررام ‌ا رررطراب، دررر  د رررام ، افسرررر گی، خجالرررت   ...  م ا  برررریز   ظهررروم می

گرر    عاهی  م فر   م اساس ناشی از عثا خو شناسی یا همرا  معرفرت نفر  اسرت کر  ا
ا  ما  م یررک بررث  مررا ی خ صرر  ‌قعرریایررم خصاصرر   م انسررا  امت ررا یابررث، هرگررر ا  خررو   ا

ش   م ادا یررد مهعررث ی برر  اهماررت  ا ی خو شناسرری ‌ هررث. ازایررم‌نکررر ه   ت لاررل نمی
کارث شررثه؛ ا ؛ «عرررَِ  المَرر   نَفسَرر   یَ ة  المَعرفَِرةِ أَ  یَررغا»ز جملر  امرراا علری؟ع؟ فرمررو ه اسرت: تی

گررر 616۵ : دررثید0111نهایررت معرفررت ایررم اسررت کرر  آ مرری خررو  ما بشناسررث )آمررثی،  (. ا
تنها ذهررنش ‌ا  ما بشناسررث،  م اشررهااق ناررل برر  آ  نرر ‌انسررا  خررو    جایگرراه مفاررع بررال وه

تمامی معطو  ب  کس  فضایل    فع مذایل اخ قی خواهث شث، بلک  بث  مرا ی خرو   ب 
ینررهش ما ناررر بررا همررا  هررث  پررم  ما ناررر برر  اسررهخثاا ایررم مهررم  مآیم ه   دهرری سرر مت   ز

ترروا   شبررام  شخصرراهی کرر  از  نررام معرفهرری برخرروم ام ‌برایم  گونرر  میخواهررث گرفررت. بنررا
انگامی   پیامرررثهای مخررررب آ  ما ‌ای  رررو  خو شررری اسرررت،  ثیرررث  فر کاهنرررث  انسرررانی

مهصوم شث؟ اما  نام ماهکامی هرگر  م شمام ماهکامهای پیشنها ی مح  ا  غربم برای 
مطرح نشثه است. ترا زمرانی کر  انگامی  م بسهرهای پیشگاری   مثاخل  ‌ مما  خو شی 

انسا   م پم کشر مسهلۀ اساسی فلسفۀ داا    هث  از خل ت خرو  نحاشرث   محرثأ   
 مسهی  مناابث، ب  طوم کلی برای اصر ح   درل مشرک   فکرری   م صث نهایم خو  ما ب 
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  ش ای نخواهث یافت؛ ازایم‌کننثه‌های کاذب ذهنی خو  ماهکام قطعی،  ائمی   قانع‌انگامه
شررو .  جرروی ذهنرریِ عماررو ف سررف   م ایررم م ولرر  از هررراما  سررال پرریش  یررثه مرریجسررت
های  مخشا  ف سفۀ یونا    انثیشمنثا  ش ا   همرۀ بانارا  مرذاه  برهمگ  شبرام  ‌کوشش

توانث تعمو آنا   م فلسرف    ‌توجا    تفسار داا  آ می، خو   لال آشکامی است ک  می
توانررث بررا تمررریم   ممامسررت  م یررک ‌(. انسررا  می1: 0162داررا  ما اثحررا  کنررث )جعفررری، 

هررای ‌ ررام وب فکررری مررنیم، ذهررم خررو  ما از جمررو    ایسررهایم داصررل از تعماررو انگامه
سروق  هرث. فرر   1انگامی مها سراخه    آ  ما بر  سروی ذهناهری فلسرفی‌کاذب، ماننث خو شی 

 م سر  بعررث جامعاررت،  هررا ماترروا  آ ‌ هررث کر  می‌ امای ذهرم فلسررفی خصوصرااتی ما نشررا  می
و   انعطا  است  نرام فرر ی هرگرر ‌(. ش شم 0113بنثی کر  )شریعهمثامی، ‌ ذیری گر ه‌تعم 

 انگامی نخواهث افها . ‌اساسی ماننث خو شی ‌های پوچ   بم‌ب   اا انگامه
 م بخشی از مطالعا  غربم ب  نیریۀ مثیریت  دشت اشامه شثه ک  براساس آ  افرا  

ینرت برث  بر  برای فرام از تر س ناشی از مرگ   مارایم جسم خو  بر  امرومی ماننرث تغایرر   ز
آنکر  از شرونث؛ درال‌انگامی محره  می‌سرا  بر  خو شری شثه   برثیم  شکل افراطی مهوسل

درل  یگرری قابرل امائر  شرثه ‌ یثگاه اس می برای گریر از ایم  ج  تهثیثآمار جسمانی، ماه
بر  معرا  ‌موجر  سرعا تمنثی فرر    جامعر  برو ه   آ  برایم  آ  از هرر نیرر ‌ک  الهراا ب    است

نفسر  بررای انسرا  ‌فی ْتنهرا مررگطحع الهراا بر  لروازا آ ، نر است. براساس  نام بایمی   ب 
کرر  جررا  انگی   داررا  د ا رری انسررا  ما ‌اسررت ‌آیررث؛ بلکرر  بشررامتی ‌شررمام نمی‌تهثیررث برر  

 نحال  ام . بایم ب  معا  ‌وم  ناوی ب   شبر اشه    سعا   ابثی ما  م پم داا  توداثمح
تنها سررح  پیشررگاری    ممررا  ‌بانی اسرر می نرر ‌  فلسررفۀ داررا    ممرراِ  براسرراس جهررا 

نف  برای نارل بر  کمرا   ‌انگامی، نهراساث  از مارایم جسم   نار امت ای عر ‌خو شی 
سر  م رای مرگری اسرت کر  بررای ک‌شو ، بلک  سح  اشهااق   تمایل ب  ‌عالاۀ انسانی می

فرمایرث: ‌خثا، ماننث شها    م ماه ا  باشث. امراا علری؟ع؟ بر  فرزنرث  امراا دسرم؟ع؟ می

 ______________________  
1. Philosophical mentality 
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ای ن   ناا، برای مفهم از  ناا ن   ایثام مانث   م آ ، ‌ سرا، بثا  تو برای آخر  آفریثه شثه»
سروی ‌بر  یا  آنچر  ‌یا  مرگ با    ب  ‌برای مرگ ن  زنثگی جا  ان   م  ناا ...  سرا، بساام ب  

گاررری تررا هنگرراا م قررا  بررا مرررگ از هررر نیررر آمررا ه ‌ش ی    رر  از مرررگ  م آ  قرررام می‌آ  مرری
(. همچنررام امرراا دسررام؟ع؟ م شیز عاشرروما خطرراب برر  10الح غرر ، نامررۀ )نهررج...« باشرری 

آیم  نارا بر  ‌ا  ما از زنرثا  منرج  مرگ برای انسا  مؤمم همچرو   لری اسرت کر »یامانش فرمو : ‌
سراز    بررعک  بررای شرخ  کرافر ‌های هماشگی منه ل می‌بهشت با نعمت قصر  ساع

/ 6 :ترا‌)مجلسری، بم «کنرث‌زنرثا    عرذاب منه رل می‌همچو   لی است ک  ا  ما از قصر بر  
تنها موجرر  ترررس   یررا ‌مررؤمم نرر  (. ش شررم اسررت  نررام نگرشرری برر  مارایررم جسررم نررر 0۵1
انگامی ‌برث    خو شری ‌هم افراطری بر  برام همچرو  پرر اخ‌های غفلت‌دل‌آیم   ب  ماه‌ ش ی

نخواهررث شررث، بلکرر  موجرر  هثفمنررث شررث  زنررثگی، تهررذی  نفرر    کسرر  کمررال برررای 
 سعا   جا  انی خواهث بو .

 . خودوراقبتی و ابعاد آن4
یررثا ها   تنش هررای زنررثگی   یررک مفهرروا ‌خررو مراقحهی یررک ماهحررر  برررای تطررابو بررا شی

رای دفر    بهحرو  ای ب‌عنوا   سال ‌توانث ب ‌یهای بهثاشهی است ک  م‌عمومی  م مراقحت
سازما  بهثاشت جهرانی، مراقحرت از خرو  ما . (Yamashita, 1998کام آیث )‌ س مت   مفاه ب 

هررررا   جوامررررع  م  ررررذیر  مسررررهولات برررررای مررررثیریت ‌فراینررررث  مگاررررر شررررث  افرررررا ، خانوا ه
ی از بامرررامی،  انرررث کررر  باعرررد پیشرررگار‌هایم از سررر مت    رررذیر  مفهامهرررایم می‌جنحررر 

  شو .‌محث   ساخهم آ    امت ای س مت می
: ‌خو مراقحهی  م  هام داط  تعریر شثه ک  عحام   انث از

ها   تمرینا  یشزشی، خوم   غذای سالم، خواب ‌خو مراقحهی جسمی: شامل فعالات
 محاط پیرامو ؛ ‌  اسهرادت کافی   توج  ب  ‌

ایت، اعهمرررا  بررر  نفررر  کرررافی   خرررو مراقحهی ش انررری )عررراطفی(: شرررامل ادسررراس م ررر
صرررمامات، مارررل بررر  زنرررثگی، نشررراا، توانرررایم م ابلررر  برررا اسرررهرس، انطحررراق برررا تغایررررا    
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 بر   از زنثگی؛ لذ 
فر ی، دف  ‌خو مراقحهی اجهماعی: شامل  اشهم فعالات اجهماعی، دف  ش ابط بام

هرای ‌لاتهای نر یک، لذ   جو  خانوا ه     سها   م اطرا  مرا، شررکت  م فعا‌  سهی
 مفرح   نااز ب  تعلو، عشو   مححت؛ 

خرررو مراقحهی معنررروی: شرررامل امتحررراا برررا خرررالو هسرررهی،  م  معنرررای زنرررثگی، ن رررش 
)مر انی  مازکتی های زنثگی ‌معنوی  م  م     ذیر  بههر مشک     بحرا   اعه ا ا 
 . (0110   یگرا ، 

ش نری فرر  برا خرو  برو ه کر  از موابرۀ امتحراا  ‌بنابرایم ش شم است خو مراقحهی  م  اقرع ب 
یرک سرحک ‌ملکۀ نفسانی   فضالت اخ قی   سرانجاا ب  ‌توانث ب  ‌طریو تمریم   تکرام می

یررت ‌نیررر می‌ش  برر  ‌زنررثگی  ایررثام تحررثیل شررو . ازایررم مسررث کرر  خررو مراقحهی معنرروی بررا محوش
  نرروعی انگامی کرر‌توانررث  م م ابلرر  بررا خو شرری ‌هررای اسرر می می‌معا بررایمی براسرراس آموزه

 توجهی ب  بعث معنوی انسا  است، ن ش اساسی ایفا کنث. ‌کم کمغفلت یا  ست

 . خودوراقبتی وعنوی و ودیریت انگاره1_ 4
شونث، ب  ‌انگامی می‌شثه  خهرا    زنانی ک    ام خو شی براساس تح ا ا  انجاا 
سری مررمم خرویش مسنث ک  ب  خو  از منیرر نراظر بار نری نگریسره     مگارر بازم‌ای می‌ن ط 
(. آنرا  تحرت تریثار عوامرل مخهلرر، خرو  ما تنهرا یرک Calogero et al., 2011: 7شرونث )‌می

شررا  از شخصاهشررا  جررثا شررثه   برر  ‌کرر  انررثاا یررا کررامکر  جنسی نثامنررث؛  نررا شرری  مرری
یا صروم  خارالی   (. ایم هما  انگامهibid: 6آیث )صوم  ابرامی برای اسهفا    یگرا   ممی

بنث .  نام ‌ذهنیِ  ایثامِ فر  از خو  است ک  ب  شکل شاهی  م ذهم ا  ن ش می   تصویر 
هرای ا  تریثار بسراامی ‌ای از خرو  سرح  ایجرا  نگرشری اسرت کر  برر کنش‌گون ‌تخال شری 

گذاشه    پیامثهای ییرانگر یا شثه ما نار  م پم  اشه  است.  م  نام شرایطی کنهرل   
گونر  کر  تروا  گفرت همرا ‌ ذیر   مرؤثر اسرت.  م  اقرع می‌ مثیریت انگام  فر  از خو  امکا

(، نگر    بایم نار 2: 0116گذام  )کامل م اناا    یگرا ، ‌انگامه بر نگر    بایم فر  اثر می
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توانث بر انگرام  ا  اثرگرذام باشرث. شراهث ایرم مرثعا آیراتی از قررآ  اسرت کر   شبرام  غاحرت ‌می
(   ماننث آ  نازل شثه   از ایرم اعمرال بر  3م )نسا / (، خوم   مال یهام ب  ظل06)دجرا / 

ترتا  ب  خوم   گوشت برا م مر ه   آتش تعحارر شرثه اسرت. مسرلم اسرت  نرام تعراباری 
کی  م ذهررم فررر  مررؤمم   ‌انگامه ْتوانررث خررو ‌می سرراز باشررث    نررا  تصررویر منفرروم    هشررهنا

ناهرا  شرو ؛ هر نرث ایرم امرر بر  معه ث ب  آ  ایجا  کنث ک  همروامه عامرل پرهارر ا  از ایرم گ
کرر  یکرری از مصررا یو برراشز خررو مراقحهی   مجررا  بررایم   ایمررا  فررر  بازبسرره  اسررت. ازآنجا

هررای زنررثگی فررر ی اسررت، فررر  از طریررو ‌معنرروی، ن ررش اعه ررا ا   م  م     ررذیر  بحرا 
ر ه توانث انگام  شاهات خو  ما مرثیریت کر‌های الهی  م قرآ  می‌ایما    بایم قلحی ب   عثه

  آ  ما  گرگرررو  سررراز . برررایم فرررر  بررر  عاقحرررت امرررر   م جهرررا  آخرررر    لررروازا سرررعا     
توانرث عامرل مرؤثر ‌ا   م آ  جهرا  کر  بسراام  م قررآ  مروم  توجر  قررام گرفهر ، می‌بخهری ناک

ای زیحرا   معنروی از د ا رت   هویرت انسررانی  م ‌خرو مراقحهی معنروی  م ا  شرثه   انگرامه
 ذهنش ترسام کنث.

 . خودوراقبتی وعادباورانه2_ 4
 یرم اسرت، برایم بر  معرا        اساسری  یرم اسر ا کر  جرر  اصرول  از بایمهای بناا یم‌یکی

الهی   انکام آ  موج  انکام امسال مسو   ‌معا  م هضای عثل   آخر  است. بایث  انست ک 
مارا  مسرائل  هرث کر   م ‌آیا  قرآ  نشرا  می‌نیری اجمالی ب  ‌(. 163/ 3: 0112است )طا ، 

دارا  بعرث از مررگ   ‌ای ب  انثاز  مسهلۀ معا    اعه ا  بر  ‌ع اثتی بعث از توداث، ها  مسهل 
آی   شبام  معا    اینک   م  0611دسابرسی   اجرای عثالت  امای اهمات ناست.  جو  دث   

گفهر  شرثه، طوم عمثه  شبرام  معرا  سرخم ‌طوم کامل   یا ب  ‌های ا اخر قرآ  ب  ‌بساامی از سومه
 (.01/ ۵: 0120شاهث گویایم بر ایم مثعاست )مکاما شارازی    یگرا ، 

شررثه  م تح ا ررا  انثیشررمنثا  غربررم ‌مشرراهثه شررث، همررۀ ماهکامهررای امائ ‌کرر  ‌ نا 
های ذهنری فرر    ایجرا  ‌نوعی با اص ح انگامه‌انگامی ب ‌   مما  خو شی   برای پیشگاری

گر   ایرم ماهکرام مفارث اسرت، بر  ‌نیر می‌اما ب   تصویری موحت از بث  مرتحط است.‌ مسث ا
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انگامی ‌خو شی ک  تحایم شث، های اعه ا ی ماسهام ناازمنث است؛ زیرا  نا ‌زیرساخت
ش  اص ح آ  های ذهنیِ نا مسهی شیش   ام  ک  ناشی از بایمهای کاذب است   ازایم‌ م انگامه

ننرث تودارث   معرا  اسرت کر  از طریرو محرانی نا ذیر ما‌مسهلرا بایم ب  اصولی اساسری   خثشر 
ع لی   منط ی دهری بررای غارمسرلمانا  قابرل اثحرا  اسرت. از سروی  یگرر برا توجر  بر  اینکر  

ها توا  آ ‌بایمهای  ینی،  ای    اساس امتحاا با خالو هسهی    م  معنای زنثگی هسهنث، می
زنثگی ابثی    از مرگ   ا  ب ما زیربنای خو مراقحهی معنوی  انست. ش شم است  نانچ  انس

  مله ما  تضمام سعا   آ  براساس محانی ع لی   اس می معه ث نحاشث، امکا  گرفهامی 
گرایم، ‌ا   م  اا خلأهررا   خطاهررای فکررری   ش انرری   دهرری جسررمی مخهلررر از جملرر  پرروچ

ما ‌ا  آ  تررو‌می‌انگامی ناررر کرر  ‌مراترر  باشررهر خواهررث بررو . خو شرری افسررر گی، خو کشرری   ... برر 
های کاذب  انست، از همام ‌سازی انگامه‌برخاسه  از خطاهای فکری بشری ب  علت نها ین 

سازی بایمهای  ینی با منطو ع  نی، امکا  م ابلر  برا ‌است ک  با اص ح آ    جایگهیم  قحال
 آ  ب  شکلی  ا و  جو  خواهث  اشت.

  داررا   ناررا  م نیرشررا    هزنررثگی بررثبام شررث  امررریزه مررر ا  م کشررومهای پیشرررفه  برر 
انث کر  ‌هرای ش دری   رام شرثه‌ش   نرا  بر  انرواع بامامی‌گر شثه است؛ ازایم‌معنا جلوه‌بم

تواننررث ‌زنررثگی  م آنررا  ناسررهنث   بررا هررا  اهرمرری نمی‌شناسرا  قررا م برر  افرررایش اماررث برر  ‌ش ا 
 امای ما بگارنررررث. جالرررر  اینکرررر   م ایررررم جوامررررع، افرررررا  ‌جلرررروی خو کشرررری برخرررری از آنررررا  

/ 0: 0126کننرث )فلسرفی، تحصا   عالا  ب  نسحت افرا  عا ی باشهر ادساس پرو ی مری
بحرا ،  یمی از خثا   انکام عالم غا    آخر  اسرت کر  ایرم   تریم علل ایم(. از مهم11

 جرررو  آیم ه؛ ماننرررث نگرانررری از آینرررثه،  ایرررا  زنرررثگی، ‌هرررای بسررراامی ما بررر  ‌شییکرررر  نگرانی
گو  پیش های از ست‌فرصت نشرثه، نثاشرهم  ایگراه  م مشرک   ‌بانی‌مفه ، دوا   گونا
آینرث  جهرا    تررس از آ . برث   شرک ‌فرسا، تصویر  دشرهنا  از مررگ، برثبانی بر  ‌طاقت

  ها  ایا   هث   انسا ‌ایم نگرانی‌توانث ب  ‌سرای  یگر همراه با آمامش   عثالت می‌ایما  ب  
کر   م  م  نجرۀ  م هرای ش دری مهرایم بخشرث؛  نرا  ما از اسام  لذا   ناوی   گرفهامی

لنگرگرراهی مطمررهم   پهلررو گرررفهم کشررهی  م ‌منرلررۀ اماررث امی برر  ‌آخررر  ب   قرررآ  اعه ررا  برر 
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/ «  ام ال رررام »(   قاامررت 66سررادل نجررا  )یررون /  انررث )سررامانی   ( معرفرری شررثه13)غررافر
حررانی، خررو مراقحهی معنرروی برر  (. بنررابرایم بررا بررایم    ایحنررثی برر  ایررم م06ررر0۵: 0123نصرراری، 

از گرفهررام شررث   م  اا ‌یکرری از ثمرررا  آ  مصررونات ‌شررو  کرر  ‌شررکل بناررا یم داصررل می
یا ‌هایم کاذب   فر مای  ماننث شی ‌انگامه  بام آ  است.انگامی خو    پیامثهای ز

 انگاری‌. آثار فردی اعتقاد به وعاد و ارتباط آن با خودشیء1_ 2_4
ک  جها  ما نرثام    ‌‌ما ی توا  توجاها  منط ری   منطحرو برا فطرر  سرلام بانی ‌ازآنجا

(، انهیرام 116رر 11۵ترا: س ح هسهنث )نجراتی، برم‌آ   م م ابل مشک   خلع‌معه ثا  ب  
ترریم مفراهام اعه را ی، مهرم عنوا  یکری از ‌معا  براساس شریعت اسر ا، بر ‌ش   بایم ب  ‌می

یررت  امای آثررام فررر ی   اجهمرراعی مهعررث ی باشررث . از سررویم خررو مراقحهی معنرروی بررا محوش
معرا  آثرام فرر ی بسراامی ‌بایم است. مسلم اسرت برایم بر  ‌معا بایمی ناظر ب  آثام فر ی ایم 

(. ایررم آثررام 0123 ام  کرر   م برخرری تح ا ررا  بررثا  اشررامه شررثه اسررت )سررامانی   نصرراری، 
آ  مصرونات از  های نفسانی مهعث ی  م فرر  شرثه   یکری از ثمررا ‌فر ی موج  مراقحت

،  نا ‌های ‌آسا  ک  پیش از ایم اشرامه شرث، براسراس ش انی مخهلر است. از سوی  یگر
  همچنررام « نفرر   رراییمعررر »  «  یررثه نشررث »شناسررا  غربررم    مؤلفررۀ ‌تح ا ررا  ش ا 

اسرت کر  ‌انگامی است. ایم  م درالی ‌ترس ناشی از مارایم بث  از عوامل عمث  خو شی 
سروی کمرال   سرعا   ‌یافهم هث  افرا  ب  ‌بایمی، خثامحومی   جهت از آثام فر ی معا 

گرررر ‌آ    ابرررثی   تررر   بررررای مسررراث  بررر  اسرررت   مسرررلم اسرررت کررر   نرررام فرررر ی دهررری ا
ای  رررو  های ش انررری‌هایش از سررروی  یگررررا   یرررثه نشرررو ، هرگرررر   رررام آسرررا ‌توانمنرررثی
کرر  ا  برر ‌خو شرری  و مراقحهی معنرروی،  سررالۀ بررایم توداررثی   خررانگامی نخواهررث شررث؛  را

عررث جسررمانی ‌اهررثا    تمررای   خررو  ما بررر محرروم م ررای الهرری تنیررام کررر ه   برر  تحع آ  ب 
کرام گرفهر  اسرت.  نرام انسرانی خرو  ما از  ا نارر بررای کسر  خشرنو ی خثا نرث بر خویش م

ا ؤِلَ >خالو هسهی مهصل  انسه    براساس آیۀ شریفۀ ‌اساس ب   ِ وَ ؤِنلَ ا لِلن )ب رره/  <ونَ هِ راجِعُدیم ؤِنلَ
ش  ‌ انث. ازایرم‌خثا نث ما ک   جو ی  یهناهی   فنانا ذیر است، محثأ   معا  خو  می(، 0۵6
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نف ، موابۀ بخشی از هویت بشری خویش امج نها ه    امای عر ‌ نام فر ی بثنش ما ب 
مناعت   شرافت طحع خواهث بو . خثا نث مهعال نار  م قرآ  عرر   مرؤمم ما یرا آیم شرثه   

ةُ وَ لِرَسُولِهِ وَ >فرمایث: ‌یم عِزلَ ِ الم وِنلِلن هُؤم ایرم آیر  ‌. شهاث مطهری با توج  ب   (2)مناف و /  <نیوَ لِلم
مررؤمم بایررث بثانررث عررر   اخهصاصررار  م انحصررام مؤمنررا  اسررت   ا سررت کرر  بایررث » نرام آیم ه: 

 ا   بر  نفر  نروع توجر    عهیر باشث. عر   شایسهۀ ا ست   ا  شایسرهۀ عرر   اسرت. ایرم یرک
بانی   ‌انگام   ام نوعی خو کم‌(. ش شم است ک  فر  خو شی 206/ 66تا: ‌)مطهری، بم« است

پررر از ؛ ‌شررثه   صرررفار بررثا  می« بررث »نرراا ‌شرری  برر  ‌محررث   سرراخهم نفرر   م قالرر  تنهررا یررک 
آنک  انسا  مودث   معا بایم بث  خو  ما تنهرا بخشری از هویرت انسرانی خرویش  انسره     دال

سروی ‌شمام . ا  بایم  ام  ک  با مرگ بث ، هویهش نخواهرث مرر ؛ بلکر  بر  ‌حه  آ  ما امجمنث میال
 سرالۀ همرا  برث  بر ‌جها  ابثی   داا   ائمی منه ل خواهث شث   نهایج اعمال خو  ما ک  

ش   نرام کسری، هرم مراقر  سر مت جسرم مرا ی   هرم ما ی انجاا شثه، خواهرث  یرث. ازایرم
ها بررای ت ررب هویرت ح معنوی خویش است   برای بهحو ، مشث   امت ای آ مراق  س مت ش 

سرروی کمرال مطلرو   سررعا   ابرثی خواهرث کوشرراث. برثیهی اسرت  نررام ‌انسرانی خرویش بر  
ای  رررو  های ش انررری‌هرررا    ثیرررثه‌ای موجررر  مصرررونات فرررر  از تصررروما ، انگامه‌بانی‌جهرررا 

شررررث. بنررررابرایم معا بررررایمی بررررا  انگامی جنسرررری زنررررا  خواهررررث‌انگامی   یررررا شرررری ‌خو شرررری 
خو شرری انگامی مابطررۀ معکرروس  ام ؛ هر رر  ایمررا  فررر  برر  معررا    داررا  اخررر یِ جا  انرر  

 تر باشث، ادهمال ابه ی ا  ب  خو شی انگامی کمهر خواهث بو    برعک .  ‌ماسآ

 انگاری‌. تأثیر تعابیر قرآنی وعاد در خودوراقبتی و وقابله با خودشیء2_ 2_4
شررو . تعرررابار  معررا    شیز قاامررت اشررامه مرری‌بسرراامی بررا عحرراما  خاصرری بررر   م آیررا  

 موم  است:  61« یوا» یبخشی ناظر ب  معا  با پیشونث 
؛ شیز  ا سررام ) 11یرروا ال اامررة؛ شیز قاامررت ) (، یرروا ا خررر (، یرروا الحسرراب؛ شیز  1بررام بررام

(، یروا الرثیم؛ شیز جررا ) 1محاسح  اعمرال ) (، یروا الجمرع؛ 01برام  6شیز تجمرع همگرا  ) برام
(، یوا الفصل؛ شیز جثایم ) (، یوا الخر ج؛ شیز خر ج از قحرها ) 6بام (، یوا الموعرو ؛  0بام بام
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(، یوا الخلو ؛ شیز جا  انی ) 0شثه ) ا هشیز  عثه (، یواٍ عیا 0بام  01م؛ شیز بساام بهمگ )بام
(، یواَ  (، یروا  اله َ  0الحَسرَة؛ شیز دسرر     شرامانی ) بام م؛ شیز افسروس    شرامانی )برام  0غراب 

نا ؛ شیز فراخوانث    صثاز   ) (، یوا اله َ (، یوا اله َ ق؛ شیز ت قی   م قرا  ) 0بام (،  0بام برام
(، یواَ ا زِفَة؛ شیز نر یک ) 0؛ شیز سنگام )یومار ثَ ا ر  ؛ شیز  شروام ) 0بام (، یوا عَسرار (،  0بام برام

(، یرروا  6یرروا ألرررام؛ شیز  م نررا  ) (، الاررروا الحرررو؛ شیز  0الوَعارررث؛ شیز  عررث  عرررذاب )برررام بررام
(، یوا مَشهو ؛ شیز دضوم همگا  ) 0ماسهام ) م ) 0بام (، یواٍ مَعلوا؛ شیز معا  (، یوا  11بام بام

؛ شیز بسراام برهمگ ) 6الحَعد؛ شیز مسهاخار ) (، یواٍ کَحارر گارر ) 0بام حراط؛ شیز فرا (، یرواٍ م   0برام
(، یواٍ عَ ام؛ شیز بم (، یواٌ عَ  0ال    غارقابل جحرا  ) نح‌بام ؛ شیز بساام سخت )بام (.  0سِر  بام

ما ‌انث: ا ل اینک  انسا  معه رث ‌ایم مفاهام بلنث  داانی  امای    ییژگی   مهیت عمثه
گراه می‌ب  گوش ‌کم  ست سرازنث   ‌ای از د ا ت، عیمت   ابهرت ماسرهام سررای آخرر  آ

شرو  کر  فرر    م توصار قاامت   معا  سح  مری  ا اینک  اجمال   کوتاهی ایم عحاما  
هررا، تصررویر نسررحهار هررا ما برر  ذهررم بسررمام     ررمم  م  مفرراهام آ بررا سررهولت باشررهری آ 

 ایثامی از خصوصاا  قاامت  م ذهنش ن ش بنث    انگام  قاامت ما ب  شکلی د ا ری 
نررث خواهررث بررو ؛  م ذهررم انسررا  بسرراام اثرگررذام   قثمتم  اسررت ایررم انگررامه‌مقررم زنررث. بثیهی

شرو  افررا  بر  نسرحت ایمانشرا  زنرثگی خرو  ما  م  نارا  نرا  تنیرام ‌ک  سح  می‌ای گون  ب 
ما بهحو  بخشنث   ایرم  نارا ما    م اما  مانثه   آ   ک  از دسر    نثامت  م زنثگی ابثیکننث 

حرروم قرررام ما اصرل   م‌جررا  ا   انسره    هرگررر  جروه مررا ی آ    تنهرا فرصررهی بررای تررثام  دارا 
مرا ی ‌مسرث انسرا  برث  ‌نیرر می‌ش  با  جو   نام انگام  ماسرهانی بسراام بعارث بر  نثهنث. ازایم

بر  ش ح ‌هر علهی  نا   م ذهم خرویش برهمگ  نرثام  کر   یگرر جرایم بررای پرر اخهم ‌خو  ما ب  
د رایو    از مؤثرتریم ماهکامهرای یش    خو  باقی نگذاشه    ابثیهش ما  تحاه ساز . یکی  معنوی

شناسرررا  نارررر تکررررام ما از ‌ش ا   قلررر  انسرررا    اسررره رام  م آ  تکررررام   تررر   اسرررت.  معرررام  بررر 
ل ی ‌اثرگذامتریم ماه  سنثیثه با آ   م ش ا  ها برای م ابل  با یک صفت ناهنجام   جایگهینی خ 

پر ازنررث ‌جسررمی خررویش می اننررث   بررا ایررم ش   برر   ممررا  بامرراما  ش درری   دهرری ‌آ مرری می
اسرراس قرائررت مکرررم قرررآ  ناررر موجرر  تررذکر   اسررهمرام  م (. برررایم0112)موسرروی کاشررمری، 
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امروم صررفار مرا ی ‌خو مراقحهی معنوی با هث  سعا   اخر ی شثه   انسا  ما از پرر اخهم بر  
ای  ام ؛ ‌ ام .  م  اقع تمرکر   تفکر  شبام  هریک از تعابار قرآنی یا شثه آثرام معنروی ییرژه‌بازمی
غابم»  « الحسرة‌یوا » نمون  تعابار برای  ک  ب  مفهوا شیز دسر ، افسوس    شامانی  م « یوا اله 

آیمی از لحیرۀ دسرر     شرامانی ‌انث، موج  ایجا  انگرامه   تصرویر ذهنری منرجآخر ‌سرای 
 ام  کرر   رررا قاامررت شیز ‌جوی شررخ  ما برر  ایررم پرسررش  امرری‌قاامررت شررثه    ررمار د ا ررت

 نحرال کشرر د رایو   ‌گاه  نام شخصی برای یافهم  اسرآ بر  آ  دسر     شامانی است.
، عاق نرر    بررث   سرروگاری   هرگونرر   گررر مواجهرر  ا  بررا ایررم امرروم  ظررایر خررو  خواهررث مفررت   ا

ها ما خواهث  ذیرفت.  نانچ  فرر  ‌ ذیر خو  آ ‌تعصحی باشث، براساس فطر  انسانی د ا ت
مله مرا  آ    یلش ب  عالم ما یا  باشهر بو ه   بر اعه ا ی نسحی ب  معا   اشه  باشث؛ اما تما
توانث با ایما  ب  د انات معرا    تعمرو   ترثبر  م ‌ و  خو شی انگامی محه  شثه باشث، می

تعابار مخهلر آ   م قرآ ، تصویر ذهنیِ خو  از قاامت ما تصحاو، تکمال، ت ویرت   ت حارت 
از خرو  برا الهرراا بر  لروازا آ  مح رو شرثه   کنث.  م پرم ت حارت ایرم انگرامه، مراقحرت معنروی ا  

 هی   تنیام خواهث کر .  ا و است ک  ‌ا  ما برای سعا   ابثی جهتاساس زنثگیبرایم
، کنش    اکنشری  م مسرار نارل بر  م صرث نهرایم، یعنری  هی‌ م  نام جهت ای هرگون  تفکر

ر مرکحرری ماهرروام برررای ش  انسررا  بررا  نررام هررثفی، بررثنش ما نارر‌سررعا   ابررثی خواهررث بررو . ازایررم
مسرراث  برر  م صررث  انسرره    از ایررم زاییرر  برر  آ  نگرراه خواهررث کررر . یکرری  یگررر از ایررم تعررابار 

اسررت کرر  از محاسررحۀ اعمررال انسررا   م « یرروا الحسرراب»برانگار   اثررربخش  م قرررآ  تعحاررر ‌تیمرل
برا آ  کنرث. آیرا  مهعرث ی نارر نراظر بر  ایرم تعحارر    اامت توسط خثا نث مهعال دکایت مریق

 توا  ب  شرح   بسط تعحار یا شثه پر اخت. ‌ها میسااق  جو   ام  ک  توسط آ 

 الحساب و وحاسبۀ نفس‌. یوم1_ 2_2_4
 م قررررآ  ذکرررر شرررثه، تعحارررر  1یکررری از تعرررابار  یبخشررری نررراظر بررر  معرررا  کررر   هرررام برررام 

 ______________________  
0 / ( .06 ،66 ،۵1 /  .(61(   )غافر
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 یذوا الرراررال»شررو : ‌الحسرراب  نررام توصررار می‌، یررواتبیددانالحسرراب اسررت.  م تفسررار ‌ یرروا
(. ۵13/ 2ترا: ‌)طوسری، بم«  ولونر ی  علی أعمالهم علی مرا اجاز   فی  الخلو   احاس  فی

طروم کر  کرام کرر ه شیزی کر  هرر فرر ی آ »طحرسی نار ایم تعحار ما  نام تحایم کر ه است: 
گونر  کر  از معنرای (. بنرابرایم همرا 11۵/ ۵: 011۵)طحرسری، « شرو  است،  ا ا   ا ه مری

الحسرراب شیزی اسرت کرر   م آ  شیز ‌شررو ، منیروم از یواهرم فهماررثه مری ظراهری ایرم تعحاررر 
شو .  م  اقع بام ‌ها محاسح  شثه   جرای  مخوم اعمال هرک  ب  ا   ا ه میاعمال انسا 

  خو  از گرفهام شث   م  ا گاه   دسابرسی  قاو الهری کر  طحرو آیرا  قررآ  از محاسرحۀ 
کَبِیددرَةلَ >شررو : ‌پوشرری نمیای از اعمررال هررم  م آ   شررم‌ذمه   (13)کهررر/ <لََ یُغَددادِرُ صَددغِیرَةلَ وَلََ 
ا یَرَهُ < رلَ ةٍ خَیم قَالَ ذَرَل هَلم وِثم ا یَدرَهُ  * فَهَنم یَعم ةٍ شَدرلَل قَدالَ ذَرَل هَدلم وِثم  سروی‌( انسرا  ما بر  2_1)زلررال/  <وَوَدنم یَعم

 هث تا ب  الراماتی سلحی   ایجابم  م اعمرال خرو  کر  براسراس فطرر  ‌نف  خو  امجاع می
ا  تعریر شثه، بمر از .  جو  آیا  مهعث  تنرذیری   تخرویفی ی، ع  نی   اخ قیانسان

کی از آ  اسررت عررث ترباهرری   هررثایهی عحررام  از ‌کرر  یکرری از ش    دررا هررای عمررث  قرررآ   م ب 
رر     انررذام   بررام  ا   انسررا  از عواقرر  اعمررال اسررت. انررذام ن ررش مهمرری  م ترباررت، توج 

خویررر نارررر اثررر غارقابررل انکررامی  م باز اشررهم انسرررا  از باررثامی انسررا   ام    تهثیررث   ت
گرذام . ن رش عمرث   یگرر ‌انحرافا ، امتکاب محرما    اعمال منافی عفت   اخر ق می

های ‌انذام ترسانث  انسا  از عواقر  اعمرال شرناع   زشرت اسرت کر   جرثا  خفهرۀ انسرا 
، فطررر  خثاجویشررا  ما ت ویررت   امتحرراا قطررع ا  بررا خررالو ما برقرررام آنرر شررث غافررل ما باررثام

 ررم ما کر   م فطرر    ذا  انسرا  نهفهر  اسرت،  م ‌طلحی    فرع ‌ساز    د  منفعرت‌می
کرر  یکرری از پیامررثهای پرتکرررام 71: 7931 ام  )مجررائی، ‌ ش نشررا  برر  درکررت  امرری (. ازآنجا

امتکاب محرما  با خو نمایم  ْخو شی انگامی   شی انگامی جنسی  م زنا     خهرا 
سررررطو جامعرررر    گرررراه اعمررررال منررررافی عفررررت   اخرررر ق اسررررت،  نررررام انررررذام   بررررثنی  م 

گر ر  برثیهی ‌تهثیثهایم  م قرآ  می توانث از ایم نیر نار بساام اثرگذام   باز امنرثه باشرث؛ ا
 است ک  اثرگذامی آ  مسهلرا بایم   الهراا ب  آ  است.

ه شرثه کر  های مخهلر ب  محاسحۀ اعمرال  م قاامرت اشرام م آیا  مهعث ی ب  شکل

https://wiki.ahlolbait.com/%D8%A2%DB%8C%D9%87_7_%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%87_%D8%B2%D9%84%D8%B2%D8%A7%D9%84
https://wiki.ahlolbait.com/%D8%A2%DB%8C%D9%87_7_%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%87_%D8%B2%D9%84%D8%B2%D8%A7%D9%84
https://wiki.ahlolbait.com/%D8%A2%DB%8C%D9%87_8_%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%87_%D8%B2%D9%84%D8%B2%D8%A7%D9%84
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توانث نف  انسرا  ‌الحساب است   می‌های یوا‌تفصالی شاخص   نوعی توصارهرکثاا ب 
کی   شفافات آ  تحت تیثار خو  قرام  ا ه   براثرر ترهار  بر  محاسرحۀ خرو   ما ب  نسحت  ا

نف   م  توانث موج  خو یابم   معرفت‌میتحریک   ترغا  کنث.  نام مجوعی ب  نف  
ا بر  محاسرح    مراقحر   ا ام    از توجر    تمرکرر افراطری بر  برر  ، سرم  ا  مشخ  شثه   

الحسرراب   ‌ش  اعه ررا  یوایعنرری ظررواهر بررث     م نهاجرر  خو شرری انگامی  یم کنررث. ازایررم
، ع ررل سررلام ما  سررت‌ژم  کنررث تررا برر  ‌کررم برررای  فررع  رررم ترغارر  میانثیشرری  م ایررم تعحاررر

ک   م خطاهای باشهر مصو  بمانث؛  نا  جحرا  مافا  پر اخه    سم  از آلو ه شث  ب 
م »برخی ادا ید همچو  دثید مشهوم نحوی بثا  سرفام  شرثه اسرت:  سَرک  داسِرحوا أَنف 

حاسَحوا ی، بم« قَحلَ أَ  ت  (؛ بر  دسراب خرو  مسراثگی کنارث، قحرل از اینکر  بر  61۵/ 0ترا، ‌)دل 
کرر   شبررام  محاسررحۀ  برانگارتریم آیرا ‌تریم   تیمررل‌دسرابها  مسرراثگی شررو . یکری از صررریو

فُوهُ >سوم  ب ره است:  621نف   ام  شثه، آیۀ  فُسِکُنم اَو تُخم دُوا وا فی اَنم ُّ یُ اِنم تُبم کُنم بِدهِ ا    <حاسِبم
یث )از ع ایرث فاسرثه   ملکرا  مذیلر ، نر  مجرر  خطروما    نر  ملکرا   گر آنچ   م  ل  اش ا

یث خرثا شرم کنرث. غالحرار  ا ما بر  آ  محاسرح  مریغار اخهارامی( آشرکام نماییرث یرا  نهرا  سراز
برانگار اسررت؛ مرروث اینکرر   طرروم ممکررم اسررت ‌مواجهررۀ ا لارر  بررا ایررم آیرر  تررا دررث  ی سررؤال

آنچ   ش   خرو   نهرا  کرر ه   هنروز مرتکر  آ  نشرثه، مروم  دسراب     خثا نث انسا  ما ب 
برث بر   مؤاخذه قررام  هرث؟ مگرر ممکرم اسرت انسرا  مرانع از خطروم افکرام مخهلرر نارک یرا
هایم ‌ذهرم خررو  شررو    سرؤا تی از ایررم قحاررل کر  مفسرررا  مخهلررر برثا  پر اخهرر     اسررآ

جانحر  بر  ایرم ‌بنرثی   نگراه هم ‌مسث ع م  طحاطحایم  م یک جمع‌نیر می‌انث. اما ب   ا ه
اسرت. بر    آی  با توج  ب   یگر آیا  مرتحط، براینثی جامع   مانع    اسخی مهام امائر   ا ه

ام بر  ذهرم ارگاه تصوماتی است ک  برث   اخه ی دا   قلحی انسا     نوع است:  اعه ا 
می  شبررام  آ  اگونرر  تصررم اکنررث؛ امررا  ررو  تصررثی ی  م آ  ناسررت   انسررا  هرر خطرروم مرری

ای اسرت کر  منشری ‌ای نار  م کام ناست   گاه، ادوال   ملکا  نفسانا ‌ر ، مؤاخذهاگ نمی
اسرت   خرثای سرححا  انسرا  ما برا آ  ادروال   صثیم افعال،    اطاعت      معصرات 

یررا. برخرری از آیرراتی کرر   م ‌ملکررا  محاسررح  می ، درر    بغرری   ش کنررث؛ ماننررث ایمررا    کفررر
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کی از آ  هسررررهنث کرررر  انسررررا   م برابررررر ش د ررررسررررااق ایررررم آیرررر  بررررو ه   دررررا ا ، دررررا     ا 
:ش مسهول است، عحام یها رهاانگ  انث از

هرا  کسر  کرر ه )قصرث یها شرما ما بر  خراطر آنچر   ل ؛<لُدوبُکُنم ؤاخِذُکُنم بِها کَسَدبَتم قُ یُ >_ 
 (؛66۵کنث )ب ره/   ی  اشه ( مؤاخذه میاسوگنث د 

بُهُ >_  هُ آثِنك قَلم  هر ک  آ  )شها  ( ما کتما  کنث قل  ا  گنهکرام اسرت؛ <وَ وَن یکتُهها فَإِنلَ
 (؛621)ب ره/ 
فُؤادَ کُ >_  بَصَرَ وَ الم عَ وَ الم هم هُ وَسم ؤِنلَ السلَ ولئِكَ کانَ عَنم

ُ
گو     شم    ل، هرر یرک مروم  ؛ <لَلَ ئُوللُ أ

 (؛16)اسرا /   سؤال قرام خواهنث گرفت
ذِ > _

نم تَشِ یُ نَ یؤِنلَ اللَ
َ
ونَ أ ُُ فِدیحِبلُ فاحِشَد دذِ  یعَ الم

لِدیاللَ
َ
نم  ینك فِدینَ آوَنُدوا لَهُدنم عَدذابك أ خِدرَةِ یالددلُ بر  ؛ <ا وَ الْم

ا  کسرانی کر  ارکننرث( کر  عمرل زشرت  م م ت مریارث )  فعالم کسرانی کر    سرت  امنرا ی
( 91)نور/    اسرت اا   آخر  عذابم  م نرا ثا کنث برای آنها  م  نیوع پاانث ش ما  آیم هیا

(.  م برخرری از ادا یررد ناررر برر  ایررم امررر اشررامه شررثه؛ از جملرر  116/ 6ق: 0131 )طحاطحررایم،
رثیمِ ت  ‌َ  بِمرا فی»فرمایرث: ‌اماا علری؟ع؟ می ؛ بنرثگا  خرثا بر  آنچر   م  ل «جَرازَی العِحرا الص  

 (. 1۵، خطحۀ البلاغهنهجشونث )‌ امنث، جرا  ا ه می

 الحساب و آیات ناظر به آن در وقابله با خودشیءانگاری. تأثیر تعبیر یوم2_2_2_4
تر آ  بررا کمررک ‌الحسرراب    م  جررامع‌قرررآ  بررا انررثکی تیمررل  م تعحاررر یوا‌فررر  معه ررث برر  

یررابم خررو  از نیررر افکررام   ‌قاامررت   دسابرسرری اعمررال، نسررحت ‌اظر برر   یگررر آیررا  نرر برر  اشز
گرر ف رط ترا  شو . ایم شخ  برا مسراث  بر   نرام درالهی‌منث می‌عملکر   غثغ  _ دهری ا

گراه باشرث گهیر ترا انرثازه _ دثی ب   ظایر   تکالار شررعی   اخ قری خرو  آ ای  م پرم نرا
مررر  م د ا ررت همررا  خررو مراقحهی معنرروی اصرر ح اعمررال خررویش برخواهررث آمررث کرر  ایررم ا

عرث معنروی خرو  سراخه    ا  ما  ، انسا  ما مهوجر  ب  است. ایم خو مراقحهی  م اعمال   مفهام
سوی کس  معام  باشهر بررای  م  د رایو، کسر  فضرایل   پرهارر از مذایرل اخ قری ‌ب  

عرر‌سروق می کرر  طحرو توصررافا  یا شررثه،  م  ثیرث  خو شرری انگامی ب  ث بررثنی  هررث. ازآنجا
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عرث ش درانی   معنروی    م  آ    نا   م ذهم فر  فرب  شثه ک   یگر جایم برای توج  بر  ب 
بانی   ‌باقی نمانثه، فر  از هویت اصال خو  غافل شثه    م د ا ت   رام نروعی خرو کم

 م  اقع هما  تکریم  شو .  م  نام شرایطی، خو مراقحهی معنوی ک ‌نف  می‌ عر عر 
عث ش دانی اسرت، می  پر اخهم شایسه   عرث ‌توانرث ا  ما از تمرکرر افراطری   آسرا ‌ب  ب  زا برر ب 

هرای نفسرانی اسرت، نجرا  ‌بثنی   ظاهری ک  آشکاما مخالر با ع ل   موافرو برا خواهش
مَت عَلَاِ  نَفس    هانَرت عَلَارِ  شَرهوات  »ک  اماا علی؟ع؟ فرمو ه است: بخشث؛  نا  کَر  ؛ «مَم 

گرراه شررو ، هوا هرررک  برر  کرامررت نفرر  خررو  ، البلاغدده‌نهجر آیررث )اررا  د ‌ثهیررها  م  ‌پرسررهی‌آ
الحسرراب   آیررا  نرراظر برر  آ  کرر  برر  ‌همچنررام تیمررل  م تعحاررر قرآنرری یوا (.113دکمررت 

، بر  نارا  ‌ امنث، می  محاسحۀ نف  اشامه‌ گاه انسا  ما افه   بر مفهرام توانث ب  صوم  ناخو آ
شو . براساس نگر  ع مر  طحاطحرایم آنچر     افکام خو  نار امجاع  ا ه   موج  اص ح

، افعررال ‌ م نفرر  مسرره ر می شررو ، مجموعررۀ صررفاتی اسررت کرر  آ  صررفا  اصررو  براثررر تکرررام
کننرث   بر  ایرم ترتار   قهری فعلری از کسری صرا م شرث، هرر ع لری ‌مناس  با خو  پیرثا می

ل  جرو  شثه  م نف  فاعکنث ک  صفهی مهناس  با فعل انجاا‌براساس ایم امر کشر می
گر ایرم صرفا    ملکرا   م نفر  مسره ر نحو نرث، افعرال مناسر  برا آ  ک  ا هرا از  ام ؛  را

کی ‌(. ازایم116/ 6: 0131 شث )طحاطحایم،‌جوامح صا م نمی ش  مفهام فر  خو شی انگام دا
از غلحررۀ افکررام   صررفهی اسررت کرر  ا  برر  سررح  آ  هویررت خررو  ما صرررفار یررا غالحررار یررک بررث  

طلحی ذاترری ف ررط  م پررم آماسررهم   پیراسررهم آ    تیییررث  یگرررا  ‌نیررر کمررالانگررام    از ‌می
ترروا  ماررا  یررک مودررث   معا بررایم   یررک فررر  ‌اسرراس تفررا   آشررکامی کرر  میاسررت. برررایم

خو شرری انگام   ظرراهرگرا  یررث، ایررم اسررت کرر  مودررث برر  علررت نگررر  خثامحومانرر  اساسررار 
عنوا  نعمهی خثا ا    اسحاب خو  ب ش  ب  بث   غثغۀ کس  م ای الهی ما  ام    ازایم

محومانر  ‌پر از ؛ اما فر  خو شری انگام بر  علرت نگرر  بث ‌بنثگی امج گذاشه    بثا  می
طوم ییژه ب  ‌غالحار براساس نیر  یگرا  عمل کر ه   برای کس  امج   ادهراا نر   یگرا ، ب  

ترروا  از جهررا  ‌اررر قرآنرری میش  بررا تیمررل   تررثبر  م ایررم تعح‌پررر از . ازایررم‌بررث    ظرراهر  می
 یا شثه ب  اص ح  ش   پر اخت. 
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 گیری    نتیجه
ای ‌ای کر  امرریزه  م سراسرر  نارا شراوع گسرهر هبساامی از معض   فر ی   اجهمراعی

بانی مرا ی    رث ینی ‌یافه    دهی جوامع اس می ما نار تحرت تریثار قررام  ا ه،  م جهرا 
یش   ام  ک  خو شی  کر  انگامی جنسی زنا  از جملۀ آ ‌انگامی   شی ‌ش ها اسرت. ازآنجا

بر  ‌ انرث   ‌جهرانی محرث   می‌زنرثگی ایم‌گرا داا    سرنوشت خو  ما تنهرا بر  ‌انسا  ما ی
  ررام   اسررت‌داررا  ابررثی   زمانررۀ مشررث   تکامررل آ   م ایررم  ناررا معه ررث ناسررت، بررثیهی 

شررثیث برر  علررت   ذیری‌نف ، آسررا ‌هررای ش انرری مهعررث ی از قحاررل تضررعار عررر ‌ الش
گرراه برررای گریررر از آ  برر ‌نشررث    ترررس از مارایررم ‌ یررثه  هررایم ‌انگامه   اا  بررث  شررثه   ناخو آ

شو . براسراس تجربارا  علمری مهعرث ، از سرویم انگامی گرفهام می‌کاذب  و  خو شی 
های مؤثر  م دف    بهحو  س مت ش انی است   از  یگر ‌خو مراقحهی معنوی یکی از ش  

های ناشرری از ادسرراس پررو ی، ‌بررایمی موجرر  مصررونات ش ح از فشررامها   آسررا سررو معا 
تریم   مرررؤثرتریم ‌ش  یکررری از بنارررا ی دشرررت از مررررگ، د رررام    ماننرررث آ  اسرررت؛ ازایرررم

انگامی  م زنا  ک   م آثام پژ هشری مح  را  غربرم  یرثه ‌ای با خو شی ‌ماهکامهای م ابل 
می است. آیا  مربوا ب  معا    تعابار کوتاه نشث، خو مراقحهی معنوی با محوشیت معا بای 

هرا   بایمهرا موجر  خرو مراقحهی معنروی  م فرر  شرثه    م پیشرگاری   ‌آ  با اص ح انگامه
انگامی بساام مؤثر اسرت. هریرک از تعرابار کوتراه قرآنری معرا  برا انرذام خرو  ‌ مما  خو شی 

 هرث. ‌نفر  خرویش امجراع می امای اثری خا   م امشا    تربات انسا  است ک  ا  ما بر  
الحساب است ک  انسا  ما بر  محاسرحۀ نفر   ا اشره    ا  ما ‌یکی از ایم تعابار اثرگذام یوا

تعماو   تثبر  م ایرم تعحارر   توجر  بر  تفصرال  ام . ‌از پیمو   مسار خطا  م زنثگی بازمی
ی  م م ابلر  برا های ایجا  خو مراقحهی معنرو‌آ   م آیا  مربوا ب  آ  یکی از مؤثرتریم ش  

ش  با توج  ب  اینکر  خو شری انگامی از نروعی انگرام  کراذب خو شی انگامی است. ازایم
 ثیرث آمررثه   انگررامه نارر بسرراام مررؤثر    امای قرثم  اسررت   از سررویم معا برایمی برر  همررراه 

ای د ا رری  م ذهررم   ایجررا  تصرراییر گاری انگررامه‌قرائررت تعررابار قرآنرری معررا  موجرر  شررکل
شو ، انگامه   تصرویر ذهنری ا آ  تعابار از قاامت   نها ین  شث  آ   م ذهم میمهناس  ب
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از معا  باعد ایجا   غثغ    محاسحۀ نف   م فر  شثه    م نهاج  خرو مراقحهی معنروی 
ای سررح  انفصررال از ما  م پررم خواهررث  اشررت. ش شررم اسررت  نررام خررو مراقحهی معنرروی

گری شرثه    م  نرام درالهی، خو شری انگامی گرایم   انگام  شاهات خو    یا  ی‌ما ی
گر معا برایمیِ کم تضعار خواهث شث. یا شی انگامی جنسی ز  منهفی شثه   یا  ست ا

بر ایۀ  یم اس ا   تعرالام  دری   الحهر  اثحرا  منط ری آ   م مارا  جوامرع بشرری گسرهر  
هررای انسررا  تر یررث مرروم  اقحررال فرررا ا ‌منطحررو اسررت، بم  یابررث،  ررو  بررر فطررر  اصررال آ مرری

مهعرث ی  شث  ایشا   م برابر د ا ت قرام گرفهر    معضر   ش انری‌سرشت   تسلام ‌ ا 
شرو  ‌انگامی زنا  ما برطر  خواهث ساخت. برای اثحا  ایرم مرثعا پیشرنها  می‌ و  شی 

ای براساس کافات   کمات اثرگذامی معا بایمی با کمک تعابار قرآنری تح ا ا  ماثانی
    مما  خو شی انگامی انجاا شو .   معا   م پیشگاری
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