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معرفی »ذکر« به‌عنوان سازه خودتنظیمی موردنظر اسلام
 

نقی دشتی

چکیده

  هدف از این مطالعه، بررسی موضوع مهم و نوین روان‌شناسی با عنوان خودتنظیمی در آموزه‌های اسلامی و تبیین و 

، به‌عنوان مدل خودتنظیمی اسلامی است. روش این مطالعه، بنیادی و برای جمع‌آوری داده‌ها از روش  معرفی سازه ذکر

کتابخانه ای استفاده شده است. 

توجه  مورد  افراد،  جسمی  و  روانی  های  آسیب  کاهش  در  موثر  روانشناختی  مکانیسم  عنوان  به  خودتنظیمی 

به  توجه  با  است.  شده  منتشر  روانی  سازه  این  تبیین  در  متنوعی  مطالعات  و  تئوریها  و  گرفته  قرار  بزرگی  دانشمندان 

اثربخشی آن در سلامت انسان‌ها و تشابه برخی مفاهیم اسلامی با خودتنظیمی، تعدادی از مطالعات داخلی به معرفی 

که در این حوزه معرفی و تبیین شده است می‌توان به  مدل‌های اسلامی خودتنظیمی پرداخته‌اند. از جمله مفاهیمی 

کرد اما به نظر می‌رسد هیچ‌کدام از مفاهیم ارزشمند معرفی‌شده، جامعیت لازم و  ، تقوی و ... اشاره  ، حلم، دعا، نماز صبر

، به‌خوبی تبیین نشده است.  کافی را ندارند یا تطابق و همسانی آنها با مدل‌های خودتنظیمی معاصر

، به‌عنوان بدیل و مدل اسلامی خودتنظیمی، معرفی شده و برخی همپوشی‌ها، تشابهات و  در این مقاله سازه ذکر

که  کی از این است  تطابق‌های آن با نظریه‌های رایج خودتنظیمی بررسی و مقایسه شده است. نتیجه این مطالعه حا

کرد. می‌توان ذکر را به‌عنوان روش خودتنظیمی اسلامی معرفی 

 کلمات كلیدی: ذکر، خودتنظیمی، روان‌شناسی اسلامی

  naghidashti@gmail.com  .دکتری روانشناسی، دانشگاه علوم پزشکی اردبیل، اردبیل، ایران

زمستان ۱۴۰۲، دوره ۷، شماره 4، صفحه ۱۷ تا ۳۸
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معرفی »ذکر« به‌عنوان سازه خودتنظیمی موردنظر اسلام

مقدمه
قبیل  از  زیادی  و  مختلف  عناوین  خودتنظیمی 1با  مفهوم 

و  پاسخ«،  »بازداري  »خودکنترلی«،  خود«،  اجرایی  »کنش 

استفاده  و  مطرح  روان‌شناسی،  متون  در  »خودمهارگري« 

را  خودکنترلی2  و  خودتنظیمی  نويسندگان،  برخي  است.  شده 

متفاوت دانسته‌اند و برخی دیگر به‌جاي یکديگر بهك‌ار مي‌برند؛ 

با  »خودتنظیمی«  و  تكانه‌ها  گاهانه  آ كنترل  با  »کنترل«  کلمه 

هستند  اهداف  با  مرتبط  و  بوده  بازخورد  داراي  كه  رفتارهايي 

که اشنایدر )1( در سال  شناخته می‌شود. مفهوم خودنظارتی3 

پایداری  یا  انعطاف‌پذیری  به معنی میزان   1974گسترش داد، 

کنترل  کاشال( و اینکه فرد  یک شخص در موقعیت )به نقل از 

برای  برانگیختن  وجود  با  را  خود  غرایز  و  احساسات  رفتارها، 

نیز اصطلاحی  به‌کار می‌رود. خودتنظيمي  باشد،  عمل داشته 

اميال  احساس،   ، افكار تغيير  به‌منظور  تلاش‌ها  براي  که  است 

بهك‌ار  ارزشمند  هدف‌هاي  به  رسیدن  راستای  در  ما  رفتار  و 

مي‌رود.

سایر  از  را  آدمی  وجود  که  است  کلیدي  گی  ویژ خودتنظیمی،   

باومستر4،  تعبیر  به  انسان  می‌سازد.  متمایز  حیوانی  گونه‌های 

برخلاف ساير موجودات، قادر به كنترل حالات رواني، فرايندها 

كنترل  را  تكانه‌هايشان  قادرند  آدم‌ها  مي‌باشد.  پاسخ‌هايش  و 

كنند و رفتارشان را در  كنند. رفتارشان را با استانداردها منطبق 

خودتنظيمي   .)3( دهند  تغيير  اهدافشان،  به  دستيابي  قبال 

خودتنظیمی  می‌باشد.  تصميم‌گير  و  فعال  بازرس  يك  مثل 

هیجانات،  تطبیق  و  تعدیل  کنترل،  توانایی  از  است  عبارت 

تکانه‌ها یا امیال خود )۴(. امروزه تقریباً بیشتر مشکلات فردی و 

اجتماعی مردم، نوعی شکست در خودمهارگري یا خودتنظیمی 

سلامت  ارتقای  برای  خودکنترلی،  )5(. داشتن  می‌شود  تلقی 

1- Self Regulation
2- Self Control
3- Self monitoring
4- Baumester

ذهنی و روانی مؤثر و مطلوب می‌باشد و مشکل در خودکنترلی 

با گستره‌ای از مشکلات روان‌شناختی در ارتباط است. سازگاري 

مدیریت  و  کمتر  خشم   ، بالاتر نفس  عزت   ، بهتر روان‌شناختی 

با  موفق‌تر  زندگی   ، کار و  تحصیل  در  پیشرفت   )6( خشم  بهتر 

اجتناب از ولخرجی، حفظ تناسب اندام با اجتناب از پرخوري، 

 )7( ناایمن  جنسی  رفتارهاي  و  جرایم  ارتکاب  تقلب،  از  پرهیز 

که برای خودمهارگری و  آثار مثبت بسیار زیادی است  ازجمله 

خودتنظیمی ذکر شده است.  

که  است  توسعه‌یافته‌ای  مهارت‌های  از  یکی  خودتنظیمی 

رابطه نزدیکش با سلامتی، سبک زندگی، سازگاری و تاب‌آوری 

باعث مطالعات گسترده به‌ویژه در حوزه سوءمصرف مواد شده 

است )8(. مطالعاتي نيز در زمينه خودتنظيمي و سيگاركشيدن 

است.  گرفته  صورت   )۱۰( مزمن  درد  و  خودتنظيمي  و   )9(

دچار  افراد  دادند  نشان  مطالعه‌اي  در   )۱۱( همكاران  مارش5و 

در  به‌ويژه  خودتنظيمي  در  است  ممكن  عصبي،  پراشتهايي 

 ، رفتار كنترل  و  دقيق  قضاوت  مستقل،  تصميم‌گيري  توانايي 

كنترل فشار خون نیز به درجه معيني  اشكالاتي داشته باشند. 

از خودتنظيمي نياز دارد )۱۲(. 

در  مذهب  بالای  نقش  از   )۱۳,۱۴( زیادی  تحقیقات 

خودکنترلی  از  مذهبی  افراد  کرده‌اند.  حمایت  خودتنظیمی 

مخالف  که  روان‌رنجوری  آیزنک،  مدل  در  برخوردارند.  بالاتری 

محسوب  عاملی  پنج  در  وظیفه‌شناسی  و  تطابق‌پذیری  عامل 

مذهبی  فعالیت‌های  و  فرهنگ  با  معکوسی  رابطه  می‌شود، 

»انطباق«  معادل  که   G مقیاس  نیز  کتل  مدل  در  دارد. 

»سوپرایگو« و »وجدان« می‌باشد رابطه مثبتی با نگرش مثبت 

رفیعی  پژوهش  در  دارد )15(.   ... و  کلیسا  در  حضور  و  دین  به 

هنر و جان‌بزرگی، مشخص شد هرچه نمره مذهبي‌بودن افراد 

و  ميي‌ابد  افزايش  نيز  آنها  خودمهارگري  نمره‌هاي  مي‌رود،  بالا 

افراد با خودمهارگري بالا، سطوح بالاتري از جهت‌گيري مذهبي 

-5 Marsh
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نقی دشتی

مي‌دهند.  نشان  پايين  خودمهارگري  با  افراد  با  مقايسه  در  را 

آموزه‌هاي اعتقادي به‌طور غيرمستقيم به مبحث خودمهارگري 

اخلاقي  آموزه‌هاي  به  پايبندي   ، ديگر عبارت  به  مي‌پردازد. 

دين، بيش از پايبندي به آموزه‌هاي اعتقادي با خودتنظیمی، 

رابطه دارد )16(.

تقويت  و  توسعه  برای  متعددی  توصيه‌هاي  اسلام  دين  در   

توصیه‌های  است.  شده  آدمي  روان  در  خودتنظیمي  نيروي 

کنترل و تزکیه نفس )شمس، 9( و یادکردن  مؤکد دین اسلام به 

مشارطه،  به  دینی  بزرگان  توصیه   ، کبر ا جهاد  به‌عنوان  آن  از 

فردی  زندگی  در  خدا  رسول  سنت  و  سیره  و  محاسبه  مراقبه، 

خویشتن  مهار  زیاد  بسیار  اهمیت  مؤید  همگی  اجتماعی،  و 

در مواجهه با هوای نفس و شیطان می‌باشد. اما چه مفاهیم 

در  والا،  هدف  این  تحقق  برای  اعتقادی  و  فکری  سازه‌های  و 

نظر  مد  مدل  دیگر  عبارت  به  شده‌اند؟  معرفی  اسلام  دین 

پرسش،  این  به  پاسخ  در  چیست؟  اسلام  در  خودتنظیمی 

عقل،  نظیر  مهمی  عبارات  و  مفاهیم  انجام‌شده،  مطالعات 

، حلم، حیا، حزم، عبرت و بالاتر از همه تقوی را به‌عنوان  صبر

معادل‌ها یا جایگزین‌های خودتنظیمی )روان‌شناسی( معرفی 

از دیگر عبارات  بیشتر  تقوی  آنها، سازه  بین  از  و   )۱۷( کرده‌اند 

گرفته است. در مطالعه رفیعی هنر و  کید و بررسی قرار  مورد تأ

همکاران، سازه تقوی با خودمهارگری، تطبیق نظری داده شده 

اما  است.  شده  معرفی  اسلامی  خودمهارگری  مدل  به‌عنوان  و 

 ،» به نظر می‌رسد هیچ‌کدام از این مفاهیم به اندازه سازه »ذکر

جامعیت و قابلیت معادل‌سازی با خودتنظیمی مورداستفاده 

اعمال  و  عبادت‌ها  از  بسیاری  زیرا  ندارد  را  روان‌شناسی  در 

می‌گیرد  قرار  ذکر  مفهوم  ذیل  در  ایمان،  مراتب  حتی  و  دینی 

کبر دانستن آن،  آیات قرآن به ذکر خدا و ا )۱۸(. توصیه خاص 

که اخیراً در حوزه ذکردرمانی  کاربردهای عرفانی و حتی علمی 

که  است  واقعیت  این  از  کی  حا همگی  است،  شده  منتشر 

خودتنظیمی  اسلامی  مدل  و  بدیل  به‌عنوان  را  ذکر  می‌توان 

، به دلایل این ادعا و اصول موردنظر  معرفی کرد. در این نوشتار

این سازه پرداخته می‌شود. 

روش تحقیق

که شناخت و معرفی یک سازه  با توجه به هدف این پژوهش 

روش  از  بود،  اسلامی  روان‌شناسی  دانش  به  کمک  و  معرفتی 

اطلاعات  جمع‌آوری  برای  و  شده  استفاده  بنیادی  تحقیق 

برای  است.  به‌کاررفته  اسنادی،  و  کتابخانه‌ای  روش  موردنیاز 

علمی-  مقالات  اسلامی،  دینی  متون  و  منابع  منظور  این 

پژوهشی منتشرشده و مطالعات تجربی انجام‌گرفته در موضوع 

محتوای  ارزیابی  به‌منظور  است.  شده  مطالعه  و  بررسی  ذکر 

و  محققان  از  نفر  سه  و  روان‌شناس  نفر  سه  نظر  از  درونی، 

روحانیون مطلع، استفاده و موضوعات از جنبه اصالت دینی و 

صحت ادعا بازبینی شده است.

مفهوم و مدل‌های خودتظیمی

متعددي  خودراهبري 1ريشه‌هاي  و  خودتنظیمی  پيدايش 

روان‌شناسي  موفقيت  منطقي،  پوزيتويسم  امحای  قبيل  از 

ديجيتالي‌،  مفاهيم  اهميت  اطلاعات،  پردازش  در  شناختي 

روان‌تحليلي  گسترش  و  مصنوعي  هوش  سايبرنتيك،  علم 

را  اولين اشاره  آنها  كه  دارد. روان‌شناسان رشد مدعي هستند 

با محيط و جستجوي  رابطه  ايجاد  در  كودك  به خودتنظيمي 

كشف  مدعي  نیز  نوروساكيولوژي  کرده‌اند.  اجتماعي  حمايت 

باليني  روان‌شناسان  است.  خودتنظيمي  كاركردهاي  انحصار 

به‌ويژه درمانگرانی که به درمان اختلالات خوردن و سوءمصرف 

خودشان  به  را  خود‌تنظیمی  همه،  از  بیش  می‌پردازند  مواد 

روي  كه  آنها  به‌ويژه  اجتماعي  روان‌شناسان  مي‌دانند.  مربوط 

»خویشتن« كار ميك‌نند نحوه كار خودتنظيمي را شرح داده‌اند. 

ربط  هشياري  و  »ایگو«  بحث  با  را  آن  شخصيت  روان‌شناسان 

1- self guidance
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محدوديت‌هاي  آزمايش  با  شناختی  روان‌شناسان  داده‌اند. 

فراشناخت  پروسه‌هاي  و  از يك موضوع  توجه بیش  تخصيص 

آن  درباره  بحث  به  ميك‌ند  تنظيم  را  شناختي  عملكرد  كه 

پرداخته‌اند )۱۹(.

تقسیم‌بندی  با  خودتنظیمی  بحث  به  ورود  جدی‌ترین  شاید 

شخصیت به سه قسمت نهاد، خود و فراخود را فـروید آغاز کرد. 

در این تقسیم‌بندی، ایگو به کنترل و مدیریت دیگر بخش‌های 

بحث  در  که  ظریفی  اشارات  از  یکی   .(۲۰) می‌پردازد  شخصیت 

ارضای  در  تأخیر  توانایی  دارد  ادامه  همچنان  خودتنظیمی 

واژه   ، معاصر تحقيقات  در  گرچه  ا می‌باشد.  ایگو  توسط  لذت 

ادامه  خودتنظيمي  واژه  اما  مي‌شود  استفاده  به‌ندرت  ايگو 

و   )۲۱( بندورا  تحقیقات  و  پیاژه  شناختی  رشد  نظریه  دارد. 

خودراهبردی  عنوان  با  خودتنظیمی  بحث  به   )۲۲( کلونینجر 

افرادی  است.  پرداخته  می‌باشد،  منش  زیرمؤلفه‌های  از  که 

از  بالاتری در این مقیاس می‌گیرند، براساس برداشت  که نمره 

گی‌ها شناخته می‌شوند:  خود به‌عنوان فرد مستقل، با این ویژ

دیگران،  نگرش  از  گاه  آ اعتمادبه‌نفس،  دارای  خودمتکی، 

هدفمند، آماده برای مقابله با شرایط سخت، همیشه راه‌حلی 

کارها را براساس اولویت انجام می‌دهند. از  برای مسائل دارند و 

شخصی1«  »مجاهده  مفهوم  به  می‌توان  قبلی  تحقیقات  دیگر 

شخصی3  )1975(طرح  کانتور  زندگی«2  »تکالیف   )1975( ایمونز 

لیتل )1975( خویشتن ممکن4مارکوس )1975( خودراهنمایی5 

هايگنيز )1975( خودتعليمي ماكين بام و به‌ویژه خودكارآمدي 

کرد )به نقل از 19(.  بندورا )1977( اشاره 

مطالعات قبلي خودتنظيمي، عموماً حول محورهاي درماني و 

اثربخشي آن بر بسياري از بدكاركردي‌ها نظير اختلالات خوردن، 

1- Personal striving
2- Life task
3- personal project
4- Possible self
5- Self guide

كنون در عرصه  ا اما  بوده   ... و  الكل  و مواد  سوءمصرف سيگار 

خودتنظيمي،  اينكه  و  اثربخشي  مكانيسم‌هاي  روی  تئوري، 

چگونه و با چه پروسه‌اي مي‌تواند بر اين مسائل تأثیر بگذارد، 

بررسي مي‌گردد )19(. زیمرمن )۲۳( با استناد به نظریه شناختی 

اجتماعی بندورا و مثلث موجبیت دوجانبه )جبرگرایی تقابلی( 

، نقش تعیین‌کننده‌ای  که در آن سه عامل فرد و محیط و رفتار

خودتنظیمی«  »چرخه  نام  با  را  خود  مدل  دارند  یادگیری  در 

 : از عبارتند  چرخه  این  مؤلفه‌های  یا  مراحل  است.  داده  ارائه 

که به فرایندهایی  کسب مهارت  آمادگی و  دوراندیشی: مرحله 

که فعالیت حل مسئله را به پیش می‌برد )مانند  گفته می‌شود 

برای  روش‌هایی  عملکردی:  کنترل  انگیزشی(.  فرایندهای 

کاربرد استراتژی‌های  بهبود یادگیری )فرایندهایی که به عمل و 

ارادی مربوط می‌شود( و خودتأملی: بعد از عملکرد و به‌منظور 

تأمل بر آن )خودبازتابی(

خودتنظيمي اشاره به ظرفيت تغيیر رفتار در فرد دارد. رفتارها 

که يا از درون ناشی  بر اساس استانداردها، ايده‌آل‌ها يا اهدافی 

شده‌اند يا ناشي از انتظارات اجتماعي هستند، تغيير ميي‌ابند. 

انگيزه‌ها  و  باورها  به  بستگي  اقدامات  اين  يكفيت  و  حضور 

باومستر )۲۴( به قدرت خودكنترلي، منافع تغیيردهنده  دارد. 

مدل  در  كرد.  يكد  تأ هدف  به  رسيدن  يا  سازگارشدن  و  فرد 

در  اصلي  نقش  »اراده«  و  »خودكنترلي«  همكاران  و  باومستر 

خودتنظيمي ايفا ميك‌نند. خودكنترلي، مثل نياز به »مقاومت 

در برابر وسوسه و خواسته‌های لذت بخش و آنی« در تداخل 

از  كه  حلقه‌ای«  »بازخورد  تئوری  است.  درازمدت  علایق  با 

كارور و شیير6  نخستين تئوري‌هاي خودتظيمي است به‌وسيله 

 ، کارور نظر  به  است.  خودتنظيمي  علم  اساس  و  شده  معرفی 

كه آنها را به  افراد با شناسايي هدف‌ها و رفتاركردن در مسيری 

نظریه،  این  در   .)۲۵( ميك‌نند  زندگي  می‌رساند،  هدف‌هايشان 

خودتنظیمی، درگیری با »تکلیف« را توصیف می‌کند. طبق این 

6- Carver & Scheier
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نقی دشتی

مانعی  دچار  گر  ا می‌کند،  دنبال  را  هدفی  شخصی  وقتی  الگو 

این  طی  در  و  می‌آورد  عمل  به  موقعیت  از  بازبینی  یک  شود، 

بازبینی، پیش‌بینی می‌کند که چنانچه تلاش خود را افزون کند، 

یا طرح خود را تغییر دهد و اصلاح کند، تا چه اندازه می‌تواند به 

ک  هدف خود، نزدیک شود. این الگو، »خودایدئال« افراد و ادرا

کید قرار می‌دهد )26(.  آنها از خواسته‌های محیط را مورد تأ

مدل پردازشی خودتنظیمی سایبرنتیک می‌تواند خودتنظیمی 

رفتارهای مطلوب و غیرمطلوب را تبیین کند. فاصله بین چیزی 

دوست  که  چیزی  و  شخص(  ک‌شده  ادرا )محیط  هست  که 

داریم باشد )اهداف( باعث برانگیختگی رفتارها می‌شود. عناصر 

 )1 : کلیدی در مدل بازخوردی )حلقوی( سایبرنتیک عبارتند از

ک ما در خودتنظیمی تأثیر دارد و با  محیطی که بر اهداف و ادرا

ک فرد،  کنترل رفتار می‌شود. 2( ادرا تداعی و تقویت و ... باعث 

به‌ویژه فرایند توجه و احساس مسئولیت و تشخیص اهداف و 

که  اهدافی  آنها در خودتنظیمی مهم می‌باشد. 3(  رتبه‌بندی 

برای رسیدن انتخاب می‌شوند، قیاسگر نامیده می‌شوند چون 

یا  رفتار   )4 و  می‌کنیم  مقایسه  آن  با  را  موجودمان  موفقیت  ما 

که نشان‌دهنده میزان خودتنظیمی می‌باشد )25(. برون‌داد 

در مدل پردازش اطلاعات مربوط به خودتنظیمی سایبرنتیک 

ارزيابي،  نیز وقتي توجه به سمت سلف، جلب مي‌شود به يك 

دروني  استانداردهاي  با  خودسرکوب‌شده1  و  مي‌گردد  منتج 

مقايسه  ميي‌ابد،  بازتاب  ايدئال«  »خودارائه‌گری2  به‌عنوان  كه 

)معمولاً  مي‌گذارد  تأثير  عواطف  بر  مقايسه  اين  مي‌شود. 

دو  بين  ناخوشايند  اختلاف  توصيف  از  ناشي  منفي  عاطفه 

با  رفتارهايي  عاطفه  اين  خودنمایشگری(.  یا  خودارائگی  نوع 

كاهش اختلاف )نزديك‌شدن تقريبي به خودنمايشگري  هدف 

ايدئال( يا برگرداندن توجه از خود را برمي‌انگيزد. در اين مدل، 

خودتنظيمي وقتي موفق مي‌شود كه خود ارائه‌شده و استاندارد 

1- self repressention
2- self presentation

به  »خود«  از  توجه  و  كنند(  )آشتي  باشند  هم  مطابق  رفتاري 

يكد  كارور به خودهشياري و عواطف منفي تأ »محيط« برگردد. 

يكد زيادي بر استانداردهاي رفتاري و تفاوت آن  كمي دارد اما تأ

با خودنمايشگري فعلي دارد )19(. 

 مفهوم و ابعاد ذکر

، 270 بار در قرآن آمده و تعبیر ذکرالله 26 بار در قرآن  کلمه ذکر

کریم به‌صورت اسمی و فعلی قید شده و 15 آیه امر به ذکر خدا 

این  به  قرآن  در  که  یافت  می‌توان  را  موضوعی  کمتر  می‌کند. 

 » کید شده باشد. قرآن بیش از 40 بار خود را با »ذکر شدت تأ

یا هم ریشه آن نام می‌برد )۲۷(. ذکر به معنی یادکردن چیزی 

در ذهن، دل یا زبان است )۲۸( در قـرآن پـس از آنكه خداوند 

پيامبر  به  ميك‌ند  اشاره  زمين  و  كوه‌ها  آسمان،  خلقت  به 

نتيجه ذكر  21(. در  )غاشيه،   » رٌ مذَكِّ أنْت  مـا  إنَّ رْ  »فَـذَكِّ مي‌گويد: 

رسالت  واقـع  در  و  آفـرينش  الست،  عهد  يادآوري  نوعي،  به 

عـارف  انسـان  ميان  آن  به  گاه‌بودن  آ و  می‌باشد  نيز  پيامبران 

ذکر  خاص  معنی  دو   .)۲۹( ميك‌ند  ايجاد  تفـاوت  غيـرعـارف،  و 

یا  : حفظ در مقابل نسیان  از کریم عبارت است  خدا در قران 

کهف، 28( اما  کهف، 24( و حفظ در مقابل غفلت ) فراموشی )

فراتر از اینها ذکر در واقع »توجه با تمام وجود« به خداوند در 

گفتار و رفتار می‌باشد )۳۰(.

بدنیّه  و  نفسیّه  قلبیّه،  روحیّه،  اعمال  بهترین  اسلام،  دین  در 

 ) کبَر أَ  الِله  لَذِکرُ )وَ  عنکبوت  سوره   45 آیه  طبق  خداست.  ذکر 

که می‌توان انجام داد. در روایات  کاری است  یاد خدا بالاترین 

در  است.  شده  معرفی   ، ذکر اعمال،  بافضیلت‌ترین  مختلف، 

شده،  کشف  برایشان  که  چیزی  والاترین  نیز  عرفان  اهل  نظر 

نام  آوردن  زبان  به  از  است  عبارت  ذکر  است.  الهی  ذکر  همان 

حصول  برای  عبادات  همه  واقع  در  و  خدا  درباره  تفکر  و  خدا 

همه  هدف  نیز   )32( غزالی  محمد   .)18( است  نتیجه  همین 

عبادت‌ها را ذکر و یاد خدا دانسته و نشان مؤمن را ذکر خداوند 
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معرفی »ذکر« به‌عنوان سازه خودتنظیمی موردنظر اسلام

از ذکر را انس با خدا دانسته‌است. غزالی، ذکر را مانع  و هدف 

آن بر  را دلیل استیلای  کرده و این توانایی ذکر  شهوت معرفی 

کثرت ذکر خدا، دشمن او را  دل، دانسته است و معتقد است: 

دفع و منع می‌کند: زیرا ابلیس با همه سپاه و ستاد داخلی و 

خارجی خود در صدد وسوسه و نفوذ در حریم دل است.  البته 

، ذکر بسیار است نه اندک،  کار کلید فلاح در این  به نظر ایشان، 

. و از براى این گفت ثنا بر این قوم کرد  و در بیشتر احوال نه کمتر

که ایشان، بر پاى و نشسته و خفته، در هیچ ‌ال غافل نباشند. 

بامداد و  وى را یاد کن به زارى و هراس و پوشیده،  و گفت: 

شبانگاه و هیچ‌وقت غافل مباش )33(. 

قرآن کریم تنها راه درمان غفلت بنی آدم را ذکر خدا معرفی کرده 

نیست   ) )ذکر خدا  یاد  مداومت  جز  چیزی  اسلام  تعبیری  به  و 

کرده است.  )27(. ابن عربی، ذکر را »همراه مذکور بودن« معنی 

یعنی به یاد خدا بودن در همه زمان‌ها و رفتارها و عصاره همه 

یعنی  است  »عبادت«  سنت،  و  قرآن  منظر  از  ذکر  عملی  لوازم 

پرستش، بندگی و عبودیت. همان مفهومی که خداوند تصریح 

می‌کند انس و جن را جز برای آن نیافریده است. مردم باید این 

کار را با ذکر انجام دهند که مستلزم اعمال، حالات و معرفتشان 

خداوند  که  بس  مقدار  همین  آن  اهمیت  در   )34( می‌باشد 

متعال در قران کریم همه مؤمنان را به آن دستور داده )احزاب، 

« )عنکبوت، 45(  كْبَرُ ِ أَ 41( و به‌عنوان بزرگ‌ترین امر »و لَذِكْرُ الّلَّهَ

کرده است و در عرفان اسلامی، نائل‌شدن به مراتب  را معرفی 

معنوی و تکامل، بدون ذکر خدا ممکن نیست )35(.

حقيقت  و  است  ذكر  و  توجه  گرو  در  انسان  حركت  حقيقت 

خدا  یاد  )ع(  علی  امام  است.  خدا  به  گاهى  آ و  توجه  نيز  ذكر 

یاد  )ص(  کرم  ا پیامبر  و  دانستند  جان  بیماري‌هاي  داروي  را 

خدا را به‌عنوان شفا و یاد مردم را به‌عنوان درد و بیماري بیان 

که خواب هستيم، تأثير  کردند )36( دعا و راز و نياز حتي زماني 

که  کردند  توصيه  ما  به  )ص(  اسلام  گرامی  پیامبر  مي‌گذارند. 

پیش از خوابيدن، آياتي از قرآن )مثل سوره اخلاص، فلق، ناس 

سبب  »الله«  اسم  کنيم.  قرائت  را  بقره(  سوره  بخش  آخرين  و 

از نظر روانی، احساس توان و نیروی بیشتری  که فرد  می‌شود 

کند و از عظمت مشکلات نهراسد )30(.  در خود 

این  برای  است.  بودن  خدا  یاد  به  همان  اسلام  دین  در  ذکر 

معنی کلی می‌‌توان مصادیق زیادی را برشمرد از جمله: تسبیح، 

(، عبادات،  ، نماز )به‌عنوان بارزترین مصداق ذکر تهلیل و تکبیر

دعا، قرائت قرآن، لبیک‌گویی، حاجت‌خواستن، یادکرد پیامبر 

برابر  در  و شکر  )ع(، حق‌شناسی  بیت  اهل  بر  و صلوات  )ص( 

نعمت  به‌ویژه  خدا  مختلف  نعمات  یادآوری  خدا،  الطاف 

ذکر  گفت  می‌توان  مجموع  در   .  ... و   )38( سلامت  و  هدایت 

و  نگرش  کنش،  وا از  انسان  ذهنی  و  فیزیکی  فعالیت  هرگونه 

که خدا را به یاد انسان  رفتار تا پروسه زندگی را شامل می‌شود 

می‌آورد )39(. ياد اولياى خدا و توسل به ايشان نیز به نوعى 

ذكر خدا است و با توسل، ارتباط با خداوند مستحكم و پايدار 

خداوند  به  توجه  و  ذكر  بر  مشتمل  توسل،  اين  زیرا  م‌ىماند؛ 

از  خدا  ذکر  مصادیق  روایات،  برخی  پایۀ  بر  می‌باشد.  نيز 

مکالمات  در  که  »سلام«  گفتن  حتی  است.  وسیع‌تر  هم  این 

نام‌های  از  یکی  اینکه  دلیل  به  است،  رایج  کاملاً  روزمره، 

واژه‌هاى  از   .)38( می‌شود  محسوب  ذکر  می‌باشد،  نیز  خدا 

اصطلاح  در  دعا  و  ذکر  نسبت  دعاست.   ، ذکر با  قریب‌المعنی 

منطقى، عموم و خصوص مطلق است: هر دعایى ذکر است 

اما هر ذکرى دعا نیست و ذکر اعم از دعاست زیرا دعا ذکرى 

به   .)39( م‌ىشود  ادا  خدا  از  حاجتى  طلب  براى  که  است 

از نظر  گفته ابن‌خطیب )38( دعا، ذکر مقرون به طلب است. 

که خدا را  کسى  ابن‌عربى دعا نشانه دورى از معبود است اما 

یاد م‌ىکند به او نزدیک است )40(. 

را  روایات  در  توصیه‌شده  اذکار  مهم‌ترین  اسلامی  دانشنامه 

تحمید،  تسبیح،  تهلیل،   ، تکبیر است:  برشمرده  شرح  بدین 

استعاذه،  گفتن(،  )ان‌شاءاللّه  استثناء  بَسمَله،  حَوقَله/ حولقه، 

دارد  بیشترى  فضیلت  اول  ذکر  چهار  که  صلوات  و  استغفار 
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که  به‌گونه‌ای  ـ  برسد  نسبی  قرب  به  می‌خواهد  کسی‌که  اما 

بیش‌تر مردم چنین می‌باشند ـ ذکرهایی متوسط به وی داده 

می‌شود؛ چنان‌چه ورزش‌ها نیز بر دو قسم ورزش‌های همگانی 

و تخصصی یا قهرمانی می‌باشد )۴۴(. 

مفاهیم مشابه و منطبق با خودتنظیمی در سازه ذکر

کنترل توجه در ذکر  گاهی و  الف( ذهن‌آ

بر  تأثیرگذار  و  مهم  متغیرهای  جمله  از  گاهی  ذهن‌آ و  مراقبه 

برای  متنوعی  تکنیک‌های  می‌شوند.  محسوب  خودتنظیمی 

که  می‌شود  استفاده  مراقبه  در  فکری  نشخوارهای  از  اجتناب 

گاهانه برای متمرکزکردن توجه به  وجه مشترک همه آنها تلاش آ

گاهی، به شی یا  یک موضوع می‌باشد )45( در این تکنیک‌ها آ

موضوع خاص، محدود می‌گردد و تلاش می‌شود که محرک‌های 

به نظر می‌رسد مکانیسم اصلی  شود.  گرفته  نادیده  دیگر 

متمرکزکردن مکرر  زیرا  توجه باشد  گاهی، خودکنترلی  ذهن‌آ

توجه روی یک محرک خنثی مثل تنفس، یک محیط توجهی 

مناسب به‌وجود می‌آورد و موجب تمرکز حواس و خودکنترلی 

کید  تأ با  گاهی  بر ذهن‌آ می‌شود )46(. شناخت‌درمانی مبتنی 

زمینه  فعلی،  احساسات  معرض  در  قرارگرفتن  و  حال  زمان  بر 

که به نوعی باعث  کاهش نشخوار فکری و احساسات نامطلوب 

خودکنترلی  و  خودتنظیمی  نامناسب  راهبردهای  از  استفاده 

می‌شود را فراهم می‌کند )47(. مشابه این وضعیت را در عمل 

 ، ذکر دینی،  بزرگان  توصیه‌های  طبق  و  یافت  می‌توان  نیز  ذکر 

تمرکز  و  افکار  کنترل  فنی  جنبه‌های  به  خاص  توجه  مستلزم 

بسیاری  همپوشی‌های  و  شباهت‌ها   .)27( می‌باشد  حواس 

کید دین اسلام به‌ویژه ذکر با عناصر مؤثر بر  بین عناصر موردتأ

گاهی وجود دارد. از جمله عنصر توجه و  خودکنترلی در ذهن‌آ

که در ذکر با عنوان حضور قلب به‌شدت توصیه  درلحظه‌بودن 

شده است. همچنین شرط استجابت ذکر خدا، هشیاربودن و 

اقدام با تمام وجود و تبتل )بریدن از غیرخدا( می‌باشد. حتی 

کثیر توصیه شده  کنار ذکر  که دین اسلام در  مفهوم ذکر شدید 

گفتن  ذکر  حین  در  فرد  تمرکز  و  توجه  شدت  بر  ناظر  است، 

برخی  وجود  خصوص،  این  در  قابل‌توجه  نکته   )48( می‌باشد 

اذکار در مدیتیشن )با عنوان مانترا( مشابه ورد و ذکر به طریق 

در  دقت  به  صوفیان  توصیه‌های  برخی  حتی  است.  صوفیان 

تنفس در حین ذکر )ضبط دم( در روش‌های رایج مدیتیشن و 

گاهی بازنمایی دارد )49(. درمان‌های ذهن‌آ

به نظر استری هورن )50( خودکنترلی با مهارت هدایت توجه 

احتمالاً یکی از راه‌های مقاومت در برابر وسوسه،  دارد.  رابطه 

که برای رسیدن به آن  هدایت توجه و دوری از وسوسه است 

کر نیز در واقع  می‌توان از راهبردهای درونی استفاده کرد. فرد ذا

تمرین  حال  در  و  می‌اندازد  دور  را  آنی  لذت‌های  ذکرگفتن،  با 

ذکر  می‌باشد.  هدف  بر  مبتنی  و  کنترل‌شده  و  هدفمند  رفتار 

قبیل  از  خدا  از  غیر  چیزهایی  برابر  در  سکوت  نوعی  واقع  در 

، حسادت، حرص و آز و دلبستگی است.  اشتیاق، خشم، غرور

هنگامی که احساساتی مثل عصبانیت و غیره را بیان نمی‌کنیم، 

به‌دست  ذکر  بر  تکیه  به‌وسیله  را  آنها  کنترل  به‌تدریج  ما 

می‌آوریم.

که سبب  گاهی، مراجع مهارت‌های مدیریت ذهن را  در ذهن‌آ

را  منفی  فکری  الگوهای  پذیرش  است،  شده  فراشناخت 

می‌کند،  پیدا  را  ماهرانه  پاسخ‌گویی  توانایی  و  می‌آورد  به‌وجود 

را  منفی  احساسات  و  افکار  که  می‌آموزد  همچنین  فرامی‌گیرد. 

الگوهای فکری خودآیند  از  کند و اجازه دهد ذهن  مرکززدایی 

گاه تبدیل شود )51( به نظر می‌رسد در  به فرایند هیجانی خودآ

ذکر نیز مرکززدایی از هیجان منفی با جایگزینی اسما و اوراد و 

گاهی از  کلمات مقدس انجام می‌شود و همچنین هشیاری و آ

فرایند ذکرگفتن باعث کاهش الگوهای فکری خودآیند و تبدیل 

آن به یک فرایند شناختی و هیجانی )درصورت تعلق خاطر به 

( می‌شود. کار این 
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معرفی »ذکر« به‌عنوان سازه خودتنظیمی موردنظر اسلام

تعبیر  الصالحات  الباقیات  به  اول  ذکر  پنج  از  کرم  ا پیامبر  و 

به  هدایت  جمله  از  خدا  مهم  نعمت‌های  یادآوری  کرده‌اند. 

دین و امت اسلام، وابسته‌نبودن به غیر خدا در روزی و زندگی 

بر اساس  و  از دیگر مصادیق ذکر محسوب می‌شوند  آبرومند، 

دارد  جا  نکند،  یاد  را  نعمت‌ها  این  صبح  هر  کسی  گر  ا روایتی، 

که انتظار زوال آنها را داشته باشد )38(. نکته جالب اینکه یکی 

گفت  از اسما رسول خدا )ص( ذکرالله است. از این رو می‌توان 

پیروی از او در واقع یادکردن خدا است. در مکاتب صوفی، ذکر 

که  کامل را به معنی فعلیت‌بخشیدن به همه کمالاتی می‌دانند 

در فطرت انسان به سبب آنکه مظهر خداست نهفته می‌باشد 

که مصداق ذکر معرفی شده است، قرائت  )27(  از دیگر اعمالی 

قرآن می‌باشد. در برخی متون، از ذکر فردی و جمعی، سخن به 

میان آمده است. در دین اسلام هم به ذکر فردی و خصوصی 

)مثل  جمعی  ذکر  به  هم  و   )... و  تسبیح  یا  قران  تلاوت  )مثل 

نماز   .)41( اهمیت داده شده است   )... و  نماز جماعت و حج 

و  فرادی  به‌صورت  که  می‌باشد  ذکر  مصداق‌های  بارزترین  از 

جماعت ادا می‌شود. 

، روایتی از امام ‌على )ع( نقل شده که در آن  در تقسیم‌بندی ذکر

ذکر دو نوع است: ذکر خدا در هنگام مصیبت و دیگرى ذکر خدا 

گناه است )42(.  از  بازدارنده  و  که مهم‌تر بوده  گناه  در هنگام 

تقسیم‌بندی  را مشابه همین  مراتب ذکر  مکارم شیرازی )43( 

به نقل از عرفا دارای چهار مرتبه می‌داند: 1- ذکر لفظى یا زبانی 

به  را  او  جمال  و  جلال  صفات  و  خدا  اسماء  انسان،  که  است 

زبان می‌آورد بدون آنکه قصد توجه به مفاهیم و محتواى آنها 

را داشته باشد. این نوع از ذکر هم ب‌ىاثر نمی‌باشد زیرا مقدمه 

توجه  مقداری  واقع  در  و  است  ذکر  بالاتر  مراحل  به  رسیدن 

که طی  اجمالى نیز در آن دیده می‌شود. 2- ذکر معنوى است 

آن  معانى  به  است  لفظى  ذکر  مشغول  که  حالى  در  انسان  آن 

، عمق بیشترى به  کند. توجه به معانى و مفاهیم ذکر نیز توجه 

آن می‌بخشد و آثار تربیتی بالاتری دارد و انسان با تداوم چنین 

را در خود احساس م‌ىکند. 3- ذکر قلبى است  آن  آثار  ذکرى 

، نخست از دل می‌جوشد و سپس  که در آن توجه به پروردگار

در  مطالعه  و  دقت  هنگام  مثال  برای  می‌گردد  جارى  زبان  بر 

کائنات  آثار خداوند در جهان آفرینش و مشاهده نظم عجیب 

بگوید:  و  افتد  خدا  عظمت  یاد  به  آنان  فوق‌العاده  ظرافت  و 

«؛ )عظمت از آنِ خداوند یکتا و قاهر  ِ الْواحِدِ الْقَهّارِ »اَلْعَظَمَهُ لِِلّه�ّ

بیانگر  و  می‌جوشد  دل  درون  از  که  است  ذکرى  این  است( 

حالتى در درون جان انسان است. ذکر قلبی، تأثیر بسیار زیادی 

در تهذیب نفس و پرورش فضایل اخلاقى دارد و مرتبه بالاتر و 

که  که از آن به ذکر عملی تعبیر می‌گردد این است  کامل‌تر ذکر 

دائماً در رفتار و کردار انسان، هشیاری و توجه به اینکه خداوند، 

کند و این مسئله باعث ترک  ناظر بر اعمال ماست، نمود پیدا 

که از تمام مراتب ذکر نازل‌تر می‌باشد نیز  گردد. ذکر زبانی  گناه 

مفید است زیرا اولاً زبان در این ذکر به وظیفه خود قیام می‌کند 

گرچه قالب بی‌روحی باشد و ثانیاً اینکه ممکن است این تذکر 

پس از مداومت و قیام به شرایط آن اسباب بازشدن زبان قلب 

نیز شود )43(.

اذکار   -1 شود:  می  تقسیم  گروه  دو  به  ذکر   ، دیگر منظر  یک  از 

از  باید  آن  اجرای  برای  و  و وقت مشخص دارد  که عدد  خاص 

که جنبه داروی  گرفت. 2- اذکار عمومی  استاد اهل فن اجازه 

عمومی دارند و گفتن آن بدون تجویز استاد نیز جایز و اثربخش 

کتاب‌هایی مثل  که از اهل بیت )ع( در  است. معمولاً ذکرهایی 

و  می‌شود  وارد  صدوق  شیخ  الأعمال  ثواب  و  الجنان  مفاتیح 

اذکار ایام هفته، گفتنش ایرادی ندارد اما از ذکرهایی که از علما 

ذکردرمانی،  کرد.  پرهیز  باید  خاص،  عدد  با  شده  نقل  عرفا  و 

گرچه دانشی عام است و می‌توان برای هر انسانی، هرچند کافر  ا

باشد، ذکر تجویز کرد اما چنین نیست که بتوان یک ذکر خاص 

انشایی را برای همه نسخه داد. برای نمونه، کسی‌که می‌خواهد 

در مرتبه عالی ذکر قرار گیرد و خود دارای ذکری مستجاب شود، 

کثری خصوصیات و شرایط لازم می‌باشد  نیازمند داشتن حدا
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نقی دشتی

ب( مدل سه‌مرحله‌ای خودتنظیمی و ذکر

بررسي مي‌شود  در دو چارچوب مهم  بيشتر  تنظيم هيجان، 

1- راهبردهاي تنظيم هيجان كه قبل از وقوع   : از كه عبارتند 

حادثه يا در آغاز بروز آن فعال مي‌شوند. 2- راهبردهايي تنظيم 

حادثه يا پس از شكل‌گيري هيجان  هيجان كه پس از بروز 

تنظيم هيجان كه قبل از وقوع  فعال مي‌شوند. راهبردهاي 

نقش مهمي  منفي،  حادثه فعال مي‌شوند در كنترل هيجان 

به نحوي مي‌شوند كه  زيرا موجب تفسير واقعه  دارند )53( 

پژوهش نشان  پاسخ‌هاي هيجاني منفي را كاهش مي‌دهد. 

مختلف  مي‌دهد تفاوت‌هاي افراد در استفاده از سبك‌هاي 

تنظيم شناختي هيجان، موجب پيامدهاي عاطفي، شناختي 

از سبك‌هاي  استفاده  اجتماعي مختلفي مي‌شود چنانك‌ه  و 

ارزيابي مجدد با هيجان‌هاي مثبت و عملكردهاي ميان‌فردي 

بهتر و بهزيستي بالا ارتباط دارد )54(.

مطابق با نظر زيمرمن )23( خودتنظيمي يك پروسه چرخشي 

فرایند  این  در  است.  مرحله‌ای  سه  و  بازخوردی(  یا  )حلقوی 

، بازخوردها نیز مؤثر هستند  علاوه بر مراحل قبل و حین رفتار

، بازخورد  زیرا فرد براي تنظيمات و اصلاح تلاش‌هاي حال حاضر

را از عملكرد پيشين مي‌گیرد. اين نوع اصلاحات، ضروري است 

زیرا اشخاص رفتارها و عوامل محيطي، دائماً در طول عملكرد 

افراد در حال تغيير هستند. مانع اصلي خودتنظيمي، مربوط 

و  مي‌شود  فعاليت‌هايش  مانيتورينگ  در  شخصي  توانايي  به 

عوامل بسياري مانند ناراحتي عاطفي، حواس‌پرتي و ... وجود 

كه اين توانايي را تحت تأثير قرار مي‌دهد.   دارد 

سازه ذکر نیز در سه مرحله قادر به تنظیم هیجان و رفتار فرد 

می‌باشد. ذکر در واقع یک فرایند مستمر و برای همیشه، است 

که  از این رو فرد پیش از هرگونه انحراف از خط پایه و تعادل )

از آن به خیرالامور در اسلام تعبیر شده است( باید به ذکر خدا 

در بازه‌های زمانی متعدد مشغول باشد و این رویه و عادت، او 

حادثه  لحظه  برای  می‌دارد.  نگه  مصون  آسیب‌ها  مقابل  در  را 

کهف،  نَسِيتَ« ) إِذَا  كَ  رَبَّ »وَاذْكُرْ  آیه شریفه  نیز مطابق  )لغزش( 

بر  زیرا  دارد  خود  در  را  لازم  بازدارندگی  قدرت  خدا،  ذکر   )24

غفلت  یا  نسیان  افراد،  لغزش  دلیل  اسلام،  آموزه‌های  اساس 

، از این بستر مساعد گناه به‌دور است  می‌باشد. فرد در حال ذکر

و احساس حضور در مقابل خدا، او را از هرگونه لغزشی دور نگه 

که عامل  می‌دارد. به تعبیر آیت‌الله جوادی آملی )۴۸(، شیطان 

»اسْتَحْوَذَ  از صدق است  از حق و ذهول  نسیان و سبب سهو 

با ذکر  « )مجادله، 19( چون  الّلَّهَ ذِكْرَ  فَأَنْسَاهُمْ  يْطَانُ  الشَّ عَلَيْهِمُ 

اثر  دو  از  یکی  یاد خدای سبحان  رو  این  از  رَجم می‌شود  خدا 

مُثبَت را خواهد داشت: یکی آن‌که مانع از پدیده سهو و غفلت 

نسیان  آنکه  دیگر  و  دارد  خطر  دَفع  جنبه  اصطلاح  به  و  است 

اصطلاح،  به  و  می‌کند  تبدیل  التفات  و  توجه  به  را  پدیدآمده 

أَنْ  يْطَانُ  الشَّ إِلَّّاَ  أَنْسَانِيهُ  َمَا   « به همراه دارد  را  جنبه رفع خطر 

بَعْدَ  تَقْعُدْ  فَلََا  يْطَانُ  الشَّ كَ  يُنْسِيَنَّ ا  إِمَّ »وَ  )63 کهف،  ( أَذْكُرَهُ« 

يْطَانُ أَنْ  مَا يُرِيدُ الشَّ الِمِينَ« )انعام، 68( »إِنَّ كْرَى مَعَ الْقَوْمِ الظَّ الذِّ

كُمْ عَنْ  بَيْنَكُمُ الْعَدَاوَةَ وَالْبَغْضَاءَ فِي الْخَمْرِ وَالْمَيْسِرِ وَيَصُدَّ يُوقِعَ 

لََاةِ فَهَلْ أَنْتُمْ مُنْتَهُونَ« )مائده، 91(. ِ وَعَنِ الصَّ ذِكْرِ الّلَّهَ

کنترل هوای نفس  بر  تأثیر ذکر  از دلایل و مکانیسم‌های  یکی 

که ذهن آدمی هم‌زمان قادر به  )حین ارتکاب خطا( این است 

حتی  نمی‌باشد.  متضاد  فکری  و  روحی  حالت  دو  جمع‌کردن 

متضاد  احساس  دو  از  فرار  و  وضعیت  این  بر  غلبه  برای  زلیخا 

)حضور خدا در حالت ارتکاب گناه( روی بتی که خدا می‌انگاشت 

، اتحاد وجودی می‌یابد و  کر که با ذا کشید. ذکر از آن‌جا  را پرده 

ک،ر خود را در مَشهد  ذکر خدا با حضور او همراه است پس ذا

کمال قرب و حضور )ألم یعلم بأن الله  خدا حاضر می‌بیند و از 

یری( طَرفِ وافری می‌بندد از این رو بر محور حیا از بسیاری از 

افکار پلید، اخلاق رذایل و اعمال نکوهیده احتراز می‌کند )۴۸(.

)حلقوی  چرخشي  خصوص  در   )۲۳( زيمرمن  آنچه  مشابه 

بازخورد  اهمیت  و  خودتنظيمي  پروسه  بودن  بازخوردی(  یا 

رفتارها ذکر کرده است، ذکر نیز نه‌تنها در لحظه و حین وسوسه 
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معرفی »ذکر« به‌عنوان سازه خودتنظیمی موردنظر اسلام

برای  بلکه  می‌گردد  خویشتن  مهار  باعث  محرک‌ها  مقابل  در 

بعد از اقدام نامناسب اولیه نیز نسخه اصلاحی دارد. آنچه در 

یک  واقع  در  است  شده  معرفی  استغفار  به‌عنوان  اسلام  دین 

که نقش بازخورد دادن رفتارهای  ذکر محبوب و مؤکدی است 

چرخشی  پروسه  اصلاح  به  نتیجه  در  و  دارد  را  فرد  پیشین 

ذِينَ إِذَا فَعَلُوا فَاحِشَةً أَوْ ظَلَمُوا  خودتنظیمی کمک می‌کند: »وَالَّ

 ُ نُوبَ إِلَّّاَ الّلَّهَ َ فَاسْتَغْفَرُوا لِذُنُوبِهِمْ وَ مَنْ يَغْفِرُ الذُّ أَنْفُسَهُمْ ذَكَرُوا الّلَّهَ

که آیه  وا عَلَى مَا فَعَلُوا وَ هُمْ يَعْلَمُونَ« )آل عمران، 135(  وَ لَمْ يُصِرُّ

دوم  آیه  چنان‌که  کند  تبیین  را  گناه  دفع  مسئله  می‌تواند  اول 

کافی  یاد خدا  انابه در ظلّ  و  توبه  راه  از  گناه  برای تحلیل رفع 

است )۴۸(.

ج( خودکنترلی ناشی از دینداری

دين به‌عنوان يک سامانه وسيع متشکل از بسیاری از برنامه‌ها 

نيز  خودكنترلي  از  عناصري  شامل  و  است  بشر  هدايت  براي 

به‌منظور  اخلاقي  خاص  قواعد  و  راهنمايي‌ها  زیرا  می‌باشد 

قرار  فرد  اختيار  در  را  رفتارها  برخي  از  امتناع  و  نفس  كنترل 

مي‌دهد. خودكنترلي و دينداري ممکن است با يکديگر تعامل 

رفتارهاي  از  پيشگيري  در  دينداري  اثر  زیرا  باشند  داشته  نيز 

داراي  افراد  در  است  ممکن  اجتماعي  رسوم  و  مقررات  خلاف 

سطوح مختلف خودكنترلي، متفاوت باشد )۵۵(. افراد مذهبی 

از شيوه‌هاي  و  را احساس ميك‌نند  كمتري  تنيدگي  زندگي،  در 

می‌تواند  مسئله  این  که  ميك‌نند  استفاده  مسئله  بر  متمركز 

که  افرادی   .)۵۶( شود  افراد  این  بالای  خودمهارگری  باعث 

در  مذهبي،  كمتر  افراد  از  بيش  دارند،  بالاتری  دينداري 

در  می‌گیرند.  درنظر  را  آینده  کنونشان،  ا تصميم‌گيري‌هاي 

عوامل  شد،  مشخص   )۵۷( همکاران  و  پورنیکدست  تحقیق 

ايجاد  انسان،  ارجمندي  و  ارزشمندي  بر  يكد  تأ با  اعتقادي 

احساس آرامش و احساس امنيت، توكل و همچنين هدفمند 

ساختن زندگي و افزايش تحمل و تاب‌آوري در برابر ناملايمات 

زندگي مي‌تواند به‌عنوان عاملي پيشگيرانه از اعتياد، به‌ويژه در 

گروه سني نوجوان مطرح باشد.

و   )58( باشد  شفابخش  درمان  یک  می‌تواند  معنوی  رویکرد 

را  ذکر  می‌‎توان   ، ذکر از  ارائه‌شده  تعاریف  مجموعه  به  توجه  با 

معادل هر آن چیزی دانست که خدا را به یاد انسان می‌آورد لذا 

دایره شمول آن از عبادات روزمره یک فرد مسلمان تا ادعیه و 

حتی زیارت و تمام رفتارهای مبتنی بر یادکرد خداوند را شامل 

، جوهره و شالوده دینداری است.  گفت ذکر می‌شود و می‌توان 

خصوص  در  ذکرشده  مثبت  مکانیسم‌های  و  تأثیرات  بنابراین 

ذکر  به  دادن  قابل‌تعمیم  یا  قابل‌تطبیق  معنویت،  و  دینداری 

نیز می‌باشد. ذکردرمانی، نوعی از درمان مبتنی بر رویکردهای 

در  فرد  خودکنترلی  بر  آن  تأثیر  معنی‌داری  که  است  معنوی 

تحقیقات مختلفی اثبات شده است )59 ،60 ،61(.

د( مکانیسم پرورش فضیلت‌های اخلاقی

 گییر و باومستر )62( ازجمله مؤلفانی هستند که قدرت دین را 

در پرورش و تقویت رفتارهاي فضیلت‌مندانه اخلاقی از طریق 

بهبود خودمهارگري بررسی کرده‌اند، به شیوه‌هایی که دین به 

تعالی  کرده‌اند.  توجه  تسهیل عناصر خودمهارگري می‌پردازد، 

چیزهایی  به  کنش  وا در  روانشناختی  توانایی  نوعی  به‌عنوان 

انداختن  به‌تعویق  در  مؤثری  نقش  ندارند،  فیزیکی  حضور  که 

توانایی  نشانه  عمل  این  و  دارد  فرد  خواسته‌های  برآوردن 

می‌باشد  خودمهارگری  اساسی  عناصر  از  و  خویشتن  مهار 

)63( وجود رابطه مثبت و معنادار  )16(. دیسموند و همکاران 

دینداري افراد و رفتارهاي فضیلت‌مندانه  بین خودمهارگري، 

هریک از این متغیرها، با کاهش  کرده‌اند.  تأیید  را  اخلاقی 

نشان  آنها  پژوهش  مجرمانه نیز در ارتباط بوده‌اند.  رفتارهاي 

مثبت  داد كه بين دينداري نوجوانان و خودمهارگري، رابطه 

معناداري وجود دارد و هر دو متغير دينداري و خودمهارگري با 

كاهش رفتارهاي مجرمانه همچون مصرف الکل و ماري جوانا 

در ارتباط هستند )64(.

، برخی پژوهشگران روانشناسی دین، معتقدند  از سوي دیگر
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نقی دشتی

است،  مطالعه نشده  آنچه هنوز در زمینه خودمهارگري 

سازه‌اي به نام  است؛  بخشی معنوي«  مفهوم »خودنظم 

خودنظم‌بخشی معنوي می‌تواند براي فهم اَشکال مختلف 

معنویت مفید باشد، براي آشکارسازي نحوه تأثیر مداخله‌هاي 

معنوي، تصحیح مفهوم سلامت معنوي و طراحی مداخله‌هاي 

جدید معنوي موردنیاز است )65(.

دین  در  توصیه‌ها  مهم‌ترین  از  یکی  گفت  باید  رابطه  این  در 

در  صوفی  مکاتب  سفارش  مورد  ارکان  از  به‌ویژه  و  اسلام 

، استفاده از اسما و صفات الهی و تکرار این اسما  خصوص ذکر

تجربی  مطالعات  از  برخی  می‌باشد.  آنها  درباره  اندیشیدن  و 

روش  یک  و  ذکرالله  نام  با  روش  این  از  اسلامی  کشورهای  در 

خودکنترلی  افزایش  و  اختلالات  برخی  درمان  برای  درمانی 

کرده‌اند. مکانیسم  گزارش  افراد استفاده و تأثیرات مثبت آن را 

قطع   )66( سینا  ابن  نظر  از  نفس  تزکیه  در  عبادات  و  دعا  اثر 

تعلق خاطر نفس از بدن از طریق اخلاق و ملکه‌شدن فضایل 

، با تکرار اسماء الهی، در واقع  کر می‌باشد. در این روش، فرد ذا

فضیلت‌های خداوند را مرور و به خود تلقین می‌کند. ذکر و دعا 

علاوه بر اینکه انجام‌دادنش به‌عنوان یک عبادت پرمحتوا جزو 

در  می‌شود،  محسوب  توحیدی  ادیان  اخلاقی  فضیلت‌های 

فضایل  تکرار  طریق  از  اخلاقی  فضیلت‌های  تلقین  نوعی  واقع 

یادآور  که  اذکاری  می‌شوند.  محسوب  نیز  دینی  بزرگان  و  الهی 

و  صبر  بلند،  همت  که  دعاهایى  و  خدایند  قدرت  و  عظمت 

از   ... و  استوار  ایمان  فراوان،  دانش  روشن،  فکر  استقامت، 

در  آنها  استقرار  باعث  درازمدت  در  م‏ىشود،  خواسته  خداوند 

که می‌توان برای خدا  نفس م‏ىگردد. طبعاً از مهم‌ترین صفات 

کر با تکرار آن می‌تواند خود را شبیه به خدا  متصور شد و فرد ذا

کنترل داشتن و تنظیم خود است.  کند، 

( بهره‌مندی از الگوی شناختی و رفتاری ر

، توانایی‌های خاصی دارد  بندورا )21( بر این عقیده است که بشر

یکی از مهم‌ترین آنها و پایه رفتارهای فردی، تقلید و الگوسازی1 

است. وی تأثير مهم هر دو عنصر رفتار آدم )شناخت و انگيزش( 

زيربناي  بررسی  ضمن  و  کرد  بررسی  را  آنها  پیچیده  تعامل  و 

شناختي انگيزش یعنی تقويت، به اين نکته پرداخت كه رفتار از 

طريق فرايند هدف‌گذاري و خودارزيابي، نسبت به استانداردها 

كه این نظریه، تبدیل به هسته خودتنظيمي  هدايت مي‌شود 

خودتنظیمی در واقع یک مکانیسم کنترل داخلی است  شد. 

که تعیین می‌کند چه رفتاری انجام شود و اجازه می‌دهد که 

به‌تدریج کنترل‌های داخلی، جانشین کنترل‌های خارجی رفتار 

شود. به این ترتیب، افراد دایماً به طرف فرایند تعیین اهداف 

استاندارد  و سپس موفقیت‌های خود را با هدف و  می‌روند 

خود مقایسه می‌کنند و در این حالت است که استانداردهای 

او را برای کار سخت‌تر یا تغییر رفتار به‌منظور  شخص می‌تواند 

رسیدن به یک هدف دیگر تحریک کند. در مدل خودتنظیمی 

خود  خودتنظیمی  مرحله  آخرین  بندورا  اجتماعی  شناختی- 

معیارهایی را که براساس آنها درباره  اما  است.  قضاوت‌گری 

قضاوت می‌نشینیم از کجا اخذ می‌کنیم؟ به  عملکردمان به 

نظر می‌رسد این معیارها گاهی خودجوش باشد اما در نظریه 

که  یادگیری اجتماعی گفته می‌شود که بسیاری از معیارهایی 

برای ارزیابی عملکردمان در اختیار داریم از مدل‌هایی که در 

محیط اجتماعی‌مان وجود دارند را می‌آموزیم. 

و  موفق  الگوهای   ، ذکر بر  مبتنی  خودتنظیمی  مدل  در 

مدل‌های عملی ارزشمندی زیادی وجود دارد که در قرآن کریم 

به آنها استناد شده است، از قبیل پیروزی حضرت یوسف )ع( 

تکرار  بر  علاوه   ، ذکر مهم  مصادیق  از  یکی   ... و  نفس  هوای  بر 

صلوات،  می‌باشد.  خدا  اولیای  یادکرد  الهی،  اسمای  و  صفات 

فرد  می‌باشند.  اذکار  نوع  این  از  نمونه‌هایی  زیارت،  و  توسل 

که  بزرگان  این  منش  و  روش  شناخت  و  یادآوری  با   ، کر ذا

از   ، رفتار و  هیجان  تنظیم  و  وسوسه‌ها  برابر  در  خودکنترلی 

1- Imitating & Modeling
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معرفی »ذکر« به‌عنوان سازه خودتنظیمی موردنظر اسلام

با  تشابه  میزانی  می‌تواند  است  بوده  گی‌هایشان  ویژ بارزترین 

)به‌عنوان  آنها  مثبت  خصلت‌های  و  کند  پیدا  خصلت‌ها  این 

 ) نماد و مصداق کامل یک فرد دینی خودکنترل و خودتنظیم‌گر

کند.   را مرور و الگوگیری 

دشمن  یا  نفس(  )هوای  درون  دشمن  بر  پیروزی  به‌منظور 

کرم  که خداوند به رسول ا بیرونی )شیطان( یکی از راهکارهایی 

که به یاد رهبران گذشته باش.  )ص( دستور می‌دهد این است 

که هرکدام در حد خود مظهر اسمی از اسمای حسنای  کسانی 

آنان را به خاطر بیاور  الهی بوده‌اند و سنت و سیرت و سریرت 

كَانَ  هُ  إِنَّ إِبْرَاهِيمَ  الْكِتَابِ  فِي  »وَاذْكُرْ  شوِی  کامیاب  همچنان  تا 

كَانَ  هُ  إِنَّ مُوسَى  الْكِتَابِ  فِي  وَاذْكُرْ   «  ،)41 )مریم،  ا«  نَبِيًّ يقًا  صِدِّ

ا« )مریم، 61(، وَاذْكُرْ فِي الْكِتَابِ إِسْمَاعِيلَ  مُخْلَصًا وَ كَانَ رَسُولًًا نَبِيًّ

ا« )مریم، 54(، »واذکر فی  كَانَ رَسُولًًا نَبِيًّ كَانَ صَادِقَ الْوَعْدِ وَ  هُ  إِنَّ

کان صدّیقاً نبیّاً« )مریم، 56(. در این آیات و  الکتاب إبراهیم إنّه 

کریم فراوان یافت می‌شود خداوند پیامبر  که در قرآن  مانند آن 

گرامی اسلام را به یاد انبیا و اولیای پیشین متذکر می‌کند و یاد 

آنان را سبب تقویت آن حضرت در ایفای عهد رسالت می‌داند 

ظفرمندی  در  آن  استمرار  و  اخلاص  و  خدا  یاد  اصل  چنان‌که 

بر طاغیان مؤثّر است )38( از این رو خدای سبحان به موسی 

و  فرعون  دعوت  برای  اعزام  هنگام  السلام(  )علیهما  هارون  و 

بِآيَاتِي  أَخُوكَ  وَ  أَنْتَ  »اذْهَبْ  است:  فرموده  چنین  او  درباریان 

الهی نشان می‌دهد  آیات  ذِكْرِي« )طه، 42(. مرور  تَنِيَا فِي  َلََا  و 

داشتن  و  خودتنظیمی  موفق  الگوهای  از  استفاده  به  توصیه 

به‌صورت  رساندن،  هدف‌ها  و  مدل‌ها  این  به  را  خود  و  هدف 

مکرر به فرد یادآوری شده است. 

در  که  می‌باشد  کریم  قرآن  خود   ، ذکر اصلی  مصادیق  دیگر  از 

كْرَ  الذِّ لْنَا  نَزَّ نَحْنُ  ا  »إِنَّ حجر  سوره   9 آیه  جمله  از  مختلف  آیات 

فرد  است.  شده  تصریح  قرآن،  ذکربودن  به  لَحَافِظُونَ«  لَهُ  ا  إِنَّ وَ 

کر علاوه بر تکرار و یادکرد خدا در زمان‌ها و شرایط مختلف،  ذا

مَا  »فَاقْرَءُوا  است  شده  توصیه  کریم  قرآن  به  عمل  و  تلاوت  به 

برای  قرآن  در  آنچه  واقع  در   .)20 )مزمل،  الْقُرْآنِ«  مِنَ  رَ  تَيَسَّ

استاندارد  مثابه  به  و  شده  معرفی  کر  ذا فرد  خودتنظیمی 

آیات  می‌باشد،  خودتنظیمی(  اجتماعی  شناختی  نظریه  )در 

متعددی است که مؤمن را به کنترل هوای نفس، خارج نشدن 

از اعتدال، رعایت تقوای الهی، مبارزه با نفس و ... فرامی‌خواند 

کریم فراتر از یک مؤلفه درونی و  ، قرآن  از این رو در فرایند ذکر

کر  نیز عمل می‌کند. فرد ذا و معلم  به‌عنوان یک مربی  ذهنی، 

یک  قرآن  تلاوت  طریق  از  خدا،  یاد  ساختن  درونی  بر  علاوه 

کنترل بیرونی و تابلوی هشدار نیز همراه خواهد داشت.

( مکانیسم تعادل‌یابی از طریق ذکر ز

تعادل  از  فرد  که  زمانی  خودتنظیمی،  تئوری‌های  اساس  بر 

مکانیسم  است،  شده  تفریط  و  افراط  دچار  و  شده  خارج 

و  افتاده  راه  به  خودتنظیمی  عنوان  با  فرد  در  تعادل  بازیابی 

پایه و تعادل می‌گردد. مکانیسم‌های  او به خط  باعث برگشت 

مختلف خودتنظیمی با مقایسه وضعیت موجود فرد با اهداف 

تلاش  و  می‌دهد  نشان  را  انحراف  این  میزان  تعیین‌شده، 

می‌توان  اوصاف  این  با   .)۱۹( برگردد  تعادل  به  فرد  تا  می‌کنند 

خودتنظیمی را نوعی تعادل‌یابی نیز درنظر رفت. دکتر منصوری 

لاریجانی )۶۷( در خصوص درمان با اسمای الهی معتقد است 

اعتدال جوهره عالم آفرینش است و توحید همان شبکه موزون 

در  عضو  و  ذره  یک  به‌عنوان  انسان  است.  آفرینش  عالم  نظام 

گر بیمار شود باعث بیماری کل آفرینش  مجموعه نظام هستی ا

می‌شود  تلقی  بیمار  شبکه  این  نگاه  از  دلیل  این  به  می‌شود 

که در حد اعتدال  برای این‌که خود عالم هم زمانی سالم است 

آن  مداوای  راه  شد  خارج  اعتدال  مدار  از  انسان  گر  ا باشد. 

و  است  ذکر  یکی  است،  چیز  دو  نفسانی  اعتدال  به  برگشتن  و 

، خودش را به مدار  دیگری طبیب روحانی. انسان از طریق ذکر

که همه قلب‌ها با ذکر خدا  اعتدال برمی‌گرداند و در قرآن است 

که آرام می‌گیرد زیرا قلب، مرز بین عالم شهادت و غیب و  است 

مدار اعتدال است از این رو ذکر همیشه در مقابل قلب است و 
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نقی دشتی

با ذکر الهی از درون و نفس مسیحایی طبیب روحانی از بیرون 

می‌شود به این مدار بازگشت زیرا طبیب روحانی، خود موزون 

که  است و در مدار اعتدال است. انسان وقتی به وسیله ذکری 

فکری  و  ذهنی  مشغله‌های  تمام  شد  موزون  می‌دهد  طبیب 

که این همان انرژی درمانی امروزی است و  از او جدا می‌شود 

باعث آرامش می‌شود اما داروی واقعی نیست. با این اوصاف، 

تنظیم  و  تعادل‌یابی  مکانیسم  نوعی  ذکر  که  گفت  می‌توان 

درونی می‌باشد. 

به نظر ابن سینا )68( مکانسیم اثر دعا و ذکر عبارت از تعادل 

در مزاج فرد است. در اثر دعا، نفس انسانی درجه‌ای تشابه و 

کرده و به تعادل  تناسب با نفوس متعالی و عقول مجرده پیدا 

و  دعا  روحانی  و  نفسانی  تأثیر  وی  می‌شود.  نزدیک  موردنظر 

زیارت بر نفوس انسان را مقدم بر تأثیر جسمانی آن و در چهار 

و  از متاع دنیوی  اعراض‌کردن  الف(  کرده است:  مرحله معرفی 

توجه  انصراف  ب(  جسمانی.  علایق  و  لذات  از  دوری‌جستن 

قوه عاقله به‌سوی عالم جبروت و صقع لاهوت. ج( منورکردن 

باطن به نور خدای متعال برای انکشاف نفس ناطقه از هموم 

و غموم. د( رهایی نفس از کدورات و سیاهی‌های ناشی از عالم 

گذرا اتصال به عقل فعال )الهی( و عالم جبروت. روش  فانی و 

موردنظر ابن سینا )همان( برای به‌دست‌آوردن صور معقول و 

که دعا  تکامل قوه عاقله، متصل‌شدن به عقل فعال می‌باشد 

کمال  است.  آن  در  استغراق  و  صور  این  به  اتصال  برای  راهی 

این  و  به عقل مجرد نیست  انسان در چیزی جز تشابه نفس 

( به‌دست می‌آید.  تشابه با دعا )به‌عنوان یکی از روش‌های ذکر

س( مکانیسم عادت‌سازی

که مهم‌ترین منبع خودکنترلی، ایگو و  سال‌ها تصور بر این بود 

که در مفهوم  روش آن نیز مبارزه با خواسته‌های نفسانی است 

اراده تجلی یافته است. تا اینکه روی بامستر )۳( با مطالعه در 

که  اراده مثل یک عضله است  که  کرد  ایگو اعلام  زمینه قدرت 

کشیدن زیاد و درگیری دائمی با خواسته‌ها، دچار نقص  کار  با 

لذت‌های  به‌تعویق‌انداختن  و  مبارزه  برای  ایگو  منابع  و  شده 

کنار  در  رو  این  از  می‌باشد  محدود  تکانه‌ها  مدیریت  و  ناسالم 

مهم‌ترین   ... و  ک  خورا و  زندگی  سبک  به  مربوط  راهکارهای 

و  مناسب  عادت‌های  ساختن  خصوص  این  در  جایگزین 

بر  )مبتنی  هشیارانه  و  کمترانرژی‌بر  رفتارهای  جایگزین‌کردن 

ایگو( به‌جای قدرت اراده می‌باشد. عادت‌ها در واقع جایگزین 

اراده می‌شوند و رفتارهای منفی را تنظیم و فرایند خودتنظیمی 

را به‌صورت اتوماتیک و بدون اینکه نیاز به اراده و جنگ ایگو با 

اید وجود داشته باشد، پیش می‌برند )۶۹(.

کلی و عمومی، زمان‌های  در دین اسلام، علاوه بر توصیه‌های 

ثابت و رفتارهای تکرارشونده برای یادکرد خدا، مطرح و تکرار آن 

به‌شدت مطالبه شده است. از جمله آنها ذکر خدا در 5 وقت 

کرد( به  که تحت هیچ شرایطی نمی‌توان از آن استنکاف  نماز )

همراه ادعیه ساعات هر روز و ایام هفته و ... است که همگی در 

راستای تبدیل ذکر به یک عادت ثابت رفتاری می‌باشد. علمای 

اخلاق و سلوک نیز توصیه‌های مؤکدی برای تبدیل رفتارها و 

که در  اذکار به عادت‌های مستمر و ملکه‌کردن ذکرگویی دارند 

کنترل بر هوای نفس راحت‌تر خواهد  نتیجه آن ثبات اخلاقی و 

قوه  به   انسان  نفس  اتصال  خصوص  در   )۶۶( سینا  ابن  شد. 

را  اصلی  روش  اخلاقی،  فضیلت‌های  بر  تسلط  و  جهان  عاقله 

از طریق مداومت ذکر  پایدار )ملکه( می‌داند.  ایجاد عادت  در 

کم‌کم تسلط بر  و دعا نفس از استغراق در بدن دور می‌شود و 

( توجه به حق  بدن را به‌دست می‌آورد و ملکه )عادت ریشه‌دار

نفس  روش،  این  با  و  می‌شود  حاصل  او  در  باطل  از  اعراض  و 

کمال او افزوده می‌گردد.  شبیه عقل مجرد می‌شود و بر درجه 

همین مسئله ارتقای معرفتی فرد را در پی دارد و این معرفت 

ع، دعا و ذکر دائمی می‌شود. به‌نظر می‌رسد  واقعی موجب تضر

کند و  این تشابه می‌تواند مکانیسم خودتنظیمی ذکر را تبیین 

که  کرده‌اند؛ در مطالعه‌ای  آن دفاع  از  برخی مطالعات تجربی 

کنترل وابستگی به  با هدف بررسی تأثیر ذکر اسماء الحسنی بر 
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معرفی »ذکر« به‌عنوان سازه خودتنظیمی موردنظر اسلام

الکل در اندونزی توسط ناشوری، نفیسه و رمیانی )۷۰( اجرا شد، 

که ذکر بر خودکنترلی افراد تأثیر مثبت  نتایج تحقیق نشان داد 

کیفی )تجربه‌های درمان‌جویان( مشخص شد  دارد. در تحلیل 

کاهش اضطراب و  آرامش، راحتی،  آنها در طول ذکردرمانی  که 

کرده‌اند. برخی از آزمودنی‌ها اعلام  ترس را در درون خود حس 

کاری  که در طول ذکردرمانی علاوه بر احساس نشاط  کرده‌اند 

و  دوستان  وسوسه‌های  برابر  در  مقاومت  نوعی  بالا،  انگیزه  و 

کرده‌اند. قسمتی از این تأثیر  محیط برای مصرف الکل را تجربه 

به نظر هاواری )۷۱( مربوط به تلاش درمان‌جویان برای ایجاد 

گفتن( می‌شد زیرا در طول درمان، فرد باید به  یک عادت )ذکر 

تکرار اسماء الحسنی عادت می‌کرد.  

ش( مدل سایبرنتیک خودتنظیمی و ذکر

در  و  همپوشی‌ها  اسلام،  دین  در  ذکر  سازه  می‌رسد  به‌نظر 

خودتنظیمی،  سایبرنتیک  مدل  با  انطباق‌هایی  موارد،  برخی 

داشته باشد. برای مثال اولین گام از چهار مرحله خودتنظیمی 

مورداستفاده  تکنیک  می‌باشد،  محیط  به  مربوط  سایبرنتیک 

در این مرحله، انتخاب موقعیت‌هایی است که اتباط تداعی‌گرها 

تغییر  نیز  دیگر  راهکار  و  شود  قطع  فرد،  با   ) مخدر مواد  )مثل 

خصوص  در   .)72( است  خودتنظیمی  نفع  به  محیط  دادن 

مورد  غفلت،  معماری  مقابل  در  ذکر  معماری  محیط،  تنظیم 

انواع  کید دین اسلام می‌باشد. در فرهنگ و تاریخ اسلامی،  تأ

ابزارها، طراحی داخل و خارج ساختمان‌ها، فرش‌ها، جعبه‌ها، 

 ... و  تذهیب  خطوط،  انواع  کاشی‌ها،  کنده‌کاری‌ها،  جلدها، 

حکایت از فضاسازی ذکر داشته تا غفلت و نسیان به‌عنوان ابزار 

اصلی شیطان، بر انسان موحد مستولی نگردد )۷۳(. یکی دیگر 

خودتنظیمی  باعث  می‌تواند  که  محیطی  عوامل  مهم‌ترین  از 

بهتر یا شکست در خودتنظیمی فرد شود، همنشین یا دوست 

)ص(  کرم  ا پیامبر  به  کهف  سوره   28 آیه  در  خداوند  است. 

هُمْ بِالْغَدَاةِ  ذِينَ يَدْعُونَ رَبَّ دستور می‌دهد: »وَاصْبِرْ نَفْسَكَ مَعَ الَّ

الْحَيَاةِ  زِينَةَ  تُرِيدُ  عَنْهُمْ  عَيْنَاكَ  تَعْدُ  لََا  وَ  يُرِيدُونَ وَجْهَهُ  الْعَشِيِّ  وَ 

و  را صبح  که پروردگار خود  کسانی باش  با  کهف‌، 28(  نْيَا« ) الدُّ

چشم‌های  هرگز  می‌طلبند،  را  او  ذات  تنها  و  می‌خوانند  عصر 

.« همچنین وقتى  خود را به دلیل زینت‌‌های دنیا از آن‌ها برمگیر

از رسول خدا صلى الله علیه و آله پرسیدند: بهترین همنشینان 

كه دیدارش شما را به یاد  كدامند؟ در جواب فرمودند: »كسى 

شما  او  عمل  و  بیفزاید  شما  علم  بر  گفتارش  و  اندازد  خداوند 

در  گفت  می‌توان  اساس  این  بر   )74( اندازد.«  آخرت  یاد  به  را 

و  دوست  انتخاب  برای  معیار  مهم‌ترین  خدا  ذکر  اسلام،  دین 

معاشرت با محیط ذکر شده است و این نوع انتخاب محیط در 

موفقیت خودتنظیمی می‌تواند مفید و مؤثر باشد.   

و  اثربخشی  برای  فردی،  ذکر  به  اسلام  دین  توصیه  کنار  در 

کنترل محیطی، به ذکر جمعی )مثل نماز جماعت و حج و ...( 

نیز اهمیت داده شده است )۷۵( نماز از بارزترین مصداق‌های 

ذکر  می‌شود.  ادا  جماعت  و  فرادی  به‌صورت  که  ذکر می‌باشد 

جمعی را به‌واسطه حضور فرد در جمع انسان‌های متعهد، می 

دانست.  مؤثر  نفسانی  تداعی‌گرهای  با  ارتباط  کاهش  در  توان 

که توسط  همچنین این اقدام را می‌توان شبیه چیزی دانست 

در  اجتماعی   / عمومی  تقویت  عنوان  با   )۷۶( آزرین1  و  سیزون 

گزارش  خودتنظیمی )ذیل مکانیسم‌های تغییر محیط( مفید 

شده است.  

خودتنظیمی  نظریه  در  محیط  تغییر  شیوه‌های  از  یکی 

سایبرنتیک، تعهد یا التزام قبلی است. بر اساس مطالعه آریلی و 

ورتنروک2، )۷۷( تعیین اهداف و ملتزم‌کردن خود به کسب نتایج 

خاص )قبل از شروع پروسه خودتنظیمی( باعث عملکرد بهتر 

کنترل خود می‌شود.  و  نفسانی  با خواسته‌های  فرد در مبارزه 

در فرایند ذکر و سلوک عملی نیز آنچه به‌عنوان مشارطه نامیده 

فرد  مشارطه،  اصل  طبق  راستاست.  همین  در  دقیقاً  می‌شود 

کیفی طول  کمی و  کر باید هر صبح نسبت به تعیین اهداف  ذا

1- Sisson & Azrin
2- Ariely & Wertenbroch
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که قرار است چه  کند  روز و ضرب‌الاجل‌ها اقدام و با خود شرط 

دستاوردهایی داشته باشد. همچنین در طریقت‌های مختلف 

تعیین  با  و  مراد  یا  مرشد  یک  از  باید  اذکار  تصوف،  و  عرفانی 

مستمراً  به‌دست‌آمده  نتیجه  و  اخذ  آن،  انجام  میزان  و  تعداد 

گردد )۲۷( بازبینی و تصحیح 

در  محیط  تغییر  مکانیسم‌های  دیگر  از  هشیارانه  زمان‌مندی 

وضعیت  این  مشابه  که   )۷۸( است  سایبرنتیک  خودتنظیمی 

مربوط  کلی  توصیه‌های  بر  علاوه  می‌گردد.  توصیه  نیز  ذکر  در 

به زمان‌مند بودن در دین اسلام، رعایت زمان‌های دقیق ذکر 

)به‌ویژه در نمازهای واجب( و داشتن اذکار خاص برای ساعات 

سال،  مختلف  مناسبت‌های  و  هفته  ایام  برای   ، روز مختلف 

که باعث  رعایت آداب زمانی مربوط به ذکر )۴۹( مواردی است 

انتخاب موقعیت‌ها به نفع خودتنظیمی می‌شود و می‌تواند با 

مداخلات مربوط به محیط در مدل سایبرنتیک خودتنظیمی 

قابل‌تطبیق باشد. 

سایبرنتیک  مدل  ک  ادرا مرحله  در  توجه  استقرار  برای 

در  فرد  درگیرشدن  پیشنهادها،  از  یکی  خودتنظیمی، 

ذهنی  تصورات  کار  این  با  است.  جایگزین  فعالیت‌های 

کاهش  هستند  امیال  برابر  در  تسلیم  زیربنای  که  ناخواسته 

جایگزین  فعالیت  یک  واقع  در  نیز  ذکر   )۷۹( می‌کند  پیدا 

ولع  مقابل  نقطه  و  مطلوب  مسیر  یک  در  توجه  استقرار  برای 

اینکه  بر  علاوه  گفتن،  ذکر  می‌باشد.  ناخواسته  هوس‌های  و 

خود یک رفتار جایگزین است، رفتاری تهاجمی علیه امیال نیز 

محسوب می‌شود. 

دیگر  از  اهداف  )بازگویی(  کلامی  بیان  گنشافت  تعبیر  به 

مداخلات و روش‌های استقرار دادن توجه بر روی هدف و در 

و خودتنظیمی می‌باشد  فرد  ک  ادرا و  افزایش شناخت  نتیجه 

ذکر  فرایند  در  اقدام  محوری‌ترین  که  پیداست  گفته  نا  .)80(

قرآن  قرائت  و  ادعیه  یا  الهی،  صفات  و  اسما  کلامی  ابراز  خدا، 

محسوب  ذکر  شروع  در  قدم  اولین  زبانی،  ذکر  می‌باشد.   ... و 

می‌شود و پس از آن ذکر قلبی و رفتاری به‌وجود می‌آید اما جزو 

کلامی  ، همین به زبان آوردن و بیان  توصیه‌های اصلی در ذکر

برخی  بلند  صدای  با  قرائت  دستور  بر  علاوه  می‌باشد.  اذکار 

نمازهای پنج‌گانه، خداوند تبارک و تعالی، توصیه کرده است که 

قرآن کریم )به‌عنوان یک ذکر مهم( به روش ترتیل، قرائت گردد. 

کلمات  این مقدار از اهمیت دادن به بازگویی و بر زبان آوردن 

که در اذکار مختلف تجلی یافته‌اند، به‌خوبی  مقدس و مثبت 

کلامی در خودتنظیمی از طریق  از اهمیت حفظ توجه و بیان 

، حکایت می‌کند )49(. ذکر

بازتفسیر  که  داد  نشان   )۸۱( گراس1  و  گن  ما تجربی  مطالعه 

وسوسه به‌عنوان یک آزمون ارزشمند درونی )نیروی اراده( باعث 

را  تسلیم‌شدن  به  تمایل  و  می‌شود  وسوسه  جذابیت  کاهش 

کاهش می‌دهد. بر اساس این مدل خودتنظیمی )سایبرنتیک( 

بازسازی شناختی یک راه مؤثر در خودتنظیمی افراد می‌باشد. 

دشمن  یک  به  فرد  خود  بر  علاوه  وسوسه‌ها  اسلامی  مدل  در 

و  می‌شود  داده  نسبت  نیز  شیطان  نام  به  قدرتمند  و  بیرونی 

کمتر  خودتحقیری  و  خودتنظیمی  شکست  بار  رهگذر  این  از 

می‌شود، علاوه بر این وسوسه به‌عنوان یک آزمون الهی درنظر 

از رضایت درونی،  فراتر  آن  برابر  در  که موفقیت  گرفته می‌شود 

از  ...( نیز خواهد داشت  پاداش بیرونی )جنت و رضای خدا و 

کسی با عناوین و عبارات و ادعیه و روش‌های  کر ) این رو فرد ذا

از  وسوسه  با  مواجهه  در  می‌باشد(  خدا  یادکرد  حال  در  دیگر 

الهی برخوردار  کنار پشتیبانی  یک مکانیسم شناختی قوی در 

خودتنظیمی  در  فعال  مکانیسم  یک  از  می‌رود  امید  و  است 

برخوردار شود.

 بحث و نتیجه‌گیری

بررسی  نیز  ذکر  واژه  خودکنترلی  کاربردهای  مطالعه،  این  در 

بازگشت  خود  بطن  در  خودتنظیمی  اینکه  دلیل  به  اما  شد 

1- Magen & Gross
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با  بیشتری  تداعی‌کنندگی  که  دارد  را  توجه  حفظ  و  تعادل  به 

( و به هشیاری مستتر در ذکر خدا  فطرت )تنظیمات اصلی بشر

مفهوم  بیشترین  است.  گرفته  قرار  استفاده  مورد  دارد،  اشاره 

روان‌شناسی  مطالعات  در  خودتنظیمی  با  متناظر  و  مترادف 

تقوی  واژه  به  اندیشمندان اسلامی، مربوط  انجام‌شده توسط 

به‌عنوان  تقوا  عبارتی،  هر  از  بیشتر  دیگر  عبارت  به  می‌باشد. 

و  خودتنظیمی  با  قابل‌مقایسه  یا  قابل‌تطبیق  اسلامی  روش 

خودکنترلی دانسته شده است. اما شیرافکن و قائمی نیا )82( 

بر  که  کردند  بیان  تقوی  و  ذکر  واژه  معناشناختی  بررسی  با 

می‌توان  را  تقوا  حاقه،  سوره   48 آیه  و  انبیا  48سوره  آیه  اساس 

آیات  طبق  و  کرد  محسوب  ذکر  برای  مناسبی  بستر  و  مقدمه 

انعام، 63 سوره بقره، 63، 36 و  آیه 69  از جمله  متعدد قرآنی 

، زمینه‌ساز مهم و ضروری  171 سوره اعراف می‌توان گفت که ذکر

برای تقوا می‌باشد. در جمع‌بندی این مطالعه معناشناختی، 

که ارتباط بین ذکر و تقوی، یک رابطه چهار  تصریح شده است 

تعلق  قلب  به  ذکر  و  تقوی  اول  مرحله  در  که  است  مرحله‌ای 

تقوا  تقوا، ذکر و خروجی ذکر  می‌گیرد. در مرحله دوم خروجی 

، تقواساز می‌باشد. در مرحله  می‌باشد زیرا تقوا خوف‌ساز و ذکر

سوم، همنشینی مکمل ذکر و تقوا رخ داده و در مرحله چهارم 

که مقام ذکر است، حاصل می‌شود از این رو به‌نظر  نتیجه آن 

درنظر  خودتنظیمی  جدی  روش  یک  را  تقوی  گر  ا می‌رسد 

بگیریم، هم مقدمه و هم محصول اصلی آن باید ذکر خدا باشد.  

اسلام،  خودتنظیمی  مدل  به‌عنوان  معرفی‌شده  مفاهیم  دیگر 

جامعیت و قابلیت‌های سازه ذکر را ندارند و با توجه به مباحث 

جامعیت  دلیل  به  را  ذکر  می‌توان  می‌رسد  به‌نظر  ذکرشده، 

که با نظریه‌های  که دارد و همپوشی‌های متعددی  قابل‌قبولی 

عنوان  به  شد،  بیان  خودتنظیمی  مقوله  در  ارائه‌شده  جهانی 

سازه مدنظر و مطلوب دین اسلام در حوزه خودتنظیمی درنظر 

گرفت. 

روان‌شناختی  تأثیرات  زمینه  در  انجام‌شده  تجربی  مطالعات 

و  اضطراب  کاهش  آن،  آرامش‌‎بخشی  به  مربوط  عموماً   ، ذکر

کاهش درد بوده  کاربردهای درمانی در حوزه  افسردگی و برخی 

خودکنترلی  یا  خودتنظیمی  تأثیرات  خصوص  در   .)49( است 

جمله  از  می‌باشد  دست  در  مطالعه  محدودی  تعداد  نیز  ذکر 

گفتن  که  که بر روی دانش‌آموزان نشان داد  آنها تحقیقی است 

  HRVفرد بر  مناسبی  سایکوفزیولوژیک  تأثیرات  توبه،  و  ذکر 

)تغییرپذیری ضربان قلب( افراد دارد و نتایج بیوفیدبک نشان 

داد پاسخ گالوانیکی پوست GSR آزمودنی‌ها به‌طور معنی‌داری 

کنترل تغییر یافته است. این پژوهش پیشنهاد  گروه  نسبت به 

در  هیجان  کنترل  روش  یک  به‌عنوان  ذکر  روش  از  که  می‌کند 

نقش  مذهبی،  رفتارهای  زیرا  شود  استفاده  بیوفیدبک  کنار 

خوداصلاحی خوبی دارد )83(. محمد و عمر )84( در مطالعه‌ای 

و  درمان  بر  خدا  ذکر  اثربخشی  تأیید  ضمن  دادند  انجام  که 

کنترل فرد  پیشگیری از اعتیاد )به‌عنوان نمونه‌ای از اختلال در 

( نقش مهمی در  کردند: یادآوری نام خدا )ذکر بر امیالش( بیان 

ازبین‌بردن انگیزه زیاده‌خواهی‌های منفی )خودارضایی( دارد؛ 

که فرد را به انجام امور مغایر با دستورات دینی سوق  انگیزه‌ای 

که ذکر قوی شود و در این  می‌دهد. این زمانی اتفاق می‌افتد 

کرد. یک  که می‌توان انگیزه ارتکاب شر را ریشه‌کن  صورت است 

الکل،  سوءمصرف  دچار  جوانان  روی  بر  دیگر  تجربی  پژوهش 

طریق  از  خدا  یادآوری  و  استفاده  درمان  برای  ذکردرمانی  از 

اسماء الحسنی، استفاده و آن را اثربخش اعلام کرده است )70(. 

در  کرد  اعلام  تجربی  مطالعه  یک  انجام  با  نیز   )71( سوباندی 

تغییرات شناختی، عاطفی  به تجربه‌کردن  قادر  ، فرد  طول ذکر

و خودکنترلی می‌شود.

و  است  شده  مطرح  ذکر  درباره  اسلام  دینی  متون  در  آنچه 

نشان  خودتنظیمی  متنوع  مدل‌های  با  آن  مقایسه  و  تطبیق 

که سازه ذکر بیشتر از هر مفهوم مشابه دینی می‌تواند  می‌دهد 

به‌عنوان یک مدل موفق در خودتنظیمی افراد و برای مقابله با 

کر در خودتنظیمی  خواسته‌های نفسانی و موفقیت یک فرد ذا
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آملی  جوادی  تعبیر  به  باشد.  مفید  و  مؤثر  رفتاری،  و  هیجانی 

کر در مصاف با اهریمن درون و بیرون که او را به هوی  )38( فرد ذا

فرامی‌خواند و بساط هوس را فراسوی او می‌گشاید )به‌واسطه و 

برای دفع هر  که  به‌طوری  پیروز می‌شود  آنها  بر   ) با قدرت ذکر

مَنْ  أَفْلَحَ  »قَدْ  گناه، عادلانه محفوظ می‌ماند.  به  آلودگی  خطر 

ى« )اعلی، 14 و 15(. علاوه بر همه این  هِ فَصَلَّ ى، وَ ذَكَرَ اسْمَ رَبِّ تَزَكَّ

که از طرف خدا برای ذکر و یاد  موارد، اثر جدی و بلافاصله‌ای 

خدا وعده داده شده است، یادکردن متقابل از سوی حضرت 

)بقره،  اذکرکم«  »فاذکرونی  شریفه  آیه  اساس  بر  می‌باشد.  حق 

گر خدا را یاد کردیم، خدا نیز ما  152( وعده داده شده است که ا

را یاد می‌کند. از این رو یک مکانیسم فرامادی خودتنظیمی که 

از بندگانی  در دل ذکر نهفته است، مواظبت ذات باری‌ تعالی 

که به ذکر او می‌پردازند.  است 

پیشنهادها

با توجه به جدیدبودن موضوع و فقدان سابقه مطالعات تجربی 

نیمه‌آزمایشی  و  آزمایشی  پژوهش‌های  می‌گردد  زیاد، پیشنهاد 

قابل‌تعمیم  مقیاس‌های  در  عادی  و  بالینی  جمعیت‌های  در 

اجرا شود و نتایج آن برای اصلاح دیدگاه‌های ارائه‌شده در این 

گیرد. مقاله مورد استفاده قرار 
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Introducing “Zikr” as an Islamic Self-Regulation Structure

Naghi Dashti

Abstract
The purpose of this study is to explore an important and new subject of psychology called self-regulation in Islamic education 

and to explain and introduce Zikr as a model of Islamic self-regulation.

The method of this study is fundamental and library method is used to collect data. Self-regulation as an effective psychological 

mechanism in reducing psychological and physical injuries of people has been noticed by great scientists and Various theories 

and studies have been published to explain this psychological structure. Considering its effectiveness in human health and the 

similarity of some Islamic concepts with self-regulation, a number of internal studies have introduced Islamic models of self-

regulation. Among the concepts that have been introduced and explained in this field, we can mention Saber, Helm,Doa, Salat, 

Taqva,...But it seems that none of the introduced valuable concepts have the necessary and sufficient comprehensiveness, or 

their compatibility with contemporary self-regulation models has not been well explained.

In this article, the term zikr has been introduced as an alternative and Islamic model of self-regulation, and some of its 

overlaps, similarities and correspondences with common theories of self-regulation have been examined and compared. The 

result of this study indicates that Zikr can be introduced as an Islamic self-regulation method.

Keywords: Zikr, self-regulation, Islamic psychology
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