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مقدمه
بــه  نیــاز  بــا شــنیدن واژۀ خویشــتن‌داری ممکــن اســت ســرکوبِ  افــراد  اغلــب 

ــاز نیســت، بلکــه  ــه معنــی ســرکوب نی ــه خویشــتن‌داری ب ــد، درحالی‌ک ذهنشــان بیای

را مدیریــت  نیازهــای خــود  بتوانــد  فــرد  کــه  اســت  ایــن  از خویشــتن‌داری  منظــور 

کــرده، ارضــای آن‌هــا را بــه تعویــق انداختــه و آن‌هــا را در موقعیت‌هــای مناســب 

کــه بــه افــراد  کنــد. خویشــتن‌داری آن چیــزی اســت  و بــه شــیوهای مناســب ارضــا 

کننــد. انســان در طــی فراینــد رشــد خــود،  ــا رفتارهایشــان را تنظیــم  کمــک می‌کنــد ت

گریــه  شــدن  گرســنه  به‌محــض  اســت  نــوزاد  وقتــی  می‌آمــوزد.  را  خویشــتن‌داری 

گرســنگی‌اش بایــد بلافاصلــه بــرآورده شــود. همیــن نــوزاد وقتــی دوران  می‌کنــد و نیــاز 

کــه بزرگ‌تــر  کنــد و به‌تدریــج  کمــی صبــر  کودکــی خــود را طــی می‌کنــد یــاد می‌گیــرد 

زندگــی در رشــد  اول  را می‌آمــوزد. ســه ســال  نیازهــا  انداختــن  تأخیــر  بــه  می‌شــود 

خویشــتن‌داری اهمیــت بــه ســزایی دارد. درواقــع خویشــتن‌داری بــه معنــای تســلط 

بــر خویشــتن و انتخــاب عمــل نکــردن، براســاس تفکــر تکانشــی اســت.



همچون  عناوینی  تحت  امروزه  خویشتن«  »مهار  یا  خویشتن‌داری  مفهوم 

»خودمهارگری«، »مدیریت خود«، »خودداری« و »خودنظم‌جویی« در روان‌شناسی 

تحقیقات  انجام  به  را  فراوانی  پژوهشگران  و  است  گرفته  قرار  موردتوجه  مدرن 
علمی و ارائۀ مدل‌هایی در این زمینه واداشته است.1

اهمیــت  به‌قــدری  و  بــوده  نفــس  بــه  اعتمــاد  اصلــی  هســتۀ  خویشــتن‌داری   

ــه آن ســفارش شــده اســت. مفاهیمــی ماننــد صبــر، تقــوا،  ــان ب کــه در همــۀ ادی دارد 

کشــیدن، عفــت و ... نیــز بــا ایــن مفهــوم بــه‌کار بــرده می‌شــوند. یکــى از  انتظــار 

بــه  و  کشــیدن«  »انتظــار  تــوان  از  برخــوردارى  زندگــی،  افــراد در  عوامــل موفقیــت 

تأخیــر انداختــن لــذت آنــی بــرای دســتیابی بــه لــذت پایــدار و آینــده‌ای روشــن اســت. 

کــه لذتــی پایــدار و آینــده‌ای روشــن  کنکــور  به‌عنــوان نمونــه شــما بــرای موفقیــت در 

ــا شــرکت در  بــه دنبــال دارد، از لذت‌هــای آنــی مثــل دیــدن ســریال موردعلاقه‌تــان ی

کشــیدن و قــدرت بــازدارى  میهمانــی و تفریــح ... خــودداری می‌کنیــد. تــوان انتظــار 

»تقــوا«  عنــوان  تحــت  دینــی  متــون  در  کــه  اســت  چیــزى  همــان  خواســته‌ها،  از 
می‌شــود.2 شــناخته 

امــام  پژوهشــی  و  آموزشــی  موسســه  قــم،  اســامی،  نگــرش  بــا  خویشــتن  مهــار  روان‌شناســی  رفیعی‌هنــر،   . 1
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2 . موتابی و همکاران، خانواده پایدار، مشهد، آستان قدس رضوی، 1391.


