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Examining methods of changing habits based on Quran 
and Hadith with a comparative approach to Guthrie’s 
learning theory

Habits are behaviors and processes that are 
unconsciously used to do things and are the result 
of human repetition and deep learning. Although 
most of the habit is introduced as a negative 

phenomenon in life, but by meditating on its nature and effects, 
it can be said that habit is not only a weakness but can act as a 
powerful educational method. Habits can be destructive only if 
they get out of the control of the will and enslave people. Types 
of habit change are classified from bad habit to good habit, 
from good habit to another good habit or creating new habits. 
Following the verses and narrations related to the subject of 
habit, it can be said that leaving the previous habits and creating 
new habits has a systematic method and comprehensive solutions 
that must be followed in order to benefit from the power of 
habit. The basis of this system is the repetition and continuation 
of the behavior in a gradual manner in a period of time that is 
appropriate to it and being in a suitable environment along with 
the imposition of rewards and punishments. By accepting habit 
as a learning method, Guthrie, a behaviorist theorist, proposes 
a triple structure for changing habits. Although his method of 
threshold and counter conditioning is confirmed by Quranic and 
narrative sources, but the exhaustion method is contradicted 
based on Quranic and narrative documents, especially the rule 
of “harmless”. 
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عادت‌هــا رفتارهــا و فرایندهایی‌انــد کــه به‌طــور ناخــودآگاه 
بــرای انجــام کارهــا اســتفاده می‌شــوند و حاصــل تکــرار و 
یادگیــری عمیــق انســان هســتند. بــا اینکــه عــادت بیشــر 
به‌صــورت پدیــده‌ای منفــی در زندگــی معرفــی می‌گــردد؛ امــا بــا تعمــق در 
ــا یــک ضعــف نیســت، بلکــه  ــوان گفــت، عــادت نه‌تنه ــار آن می‌ت ــت و آث ماهی
ــا در  ــا تنه ــد. عادت‌ه ــل کن ــد عم ــی قدرتمن ــک روش تربیت ــوان ی ــد به‌عن می‌توان
صورتــی می‌تواننــد مخــرب باشــند کــه از ســیطره‌ی اراده خــارج شــوند و انســان 
را بــه اســارت خــود بکشــانند. گونه‌هــای تغییــر عــادت از عــادت بــد بــه عــادت 
ــد  ــادات جدی ــق ع ــا خل ــر و ی ــوب دیگ ــادت خ ــه ع ــوب ب ــادت خ ــوب، از ع خ
طبقه‌بنــدی می‌گردنــد. بــا تتبــع در آیــات و روایــات مرتبــط بــا موضــوع عــادت 
ــی  ــو روش ــای ن ــش عادت‌ه ــین و آفرین ــای پیش ــرک عادت‌ه ــت، ت ــوان گف می‌ت
ــادت،  ــدرت ع ــدی از ق ــرای بهره‌من ــه ب ــی دارد ک ــای جامع ــد و راهکاره نظام‌من
ــار به‌صــورت تدریجــی در  ــد ایــن اصــول را رعایــت کــرد. تکــرار و تــداوم رفت بای
ــا آن و قــرار گرفــن در یــک محیــط مناســب بــه  ــازه‌ی زمانــی متناســب ب یــک ب
همــراه وضــع پــاداش و مجــازات اســاس ایــن نظــام اســت. گاتــری، نظریه‌پــرداز 
رفتارگــرا، بــا پذیــرش عــادت به‌عنــوان یــک روش یادگیــری، ســاختاری ســه‌گانه را 
بــرای تغییــر عــادات پیشــنهاد می‌کنــد. روش آســتانه و شرطــی شــدن تقابلــی او 
مــورد تأییــد منابــع قرآنــی و روایــی اســت؛ امــا روش خســتگی بــا مســتندات قرآنی 

ــاد دارد. ــده‌ی »لاضرار« تض ــژه قاع ــی به‌وی و روای
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3  بررسی بررسی روش‌های تغییر عادت بر مبنای قرآن و حدیث روش‌های تغییر عادت بر مبنای قرآن و حدیث
با رویکردی قیاسی به نظریه‌ی یادگیری گاتریبا رویکردی قیاسی به نظریه‌ی یادگیری گاتری

1- مقدمه
ــر و رشــد  ــکان تغیی ــرش، ام ــی بی‌نظی ــر نیروهــای درون ــه ب ــا تکی ــه ب ــا موجــودی اســت ک انســان تنه
ــی، ســلیم‌النفس اســت، همــواره  ــا به‌اصطــاح دین ــی ی ــه دارای ســامت روان را در زندگــی دارد. انســانی ک
به‌دنبــال تقویــت رفتارهــای مثبــت و کشــف عیــوب و ضعف‌هــای خــود و ســپس برطــرف کــردن آن‌هاســت. 
ایــن مســیر بــا همــه‌ی ســخت‌هایش، در تمــام طــول عمــر تــا رســیدن بــه مقصــد همــراه اوســت: »یــا أیَهَــا 
ــروردگار خــود  ــو به‌ســوی پ ــهِ« )انشــقاق: 6(؛ »ای انســان! ت ــا فَمُلََاقِی ــک کدْحً ــی رَبِّ ــک کادِحٌ إلَِ ــانُ إنَِّ الْْإنِسَْ
به‌ســختی در تلاشــی و او را ملاقــات خواهــی کــرد.« انســان در ایــن مســیر در یــک مبــارزه‌ی دائمــی میــان 
خیــر و شر قــرار دارد و بســته بــه نــوع انتخاب‌هایــش می‌توانــد غالــب یــا مغلــوب باشــد. یکــی از ابزارهایــی 
کــه بــرای موفقیــت در ایــن مســیر در اختیــار دارد، قــدرت عــادت اســت کــه اگــر به‌گونــه‌ای صحیــح از آن 
بهــره بــرد، ضمــن از بیــن بــردن رفتارهــای نادرســت خــود می‌توانــد به‌تدریــج رفتارهــای درســت را جایگزیــن 
آن می‌کنــد. البتــه ایــن اصــاح رفتــار یک‌بــاره اتفــاق نمی‌افتــد و بایــد در یــک چهارچــوب نظام‌منــد 
مراحــل خــود را طــی کنــد. ایــن مقالــه ضمــن بررســی ماهیــت عــادت، بــه تشریــح کاربــردی ایــن مراحــل بــر 
ــا روش‌هــای تغییــر عــادت در دیــدگاه  مبنــای معــارف قــرآن کریــم و روایــات اهل‌بیــت)ع( و مقایســه آن ب

ــردازد. ــری، می‌پ ــرا، گات ــرداز رفتارگ نظریه‌پ

2- پیشینه‌ی پژوهش
بــا تتبــع در مقــالات و پژوهش‌هــای منتشرشــده در ایــن موضــوع، بــه ســه مقالــه می‌تــوان اشــاره کــرد: 
مقالــه‌ی »بررســی تطبیقــی انــگاره‌ی مربیــان مســلمان و مربیــان غربــی دربــاره‌ی عــادت و تربیــت و نســبت 
میــان آن‌هــا: از مفهــوم تــا کاربــرد«، مقالــه‌ای اســت کــه رابطــه‌ی میــان عــادت و تربیــت را از نگاه فیلســوفان 
ــن پرســش اســت کــه  ــال پاســخ ای ــی را بررســی کــرده و به‌دنب و دانشــمندان مســلمان و روانشناســان غرب
آیــا تربیــت از راه عــادت امکان‌پذیــر اســت یــا خیــر. مقالــه‌ی دیگــر بــا عنــوان »تأملــی در نســبت عــادت 
بــا تربیــت از منظــر شــهید مرتضــی مطهــری و ویلیــام جیمــز رویکــرد تطبیقــی«، بــه مطالعــه‌ی اشــراکات و 
افتراقــات دیــدگاه شــهید مطهــری و ویلیــام جیمــز در رابطــه‌ی میان عــادت و تربیــت پرداخته اســت. مقاله‌ی 
دیگــر بــا عنــوان »طراحــی الگــوی آسیب‌شناســی روش تربیتــی عــادت از منظــر قــرآن و احادیــث براســاس 
ــوزان را  ــی دانش‌آم ــت دین ــادت در تربی ــی ع ــا نگاهــی آسیب‌شناســانه روش تربیت ــاد«، ب ــه‌ی داده‌بنی نظری

بررســی کــرده اســت.
ــک  ــر آن اســت به‌جــای ی ــت، ب ــک روش کارآمــد در تربی ــوان ی ــرش عــادت به‌عن ــا پذی ــن پژوهــش ب ای
تلقــی منفــی و آســیب‌زا از عــادت بــر آثــار مثبــت آن در اصــاح ناهنجاری‌هــای رفتــاری، بــا نگاهــی جامــع 

بــه آیــات و روایــات مرتبــط در ایــن موضــوع بپــردازد.

3- تعریف عادت
عــادت در لغــت بــه معنــای انجــام دوبــاره‌ی کار، بازگشــت و تکــرار اســت )جوهــری، 1407، ج 2، ص 
514؛ ازهــری، 1421، ج 3، ص 83(. برخــی لغویــان اســتمرار در امــور تــا جایــی را کــه جزئــی از اخــاق شــود 
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و در اشــخاص ثابــت گــردد، بــه معنــای تعریــف عــادت بیــان کرده‌انــد )فراهیــدی، 1409، 131؛ فیروزآبــادی، 
1414، ج 8، ص 443(.

ــادت«  ــای »ع ــه در تعریف‌ه ــوی آن نیســت. آنچ ــف لغ ــاوت از تعری ــادت متف ــف اصطلاحــی ع تعری
مشــرک اســت، مفاهیمــی چــون تکــرار، نظــم و اســتمرار اســت. عــادت یعنــی اینکــه مــا هــر حالتــی دلمــان 
بخواهــد، بــه انســان می‌دهیــم. او به‌منزلــه‌ی مــاده‌ی قابل‌انعطــاف و شــکل‌پذیری اســت کــه هــر شــکلی 
بــه آن بدهیــم، می‌پذیــرد. از ایــن دیــدگاه، انســان موجــودی قابــل ســاختن اســت )مطهــری، 1385، ج 22، 
ــال  ــه وجــود می‌آینــد کــه مغــز مرتــب به‌دنب ــه ایــن علــت ب ــد، عادت‌هــا ب ص 564(. دانشــمندان معتقدن
ــه ذهــن اجــازه  ــد؛ چــون عادت‌هــا ب ــی نمای ــرژی صرفه‌جوی ــد و در ان ــم کن ــاش را ک ــا ت ــی اســت ت راه‌های
ــه  ــت ک ــه اس ــز این‌گون ــادت در مغ ــکل‌گیری ع ــد ش ــد. فراین ــش ده ــل را کاه ــا تجزیه‌وتحلی ــد ت می‌دهن
مســیری تکــراری و یکنواخــت در مغــز شــکل می‌گیــرد کــه درنهایــت، بــه تســهیل رفتــار می‌انجامــد. ایــن 
فراینــد کــه در آن مغــز ترتیبــی از فعالیت‌هــا را بــا یــک روال خــودکار انجــام می‌دهــد، زیربنــای شــکل‌گیری 

عادت‌هاســت )داهیــگ،1383، ص 30(.

4- انواع عادت بر اساس ماهیت
ماهیــت عــادت یکــی از موضوعاتــی اســت کــه در مبحــث عــادت مــورد مناقشــه اســت. درواقع، پرســش 
اصلــی اینجاســت کــه ماهیــت عــادت بــرای انســان مفیــد اســت یــا مــر. برخــی از متفکــران اصــل عــادت را 
بــرای انســان مــر می‌داننــد. کانــت ضمــن مخاطره‌انگیــز دانســن عــادت می‌گویــد، هرچــه شــخص عــادات 
بیشــری را در خــود ایجــاد کنــد، بــه هــان میــزان از آزادی و اســتقلالش کاســته خواهــد شــد؛ همچنیــن او 
انســان را از نظــر وابســتگی بــه عــادات بــه جانــوران تشــبیه می‌کنــد و معتقــد اســت کــه وقتــی انســان مانند 
ســایر جانــوران، در آغــاز زندگــی بــه چیــزی خــو گرفــت، از آن بــه بعــد، بــه حفــظ آن گرایــش پیــدا می‌کنــد؛ 
بنابرایــن، نبایــد اجــازه داد کــه کــودک بــه چیــزی خــو بگیــرد و هیــچ عادتــی در او ایجاد شــود )کانــت، 1372، 
ص 90؛ رفیعــی، 1399، ص 118(. ژان ژاک روســو نیــز عــادت را مخالــف آزادی می‌دانــد و در کتــاب معــروف 
ــد« )روســو، 1390، ص  ــز عــادت نکن ــه هیچ‌چی ــد عــادت دهــم کــه ب ــل را بای ــد: »امی ــل، می‌گوی خــود، امی
81(. برخــی نیــز ماننــد غزالــی بــر عــادت به‌عنــوان یــک روش تربیتــی مطلــوب تأکیــد دارنــد و معتقدنــد، 
هــر کــه بــه کارهــای نیکــو عــادت کنــد، اخــاق نیکــو در وی پدیــدار شــود و نیــز هــر کــه بــه تکلــف عــادت 
کنــد، طبــع وی گــردد )غزالــی، 1380، ج 2، ص 17(. شــهید مطهــری تربیــت را فــن تشــکیل عــادت می‌دانــد و 
در پاســخ بــه مخالفــان عــادت می‌گویــد: »البتــه اینکــه گفته‌انــد انســان نبایــد کاری کنــد کــه چیــزی برایــش 
به‌صــورت عــادت درآیــد و بــه آن انــس بگیــرد، به‌طوری‌کــه تــرک کردنــش برایــش دشــوار باشــد و کار را نــه 
بــه حکــم عقــل و اراده انجــام دهــد، بلکــه بــه حکــم عــادت انجــام دهــد، به‌صــورت کلــی درســت اســت؛ 
ولــی ایــن دلیــل نمی‌شــود کــه عــادت مطلقــاً بــد باشــد؛ چــون عــادات بــر دو قســم اســت: عــادات فعلــی 
ــه دو دســته تقســیم  ــوان عادت‌هــا را ب ــه می‌ت ــن زاوی ــری، 1382، ص 83(. از ای ــی« )مطه ــادات انفعال و ع
کــرد: عادت‌هــای فعلــی و عادت‌هــای انفعالــی. هرچنــد عادت‌هــای فعلــی و فاعلــی به‌طــور کامــل از هــم 

مســتقل نیســتند و هم‌پوشــانی دارنــد )صلیبــا، 1385، ج 2، ص 41(.



5  بررسی بررسی روش‌های تغییر عادت بر مبنای قرآن و حدیث روش‌های تغییر عادت بر مبنای قرآن و حدیث
با رویکردی قیاسی به نظریه‌ی یادگیری گاتریبا رویکردی قیاسی به نظریه‌ی یادگیری گاتری

4-1- عادت‌های فعلی
در عادت‌هــای فعلــی انســان آزادانــه و بــدون تأثیــر گرفــن از عوامــل خارجــی، صفتــی را کــه بــر اثــر 
ــا بــازه‌ی  تکــرار و ممارســت در خــود ایجــاد می‌کنــد و به‌عنــوان یــک عــادت می‌پذیــرد و در هــر مرتبــه ی
زمانــی کــه بخواهــد، بــه آن عمــل می‌کنــد )مطهــری، 1385، ج 22، ص 565-673(. عادت‌هــای فعلــی نه‌تنهــا 
ــه تقویــت اراده و نقش‌آفرینــی قــوه‌ی تشــخیص و عقــل در  ــد، بلکــه ب ــود نمی‌کنن ــا ناب آزادی را محــدود ی
صحنــه‌ی انجــام فعــل نیــز می‌انجامنــد. آســان شــدن فعــل تنهــا دســتاورد ایــن نــوع عادت‌هــا اســت. بدیهــی 
اســت، ایــن دســتاورد نیــز هیــچ اختلافــی بــا هویــت تربیــت نــدارد؛ زیــرا بــا تقویــت اراده از راه تکــرار و 
ــا زمانــی کــه عــادت شــکل  تمریــن و کســب عــادت، انســان بــر نیــروی مقابــل راحت‌تــر چیــره می‌شــود ت
نگرفتــه اســت؛ بنابرایــن، بایــد انســان عقــل و اراده ـ و یــا عقــل و ایــان ـ را آن‌چنــان قــوی نگــه دارد کــه 

همان‌طــور کــه اســیر طبیعــت نیســت، اســیر عــادت هــم نباشــد )مشــایخی‌راد، 1388، ص 98(.

4-2- عادت‌های انفعالی
ــی در انســان ایجــاد  ــر عوامــل بیرون ــه تحــت تأثی ــت انســی ک ــت حال ــه عل ــی ب در عادت‌هــای انفعال
ــارت  ــی اس ــان، نوع ــا به‌مرورزم ــن رفتاره ــد. ای ــام می‌ده ــرارادی انج ــی را به‌صــورت غی ــود، رفتارهای می‌ش
بــرای او ایجــاد می‌کنــد کــه گاه قــدرت تغییــر و یــا از بیــن بــردن آن را نــدارد )مطهــری، 1385، ج 22، ص 
ــع اســامی قابلیــت  ــی اگــر در کارهــای نیــک وارد گــردد، از نظــر مناب ــوع عادت‌هــا حت ــن ن 565-573(. ای
ــإنَِّ  ــولِ رُکــوعِ الَرَّجُــلِ وَ سُــجُودِهِ فَ ــروُا إلَِــی طُ ارزش‌گــذاری نــدارد، چنانکــه امــام صــادق)ع( فرمــود: »لاَ تنَْظُ
ــهِ«؛ »بــه  ــهِ وَ أدََاءِ أمََانتَِ ــی صِــدْقِ حَدِیثِ ــروُا إلَِ ــوْ ترَکَــهُ اسِْــتوَْحَشَ لذَِلِــک وَ لکَــنِ انُظُْ ــادَهُ فلََ ذلَِــک شَــیءٌ اعِْتَ
طــول رکــوع و ســجود فــرد نــگاه نکنیــد کــه آن چیــزی اســت کــه عــادت کــرده اســت و اگــر آن را تــرک نمایــد، 
ــد« )کلینــی، 1407، ج 2، ص 105(. ــار و ادای امانــت او بنگری ــه راســتی در گفت ــد، بلکــه ب وحشــت می‌کن

بنابرایــن می‌تــوان گفــت، عادت‌هــا تــا جایــی کــه تحــت ســیطره‌ی انســان باشــند و بــا گزینشــی آگاهانــه 
اجــرا شــوند، اثــر مثبــت دارنــد و حتــی یــک قــدرت بــرای او محســوب می‌گردنــد؛ امــا اگــر عادت‌هــا حالتــی 
غیــرارادی پیــدا کننــد و بــر انســان غالــب شــوند، بــه اعتیــاد تبدیــل می‌گردنــد کــه پدیــده‌ای منفــی و نوعــی 

ــت. ضعف اس

5- انواع تغییر عادت
ــا توجــه بــه آنچــه در ماهیــت عــادت گفتــه شــد، عادت‌هــا هنگامــی می‌تواننــد اثــر مثبتــی داشــته  ب
باشــند کــه تحــت ســلطه‌ی انســان باشــند؛ از همیــن روســت کــه در روایــات اهل‌بیــت)ع(، چیــره شــدن بــر 
عادت‌هــا به‌عنــوان یــک فضیلــت، از برتریــن عبــادات و از راه‌هــای رســیدن بــه مقامــات عالیــه برشــمرده 
شــده اســت )تمیمــی آمــدی، 1410، ص 187(. البتــه تغییــر عادت‌هــا کار ســاده‌ای نیســت؛ زیــرا رفتــاری را 
ــوان  ــردد، نمی‌ت ــرد می‌گ ــوی ف ــی از خلق‌وخ ــود و بخش ــاد می‌ش ــان ایج ــت زم ــرار و گذش ــر تک ــه در اث ک
به‌راحتــی تغییــر داد. قــرآن کریــم قانــون مهمــی بــرای تغییــر دارد: »إنَِّ اللَّــهَ لََا یغَیــرُ مَــا بِقَــوْمٍ حَتَّــی یغَیــرُوا 
ــان حــال خــود را  ــا آن ــد حــال قومــی را تغییــر نمی‌دهــد ت ــهِمْ« )رعــد:11(؛ »در حقیقــت، خداون ــا بِأنَفُْسِ مَ
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تغییــر دهنــد.« بــر اســاس ایــن، هرگونــه تغییــرات برونــی متکــی بــه تغییــرات درونی ملت‌هــا و اقوام اســت. 
نبایــد بــرای توجیــه یــا تبرئــه‌ی اشــتباهات خــود به‌دنبــال عوامــل بیرونــی رفــت. ایــن اصــل قرآنــی می‌گویــد، 
بــرای پایــان دادن بــه بدبختی‌هــا و ناکامی‌هــا بایــد دســت بــه انقلابــی از درون بزنیــم؛ یــک انقــاب فکــری 
و فرهنگــی، یــک انقــاب ایمانــی و اخلاقــی و بــه هنــگام گرفتــاری در چنــگال بدبختی‌هــا، بایــد فــوراً بــه 
جســتجوی نقــاط ضعــف خــود بپردازیــم و آن‌هــا را بــا آب توبــه و بازگشــت به‌ســوی حــق از دامــان روح 
و جــان خــود بشــوییم، تولــدی تــازه پیــدا کنیــم و نــور و حرکتــی جدیــد تــا در پرتــو آن بتوانیــم ناکامی‌هــا 
ــادات  ــر ع ــکارم شــیرازی، 1374، ج 10، ص 155-156(. تغیی ــدل ســازیم )م ــروزی مب ــه پی و شکســت‌ها را ب

ــوان آن را در ســه دســته جــا داد. ــی می‌ت ــه به‌طورکل ــی دارد ک گونه‌هــای متنوع

5-1- تغییر عادت بد به عادت خوب
عادت‌هــای بــد در طولانی‌مــدت آثــار مخربــی بــر افــکار و رفتــار انســان می‌گــذارد. بــه فرمــوده‌ی امــام 
حســن مجتبــی)ع(، انســان حتــی اگــر در نهــان و خلــوت خــود بــه چیــزی عــادت کنــد، آن چیــز او را در آشــکار 
و در میــان جمــع رســوا می‌ســازد )ورام، 1410، ج 2، ص 113(. پــس از شــناخت عادت‌هــای بــد، بایــد ابتــدا 
در درون خــود از انجــام آن‌هــا در گذشــته پشــیمان باشــیم و به‌واقــع، تصمیــم بــه حــذف آن‌هــا بگیریــم. از 
نظــر قــرآن کریــم، تنهــا پشــیمانی و اقــرار بــه کارهــای ناپســند کافــی نیســت، بلکــه بایــد بــه اصــاح رفتــار 
گذشــته بپردازیــم و اعــال صالــح را جایگزیــن آن کارهــا کنیــم. ایــن رونــد در قــرآن کریــم تحــت عنــوان 
لُ اللَّهُ سَــیئاتهِِمْ حَسَــناتٍ  »توبــه« مطــرح می‌شــود: »إلَِّاَّ مَــنْ تــابَ وَ آمَــنَ وَ عَمِــلَ عَمَــاً صالِحــاً فَأوُْلئِــک یبَــدِّ
وَ کانَ اللَّــهُ غَفُــوراً رَحِیماً«)فرقــان:70(؛ »مگــر کســانی کــه توبــه کننــد و ایــان آورنــد و عمــل صالــح انجــام 
دهنــد کــه خداونــد ســیئات آنــان را بــه حســنات مبــدّل می‌کنــد؛ و خداونــد همــواره آمرزنــده و مهربــان 
بــوده اســت.« توبــه در اصطــاح، پشــیمانی انســان از ارتــکاب عمــل ناپســند و درنتیجــه، تــرک کــردن آن کار 
در حــال و نیــز عــزم قاطــع بــر بازنگشــن بــه آن در آینــده اســت )علامــه حلــی، 1430، ص 417(. بــه اعتقــاد 
امــام خمینــی، هریــک از منــازل ســلوک مراتــب بســیاری دارد کــه اگــر توبه‌کننــده بخواهــد افــزون بــر آمرزش 
گناهــان، بــه آن کــالات دســت یابــد، بایــد کردارهــای ناپســندی را کــه انجــام داده و کارهــای نیکــی را کــه 
تــرک کــرده اســت، جــران کنــد. در ایــن مرحلــه، بایــد همــه‌ی آثــار جســمی و روحــی را کــه به‌وســیله‌ی گنــاه 
در وجــود او تحقــق پیــدا کــرده اســت، بــا انجــام ریاضــت جســمی و روحــی از میــان بــرد )امــام خمینــی، 

1380، ص 279(.

5-2- تغییر عادت خوب به عادت خوب دیگر
عــادت کــردن بــه رفتارهــای نیکــو بســیار فضیلــت دارد؛ امــا انســان بــا توجــه بــه حــس تنوع‌طلبــی کــه 
در خــود دارد، پــس از مدتــی، از انجــام یــک کار هرچنــد بــا فضیلــت و زیبــا احســاس خســتگی می‌کنــد و 
ــن حــس  ــه ای ــز ب ــم نی ــرآن کری ــار از دســت می‌دهــد. در ق ــرای انجــام آن رفت ــزه‌ی خــود را ب به‌مــرور انگی
تنوع‌طلبــی انســان در بخشــی از داســتان قــوم حــرت موســی)ع( اشاره‌شــده اســت: »وَإذِْ قُلْتُــمْ یــا مُوسَــی 
ــا  ــا وَفُومِهَ ــا وَقِثَّائِهَ ــنْ بَقْلِهَ ــتُ الْْأرَضُْ مِ ــا مِــاَّ تنُْبِ ــک یخْــرِجْ لَنَ ــا رَبَّ ــادعُْ لَنَ ــامٍ وَاحِــدٍ فَ ــی طَعَ ــرَِ عَلَ ــنْ نصَْ لَ
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وَعَدَسِــهَا وَبَصَلِهَــا« )بقــره:61(؛ »و چــون گفتیــد: ای موســی! هرگــز بــر یــک ]نــوع[ خــوراک تــاب نیاوریــم. از 
خــدای خــود بــرای مــا بخــواه تــا از آنچــه زمیــن می‌رویانــد از ]قبیــل[ ســبزی و خیــار و ســیر و عــدس و پیــاز 
بــرای مــا برویانــد«؛ یعنــی بــا اینکــه هــرروز مــرغ بریــان و نوعــی شربــت بــر بنی‌اسرائیــل نــازل می‌شــد؛ امــا 
آنــان نتوانســتند تنهــا بــه یــک نــوع غــذا اکتفــا کننــد و درخواســت تغییــر آن را داشــتند )ابن‌کثیــر، 1419، 
ــمُ الطاّعاتُ«؛ »عادت‌هــا  ــهُلْ عَلیَک ــه »غَیروا العاداتِ تسَ ــت اســت ک ــن)ع( روای ج 1، ص 179(. از امیرالمؤمنی
را تغییــر دهیــد تــا طاعــات بــر شــا آســان شــود« )تمیمــی آمــدی، 1410، ص 322( در ایــن روایــت، تغییــر 
ــر  ــادات ناپســند نیســت و تغیی ــر در ع ــا مخصــوص تغیی ــام مطرح‌شــده اســت و تنه ــادات به‌صــورت ع ع
در عادت‌هــای خــوب هــم لازم اســت. از ســویی، اگــر همــه‌ی عمــر تنهــا بــه امــور خاصــی عــادت کنیــم، 
مقهــور عادت‌هــا خواهیــم شــد و دیگــر ایــن عادت‌هــا از حالــت فعلــی خــود خــارج می‌شــوند و تبدیــل 
بــه عادت‌هــای انفعالــی خواهنــد شــد کــه نوعــی اســارت بــه همــراه مــی‌آورد و اراده و اختیــار انســان را 
ــواری  ــا و دش ــه عادت‌ه ــدن ب ــیر ش ــت)ع( از اس ــی اهل‌بی ــل نه ــی از عل ــع، یک ــرد. درواق ــؤال می‌ب ــر س زی
تغییــر آن‌هــا )هــان( بــه ایــن موضــوع برمی‌گــردد. عــاوه بــر ایــن، امــکان رشــد و ترقــی متعالــی را انســان 
ــه کــالات دیگــر و  ــد و راه‌هــای رســیدن ب ــا می‌کن ــی خــود اکتف ــه وضــع کنون ــه او ب ــرد، به‌طوری‌ک می‌گی
درجــات بالاتــر را بــرای خــود مســدود می‌ســازد. امــام کاظــم)ع( دراین‌بــاره می‌فرمایــد: »مَــنِ اســتوَی یومــاهُ 
ــو فــی  ــو مَلعــونٌ و مَــن لم یعــرفِِ الزِّیــادَةَ فــی نفسِــهِ فهُ ــو مَغبــونٌ و مَــن کانَ آخِــرُ یومَیــهِ شََرَّهُــا فهُ فهُ
نقُصــانٍ و مَــن کانَ إلــی النُّقصــانِ فالمـَـوتُ خَیــرٌ لـَـهُ مِــنَ الحیــاةِ«؛  »هــر کــه دو روزش برابــر باشــد، مغبــون 
اســت و هــر کــه امــروزش بدتــر از دیــروزش باشــد، ملعــون اســت و هــر کــه پیشرفتــی در وجــود خــود نبینــد، 
در کمبــود بــه سر بــرد و هــر کــه در مســیر کاســتی باشــد، مــرگ بــرای او بهــر از زندگــی اســت« )مجلســی، 
1403، ج 78، ص 327(. بــر اســاس ایــن روایــت حکیمانــه، انســان بایــد در زندگــی همــواره به‌دنبــال تغییــر 
و رشــد مثبــت باشــد و حتــی دو روزش هــم نبایــد بــه هــم شــبیه باشــد. بــا تغییــر در عادت‌هــا می‌تــوان 
مســیر ترقــی را همــوار کــرد؛ در غیــر ایــن صــورت، بــه روزمرگــی مبتــا می‌شــویم و بــه مردگانــی متحــرک 

ــم. ــل می‌گردی تبدی

5-3- آفرینش عادت جدید
ــوان طبیعــت دوم انســان معرفــی می‌شــود. اکتســاب عــادات تنهــا در دوران  ــات، عــادت به‌عن در روای
ــی  ــی زندگ ــای ابتدای ــی از هفته‌ه ــه انســان حت ــد، بلک ــاق نمی‌افت ــری انســان اتف ــوغ فک ــا بل ــالی ی بزرگ‌س
خــود، اســتعداد به‌کارگیــری عــادات را دارد؛ ماننــد اینکــه برخــی نــوزادان عــادت دارنــد حتــاً در نــور کــم و 
یــا بــا شــنیدن نوعــی موســیقی بــه خــواب رونــد )فلســفی، 1386، ج 2، ص 185(. عادت‌هــا نقــش مهــم و 
ــل و اشــتیاقی اســت  ــت این‌همــه قــدرت عادت‌هــا می ــد. عل ــازی می‌کن ــدی در زندگــی انســان‌ها ب قدرتمن
کــه در انســان ایجــاد می‌نمایــد. گاهــی رونــد اشــتیاق ایجادشــده به‌قــدری کنــد اســت کــه مــا متوجــه عــادت 
دْ نفَْسَــک  ایجادشــده نمی‌شــویم و نتایجــی را کــه بــه بــار مــی‌آورد، نمی‌بینیــم. امــام علــی)ع( می‌فرمایــد: »عَــوِّ
الجَْمیــلَ فبَِاعْتیــادِک ایِــاهُ یعــودُ لذَیــذا«؛ »خــودت را بــه کارهــای زیبــا عــادت بــده کــه اگــر بــه آن‌هــا عــادت 
کنــی، برایــت لذت‌بخــش می‌شــوند« )ابن‌ابی‌الحدیــد، 1404، ج 20، ص 266(. هنگامی‌کــه کاری بــه عــادت 
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تبدیــل شــود، بــرای انســان لذت‌بخــش می‌گــردد. درواقــع، ایــن احســاس لــذت نوعــی پــاداش و انگیــزه بــرای 
تکــرار آن کار اســت. یکــی از راهکارهایــی کــه اهل‌بیــت)ع( بــرای اتصــاف بــه فضائــل اخلاقــی و صفــات نیکــو 
ــی  ــد: »کف ــاره می‌فرمای ــن)ع( دراین‌ب ــادت اســت. امیرالمؤمنی ــه ع ــا ب ــردن آن‌ه ــل ک ــد، تبدی ــی می‌کنن معرف
بِفِعــلِ الخَیــرِ حُســنُ عــادَةٍ«؛ »بــرای انجــام کار نیــک همیــن بــس کــه بــه عادتــی نیکــو تبدیــل می‌شــود« 
)تمیمــی آمــدی، 1410، ج 1، ص 520(. اســتفاده از قــدرت عــادت آن‌قــدر در کلام اهل‌بیــت)ع( اهمیــت 
ــوبُ الَّتــی  نُ دارد کــه امــام ســجاد)ع( بــه‌کار نگرفــن آن را در ردیــف گناهــان برمی‌شــمرد و می‌فرمایــد: »الَذُّ
تغَُیــرُ النِّعَــمَ... الــزَّوالُ عَــنِ العْــادَةِ فِــی الخَْیــرِ وَاصْطِنــاعِ المَْعْــروُف«؛ »از گناهانــی کــه نعمت‌هــا را دگرگــون 
می‌کنــد...، کناره‌گیــری از عــادت بــه نیکــی و کار خــوب اســت« )صــدوق، 1377، ص 270(. در جــدول زیــر 
نمونه‌هایــی از توصیــه امیرالمؤمنیــن)ع( بــه خلــق عــادات نیــک آورده شــده اســت )تمیمــی آمــدی، 1410، ج 

1، ص 520(.

نتیجه عادتموضوع عادتنوع عادت

لاحُ«؛ »خـود را بـه  امحَ و تجََنَّـبِ الإلحـاحَ؛ یلزمَْـک الصَّ دْ نفَسَـک السَّ »عَـوِّ
بخشـندگی و گذشـت عـادت ده و از سامجت دوری کـن تـا پاکـی قریـن تو 

شود.«

مقرون به صلاح شدنگذشت و بخشش

»عَـوِّد نفَسَـک حُسـنَ النِّیـةِ و جَمیـلَ المقَصَـدِ، تـُدرکِ فـی مَباغیـک النَّجاح«؛ 
»خـود را بـه داشتن نیـت نیکو و مقصـد زیبا عـادت ده تا در خواسـته‌هایت 

کامیاب شـوی.«

موفقیت در هدفنیت نیکو

هُ یمحـو عَنـک الحَوبـَةَ و  دْ نفَسَـک الاسـتِهتارَ بِالذِّکـرِ وَ الاسـتِغفارِ؛ فإنّـَ »عَـوِّ
مُ لـَک المثَوبـَةَ«؛ »خـود را بـه آزمندی بر یاد خدا و اسـتغفار عـادت ده؛  یعَظّـِ

زیـرا ایـن کار گنـاه تـو را پـاک می‌سـازد و پاداشـت را بـزرگ می‌گردانـد.«

مداومت بر ذکر 
خدا و استغفار

محو گناهان و دریافت 
پاداش بزرگ‌تر

لامِ، یکثرُ مُحِبّـوک و یقِـلَّ مُبغِضوک«؛  »عَـوِّد لسِـانکَ لیِـنَ الـکلامِ و بـَذلَ السَّ
» زبـان خـود را بـه نرم‌گویی و سلام گفتن عادت ده تا دوسـتانت زیاد شـوند 

و دشـمنانت کم.«

سلام کردن و 
نرم‌خویی در کلام

ازدیاد دوستان و 
کاهش دشمنان

دْ لسِـانکَ حُسـنَ الـکلامِ تأَمَنِ الملَامَ«؛ »زبان خود را به گفتن سـخن نیک  »عَـوِّ
عـادت ده تـا از سرزنش محفوظمانی.«

سرزنش نشدنگفتار نیک

دْ اذُنُکَ حُسـنَ الاسـتِماعِ و لا تصُغِ إلی ما لا یزیدُ فی صَلاحِک اسـتِماعُهُ؛  »عَوِّ
«؛ »گوش خود را به خوب شـنیدن  فـإنَّ ذلـک یصـدِئُ القُلوبَ و یوجِـبُ المذَامَّ
عـادت ده و بـه سـخنانی کـه شـنیدن آن‌هـا بـر درسـتی و پاکـی تـو چیـزی 
نمی‌افزایـد، گـوش مسـپار؛ زیـرا ایـن کار دل‌هـا را زنـگار می‌زنـد و موجـب 

نکوهـش می‌شـود.«

مبتلا نشدن به قساوت هنر خوب شنیدن
قلب و نکوهش شدن

ُ فِـی  برَ( عَلـی المکَـروهِ و نعِـمَ الخُلـقُ التَّصَبرُّ َ )الصَّ »و عَـوِّد نفَسَـک التَّصَبرُّ
«؛ »خویشتن را به صبوری در برابر ناخوشـایندها عادت ده و چه نیکو  الحَقِّ

خصلتـی اسـت صبـوری در راه حـق.«

تخلق به خصلت نیکوصبر در سختی‌ها



9  بررسی بررسی روش‌های تغییر عادت بر مبنای قرآن و حدیث روش‌های تغییر عادت بر مبنای قرآن و حدیث
با رویکردی قیاسی به نظریه‌ی یادگیری گاتریبا رویکردی قیاسی به نظریه‌ی یادگیری گاتری

6- روش‌های تغییر عادت در آیات و روایات
ــر عــادت و گونه‌هــای آن بحــث شــد؛ امــا اســتفاده‌ی درســت از ایــن قــدرت و  ــاره‌ی ضرورت تغیی درب
تغییــر یــا آفرینــش عــادت نیازمنــد آگاهــی از نظــام و اصــول تغییــر عــادت اســت، به‌طوری‌کــه ایــن عــادات 
قابلیــت بــه‌کار بــردن در عمــل را داشــته باشــند. بــا مداقــه در آیــات و احادیــث مرتبــط، روش‌هــای تغییــر 

ــوند. ــی می‌ش ــته‌بندی و معرف ــادت دس ع

6-1- تداوم زمانی
بــا مطالعــه در معــارف تربیتــی آیــات قــرآن و احادیــث اهل‌بیــت)ع( می‌تــوان گفــت، یکــی از مهم‌تریــن 
اصولــی کــه در تــرک عــادات پیشــین و آفرینــش عــادات جدیــد بایــد بــه آن توجــه کــرد، تــداوم زمانــی اســت؛ 
بــه ایــن معنــا کــه بــرای اینکــه انجــام کاری به‌صــورت عــادت درآیــد، بایــد بــرای آن یــک بــازه‌ی زمانــی در 
ــا«؛ »هــر کاری در گــرو زمــان خــودش  ــةٌ بِأوَْقاَتهَِ ــورُ مَرهُْونَ نظــر گرفتــه شــود. رســول خــدا)ص( فرمــود: »الْْأمُُ
اســت« )مجلســی، 1403، ج 74، ص 165(. طــول مــدت ایــن بازه‌هــای زمانــی مطرح‌شــده در آیــات و 

روایــات بــه چنــد صــورت مطرح‌شــده اســت:

6-1-1- روزانه
ــه‌ی خــود را به‌طــور  ــات روزان ــوان بخشــی از اوق ــادت شــود، می‌ت ــه ع ــل ب ــاری تبدی ــه رفت ــرای اینک ب
مســتمر بــه انجــام آن کار اختصــاص داد. اقامــه‌ی نمــاز بهتریــن مصــداق ایــن نــوع عادت‌هــا اســت. بنــا بــر 
ــاةَ کانـَـتْ عَلَــی الْمُؤْمِنِیــنَ کتابــاً مَوْقُوتــاً«، از نمــاز به‌عنــوان کتــاب موقــوت  ــاةَ إنَِّ الصَّ آیــه‌ی »فَأقَِیمُــوا الصَّ
یادشــده کــه مقصــود از »کتابــاً موقوتــاً« ایــن اســت کــه نمــاز محــدود بــه اوقــات خاصــی اســت کــه از آن 
تعــدی نبایــد کــرد )طوســی، 1413، ج 3، ص 313( و در آیــات مختلفــی نیــز بــه ذکــر اوقــات نمــاز اشاره‌شــده 
ــه  ــرِ« )اسراء: 78(. آی ــرآْنَ الْفَجْ ــلِ وَ قُ ــقِ اللَّی ــی غَسَ ــمْسِ إلِ ــوک الشَّ ــاةَ لِدُلُ ــمِ الصَّ ــه: »أقَِ ــرای نمون اســت؛ ب
یادشــده جامــع نمازهــای پنج‌گانــه اســت؛ زیــرا نمــاز بــه هنــگام زوال خورشــید شــامل نمــاز ظهــر و عــر و 
»غســق اللیّــل« شــامل نمــاز مغــرب و عشــا می‌شــود و مقصــود از »قــرآن الفجــر« نمــاز صبــح اســت )طبرســی، 
1408، ج 6، ص 670(. ایــن نــوع زمان‌بنــدی دقیــق در طــول روز بــرای اقامــه نمــاز ســبب می‌گــردد، نفــس 
بــه انجــام آن انــس گیــرد و تبدیــل بــه یــک عــادت لذت‌بخــش و متعالــی شــود. البتــه تکــرار روزانــه اعــال 
تنهــا بــه نمــاز محــدود نمی‌گــردد. از نمونــه عادت‌هــای روزانــه توصیه‌شــده از اهل‌بیــت)ع( می‌تــوان تــاوت 
روزانــه‌ی قــرآن را نــام بــرد. از امــام صــادق)ع( روایــت اســت کــه فرمــود: »الَقُْــرآْنُ عَهْــدُ الَلَّــهِ إلِـَـی خَلقِْــهِ فقََــدْ 
ینْبَغِــی للِمَْــرءِْ الَمُْسْــلِمِ أنَْ ینْظـُـرَ فِــی عَهْــدِهِ وَ أنَْ یقْــرأََ مِنْــهُ فِــی کلِّ یــوْمٍ خَمْسِــینَ آیــةً«؛ »قــرآن پیــان خــدا 
بــا مــردم اســت؛ پــس بــرای شــخص مســلمان ســزاوار اســت کــه بــا دقــت در پیــان خویــش بنگــرد و از آن 
در هــرروز پنجــاه آیــه بخوانــد« )کلینــی، 1407، ج 2، ص 609( و یــا ذکــر و تســبیح ابتــدا و انتهــای روز در 
آیــه‌ی »وَ اذکْــرْ رَبَّــک کثیــراً وَ سَــبِّحْ بِالعَْشِــی وَ الْْإبِـْـکار«؛ »پــروردگار خــود را بســیار یــاد کــن! و بــه هنــگام 
صبــح و شــام، او را تســبیح بگــو.« ایــن مــوارد نمونه‌هایــی از رفتارهایــی اســت کــه بایــد در بــازه‌ی زمانــی 
روزانــه انجــام شــود. می‌تــوان گفــت، رفتارهایــی کــه بایــد در طــول روز چنــد بــار تکــرار گردنــد، در شــار 
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ــد  ــل آن مانن ــود، تحم ــرک ش ــک روز ت ــی ی ــر حت ــه اگ ــد، به‌طوری‌ک ــرار می‌گیرن ــا ق ــن عادت‌ه نیرومندتری
نخوابیــدن یــا غــذا نخــوردن بســیار ســخت می‌گــردد. بــر اســاس ایــن، رفتارهایــی بایــد در ایــن بــازه‌ی زمانــی 
قــرار بگیرنــد کــه هــم از نظــر زمانــی قابلیــت تکــرار هــرروزه داشــته و هــم از نظــر نیازمنــدی مــا در اولویت 

شند. با

6-1-2- چله‌نشینی
ــد  ــژه در مســائل اخلاقــی بســیار مــورد تأکی ــگاه خاصــی دارد و به‌وی ــی، عــدد 40 جای ــم دین در مفاهی
اســت. قــرآن کریــم مــدت خلــوت حــرت موســی)ع( در کــوه طــور بــا خداونــد را چهــل روز ذکــر می‌کنــد: 
ــةً« )اعــراف: 142(؛ »ســی  ــهِ أرَْبَعِیــنَ لیَلَ ــةً وَأتَْْممَْنَاهَــا بِعَــرٍْ فَتَــمَّ مِیقَــاتُ رَبِّ ــنَ لیَلَ ــا مُوسَــی �ثلَََاثیِ »وَوَاعَدْنَ
شــب بــا موســی وعــده نهادیــم و ده شــب دیگــر بــر آن افزودیــم تــا وعــده‌ی پــروردگارش چهــل شــب کامــل 
هُ وَبَلَــغَ أرَْبَعِیــنَ سَــنَةً« )احقــاف: آیــه 15( و یــا در روایــت  شــد«؛ همچنیــن در آیــه‌ی »حَتَّــی إذَِا بَلَــغَ أشَُــدَّ
ــغَ أربعَیــنَ سَــنَةً فقَــدِ انتهَــی مُنتهَــاهُ« )فیــض کاشــانی، 1371، ص 307(، عــدد 40  امــام صــادق)ع(، »و إذا بلََ
ــه‌ی چله‌نشــینی و  ــوان مشــهورترین روایــت در زمین ــده شــده اســت؛ امــا شــاید بت ــی نامی ــوغ عقل ســن بل
مصــداق حکیمانــه‌ی به‌کارگیــری عــادت را ایــن روایــت رســول خــدا)ص( دانســت کــه می‌فرمایــد: »مَــنْ اخَْلـَـصَ 
للِّــهِ ارَْبعَیــنَ صَباحــا، ظهََــرتَْ ینابیــعُ الحِْکمَــةِ مِــنْ قلَبِْــهِ عَلــی لسِــانهِِ«؛ »هــر کــس خــود را چهــل روز بــرای 
ــش جــاری می‌ســازد  ــر زبان ــش ب ــد چشــمه‌های حکمــت را از قلب ــد، خداون ــاک گردان ــص و پ ــد خال خداون
)مجلســی، 1403، ج 70، ص 243(. آنچــه از آیــات و روایــات مرتبــط بــا لفــظ اربعیــن برمی‌آیــد، ایــن اســت 
کــه عــدد 40 اسرار و رمــوز خاصــی در خــود دارد و یکــی از راه‌هــای تغییــر رفتــار انجــام یــا تــرک فعــل در 
ــوان چهــل روز  ــو می‌ت ــی ن ــا آفرینــش عادت ــر و ی ــرای تغیی ــن ترتیــب، ب ــی چهــل روز اســت. بدی ــازه زمان ب
رفتــاری را تکــرار کــرد تــا یــک ثبــات نســبی ایجــاد کنــد و تبدیــل بــه عــادت شــود؛ ســپس عــادات دیگــر را 

ــرد. ــن ک ــت جایگزی به‌نوب

6-1-3- سالانه
بــازه‌ی زمانــی یک‌ســاله یکــی دیگــر از معیارهــای زمانــی اســت کــه بــرای تکــرار رفتــار در نظــر گرفتــه 
می‌شــود. امــام صــادق)ع( دراین‌بــاره می‌فرمایــد: »إذِاَ کانَ الَرَّجُــلُ عَلَــی عَمَــلٍ فلَیْــدُمْ عَلیَــهِ سَــنَةً ثـُـمَّ یتحََــوَّلُ 
ــهُ أنَْ یکــونَ«؛  ــدْرِ یکــونُ فی‌هــا فِــی عَامِــهِ ذلَِــک مَــا شَــاءَ الَلَّ ــةَ الَقَْ ــی غَیــرهِِ وَ ذلَِــک أنََّ لیَلَ ــهُ إنِْ شَــاءَ إلَِ عَنْ
»هــرگاه شــخصی عملــی را آغــاز کنــد تــا یــک ســال آن را ادامــه دهــد؛ ســپس اگــر خواســت، بــه عمــل دیگری 
ــال وجــود دارد«  ــک س ــد، در آن ی ــدر می‌کن ــد، مق ــد می‌خواه ــه خداون ــه آنچ ــدر ک ــرا شــب ق ــردازد؛ زی پ
)کلینــی، 1407، ج 2، ص 85(. حکمــت ایــن تــداوم عمــل حداقــل در طــول یــک ســال ایــن اســت کــه پــس از 
تکــرار عمــل در ایــن مــدت، به‌تدریــج انجــام آن بــرای انســان ملکــه می‌شــود و درنتیجــه، حالــت راســخه‌ای 
در نفــس پیــدا خواهــد شــد. عمــل نیکــی کــه بــرای انســان به‌صــورت ملکــه درنیایــد، اثــر چندانــی نخواهــد 
ــه عادت‌هایــی اســت کــه تکــرار آن‌هــا به‌صــورت  ــوط ب ــازه‌ی زمانــی مرب ــن ب داشــت. به‌نظــر می‌رســد، ای

کوتاه‌مــدت و یــا میان‌مــدت امکان‌پذیــر نیســت و بــرای تغییــر بــه برنامــه‌ای ســالانه نیــاز دارد.
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6-2- مداومت و تثبیت رفتار
تکــرار پربســامدترین واژه‌ی کلیــدی در موضــوع عــادت اســت. مداومــت بــر تکــرار رفتــار تــا رســیدن بــه 
حالــت ثبــات از ضروریــات تغییــر عــادت اســت. کار انــدک و مــداوم بهــره‌اش بیــش از آن اســت کــه انســان 
ــارش ادامــه‌دار و ثابــت نباشــد، ســبب خســتگی و  ــن رفت ــد؛ امــا اگــر ای ــاره آغــاز کن ــن کار را به‌یک‌ب چندی
پریشــانی و گاه منجــر بــه ناامیــدی و تــرک آن عمــل بــرای همیشــه شــود. چنانچــه امــام علــی)ع( می‌فرمایــد: 
»کار اندکــی کــه بــر آن مداومــت کنــی، امیدبخش‌تــر از کار بســیاری اســت کــه از آن ملــول گــردی« 
)نهج‌البلاغــه، حکمــت 278(. مــراد از ثبــات و مداومــت در عمــل ایــن اســت کــه اگــر انســان عمــل خیــر و 
نیکــی را شروع کــرد، آن را آرام‌آرام و به‌طــور مســتمر و طولانی‌مــدت انجــام دهــد تــا روان و نفــس آدمــی 
بــا آن خــو بگیــرد و در درازمــدت بــر اثــر تکــرار و ممارســت، از حــال »کیفیــت ناپایــدار و زودگــذر نفســانی« 
به‌صــورت صفــت ثبوتــی در نفــس درآیــد کــه به‌راحتــی از نفــس جــدا نمی‌شــود و روح مالــک آن عقیــده و 
عمــل گــردد. از امــام صــادق)ع( نقل‌شــده اســت کــه بارهــا می‌فرمــود: »إنـّـی احِــبُّ أن أدُومَ عَلَــی العَمَــلِ إذا 
دْتـُـهُ نفَســی و إن فاتنَــی مِــنَ اللَّیــل قضََیتـُـه مِــنَ النَّهــارِ و إن فاتنَــی مِــنَ النَّهــارِ قضََیتـُـه بِاللَّیــلِ و إنَّ أحَــبَّ  عَوَّ
الأعــالِ إلـَـی اللـّـهِ مــا دِیــمَ عَلیَهــا«؛ »هــرگاه بــه کاری عــادت کنــم، دوســت دارم بــر آن مداومــت ورزم. اگــر 
از عبــادت شــبانه‌ی چیــزی از مــن فــوت شــود، روز قضایــش را به‌جــا مــی‌آورم و اگــر روز چیــزی را از دســت 
ــا  ــه ب ــد کاری اســت ک ــا در پیشــگاه خداون ــن کاره ــی‌آورم. محبوب‌تری ــا م ــم، شــب قضــای آن را به‌ج ده
مداومــت همــراه باشــد« )مجلســی، 1403، ج 87، ص 37(. بــا توجــه بــه ایــن روایــت بــرای عــادت کــردن بــر 
رفتــاری، انجــام چندبــاره‌ی آن کافــی نیســت، بلکــه بایــد بــر انجــام آن مدوامــت داشــت. حــال ممکــن اســت 
ایــن موضــوع مطــرح شــود کــه هرقــدر کــه انســان در مســیر تبدیــل یــک رفتــار بــه عــادت، اصــل اســتمرار 
را رعایــت کنــد و ثبــات قــدم داشــته باشــد؛ امــا ممکــن اســت گاهــی نتوانــد آن رفتــار را تکــرار کنــد. امــام 
صــادق)ع( در ایــن روایــت، راهــکار حکیمانــه‌ای ارائــه می‌دهــد و آن »قضــا کــردن« اســت؛ بــه ایــن معنــا کــه 
هــرگاه در مســیر عــادت، انجــام کاری در زمــان خــودش میــر نبــود، در اولیــن فرصــت آن را جــران کنــد 
یــا در اصطــاح دینــی، قضــای آن را به‌جــا آورد؛ بــرای مثــال، اگــر نمــاز در بــازه‌ی زمانــی تعیین‌شــده انجــام 

نگردیــد، بایــد قضــای آن را به‌جــا آورد. بــا ایــن راهــکار دوام عمــل حفــظ می‌شــود.

6-3- رعایت اصل تدریج
تدریــج بــه معنــای درجه‌بنــدی و تقســیم کــردن و یــا نزدیــک کــردن اندک‌انــدک فــرد بــه چیــزی اســت 
)ابن‌منظــور، 1414، ج 2، ص 266(. ایــن موضــوع در علــوم تربیتــی بســیار بااهمیــت اســت تــا جایــی کــه 
ــا عنــوان تدریج‌گرایــی1 در ایــن علــم وجــود دارد و معتقــد اســت کــه رشــد و تکامــل به‌صــورت  مکتبــی ب
ــدال  ــعاری‌نژاد، 1364، ص 182؛ اب ــدارد )ش ــود ن ــی در آن وج ــره‌ی ناگهان ــرد و طف ــی صــورت می‌گی تدریج
ــی  ــذر هــر عادت ــد. ب ــزرگ از قدم‌هــای کوچــک به‌دســت می‌آین ــج ب و دیگــران، 1400، ص 6(. همــه‌ی نتای
یــک تصمیــم کوچــک اســت؛ امــا هنگامی‌کــه ایــن تصمیــم تکــرار شــود، آن عــادت جوانــه می‌زنــد و قــدرت 

1- Gradualism
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ــه یــک مقصــد متفــاوت  ــه عــادت زندگــی فــرد را ب ــل آن ب ــرات کوچــک در روزمــره و تبدی ــرد. تغیی می‌گی
ــر  ــدان تغیی ــه چن ــت، در لحظ ــی اس ــت کنون ــر از وضعی ــا بدت ــر ی ــد به ــک درص ــه ی ــی ک ــرد. انتخاب می‌ب
چشــمگیری به‌شــار نمــی‌رود؛ امــا طــی زمــان می‌توانــد تغییــر بزرگــی در شرایــط کنونــی و آینــده به‌وجــود 

آورد.
تدریجــی بــودن تحریــم شراب در قــرآن یکــی از بهتریــن مصداق‌هــا بــرای اســتفاده از اصــل تدریــج در 
تغییــر رفتــار در قــرآن اســت. امــام کاظــم)ع( فـــرمود: »اولیــن آیـــه در تحـــریم خمـــر، »یسْــألَوُنکَ عَــنِ الْخَمْرِ 
...« بــود کــه بــا آن، مـــردم حـــرمت را دانســته و فهمیدنــد که بایــد از آن اجتناب کرد و ســپس آیه‌ی  وَالْمَیــرِِ
ــیطاَنِ...« و ایــن آیـــه شــدیدتر  ـَـا الْخَمْــرُ وَالْمَیــرُِ وَالْْأنَصَْــابُ وَالْْأزَلََْامُ رجِْــسٌ مِــنْ عَمَــلِ الشَّ دیگــر آمــد: »إنَِّمَّ
ــیطاَنُ  ـَـا یرِیدُ الشَّ بــود از آیــه‌ی اول در تحـــریم؛ سپـــس آیـــه‌ی دیگــر آمــد، شــدیدتر از آیـــه‌ی اول و دوم: »إنَِّمَّ
...«  پــس امـــر کــرد بــه اجتنــاب از آن و بیــان کــرد  أنَْ یوقِــعَ بیَنَکــمُ الْعَــدَاوَةَ وَالْبَغْضَــاءَ فِــی الْخَمْــرِ وَالْمَیــرِِ
ــا حَــرَّمَ رَبّــی الفَواحِــشَ...«  ایــن  علت‌هــای آن را و ســپس تحریــم کــرد حـــرمت را در آیــه‌ی چهــارم: »قــل إَّنَّم
بــه خاطـــر آن بــود کــه خـــداوند هــرگاه بخواهــد فریضـــه‌ای را فــرو فرســتد، آن را کم‌کــم و به‌تدریــج نــازل 
می‌کنــد تــا نفــوس مـــردم بــه آن عـــادت کننــد و نهــی خــدا را بپذیرنــد و ایــن از تدبیــر الهــی اســت« )کلینی، 
1407، ج 6، ص 406(1. مثال‌هــای دیگــری از رعایــت اصــل تدریجــی در مبانــی تربیتــی قــرآن کریــم وجــود 
دارد؛ ازجملــه نــزول تدریجــی قــرآن کریــم، تحریــم تدریجــی ربــا، دعــوت تدریجــی رســول خــدا بــه دیــن 
ــی همان‌طــور کــه عــادات  ــر اســت؛ یعن ــر عــادات اجتناب‌ناپذی ــج در تغیی اســام و... . رعایــت اصــل تدری
به‌آرامــی و بــر اثــر تکــرار مســتمر شــکل گرفته‌انــد، بــرای تغییــر آن‌هــا نیــز بایــد ایــن رونــد تدریجــی بــودن 
حفــظ شــود و نمی‌تــوان عاداتــی کــه بــا گذشــت زمــان در رفتــار انســان رســوخ پیــدا کــرده اســت، به‌یک‌بــاره 

تغییــر داد.

6-4- تغییر محیط
انســان بــرای ادامــه‌ی حیــات، همــواره بــا محیطــی کــه در آن زندگــی می‌کنــد، بایــد در تعامــل باشــد 
ــن  ــت ای ــت و کیفی ــون اســت. کمی ــای گوناگ ــت، انســان‌ها و ابزاره ــامل طبیع ــامل ش ــط ش ــن محی ــه ای ک
تعامــل بــا رونــد تربیتــی او رابطــه‌ی مســتقیم دارد. خداونــد در آیــه‌ی 58 ســوره‌ی اعــراف تأثیــر محیــط در 
ــهُ  ــرُجُ نبَاتُ ــبُ یخْ ــدُ الطِّی ــد: »واَلْبَلَ ــد و می‌فرمای ــان می‌کن ــی بی ــال انســان را به‌صــورت لطیف اعــال و افع
بِــاذِْنِ رَبِّــه وَالَّــذی خَبُــثَ لایخْــرُجُ الِانّکَــداً کذلِــک نـُـرَِّفُ الآیــاتِ لِقَــوْم یشْــکرُونَ« )اعــراف: 58(؛ »سرزمیــن 
ــز و بــی‌ارزش  ــاه ناچی ــا سرزمین‌هــای بدطینــت جــز گی ــد؛ امّ ــروردگار می‌روی ــه فرمــان پ ــزه گیاهــش ب پاکی
ــال،  ــن مث ــم.« در ای ــان می‌کنی ــکرگزارند، بی ــه ش ــان ک ــرای آن ــود[ را ب ــات ]خ ــه آی ــد. این‌گون از آن نمی‌روی
انســان‌ها بــه گیاهــان تشــبیه شــده‌اند و محیــط زندگــی آنــان بــه زمینــه‌ای شــور و شــیرین؛ در یــک محیــط 
ــه کــه  ــر باشــد، همان‌گون ــد تعلیــات قــوی و مؤث ــاک مشــکل اســت، هرچن ــرورش انســان‌های پ ــوده، پ آل
قطــرات حیات‌بخــش بــاران هرگــز در شــوره‌زار ســنبل نمی‌رویانــد. بــه همیــن علــت، بــرای تهذیــب نفــوس 

1- درباره‌ی ترتیب آیات در تحریم شراب اختلاف نظرهایی است؛ اما در موضوع تدریجی بودن تحریم شراب مشترک‌اند.
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ــه اصــاح محیــط اهمیــت فــراوان داد. در هــر عــر و زمــان، محیــط در  ــد ب ــح بای و تحکیــم اخــاق صال
ســاختن شــخصیت و اخــاق انســان‌ها مؤثــر بــوده اســت و پاکــی و یــا ناپاکــی محیــط عامــل تعیین‌کننــده‌ای 
ــرورش  ــرای پاک‌ســازی اخــاق و پ ــن، ب ــدارد؛ بنابرای ــه‌ی جــری ن ــد مســئله جنب محســوب می‌شــود، هرچن
ملــکات فاضلــه، یکــی از مهم‌تریــن امــوری کــه بایــد مــورد توجّــه قــرار گیــرد، مســئله‌ی پاک‌ســازی محیــط 
اســت و اگــر محیــط به‌قــدری آلــوده باشــد کــه نتــوان آن را پــاک کــرد، بایــد از چنیــن محیطــی مهاجــرت 
نمــود. همان‌گونــه کــه اگــر زندگــی مــادی انســان در یــک محیــط بــه ســبب آلودگــی بــه خطــر بیفتــد، محیــط 
ــه هجــرت  ــن ب ــد ت ــز بای ــط آســیب‌زا نی ــی از محی ــوی و اخلاق ــی معن ــظ زندگ ــرای حف ــد، ب ــرک می‌کن را ت
داد )مــکارم شــیرازی، 1377، ج 1، ص 149(. قــرآن کریــم در پاســخ بــه کســانی کــه جــر محیطــی را عامــل 
ــوا فِیــمَ کنْتُــمْ  اشــتباه‌های خــود می‌داننــد، می‌فرمایــد: »إنَِّ الَّذِیــنَ توََفَّاهُــمُ الْمَلََائکِــةُ ظاَلِمِــی أنَفُْسِــهِمْ قَالُ
قَالُــوا کنَّــا مُسْــتَضْعَفِینَ فِــی الْْأرَضِْ قَالُــوا ألَـَـمْ تکَــنْ أرَضُْ اللَّــهِ وَاسِــعَةً فَتُهَاجِــرُوا فی‌ها«)نســاء: 97(؛ »کســانی 
کــه فرشــتگان روح آنــان را گرفتنــد، درحالی‌کــه بــه خویشــن ســتم کــرده بودنــد. بــه آنــان گفتنــد: شــا در 
ــان )فرشــتگان(  ــم. آن ــن خــود، تحــت فشــار و مســتضعف بودی ــا در سرزمی ــد: م ــد؟ گفتن ــی بودی چــه حال
گفتنــد: مگــر سرزمیــن خــدا پهنــاور نبــود کــه مهاجــرت کنیــد؟« بــا ایــن اســتدلال، بــرای تغییــر در عادت‌هــا 
بایــد از راهــکار هجــرت اســتفاده کــرد؛ گاه هجــرت از محیط‌هایــی کــه ســبب رشــد و یــا تقویــت عــادات 
پیشــین بوده‌انــد، به‌ســوی محیط‌هایــی کــه بــا عــادات جدیــد تناســب دارنــد و گاه هجــرت از هم‌نشــینانی 

کــه مانــع تغییــر می‌شــوند.

6-5- به‌کارگیری محرک پاداش و تنبیه
جهــان پیرامــون مــا محــل تلاقــی پاداش‌هــا و مجازات‌هایــی اســت کــه در ازای رفتارهــای خــود دریافــت 
می‌کنیــم. طبیعــت انســان این‌گونــه اســت کــه بــرای تکــرار رفتارهــای خــوب، بــه بشــارت و پــاداش و بــرای 
تکــرار نکــردن رفتارهــای بــد، بــه هشــدار و تنبیــه نیــاز دارد. از نظــر روان‌شناســان امــروز شــکل‌گیری عــادت 
به‌صــورت یــک چرخــه اســت کــه از یــک نقطــه‌ی اتــکا شروع می‌شــود؛ ســپس یــک رفتــار تکــراری انجــام 
ــکا،  ــا دیــدن آن نقــاط ات ــاداش ختــم می‌شــود. در ایــن چرخــه، مــا ب ــه دریافــت پ می‌گــردد و درنهایــت، ب
سریعــاً عملکــردی را انجــام می‌دهیــم کــه مربــوط بــه آن اســت و پــاداش را دریافــت می‌کنیــم. ایــن مســئله 
ــن دریافــت  ــد و موجــب تکــرار و ایجــاد عــادت می‌شــود و ای ــا ایجــاد می‌نمای ــرم را در مغــز م اشــتیاقی ن

پــاداش اســت کــه احتــال تکــرار چرخــه را افزایــش می‌دهــد )داهیــگ، 1383، ص 45(.
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 ایــن دیــدگاه صحیــح اســت؛ امــا کامــل نیســت؛ زیــرا پاداش‌هــا بیشــر در آفرینــش عــادات جدیــد کاربرد 
دارنــد؛ امــا بــرای تــرک عــادات پیشــین کــه گاه مــر هــم بوده‌انــد، تنهــا دریافــت پــاداش کافــی نیســت. 
ــی  ــند، مجازات‌های ــادات ناپس ــرک ع ــرای ت ــاداش ب ــرار دادن پ ــار ق ــد در کن ــی، بای ــم دین ــاس تعالی ــر اس ب
نیــز بــرای ارتــکاب دوبــاره فــرد بــه آن‌هــا وضــع کــرد تــا احتــال وقــوع آن‌هــا کاهــش یابــد. امــام علــی)ع( 
ــاءَ  ــا أعب لوه ــاتِ، وحَمِّ ــلِ الطاّع ــی فِع ــا إل ــاداتِ، وَقودوه ــکم بِتََرک الع ــوا أنفُسَ ــد: »ذلَِّل ــاره می‌فرمای دراین‌ب
المغَــارمِ، وحَلُّوهــا بِفِعــلِ المـَـکارمِِ، وصُونوهــا عَــن دَنـَـسِ المآَثِــم«؛ »بــا تــرک کــردن عادت‌هــا، نفس‌هــای خــود 
را رام کنیــد و آن‌هــا را به‌ســوی انجــام طاعــات بکشــانید و بارهــای تاوان‌هــا و جریمه‌هــا را بــر دوش آن‌هــا 
نهیــد و بــا بــه‌کار بســن کارهــای نیکــو، آن‌هــا را بیاراییــد و از پلشــتی گناهــان دور نگهشــان داریــد« )تمیمــی 
آمــدی، 1410، ج 1، ص 372(. بــر اســاس ایــن روایــت، یکــی از راهکارهــا بــرای تــرک عادت‌هــا قــرار دادن 
جریمــه در صــورت بازگشــت بــه آن اســت تــا بــه ایــن وســیله، هشــدار لازم بــرای انجــام دوبــاره‌ی عــادت 
ترک‌شــده بــه فــرد داده شــود و او بــا خودکنترلــی، خــود را از دادن تــاوان یــا جریمــه نجــات دهــد. در احــکام 
اســامی نیــز جریمه‌هــای بازدارنــده‌ای بــرای رفتارهــای نادرســت تحــت عنــوان کفــاره یــا فدیــه مثــاً بــرای 

روزه‌خــواری و... در نظــر گرفته‌شــده اســت.

6-6- جایگزینی تقابلی
بهتریــن راه بــرای کاهــش یــا از میــان بــردن آثــار عادت‌هــای بــد جایگزیــن کــردن آن‌هــا بــا عادت‌هــای 
ــد: »إنَِّ  ــم اســت کــه می‌فرمای ــرآن کری ــی و اخلاقــی ق ــک اصــل مهــم تربیت ــن موضــوع ی خــوب اســت. ای
اکرِیــنَ« امــام صــادق)ع( در تفســیر ایــن آیــه می‌فرمایــد: »کار  ــیئَاتِ ذَلِــک ذِکــرَی لِلذَّ الْحَسَــنَاتِ یذْهِــنَْ السَّ
نیــک بیشــرین نیــاز انســان و سریع‌تریــن دفع‌کننــده‌ی آثــار گنــاه اســت. بــدان کــه کار خــوب جبران‌کننــده‌ی 
گنــاه بــزرگ و کهنــه و فراموش‌شــده‌ای خواهــد بــود کــه شــخص انجــام داده اســت. ایــن کار خــوب آن گنــاه 
ــاه آســیب خــود را رســانده  ــس از آنکــه گن ــه پ ــرد و محــو می‌ســازد. البت ــن می‌ب ــد و از بی را حــذف می‌کن
اســت« )عیاشــی، 1410، ج 2، ص 163(. بــه همیــن علــت اســت کــه رســول خــدا)ص( می‌فرمایــد: »مــن چیــزی 
بهــر از کــردار نیکــی کــه بعــد از گنــاه قدیــم و پیشــین باشــد، ندیــدم ]کــه اثــر آن را محــو کنــد[« )دیلمــی، 
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1412، ج 1، ص 46(. اگــر انســان بخواهــد خــوی ناپســند تــرس را از دل بیــرون کنــد و به‌جایــش فضیلــت 
شــجاعت را در دل جــای دهــد، بایــد کارهــای خطرناکــی را کــه طبعــاً دل‌هــا را تــکان می‌دهــد، مکــرر انجــام 
دهــد تــا تــرس از دلــش بیــرون شــود، آن‌چنان‌کــه وقتــی بــه چنیــن کاری اقــدام می‌کنــد، حــس نمایــد کــه 
نه‌تنهــا باکــی نــدارد، بلکــه از اقــدام خــود لــذت هــم می‌بــرد و از فــرار کــردن و پرهیــز از آن ننــگ دارد. در 
ایــن هنــگام اســت کــه در هــر اقدامــی، شــجاعت در دلــش نقشــی ایجــاد می‌کنــد و نقش‌هــای پشــت سر 

هــم در آخــر به‌صــورت ملکــه‌ی شــجاعت درمی‌آیــد )علامــه طباطبایــی، 1417، ج 1، ص 355(.

7- نظریه‌ی یادگیری گاتری
ــن  ــف تدوی ــک و پاول ــون ثورندای ــی چ ــیله‌ی نظریه‌پردازان ــه به‌وس ــی ک ــود، قوانین ــد ب ــری معتق گات
شــده‌اند، بی‌جهــت پیچیده‌انــد. او به‌جــای ایــن قوانیــن، تنهــا یــک قانــون یادگیــری، یعنــی قانــون 
مجــاورت1 را پیشــنهاد کــرد. بــر اســاس ایــن قانــون، ترکیبــی از محرک‌هــا کــه بــا حرکتــی همــراه شــده اســت، 
ــی  ــاده‌تر، یعن ــان س ــه بی ــد داشــت؛ ب ــال خواه ــت را به‌دنب ــود، هــان حرک ــر ش ــاره ظاه ــه دوب هنگامی‌ک
اینکــه اگــر شــا در یــک موقعیــت معیــن عمــل خاصــی را انجــام دهیــد، بــار دیگــر کــه در آن موقعیــت قرار 
می‌گیریــد، هــان عمــل را انجــام خواهیــد داد )هرگنهــان و همــکاران، 1377، ص 241(. از دیــد گاتــری، در 
یادگیــری هــر موجــود زنــده‌ای ســه عامــل تقویــت2، عــادت 3و خاموشــی4 نقــش مهمــی را بــه عهــده دارنــد. 
ــته پاداش یا  ــی پیوس ــخ‌های آدم ــر پاس ــه اگ ــد ک ــح می‌ده ــور توضی ــل این‌ط ــه عام ــن س ــح ای او در توضی
تنبیهــی را به‌دنبــال داشــته باشــند، تقویــت می‌شــوند و اهمیــت تــازه‌ای کســب می‌کننــد. پدیــده‌ی عــادت 
ــاداش یا تنبیه انجــام نمی‌گــردد، بلکــه به‌واســطه‌ی حضــور  ــر پ ــر اث ــه ب ــاری اســت ک ــده‌ی رفت ــز بیان‌کنن نی
مکــرر محــرک صــورت می‌گیــرد؛ امــا خاموشــی عبــارت از محــو یــا از بیــن بــردن پاســخ‌های آموختــه اســت. 
وقتــی فکــر یــا رفتــاری به‌طــور مثبــت تقویــت شــود، پاســخ وابســته بــه آن راســخ می‌گــردد و عــادت ایجــاد 
می‌شــود؛ امــا اگــر شرایــط تغییــر کنــد و پاداشــی بــرای پاســخ وجــود نداشــته باشــد، خاموشــی پدیــد می‌آیــد 
)هــان(. از میــان ایــن عوامــل ســه‌گانه کــه از نظــر گاتــری شــاخص‌های اصلــی یادگیری‌انــد، تمرکــز پژوهــش 

حــاضر بــر شــاخص عــادت اســت.

8- روش‌های ترک عادت از دیدگاه گاتری
ــز اســت: نشــانه‌هایی کــه  ــون همــواره یک‌چی ــرای ترک عــادت، قان ــاور اســت کــه ب ــن ب ــر ای ــری ب گات
عــادت بــد را شروع می‌کننــد، پیــدا نماییــد و پاســخ دیگــری را در حضــور ایــن نشــانه‌ها تمریــن کنیــد. او ســه 
راه بــرای وادار کــردن ارگانیســم‌ها بــه انجــام پاســخی بــه غیــر از پاســخ نامطلــوب، در مقابــل یــک الگــوی 

1- law of Contiguity
2- Reinforcement
3- Habituation
4- Extinction
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محرکــی خــاص پیشــنهاد می‌کنــد.

8-1- روش آستانه یا تحمل1
بــر اســاس نظــر گاتــری، در ایــن روش محــرک مدنظــر در چنــان درجــه‌ای از ضعــف اســت کــه بــه پاســخ 
منجــر نمی‌شــود؛ ســپس به‌تدریــج شــدت محــرک افزایــش می‌یابــد. او ایــن روش را بــرای رام کــردن اســب‌ها 
این‌گونــه بــه‌کار می‌گیــرد کــه اگــر بــه اســبی کــه قبــاً زیــن نشــده باشــد، نزدیــک شــوید و زیــن را بــر پشــت 
او قــرار دهیــد، بــدون شــک لگــد می‌زنــد و فــرار می‌کنــد؛ امــا اگــر ابتــدا یــک پتــوی نــازک بــر پشــتش قــرار 
دهیــد، واکنــش تنــدی نخواهــد داشــت؛ ســپس از پتوهــای ســنگین‌تر اســتفاده کنیــد تــا بالاخــره بتوانیــد یــک 

زیــن معمولــی بــر روی او قــرار دهیــد )زارع، 1388، ص 80(.
تحلیــل: بــر اســاس روش‌هــای تغییــر عــادت کــه از منابــع قرآنــی و روایــی ذکــر شــد، روش آســتانه یــا 
ــات  ــم و روای ــر عــادت اســتوار اســت. ازآنجاکــه اســلوب قــرآن کری ــودن تغیی ــر اصــل تدریجــی ب تحمــل ب
نیــز تدریجــی بــودن را از اصــول شــکل‌گیری عــادت و همچنیــن تــرک آن را برمی‌شــارند، دیــدگاه گاتــری 
دراین‌بــاره مــورد تأییــد اســت. اصــل تدریــج در نظــام تکویــن و تشریــع اصلــی پذیرفته‌شــده اســت. اخــاق 
ــرای تحــول  ــه ب ــن اســت ک ــاد کــرد، بخشــی از نظــام تکوی ــه ســیمای باطــن ی ــوان ب ــه از آن می‌ت آدمــی ک
ــزی  ــا برنامه‌ری ــد ب ــی بای ــرورش دین ــج اســت. پ ــون تدری ــه قان ــوم ب ــاً محک ــان و طبع ــد زم ــر نیازمن و تغیی
ــا،  ــناخت نیازه ــر ش ــی ب ــل، مبتن ــروی از عق ــه پی ــدن و ب ــت ب ــا تربی ــراه ب ــوازن، هم ــده‌ی مت زمان‌بندی‌ش
ــه  ــت ک ــبب اس ــن س ــه همی ــانی، 1417، ج 5، ص 162(. ب ــض کاش ــرد )فی ــام گی ــا انج ــق و قابلیت‌ه علای
می‌بینیــم دیــن اســام در هــان روزهــای اول دعــوت، همــه‌ی عقایــد حقــه را یک‌جــا پیشــنهاد کــرد و هیــچ 
ــان ننمــود،  ــه اعــال را یک‌کاســه و یک‌جــا بی ــوط ب ــع مرب ــن و شرای ــا قوانی ــداد؛ ام ــه خــود راه ن ترســی ب
ــع دعــوت  ــرد. اســام در مواق ــان ک ــج یکی‌یکــی بی ــزول وحــی، به‌تدری بلکــه در طــول بیست‌وســه ســال ن
بــه آنچــه می‌خواســت القــا کنــد، راه تدریــج را انتخــاب نمــود تــا طبــع مــردم از پذیرفــن آن گریــزان نباشــد 
)علامــه طباطبایــی، 1417، ج 4، ص 158(. آیــات مربــوط بــه تدریجــی بــودن نــزول قــرآن )نــک: بقــره: 176؛ 
ــراف:158؛ شــعرا:214؛  ــام:19؛ اع ــک: انع ــر)ص( )ن ــوت پیام ــا دع ــران:3؛ نســاء:47؛ اسراء: 106 و...( و ی آل‌عم
ــل:67( از  ــراف:33؛ نح ــده: 91 و 91؛ اع ــاء: 43؛ مائ ــره:219؛ نس ــک: بق ــم شراب )ن ــا تحری ــوری: 7( و ی ش

ــم اســت. ــرآن کری ــج در ق نمونه‌هــای اســتفاده از اصــل تدری

1- Threshold Method or Toleration
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8-2- پاسخ ناهمساز1 
ایــن روش را شرطــی شــدن تقابلــی2 و بــازداری تقابلــی3 نیــز می‌نامنــد. در ایــن روش، محرک‌هــای پاســخ 
نامطلــوب همــراه بــا محرک‌هــای دیگــری ارائــه می‌شــود کــه پاســخ ناهمســاز یــا پاســخ نامطلــوب ایجــاد 
می‌کننــد؛ بــرای مثــال، بــه کــودک خردســالی یــک خــرس پانــدا هدیــه می‌شــود. واکنــش او تــرس و اجتنــاب 
اســت. از ســوی دیگــر، مــادر کــودک یــک احســاس گــرم و آرام را در کــودک ایجــاد می‌کنــد. بــرای اســتفاده 
از روش پاســخ ناهمســاز، بایــد مــادر را بــا خــرس پانــدا همــراه کنیــد، بــه ایــن امیــد کــه مــادر محــرک غالــب 
اســت. اگــر مــادر محــرک غالــب باشــد، واکنــش کــودک بــه ترکیــب مــادر و خــرس پانــدا، پاســخ آرام شــدن 
خواهــد بــود. هنگامی‌کــه ایــن واکنــش در حضــور خــرس ایجــاد شــد، می‌تــوان خــرس را تنهــا ارائــه داد و از 
آن پــس، خــرس در کودک پاســخ آرام بــودن را ایجــاد خواهــد کــرد )هرگنهــان و همــکاران، 1377، ص 243(.
تحلیــل: ایــن روش گاتــری نیــز شــبیه روش جایگزینــی تقابلــی اســت کــه در روش‌هــای تغییــر عــادت در 
آیــات و روایــات گفتــه شــد. در مباحــث اخلاقــی از نظــر دینــی، در مواجهــه بــا رفتارهــای ناپســند نه‌تنهــا 
دســتور بــه مقابله‌به‌مثــل داده نشــده، بلکــه بــه مصاحفــه، عفــو و رفتــار نیــک توصیــه می‌شــود؛ بــرای مثــال، 
»وَعِبَــادُ الرَّحْمَــنِ الَّذِیــنَ یمْشُــونَ عَلَــی الْْأرَضِْ هَوْنـًـا وَإذَِا خَاطَبَهُــمُ الْجَاهِلُــونَ قَالُــوا سَــاَمًا« )فرقــان:63(؛ »و 
ــان ایشــان را  ــون نادان ــد و چ ــی گام برمی‌دارن ــه نرم ــن ب ــه روی زمی ــانی‌اند ک ــدای رحــان کس ــدگان خ بن
ــاد  ــای »عب ــی از ویژگی‌ه ــه، یک ــن آی ــد.« در ای ــخ می‌دهن ــت پاس ــه ملایم ــد، ب ــرار دهن ــاب ق ــرف خط ط
الرحمــن« رفتــار نیکــو در تقابــل بــا رفتــار ناپســند جاهــان برشــمرده شــده اســت. بازگشــت این رفتــار »عباد 
الرحمــن« بــه ایــن اصــل اســت کــه عمــل جاهلانــه‌ی افــراد نــادان را نبایــد بــا عکس‌العمــل جاهلانــه پاســخ 
داد )علامــه طباطبایــی، 1417، ج 15، ص 240(. البتــه برخــورد مســالمت‌آمیز »عبــاد الرحمــن« بــا جاهــان، 
تنهــا واکنشــی منفعلانــه نیســت، بلکــه واکنشــی همــراه بــا تــاش بــرای تأثیرگــذاری مثبت بــر مخاطــب نادان 
و ایجــاد آرامــش اجتماعــی اســت )مدرســی، 1429، ج 6، ص 151(؛ و یــا در آیــه‌ی »ادْفَــعْ بِالَّتِــی هِــی أحَْسَــنُ 
ــیئَةَ نحَْــنُ أعَْلـَـمُ بِِمـَـا یصِفُــونَ« )مؤمنــون: 96(؛ »بــدی را بــه شــیوه‌ای نیکــو دفــع کــن، مــا بــه آنچــه وصف  السَّ
می‌کننــد، داناتریــم.« هــر آنچــه بــدی می‌بینیــد، بــا نیکــی تلافــی کنیــد و عــاوه بــر ایــن، از میــان خوبی‌هــا، 
خوب‌تــر آن‌هــا را انتخــاب نماییــد و نهایــت تــاش خــود را در ایــن زمینــه نشــان دهیــد )بــرای مــوارد بیشــر 

نــک: واقعــه: 26، فصلــت: 34 و ...(.

1- Incompatible Response Method
2- Counter Conditioning
3- Reciprocal Inhibition
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8-3- روش خستگی1
ــی  ــن روش مثال ــف ای ــرای توصی ــری ب ــد. گات ــز می‌نامن ــازی3  نی ــازی2 یا فرسوده‌س ــن روش را غرقه‌س ای
ــش  ــی والدین ــث نگران ــا، باع ــش زدن کبریت‌ه ــا آت ــه ب ــت ک ــی اس ــر کوچک ــر دخ ــال مدنظ ــد. مث می‌زن
می‌شــود. پیشــنهاد گاتــری بــه والدیــن ایــن دخــر ایــن اســت کــه بــه او اجــازه دهنــد )یــا حتــی مجبــورش 
کننــد( تــا آن‌قــدر بــه روشــن کــردن کبریت‌هــا ادامــه دهــد کــه دیگــر بــرای او جنبــه‌ی سرگرمــی نداشــته 
باشــد. در ایــن اوضــاع و احــوال، کبریــت به‌صــورت نشــانه‌ای بــرای اجتنــاب از کبریــت درخواهــد آمــد، نــه 

ــکاران، 1377، ص 245(. ــان و هم ــردن آن )هرگنه ــن ک روش
نقــد: در روش خســتگی، چــون بــر تــداوم عادت‌هــای بــد تــا مــرز خســتگی تأکیــد دارد، از نظــر منابــع 
قرآنــی و روایــی نیــز ایــن روش مــردود اســت. در قــرآن کریــم، انســان از هلاکــت و نابــود کــردن نفــس نهــی 
ــه هلاکــت  ــا دســت خویــش خــود را ب ــی التَّهْلُکــةِ« )بقــره: 195(؛ »ب ــوا بِأیَدِیکــمْ إلَِ شــده اســت: »وَلََا تلُْقُ
نیفکنیــد.« آیــه‌ی شریفــه مطلــق اســت و درنتیجــه، نهــی در آن نهــی از همه‌ی رفتارهــای افراطــی و تفریطی 
اســت )علامــه طباطبایــی، 1417، ج 3، ص 128(. مرحــوم طبرســی پــس از بیــان محتمــات در معنــای آیــه، 
آیــه را دال بــر همــه‌ی مــواردی می‌دانــد کــه فعــل یــا تــرک آن‌هــا موجــب هلاکــت اســت و می‌گویــد: از 
ایــن آیــه اســتفاده می‌شــود کــه بــرای انســان جایــز نیســت، دســت بــه کارهایــی بزنــد کــه احتــال و خــوف 

خطــر جانــی دارد )طبرســی،1408، ج 2، ص 516(.
 ایــن روش در تضــاد بــا روایــات نیــز هســت. شــاید بتــوان گفــت، بهتریــن اســتدلال روایــی کــه می‌شــود 
دراین‌بــاره بــه آن اســتناد کــرد، قاعــده‌ی »لا ضرر« اســت. قاعــده‌ی »لا ضرر« ازجملــه‌ی »لا ضََرر و لا ضِِرار 
فــی الاســام«؛ »هرگونــه ضرر و ضرار در اســام ممنــوع اســت«، برگرفتــه شــده اســت. ایــن جملــه بخشــی 
از روایــات منســوب بــه پیامــر)ص(، معــروف بــه »احادیــث لاضرر« اســت. شــهید اول از قاعــده‌ی »لا ضرر« 
ــه‌ی اربعــه به‌دســت‌آمده اســت و ممکــن اســت  ــد کــه از ادل ــاد می‌کن ــج قاعــده‌ای ی ــوان یکــی از پن به‌عن
ــه آن‌هــا ارجــاع داده شــود )شــهید اول، 1400، ج 1، ص 74(. »ضرر« در اصطــاح  همــه‌ی احــکام شرعــی ب
فقهــی، در مقابــل نفــع و بــه معنــای وارد شــدن نقصــان در مــال، جــان و آبــرو اســت )مصطفــوی،1421، ج 1، 
ص 213(. »ضرار« را بــه معنــای تــداوم و اســتمرار در ضرر رســاندن دانســته‌اند )سیســتانی، 1414، ص 132(. 
هــر حکمــی اعــم از تکلیفــی یــا وضعــی کــه مســتلزم ضرر بــرای خــود مکلــف یــا دیگــری باشــد، از ناحیــه‌ی 
شــارع تشریــع نشــده اســت؛ بــرای مثــال، اگــر آب بــرای کســی ضرر دارد، وجــوب وضــو بــه مقتضــای ایــن 
قاعــده از او برداشــته می‌شــود )شــیخ انصــاری، 1419، ج 2، ص 460(. برخــاف گاتــری، در شریعــت اســام 
مثــاً بــرای تــرک عــادت ســیگار، نه‌تنهــا بــر تکــرار و غرقه‌ســازی فــرد توصیــه نمی‌گــردد، بلکــه بــرای حرمــت 

اســتعمال آن بــه قاعــده‌ی »لا ضرر« اســتناد شــده اســت )حــر عاملــی، 1423، ص 224(.
ــرای نفــی ضرر  ــن علــت ب ــع فقهــی مهم‌تری ــه نیســت. مناب ــل توجی ــز قاب ــی نی ــن روش از نظــر عقل ای

1- Fatigue Method
2- Flooding
3- Exhaustion
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و ضرار را منبــع چهــارم فقــه، یعنــی عقــل، می‌داننــد. درواقــع، بایــد گفــت کــه مدلــول ایــن قاعــده جــزو 
»مســتقلات عقلیــه« اســت کــه عبارت‌انــد از امــوری کــه بــدون حکــم شرع، خــود عقــل بــه آن‌هــا می‌رســد 
)محقــق دامــاد، 1406، ج 1، ص 131(. افلاطــون عــادت را زمانــی مثبــت می‌دانــد کــه مقــرون بــه عقل باشــد. 
او معتقــد اســت، هــر صفتــی از آن جهــت می‌توانــد یــک فضیلــت اخلاقــی باشــد کــه بــر هماهنگــی بینــش 
ــل دو  ــادت و عق ــون، ع ــگاه افلاط ــا، ج 3، ص 1376(. در ن ــون، بی‌ت ــد )افلاط ــتوار باش ــادت اس ــی و ع عقل
مفهــوم لزومــاً متعــارض نیســتند. لازمــه‌ی ایــن نداشــن تعــارض ســیطره‌ی عقــل بــر عــادت اســت؛ ازایــن‌رو، 
ــد  ــا نمای ــی معن ــی توجــه عقلان ــل نوع ــادت را ذی ــا ع ــد ت ــاش می‌کن ــل‌ورزی ت ــر عق ــد ب ــا تأکی افلاطــون ب
)ســجادیه و ســورانی، 1396، ص 31(؛ درنتیجــه، بــر اســاس منابــع قرآنــی، روایــی و عقلــی، ایــن روش بــرای 

تغییــر عــادت مناســب نیســت.

9- نتیجه‌گیری
ــری به‌شــار  ــان بســتگی دارد. عــادات نوعــی یادگی ــه کیفیــت عادت‌های ــاً ب ــا غالب ــت زندگــی م کیفی
می‌رونــد کــه از طریــق تکــرار مــداوم تقویــت می‌شــوند و وارد ناخــودآگاه فــرد می‌گردنــد و مغــز بــا صرف 
انــرژی کمــری بــه انجــام آن‌هــا می‌پــردازد. عادت‌هــا تــا هنگامی‌کــه در حالــت فعلــی بماننــد، قدرتــی بــرای 
انســان محســوب می‌شــوند؛ امــا آنگاه‌کــه تبدیــل بــه عادت‌هــای انفعالــی گردنــد، انســان مقهــور عادت‌هــا 
می‌شــود کــه اعتیــاد ناشــی از آن می‌توانــد او را بــه نابــودی برســاند. بــرای جلوگیــری از بــه اســارت درآمــدن 
ــی  ــای منف ــه رفتاره ــا ب ــر عادت‌ه ــود. تغیی ــر آن ب ــی تغیی ــد در پ ــی، بای ــه انفعال ــی و چ ــه فعل ــادت چ ع
محصــور نمی‌شــود، بلکــه رفتارهــای مثبــت نیــز نیــاز بــه تغییــر دارنــد. هرچنــد پرداخــن بــه موضــوع عــادت 
در علــم روان‌شناســی ســابقه‌ی چندانــی نــدارد؛ امــا تعالیــم دینــی اســام کــه برگرفتــه از آیــات قــرآن کریــم 
ــا  ــه دارد. ب ــرد انســان توج ــدی منحصربه‌ف ــن توانمن ــه ای ــع ب ــت)ع( اســت، به‌صــورت جام ــات اهل‌بی و روای
تتبــع در آیــات و روایــات مرتبــط بــا موضــوع عــادت می‌تــوان گفــت، تــرک عادت‌هــای پیشــین و آفرینــش 
عادت‌هــای نــو روشــی نظام‌منــد و راهکارهــای جامعــی دارد. تکــرار و تــداوم رفتــار به‌صــورت تدریجــی در 
یــک بــازه‌ی زمانــی متناســب بــا آن و قــرار گرفــن در یــک محیــط مناســب بــه همــراه وضــع پــاداش و تنبیــه 
ــوان یــک روش یادگیــری،  ــا پذیــرش عــادت به‌عن ــرداز رفتارگــرا، ب اســاس ایــن نظــام اســت. گاتــری، نظریه‌پ
ســاختاری ســه‌گانه را بــرای تغییــر عــادات پیشــنهاد می‌کنــد. اگرچــه روش آســتانه و شرطــی شــدن تقابلــی 
ــر اســاس مســتندات قرآنــی و روایــی،  ــع قرآنــی و روایــی اســت؛ امــا روش خســتگی ب ــد مناب او مــورد تأیی
به‌ویــژه قاعــده‌ی »لاضرر«، در تضــاد اســت. از ســویی، نظریــه‌ی گاتــری، تنهــا بــه تــرک عــادات بــد معطــوف 
شــده اســت و از راهکارهــای خلــق عــادات جدیــد و حتــی تغییــر عــادات خــوب غافــل شــده اســت کــه ایــن 
مــوارد در روایــات و آیــات مــورد توجــه قــرار گرفته‌انــد. درواقــع می‌تــوان گفــت، در منابــع قرآنــی و روایــی، 
عــادت به‌عنــوان یــک قــدرت تلقــی می‌شــود؛ امــا ماننــد ســایر قــوا همچــون غضــب، تخیــل و ... ممکــن 
اســت دچــار آفت‌هایــی گــردد کــه البتــه بــرای رهایــی از گزنــد ایــن آســیب‌ها، راهکارهــای جامعــی ارائــه 

می‌دهــد.
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فراهیدی، خلیل‌بن‌احمد؛ العین؛ قم: دارالهجره، 1409 ق. •

فلسفی، محمدتقی؛ الطفل بین الوراثة والتربیة؛ دار التعارف للمطبوعات، 1386 ش. •

فیروزآبادی، محمدبن‌یعقوب؛ تاج العروس من جواهر القاموس؛ بیروت: دارالفکر، 1414 ش. •

ـــر اســـامی،  • ـــم: مؤسســـه ن ـــاء؛ ق ـــب الاحی ـــی تهذی ـــة البیضـــاء ف ـــاه مرتضـــی؛ المحج ـــن ش ـــانی، محمدب ـــض کاش فی

1417 ق.

ــین  • ــه‌ی غلامحسـ ــرورش(؛ ترجمـ ــوزش و پـ ــاره‌ی آمـ ــه‌هایی دربـ ــت )اندیشـ ــم و تربیـ ــل؛ تعلیـ ــت، ایمانوئـ کانـ

شـــکوهمند؛ تهـــران: دانشـــگاه تهـــران، 1372 ش.کلینـــی، محمدبن‌یعقـــوب؛ الکافـــی؛ دارالکتـــب الاســـامیه، 

ق.  1407

محقق داماد، مصطفی؛ قواعد فقه؛ تهران: مرکز نشر اسلامی، 1406 ق. •

مدرسی، سید محمدتقی؛ من هدی القرآن؛ بیروت: دارالقاری، 1429 ق. •

مشایخی‌راد، شهاب‌الدین؛ اندیشه‌های تربیتی شهید مطهری؛ قم: 1388 ش. •

مطهری، مرتضی؛ مجموعه آثار؛ تهران: صدرا، 1385 ش. •

ـــــــــــــــ؛ تعلیم و تربیت در اسلام؛ تهران: صدرا، 1382 ش. •

مکارم شیرازی، ناصر؛ تفسیر نمونه؛ تهران: دارالکتب الاسلامیه، 1374 ش. •

ـــــــــــــــــــ؛ اخلاق در قرآن؛ قم: مدرسه الامام علی‌بن‌ابی‌طالب)ع(، 1377 ش. •

ورام‌بن‌ابی‌فراس؛ تنبیه الخواطر و نزهه النواظر؛ قم: مکتبه الفقیه، 1410 ق. •

ـــران:  • ـــیف؛‌ ته ـــر س ـــه علی‌اک ـــری؛ ترجم ـــای یادگی ـــر نظریه‌ه ـــه‌ای ب ـــواچ؛ مقدم ـــون، میت ـــی آر و الُس ـــان، ب هرگنه

1377 ش.




