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Behavioral Strategies to Reach Calmness According to Quran

[1] Dictionary [2] Faith and peace in life [3] The role of relaxation in the excellence of life [4] 
Dictionary of Quranic terms (al-Mufradat fi Gharib al-Quran) [5] The lights of revelation and 
the secrets of interpretation (Anwar al-Tanzil wa Asrar al-Ta’wil) [6] Dictionary of linguistic 
differences (Mo’jam al-Forouq al-Loghawiyeh) [7] Stations of the seekers (Madarij al-
Salikin) [8] The magic of self-confidence [9] Dictionary of principles [10] Work collection of 
Motahhari [11] Treasure of the doers of good deeds (Kanz al-‘Ummal fi sunan al-Aqwal wa’l 
afal)) [12] My wishes (Al-amali) [13] Arab tongue (Lisan al-Arab) [14] Definitions (al-
Ta’rifat) [15] Thermal characterization of hybrid photovoltaic module for the conversion of 
sunlight into microwave in solar power satellite [16] The sad happiness (Salat al-hazin) 
[17] Exalted aphorisms and pearls of speech (Ghorar al-Hekam wa Durar al-Kelam) [18] 
(Man la yahzaroh al-faqih) [19] Tasnim: Interpretation of the Qur’an [20] The masterpieces 
of the mind (Tuhaf al-Uqul) [21]The way of eloquence (Nahj al-balagha) [22] Treasures of 
benefits (Kanz al-Favaed) [23] Seas of lights (Bihar al-Anwar) [24] The eye (Al-ayn) [25] 
The crown of language and the correct Arabic (Taj al-Logha wa Sihah al-Arabiya) [26] 
Ascension of happiness (Me’raj al-Sa’adat) [27] (Tanbih al-Khawatir wa Nuzhat al-Nawazir)

Introduction Calmness, which literally means a sensual state with relief and technically means 
having a trust and confidence expression of the human soul, is the wish and need of every 
human being, who has come up with various solutions from religious and secular schools. 
In this regard, in the teachings of the Quran, miscellaneous strategies have been reported in 
the field of behavior. The aim of this study was to investigate the most important behaviors 
for achieving calmness from the perspective of the Quran. This research was conducted by a 
library and content analysis method, in which related verses were analyzed.
Conclusion Conflicts and anxieties are either internal, like attitudes, weakness of faith, beldame 
conscience, or external like behavioral factors, natural disasters, poverty, and privation. 
Therefore, the most important recommendations of the Quran in reaching calmness and 
overcoming those concerns are behavioral strategies such as amnesty, helping disadvantaged, 
and endurance.
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به آرامش از  یابیدست یبرا یرفتار یراهکارها
  منظر قرآن

  
  PhD *زادهیسیع یسیع

  رانیقم ا ،یپژوهشکده فرهنگ و معارف قرآن، پژوهشگاه علوم و فرهنگ اسلام
  

  چکيده
و در  یهمراه با آسودگ ینفسان یحالت ی"آرامش" که در لغت به معن :مقدمه

هر  ازیاست، آرزو و ن یو سکون روان آدم نانیحالت اطم یاصطلاح به معن
 ینیمکاتب د یاز سو یمختلف یآوردن آن راهکارهادستبه یاست که برا یانسان
 رآن،ق بخشیتعال یهادر آموزه انیم نیشده است. در ا هیارا ینیردیو غ

در حوزه رفتار گزارش شده است. هدف پژوهش حاضر،  یگوناگون یراهکارها
به آرامش از منظر قرآن بود.  یابیدست یبرا یرفتار یراهکارها نیترمهم یبررس
انجام شد که در آن،  یمحتو لیو با سبک تحل یاپژوهش به روش کتابخانه نیا
   قرار گرفتند. لیو تحل یمرتبط مورد بررس اتیآ

دارند مانند نوع  یمنشاء درون ایانسان  یهایو نگران هایناآرام :گیرینتیجه
عوامل  ریدارند نظ یرونیمنشاء ب ایسرزنش وجدان،  مان،یا ینگرش، سست

قرآن در  یهاهیتوص نیترکه مهم تیفقر و محروم ،یعیحوادث طب ،یرفتار
 گذشت،مانند عفو و  یرفتار یراهکارها ها،یبه آرامش و رفع آن نگران یابیدست
  است. یمحرومان و صبر و بردبار نمودنیاری

  یدارشتنیخو ،یاریگذشت،  ،یآرامش، قرآن، رفتار ها:کلیدواژه
  

  ۱۷/۱۰/۱۳۹۷ تاريخ دريافت:
  ۱۵/۱۲/۱۳۹۷ تاريخ پذيرش:

  e.eisazadeh@isca.ac.ir: نويسنده مسئول*
  

  مقدمه 
ای برای زندگی، ترین نیازهای هر انسان و جامعهیکی از ضروری

روحی و روانی است. برای تامین این نیاز  سلامتداشتن آرامش و 
های توحیدی و اساسی، راهکارهای فراوانی از سوی مکتب

غیرتوحیدی ارایه شده و همچنین داروهای گوناگونی از سوی 
طبیبان تجویز شده است، اما هیچ یک از آنها نتوانسته است 

ان، صورت کامل تامین نماید. در این میتاکنون این نیاز واقعی را به
ترین کتاب آسمانی توانسته عنوان آخرین و کاملقرآن کریم به

است راهکارهای جامع و مفیدی را ارایه دهد که کاربست آن 
تواند این نیاز گمشده بشر معاصر را پاسخ دهد؛ چرا که خداوند می
عنوان خالق عالم هستی که این نیاز را در فطرت انسان قرار داده به

داند که چگونه باید این نیاز را تامین کند. ی میاست، بهتر از هر کس
بر همین اساس، ابزار و راهکارهای دستیابی بشر به آرامش و رفع 

  ها را نیز فراروی او قرار داده است.نگرانی
ترین راهکارهای رفتاری برای هدف پژوهش حاضر، بررسی مهم
پژوهش  ها از منظر قرآن بود. ایندستیابی به آرامش و رفع نگرانی

 آن، در که انجام شد محتوی تحلیل سبک و با ایکتابخانه به روش
  .گرفتند قرار تحلیل و بررسی مورد مرتبط آیات

  
  شناسی واژه آرامشمفهوم

"آرامش" در لغت به معنی حالتی نفسانی همراه با آسودگی و ثبات 
. آرامش روان به معنی حالت، صفت روانی و قلبی خاصی [1]است

همراه با آسودگی خاطر، ثبات و طمانینه و هماهنگی است که 
تپش قلب با طبیعت است و در برابر آن نیز اضطراب و دلهره قرار 

. در تعریف دیگر آمده است آرامش روان عبارت است از [2]دارد
طوری که در برابر رویدادهای حالت اطمینان و سکون روان آدمی به

سخت متزلزل نشود و  مختلف زندگی و حوادث ناگوار و شرایط
رو بتواند با خونسردی در فضای روانی امن و آرام با مشکلات روبه

شود و راه حل مناسب و منطقی را بیابد و با بروز رفتار انضباطی 
متناسب سازگاری لازم را کسب نموده، از این طریق کارآمدی خود را 

  .[3]در شرایط مختلف تامین کند
  

  مفهوم آرامش در قرآن
در اصل به معنی آرامش  "امنیت"و  "مناَ " ، واژهاب مفرداتکتدر 

و مفهوم آرامش در آیات از  [4]آمده استرفتن ترس نفس و ازبین
)، اطمینان (سوره رعد، آیه ۸۲واژگانی مثل: امن (سوره انعام، آیه 

و سوره  ۱۰۳)، سکن (سوره توبه، آیه ۴)، سکینه (سوره فتح، آیه ۲۸
)، ۱۴) و جملاتی مانند ربط قلوب (سوره کهف، آیه ۸۱انعام، آیه 

سوره هود، ) و تثبیت فؤاد (۳۰نفی خوف و حزن (سوره فصلت، آیه 
  ) قابل استفاده است.۱۲۰آیه 

  
  جایگاه آرامش در قرآن

های اسلام، واژه "ایمان" از ترین مفاهیم دینی در آموزهاز کلیدی
ریشه "امن" به معنی آرامش جان و رهایی از هر گونه ترس و اندوه 

یافتن روح و که ارتباط میان پذیرش کلام خدا و آرامش [4]است
. همان مومنانی که هیچ ناپاکی را به حریم [5]ددهروان را نشان می

شود و آنان از ایمانشان راه ندهند، آرامش نصیب آنان می
ذینَ آمنوا وَ لَمهدایت یَلبَسوا اِیمانهم بظُِلمٍ اُولئِکَ لَهُمُ شدگانند؛ "اَلَّ

(آرى) آنها كه ایمان آوردند و ایمان خود را با الامَنُ و هم مهتدون؛ 
الودند، ایمنى تنها از آن آنهاست و آنها شرك و ستم نی

	).۸۲(سوره انعام، آیه  "یافتگانندهدایت
های قرآنی است که به مفهوم تسلیم بدون واژه "اسلام" از دیگر واژه

ترین آثار آن احساس چون و چرا در مقابل خداوند است که از مهم
هِ ی بَل" امنیت و آرامش است؛ وَ هُوَ مُحْسِنٌ فَلَهُ مَنْ أَسْلَمَ وَجْهَهُ للَِّ

آرى، كسى كه روى  ؛أَجْرُهُ عِنْدَ رَبِّهِ وَ لاخَوْفٌ عَلَیهِمْ وَ لا هُمْ یحْزَنُونَ 
خود را تسلیم خدا كند و نیكوكار باشد، پاداش او نزد پروردگارش 

، بقرهسوره (" شوندثابت است. نه ترسى بر آنهاست و نه غمگین می
  ).١١٢آیه 

است که به معنی آرامش  های قرآنیاز دیگر واژهواژه "سکینه" نیز 
در چند جای قرآن  [6]روان آدمی و رفع نگرانی، اضطراب و تشویش

ای آن را موهبتی غیراکتسابی از جانب خداوند ذکر شده است و عده
اش هنگام نگرانی و هراس عنایت دانند که به بندگان ویژهمی
و از سوی دیگر خداوند زمینه دستیابی به این موهبت  [7]فرمایدمی

  را در عالم خلقت آفریده است، همانند: 
مِنْ آیاتِهِ أَنْ خَلَقَ لَكُمْ مِنْ أَنْفُسِكُمْ أَزْواجاً لتَِسْكُنُوا همسر: "و  -

 براى خودتان جنس از همسرانى این كه او هاىو از نشانه؛ إِلَیها
هُوَ ). "۲۱(سوره روم، آیه  "یابید آرامش آنان كنار در تا آفرید شما

ذی خَلَقَكُمْ مِنْ نَفْسٍ واحِدَةٍ وَ جَعَلَ مِنْها زَوْجَها لیِسْكُنَ إِلَیها او ؛ الَّ
خدایى است كه (همه) شما را از یك فرد آفرید و همسرش را نیز از 

  ).١٨٩، آیه اعرافسوره (جنس او قرار داد، تا در كنار او بیاساید" 
آیا زمین را محل آرامش (شما) ؛ أَلَمْ نَجْعَلِ الأَْرْضَ مِهاداً " زمین: -

   ).۶(سوره نباء، آیه  قرار ندادیم"
ماءِ ماءً فَأَنْبَتْنا بِهِ حَدائِقَ آفرین: "مناظر شادی -  وَ أَنْزَلَ لَكُمْ مِنَ السَّ

 هایىو براى شما از آسمان، آبى فرستاد كه با آن، باغ؛ ذاتَ بَهْجَةٍ 
  ).٦٠، آیه نملسوره (" زیبا و سرورانگیز رویاندیم

لُ عَلَیكُمْ مِنَ " :آب زلال - عاسَ أَمَنَةً مِنْهُ وَ ینَزِّ یكُمُ النُّ إِذْ یغَشِّ
یطانِ وَ لیِرْبطَِ عَلى ركَُمْ بِهِ وَ یذْهِبَ عَنْكُمْ رجِْزَ الشَّ ماءِ ماءً لیِطَهِّ  السَّ

تَ  وَ  قُلُوبِكُمْ  ؛ و (یاد آورید) هنگامى را كه خواب الأَْقْدامَ  بِهِ  یثَبِّ
سبكى كه مایه آرامش از سوى خدا بود، شما را فرا گرفت و آبى از 
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آسمان برایتان فرستاد تا شما را با آن پاك كند و پلیدى شیطان را 
ها را با آن استوار دارد" هایتان را محكم و گاماز شما دور سازد و دل

  ).۱۱(سوره انفال، آیه 
هارَ لتَِسْكُنُوا فیهِ شب: " - یلَ وَ النَّ از  و ؛وَ مِنْ رَحْمَتِهِ جَعَلَ لَكُمُ اللَّ

رحمت اوست كه براى شما شب و روز قرار داد تا هم در آن آرامش 
	).۷۳(سوره قصص، آیه داشته باشید" 

وْمَ سُباتاً خواب: " - یلَ لبِاساً وَ النَّ ذی جَعَلَ لَكُمُ اللَّ كسى  ؛ اووَ هُوَ الَّ
است كه شب را براى شما لباس قرار داد و خواب را مایه استراحت" 

  ).۴۷(سوره فرقان، آیه 
  

	عوامل ناآرامی
قبل از تبیین و تحلیل راهکارهای رفتاری دستیابی به آرامش، 

ترین عوامل ناآرامی و نگرانی اشاره ضرورت دارد تا به بعضی از مهم
تواند معلول عوامل ها میسانناآرامی، اضطراب و نگرانی در ان .شود

اختصار در این بخش به آن گوناگون درونی و بیرونی باشد که به
  شود:اشاره می

  عوامل درونی 
زایی هستند که منشاء آن های تنشمراد از عوامل درونی، آن مولفه

ترین درون انسان است و علل خارجی در آن دخالت ندارد که مهم
  آنها عبارتند از:

یکی از عوامل درونی اضطراب، نوع نگرش و پنداری گرش: نوع ن - ۱
است که بعضی از افراد از حوادث و وقایع پیرامون دارند. گاهی 
اوقات حادثه یا پدیده موجود در زندگی فردی واقعاً هیچ گونه 

ای ندارد، اما نوع نگاه آن فرد نسبت به این پدیده کنندهویژگی نگران
عنوان مثال اگر شود. بهی برای او میسبب ایجاد اضطراب و ناآرام
ها همچون جان و مال نگاه مالکانه نوع نگرش انسان به دارایی

دادن آنها دچار ناراحتی و باشد نه امانتدارانه، هنگام ازدست
وجه با هیچشود. اما اگر خود را امانتدار بداند بهافسردگی می

ناراحت  گرفتن آن از سوی مالک اصلیرفتن آن یا پسازبین
شود، زیرا با تحویل امانت از زیر بار مسئولیت خلاص شده نمی

است. بنابراین هر انسانی که مالک حقیقی عالم هستی را خدا 
شمارد و داند و دنیا را مقدمه رسیدن به عالم ابدی آخرت میمی

روشدن با حوادث گوناگون اعتقاد به پاداش اخروی دارد هنگام روبه
ها دچار هیچ گونه اضطراب گام فرارسیدن مصیبتظاهر تلخ و هنبه

شود، بلکه با بردباری و یاد خداوند با بیان ذکر زیبای و ناآرامی نمی
"اِنّا لله و اِنّا اِلیهِ راجِعون؛ همه از آن خداییم و به سوی او 

داند؛ های الهی میهمه این امور را از آزمایش گردیم"،برمی
"لَنبلُوَنَّکم بشَِئٍ منَ الخوَفِ و الجوعِ و نَقصٍ منَ الاموالِ و الاَنفُسِ و 
ر الصابرینَ، الّذینَ اِذا اَصابتهمُ مصیبَةٌ قالوا اِنّاللهِ و اِنّا  الثَمَراتِ و بَشِّ
اِلَیهِ راجعونَ، اُولئکَ علیهم صَلواتٌ مِن رَبِّهِم و رَحمَةٌ و اُولئکَ همُ 

همه شما را با چیزى از ترس، گرسنگى و كاهش در  قطعاً المُهتدونَ؛ 
 به ده بشارت و كنیممی آزمایش هاها و میوهها و جانمال

 رسد،می ایشان به مصیبتى گاه هر كه آنها. كنندگاناستقامت
 هاهمان اینها،. گردیمبازمی او سوى به و خداییم آنِ  از ما: گویندمی

 هستند آنها و شده حالشان شامل خدا رحمت و الطاف كه هستند
)، و در زمان ۱۵۶تا  ۱۵۴، آیات بقرهسوره (" یافتگانهدایت
تابی پرهیز شدن با هر شری از اظهار هر گونه جزع و بیمواجه
کند و اما آن شخصی که هیچ اعتقادی به مبدا و معاد ندارد با می

تابی ترین بلا و شری دچار ترس و اضطراب شده و از خود بیکوچک
رُّ جَزوعا اِلاَّ شان مین هُ الشَّ دهد؛ "اِنَّ الاِنسانَ خُلِقَ هَلوعا و اذا مَسَّ

قونَ بِیَومِ الدّینِ؛  ذینَ یُصَدِّ یقین انسان، حریص و بهالمُصَلّین...اَلَّ
 تابىبی رسد او به بدى كه هنگامى است. شده آفریده طاقتكم

سوره ( "جزا ایمان دارند آنها كه به روزمگر نمازگزاران، ...  ... كند،می
	).۲۶و آیه  ۲۲تا  ۱۹، آیات معارج

سستی ایمان و عقیده یکی دیگر از عوامل درونی سستی ایمان:  -۲
های فراوانی در تواند زمینه ایجاد ناآرامی و نگرانیاست که می

زندگی شود، زیرا همان گونه که قوت ایمان و باورهای قلبی 
ندی شگرفی برای انسان شود، هر تواند منشاء آرامش و توانممی

های فراوانی را تواند زمینه ناآرامیگونه ضعف در این حوزه نیز می
نظیر ایمان و عقاید دینی در آرامش و ایجاد کند. در تاثیر کم

تحقیق  ۱۲۰۰سلامتی انسان این گونه گزارش شده است: "اخیراً 
تعدد روی های مدرباره ارتباط سلامتی و اعتقاد دینی توسط گروه

های مختلف اجتماعی در سراسر دنیا به اشخاص متفاوت از رده
مدت یک قرن صورت گرفته که اکثریت این مطالعات نشان 

دهد هر چه اعتقاد دینی بالاتر باشد، سلامتی هم بیشتر است. می
  .[8]کنند"باوران کمتر از خدمات بهداشتی استفاده میدین

در حصول آرامش و رفع نگرانی قرآن نیز بر این اثربخشی ایمان 
كینَةَ فی صحه گذاشته است، آنجا که فرمود: " ذی أَنْزَلَ السَّ هُوَ الَّ

؛ آن کس (خداوند) که إیمانهِِم مَعَ  إیماناً  لیِزْدادُوا الْمُؤْمِنینَ  قُلُوبِ 
های اهل ایمان آرامش را فرو فرستاد تا ایمانی بر ایمان آنان در دل

) و در آیه دیگر نیز به این ارتباط وثیق ۴آیه بیفزاید" (سوره فتح، 
بین ایمان و آرامش اشاره نموده است: "قَلبُهُ مطمئنٌ بالایمانِ؛ در 

  ).۱۰۶حالى كه قلبش با ایمان آرام است" (سوره نحل، آیه 
اصطلاح عبارت است از نفس و  دروجدان سرزنش وجدان:  - ۳

 قواى از است عبارت وجدان اندنیروهاى باطنى آن. برخى گفته
 و همان تذکر نفس و به تعبیر بعضی دیگر عبارت است از [9]باطنى

که چه چیزی است  کردن اینو با توجه به خود، درک ،توجه به خود
ملایم و مناسب با این گوهر و جوهر است و چه چیزی متضاد با 

شود ناآرامی و وحشت از عوامل درونی که سبب می. [10]اوست
را بگیرد سرزنش وجدان و فطرت پاک است و  تمام وجود انسان

که وی کارهای  دهدعمدتاً این حالت زمانی برای انسان رخ می
مخالف با فطرت انجام دهد مثل انجام جنایات هولناک و اعمال 

دلیل کشمکش درونی دچار سرزنش ناپسند. این گونه افراد به
شود، میشوند که در نتیجه آرامش از زندگی آنها سلب وجدان می

در حدی که بعضی از آنها برای نجات از این حالت دست به 
زنند. اما دین مبین اسلام برای نجات این گونه افراد خودکشی می

راه توبه و جبران را پیش روی آنها نهاده است؛ "فَمَن تابَ مِن ظُلمِهِ 
كه پس از اما آن كس و اَصلَحَ فَاِنَّ اللهَ یَتوبُ اِنَّ اللهَ غَفورٌ رَحیمٌ؛ 

 این از و( پذیردكردن، توبه و جبران نماید، خداوند توبه او را میستم
" است مهربان و آمرزنده خداوند) زیرا شود،می معاف مجازات

)، و آنها را از هر گونه ناامیدی نهی کرده و به ۳۹سوره مائده، آیه (
ذینَ أَ آمرزش گناهان امیدوار نموده است؛ " سْرَفُوا قُلْ یا عِبادِی الَّ

هِ  رَحْمَةِ  مِنْ  لاتَقْنَطُوا أَنْفُسِهِمْ عَلی  هَ  إِنَّ  اللَّ نُوبَ  یغْفِرُ  اللَّ  إِنَّهُ  جَمیعاً  الذُّ
بگو اى بندگان من كه بر خود اسراف و ستم  ؛الرَّحیمُ  الْغَفُورُ  هُوَ 
كه خدا همه گناهان را  نشوید نومید خداوند رحمت از، ایدكرده
(سوره زمر، آیه است"  مهربان و آمرزنده بسیار او زیرا آمرزد،می
۵۳.(  

  

  عوامل بیرونی
شود که از سوی طبیعت، هایی گفته میعوامل بیرونی به مولفه

دیگران و گاهی از رفتارها و عملکرد خود فرد، سبب ایجاد نگرانی و 
  شود:شود که در اینجا به بعضی از آنها اشاره میناآرامی می

دلیل ها بهای از انسانناآرامی و نگرانی عدهعوامل رفتاری:  - ۱
رفتارها و عملکرد نادرست و هنجارشکن آنهاست که گاهی 

ها گیرد و آنان را روانه ندامتگاههایش دامن خود آنها را میآسیب
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کند و گاهی این گونه عوامل علاوه بر خود آن افراد، سبب سلب می
پیامبر شود. یز میآرامش اطرافیان همچون خانواده و بستگان ن

گناه چیزی نیست که نفس به آن "فرماید: میدر این باره  (ص)اکرم
. آن [11]"آور استبلکه گناه تزلزل، آرام گیرد و اطمینان یابد

بخش و کار بد، کار نیک، آرامش" :در سخنی دیگر فرمود (ص)حضرت
. به همین دلیل خداوند برای پیشگیری از این [11]"آور استتزلزل
های فراوانی در پرهیز از انجام هر گونه وع اعمال و رفتار، توصیهن

عمل خلاف عقل و شرع نموده است: "اِنَّ اللهَ...یَنهی عَنِ الفَحشاءِ 
کم تَذَکَّرونَ؛  خداوند به عدل و احسان و والمُنکرَِ و البَغیِ یَعِظُکم لَعَلَّ

 نهى ستم و منكر و فحشا از و دهدبخشش به نزدیكان فرمان می
سوره د" (شوی متذكر شاید دهد،می اندرز شما به خداوند كند.می

)، و برای پاکسازی افراد گناهکار و جبران خطاها راه ۹۰نحل، آیه 
استغفار و توبه را به رویشان باز گذاشته است: "وَ اَنِ استَغفِروا رَبَّکم 

د، سپس به و این كه از پروردگار خویش آمرزش بطلبیثُمَّ تُوبوا اِلَیهِ؛ 
ها الَذینَ آمَنوا تُوبوا اِلی  )،۳(سوره هود، آیه سوى او بازگردید"  "یا اَیُّ

کم تُفلِحونَ؛  ئاتِکم لَعلَّ رَ عَنکم سَیِّ اللهِ تَوبةً نَصوحاً، عَسی رَبُّکم اَن یُکفَِّ
 اىتوبه كنید، توبه خدا به سوى ایداى كسانى كه ایمان آورده

) پروردگارتان گناهانتان را ببخشد" كار این با( است امید خالص.
)، و برای هنجارشکنانی که حاضر به پاکسازی و ۸(سوره تحریم، آیه 

اصلاح خویش نباشند و بخواهند با رفتارهای ناپسند خویش 
آرامش دیگران را سلب کنند، مجازات دنیوی و اخروی شدیدی برای 

ارِقَةُ آنها قرار داده است: " ارِقُ وَ السَّ فَاقْطَعُوا أَیدِیهُما جَزاءً بِما وَ السَّ
هُ عَزیزٌ حَكیم؛ دست مرد دزد و زن دزد را به  هِ وَ اللَّ كسََبا نَكالاً مِنَ اللَّ

 كنید قطع الهى مجازات یك عنوانبه اند،كیفر عملى كه انجام داده
وَ كذَلِكَ )، "۳۸(سوره مائده، آیه " است حكیم و توانا خداوند و

مَ مِهادٌ وَ مِنْ فَوْقِهِمْ غَواشٍ وَ كذَلكَِ نَجْزِی الْمُجْرمِ ینَ لَهُمْ مِنْ جَهَنَّ
المِین؛ براى آنها بسترى از (آتش) دوزخ و روى آنها  نَجْزِی الظَّ

 دهیم"هایى (از آن) است و این چنین ظالمان را جزا میپوشش
  ).۴۱و  ۴۰(سوره اعراف، آیات 

اثر حوادث و عوامل  گاهی ناآرامی و اضطراب درحوادث طبیعی:  -۲
های صوتی، فیزیکی است نظیر گرما و سرمای شدید، آلودگی

توان با تدبیر سنگین که می های لاعلاج و تصادفاتبصری، بیماری
و رعایت قوانین از پیدایش بسیاری از این عوامل پیشگیری نمود. 
البته بعضی از حوادث از باب امتحان الهی است که در این موارد 

"لَنبلُوَنَّکم بشَِئٍ منَ الخوَفِ و الجَوعِ و بردباری را پیشه کرد؛ باید 
ذینَ اِذا  ر الصابرینَ، اَلَّ نَقصٍ منَ الاموالِ و الاَنفُسِ و الثَمَراتِ و بَشِّ

"قطعاً همه شما را با  اَصابَتهمُ مصیبَةٌ قالوا اِنّا للهِ و اِنّا اِلَیهِ راجعونَ؛
 هاها و میوهها و جانر مالچیزى از ترس، گرسنگى و كاهش د

 گاه هر كه آنها. كنندگاناستقامت به ده بشارت و كنیممی آزمایش
 سوى به و خدائییم آنِ  از ما: گویندمی رسد،می ایشان به مصیبتى

  ).١٥٤و  ١٥٥، آیات بقرهسوره ( گردیم"باز می او
تواند فقر مادی و فرهنگی از دیگر عواملی است که میفقر: - ۳

ای از افراد را به خطر بیندازد و آنان را وادار به رفتاری آرامش عده
کند که سبب سلب آرامش دیگران نیز بشوند. محرومیت مادی و 

شده از سوی خداوند همچون وسیله راهکارهای ارایهفرهنگی اگر به
ا فی سَبیلِ اللهِ؛ و در راه خدا انفاق کنید" اقدام به انفاق: "وَ اَنفِقو

)، احسان: "وَ اَحسِنوا اِنَّ اللهَ یُحِبُّ المُحسنینَ؛ ۱۹۴(سوره بقره، آیه 
کنندگان را دوست دارد" (سوره بقره، نیکی کنید همانا خداوند نیکی

الحسنه: "مَن ذَا الّذی یُقرضُِ اللهَ قَرضاً حَسناً )، پرداخت قرض۱۹۵آیه 
 دهد، اىالحسنهكیست كه به خدا قرضضاعِفَهُ لَهُ اَضعافاً کثَیرَةً؛ فَیُ 
 او براى را آن تا) كند انفاق بخشیده، او به خدا كه اموالى از و(

)، امدادهای فرهنگی و ۲۸۶(سوره بقره، آیه  "كند؟ برابر چندین

ةٌ یَدعونَ الی الخَیرِ و یَأمرونَ  دعوت به خیر: "وَلتَکنُ مِنکم اُمَّ
باید از میان المَعروف وَِ یَنهَونَ عَن المُنکرَِ و اُولئِکَ هُمُ المُفلِحونَ؛ بِ 

شما، جمعى دعوت به نیكى و امر به معروف و نهى از منكر كنند و 
)، عملی شود ۱۰۴(سوره آل عمران، آیه آنها همان رستگارانند" 

  شود.بسیاری از پیامدهای فقر واقع نمی
  

  راهکارهای رفتاری در دستیابی به آرامش 
وجوی آن بهایی است که هر انسانی در جستآرامش گوهر گران

ها مسیر درست یافتن آن را است، اما افسوس که بسیاری از آدم
پیمایند. ای کاش برای پیداکردنش به پیشگاه مائده آسمانی و نمی

کلید راهنمایی  کردند، زیراکتاب زندگی یعنی قرآن کریم مراجعه می
بشر برای دستیابی به آرامش و سعادت دنیوی و آخروی را در این 

های نورانی قرآن توان یافت. با بررسی دقیق آموزهعطیه الهی می
 - های معرفتی و رفتاریتوان راهکارهای ارزشمندی در حوزهمی

ترین راهکارهای اخلاقی ارایه نمود، اما در این پژوهش فقط به مهم
  شود:ی پرداخته شده که در این بخش به آنها اشاره میرفتار
  عفو و گذشت - ۱

های زندگی است و از سویی هیچ زیستن یکی از ضرورتاجتماعی
از لغزش و خطا در امان نیست، در  (ع)انسانی غیر از معصومین

نتیجه افراد در زندگی اجتماعی گاهی در حق همدیگر دچار لغزش 
آورند و اگر هم قرار بر این فراهم می شده و زمینه رنجش دیگران را

باشد که هر کسی در مقابل اذیت و آزار و خطای دیگران به خویش 
انگیزی دچار تانتقام بگیرد، صحنه زندگی بشر به چه سرنوشت نفر

خواهد شد. اینجاست که سخن از مکارم و فضایل اخلاقی به میان 
خواهد آمد که عفو و گذشت یکی از این فضایل ارزشمند است، بلکه 

بخش بر سر همه مکارم تاجی زینت (ع)به سخن امیر مومنان علی
. همان گونه که خداوند نیز [12]اخلاقی است: "اَلعَفوُ تاجُ المَکارمِِ"

رها این صفت ارزشمند را در قرآن به خود نسبت داده است: "اِنَّ با
اللهَ کانَ عَفُوّاً غَفوراً؛ همانا خداوند بخشنده و آمرزنده است"(سوره 

)، "کان اللهُ عَفُوّاً غَفوراً؛ خداوند بخشند و آمرزنده ۴۳نساء، آیه 
راً؛ پس همانا )، "فَاِنَّ اللهَ کانَ عَفُوّاً قَدی۱۷۶است" (سوره نساء، آیه 

ها )، و انسان۱۷۶خداوند بخشنده و قدرتمند است" (سوره نساء، آیه 
را نیز به عفو و گذشت از همدیگر توصیه نموده است: "خُذِ العَفوَ وَ 

(به هر حال) با آنها مدارا كن و أمُر بِالعُرفِ و اَعرضِ عَن الجاهلینَ؛ 
 بگردان روى جاهلان از و نما دعوت هاعذرشان را بپذیر و به نیكی

)، "وَلیَعفوا ۱۹۹(سوره اعراف، آیه  )"مكن ستیزه آنان با و(
وَلیَصفَحوا؛ پس باید همدیگر را ببخشند و از همدیگر در گذرند" 

)، و همچنین اهل گذشت را ستایش نموده است ۲۲(سوره نور، آیه 
و آنان را در زمره نیکوکاران محبوب قرار داده است: "وَ الکاظمینَ 

ها كه ... همان لغَیظَ و العافینَ عَنِ النّاسِ و اللهُ یُحِبُّ المُحسنینَ؛ا
 خدا و گذرنددر می مردم خطاى از و برندخشم خود را فرو می

)، "فَاعفُ عنهم ۱۳۴دارد" (سوره آل عمران، آیه  دوست را نیكوكاران
و صرف نظر ...ولى از آنها درگذر وَ اصفَح اِنَّ اللهَ یُحِبُّ المُحسنینَ؛ 

، )۱۳(سوره مائده، آیه " داردكن كه خداوند نیكوكاران را دوست می
ادبانه ناآگاهان و در سخنی دیگر افرادی که در مقابل برخورد بی

دهند را از زمره کنند و به آنها پاسخ کریمانه میگذشت می
عبادالرحمان قرار داده است: "عِبادُ الرَحمان اَلّذینَ... اذا خاطبَهمُ 

بندگان (خاص خداوند) رحمان، كسانى  الجاهِلونَ قالوا سلاماً؛
 كه هنگامى و روندمی راه زمین بر تكبرهستند كه با آرامش و بی

 آنها به) گویند نابخردانه سخنان و( سازند مخاطب را آنها جاهلان
(سوره )" گذرندمی بزرگوارى و اعتنایىبی با و( گویندمی سلام

	).۶۳فرقان، آیه 
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توجه به این که براساس آیه کریمه "وَ العافینَ عَنِ النّاسِ و اللهُ  با
)، عفو و گذشت انسان ۱۳۴یُحبُّ المُحسِنینَ" (سوره آل عمران، آیه 

رساند، یکی از برکاتی که نصیب محسنان را به مقام محسنان می
شود آرامش و رفع هر گونه نگرانی است که در آیه دیگر به آن می

هِ وَ هُوَ مُحْسِنٌ فَلَهُ أَجْرُهُ  مَنْ ی بَل" است:اشاره شده  أَسْلَمَ وَجْهَهُ للَِّ
؛ آرى، كسى كه روى خود را عِنْدَ رَبِّهِ وَ لاخَوْفٌ عَلَیهِمْ وَ لاهُمْ یحْزَنُونَ 

تسلیم خدا كند و نیكوكار باشد، پاداش او نزد پروردگارش ثابت 
، آیه بقره(سوره  "شونداست. نه ترسى بر آنهاست و نه غمگین می

آمده برای محسنان به دستتوان گفت که آرامش به. پس می)١١٢
  .سبب آن عفو و گذشتی است که آنان را به این مقام رسانده است
شود علاوه بر اثر ارزشمند آرامش، عفو و گذشت از دیگران سبب می

کننده بگذرد و او را مورد لطف و تا خداوند نیز از خطاهای عفو
ونَ اَن یَغفِرَ اللهُ خویش قرار  رحمت دهد: "وَلیَعفوا وَلیصفَحوا اَلا تُحِبِّ

آنها باید عفو كنند و چشم بپوشند. آیا دوست لَکم وَ اللهُ غَفورٌ رحیمٌ؛ 
 است: مهربان و آمرزنده خداوند و ببخشد؟ را شما خداوند داریدنمی

  ).۲۲(سوره نور، آیه 
کارگیری عفو و گذشت در رفتار با افراد خطاکار، فضای صلح و با به

یِئَةَ دوستی در میان افراد حاکم می شود: "و لاتستوی الحَسَنَةُ و السَّ
ذی بَینَکَ و بَینَهُ عداوَةٌ کاَنّهُ وَلیٌّ  اِدفَع بالَتی هِیَ اَحسَنَ فَاذا الَّ

نیكى دفع كن،  هرگز نیكى و بدى یكسان نیست. بدى را باحمیمٌ؛ 
ناگاه (خواهى دید) همان كس كه میان تو و او دشمنى است، 

  ).۳۴(سوره فصلت، آیه  گویى دوستى گرم و صمیمى است"
توزی و روحیه همان گونه که وجود هر نوع دشمنی، کینه

دنبال خواهد داشت، پس گیری، فضای ناآرامی و نگرانی را بهانتقام
واده و جامعه هستیم یکی از دنبال آرامش خویش، خاناگر به

رفتارمان را در مقابل اشتباهات و  راهکارهای اساسی آن است که
شده از سوی قرآن کریم خطاهای دیگران براساس الگوهای ارایه
ها که خداوند الگوپذیری تنظیم کنیم و از پیامبر رحمت و مهربانی

ها توصیه فرموده است، پیروی از آن حضرت را به همه انسان
مسلماً براى شما نماییم: "لَقد کانَ لکم فی رَسولِ اللهِ اُسوَةٌ حَسَنَةٌ؛ 

در زندگى رسول خدا سرمشق نیكویى بود، براى آنها كه امید به 
(سوره " كنندرحمت خدا و روز رستاخیز دارند و خدا را بسیار یاد می

	).۲۱احزاب، آیه 
برای اهل گذشت  توان از آن برای اثبات آرامشاز دیگر آیاتی که می

استفاده کرد، آن آیاتی است که دلالت دارد بر این که انجام اعمال 
صالح سبب برخورداری از آرامش و رفع هر گونه ترس و نگرانی 

شود: "اِنَّ الَذینَ آمَنوا...و عَمِلوا صالحاً... لاخَوفٌ عَلَیهم و لاهم می
ذینَ آ۶۲یَحزَنونَ" (سوره بقره، آیه  مَنوا و عَمِلوا الصالحات... )، "اِنَّ الَّ

كسانى كه )، ۲۷۷لاخَوفٌ عَلَیهم و لاهم یَحزَنونَ" (سوره بقره، آیه 
ایمان آوردند و اعمال صالح انجام دادند... نه ترسى بر آنهاست و نه 

با توجه به این که عفو و گذشت یکی از مصادیق . شوندغمگین می
ت که آرامش توان چنین نتیجه گرفروشن عمل صالح است، می

  حاصله از عمل صالح، برای عفو و گذشت نیز به بار خواهد نشست.
  

  نمودن نیازمندانیاری -۲
های کردن و کمک به نیازمندان و محرومان یکی از خصلتیاری

های دینی تاکیدات بسیار ارزشمند و زیبایی است که در آموزه
فراوانی فراوانی بر آن شده است. این عمل انسانی دارای مصادیق 

نمودن الحسنه، عفو و محبتهمچون انفاق، صدقه، اطعام، قرض
است که انجام هر یک از این مصادیق دارای آثار و برکات فراوانی 

تواند انجام آن، ترین آنها که میاست. در این بخش بعضی از مهم
همراه داشته باشد، مورد بحث کننده بهبخشی برای عملاثر آرامش
	گیرد:قرار می

نمودن نیازمندان انفاق است که قرآن یکی از مصادیق یاریانفاق: 
های گوناگون اهل ایمان را به انجام آن دستور داده است با عبارت

؛ سوره منافقون، ۱۶؛ سوره تغابن، آیه ۲۵۴و  ۱۹۵(سوره بقره، آیات 
) و در بعضی از آیات آنان را به سبب ۳۱؛ سوره ابراهیم، آیه ۱۰آیه 

). این ۱۰در راه خدا سرزنش نموده است (سوره حدید، آیه  ترک انفاق
انجام گیرد، آرامش  کار بسیار ارزشمند اگر بدون هیچ منت و آزاری

آورد و هر گونه ترس و اندوه را از به ارمغان می کنندهرا برای انفاق
زداید: "الّذینَ یُنفِقونَ اَموالهم فی سبیل اللهِ ثُمَّ وجود آنان می

اً و لا اَذیً ... لا خوفٌ عَلَیهم و لاهم یَحزَنونَ؛ لایَتّ  بعون مَا اَنفقوا منَّ
دنبال به سپس كنند،كسانى كه اموال خود را در راه خدا انفاق می

 آنها پاداش رسانند،نمی آزارى و گذارندنمی منت اندانفاقى كه كرده
 غمگین نه و دارند ترسى نه و است) محفوظ( پروردگارشان نزد
)، "اَلّذینَ یُنفِقونَ اَموالهم بِالّیلِ ۲۶۲(سوره بقره، آیه  "شوندمی

هارِ سرّاً و علانیّةً فَلَهم اَجرُهم عِندَ رَبِّهم و لاخَوفٌ عَلَیهم و لاهم  والنَّ
آنها كه اموال خود را شب و روز، پنهان و آشكار انفاق ؛ یَحزَنونَ 
 نه و آنهاست بر سىتر نه است. پروردگارشان نزد مزدشان كنند،می

  .)۲۷۴" (سوره بقره، آیه شوندمی غمگین
شدن، نابودشدن، به معنى كم "ن ف ق"از ریشه  "انفاق" واژه
در كاربرد رایج قرآن . [13]كردن و پوشاندن استكردن، مخفىهزینه

به اعطاى مال یا چیزى دیگر  در اصطلاح كریم و متون دینى، انفاق
این . [14]شودهاى مورد نیاز گفته مىدر راه خدا به فقیران و دیگر راه
تواند در دهندگان، میبخشی به انجامرفتار انسانی علاوه بر آرامش

تامین آرامش و امنیت اجتماعی نیز نقش تاثیرگذاری داشته باشد، 
اعی ریشه در فقر و های اجتمها و آسیبزیرا بسیاری از نگرانی

نمودن فقر در کنتواند در ریشهمحرومیت افراد دارد و انفاق می
جامعه نقش تاثیرگذاری داشته باشد. اما اگر انفاق به محرومان و 
نیازمندان همراه با هر گونه منت و اذیتی باشد، نه این که هیچ 

دنبال نخواهد داشت، بلکه براساس آیه کریمه سبب آرامشی را به
ها الَذینَ آمنوا لاتُبطلوا صَدقاتکم طلان عمل نیز میب شود: "یا اَیُّ

 با را خود هاىبخشش! ایداى كسانى كه ایمان آورده بالمنِّ و الاَذی؛
). ولی اگر همین ۲۶۴"(سوره بقره، آیه نسازید باطل آزار، و منت

عمل برای طلب خوشنودی خدا و استوارسازی آرامش روح انجام 
د باغ بابرکتی خواهد بود که ثمرات چندبرابری به بار گیرد، همانن

ذینَ یُنفقونَ اَموالهم اِبتغاءَ مرضاتِ اللهِ تثبیتاً  خواهد داد: "و مثلُ الَّ
ةٍ بِرَبوَةٍ اَصابَها وابلٌ فَاَتَت اُکلَُها ضِعفَینِ؛  و من اَنفسهم کمَثلِ جَنَّ

ت (ملكات (كار) كسانى كه اموال خود را براى خشنودى خدا و تثبی
 نقطه در كه است باغى همچون كنند،انسانى در) روح خود انفاق می

 نور و آزاد هواى از و( برسد آن به درشت هاىباران باشد و بلندى
 ..." دهد دوچندان را خود میوه و) گیرد بهره كافى حد به آفتاب

	).۲۶۵(سوره بقره، آیه 
های در آموزهاز دیگر مصادیق دستگیری از مستمندان که صدقه: 

توصیه فراوانی به آن شده است، پرداخت  (ع)نورانی قرآن و اهل بیت
هر دو به معنی  ،فرقی بین انفاق و صدقه نیستالبته  صدقه است.

دادن مال یا چیزی در راه خدا است که برخی از اقسام آنها واجب و 
هایی مردم به کمک بیندر اما غالباً . [15]برخی هم مستحب است

شود، بلکه از آن کند، صدقه گفته نمیخود می بستگانسان به که ان
 شود و در کمک به فقرا صدقه گفتهاحسان تعبیر می یا به انفاق

"کلُُّ : نیز در مصادیق صدقه فرمود (ص)شود. پیغمبر گرامی اسلاممی
جُلُ عِرضَهُ فهو صَدقةٌ،؛ هر کار نیکی  معروفٍ صَدَقةٌ و ما وَقی به الرَّ

شود (و ورت باشد صدقه و انفاق در راه خدا محسوب می(به هر ص
و آنچه را که انسان آبروی خود را  )های مالی نیستمنحصر به انفاق
  .[15]شود"کند صدقه محسوب میبا آن حفظ می
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از آثار بسیار ارزشمند صدقه، دستیابی به آرامش، طهارت و تزکیه 
 (ص)زیز اسلامروح است. خداوند در این باره خطاب به پیامبر ع

رُهُمْ وَ تُزكَِّیهِمْ بِها وَ صَلِّ فرموده است: " خُذْ مِنْ أَمْوالِهِمْ صَدَقَةً تُطَهِّ
هُ سَمیعٌ عَلیم؛  صدقات را از آنها عَلَیهِمْ إِنَّ صَلاتَكَ سَكنٌَ لَهُمْ وَ اللَّ

وسیله آن، آنها را تطهیر و تزکیه نمایی و بر آنها دریافت کن تا به
درود بفرست که درود شما برای آنها آرامش را به ارمغان خواهد 

). در ۱۰۳(سوره توبه، آیه آورد. همانا خداوند شنونده و آگاه است" 
و  عنوان یکی از عوامل پیشگیری از حوادثروایات نیز صدقه به

شدن عمرها معرفی شده است: امراض، درمان دردها و طولانی
دَقةَ تُدفِعُ عَنِ الاَعراضِ وَ  دَقةِ فَاِنَّ الصَّ قوا و داووا مَرضاکم بِالصَّ "تَصَدَّ
الامَراضِ و هی زیادَةٌ فی اَعمارکِم و حَسناتِکُم؛ صدقه دهید و 

ار و بیمارانتان را با آن درمان کنید همانا صدقه حوادث ناگو
کند و سبب زیادی عمر و حسنات شما ها را دفع میبیماری
  .[16]شود"می
یکی از نکات مورد توجه در دستگیری و نمودن با اموال پاک: یاری
رساندن به نیازمندان این است که هر نوع کمکی باید از اموال یاری

ها الّذین آمن وا پاک و حلال باشد نه از اموال حرام و ناپسند: "یا آیُّ
باتِ ما کسََبتُم و مِمّا اَخرجنا لَکم من الاَرضِ و  اَنفِقوا مِن طَیِّ
لاتَیَمّموا الخَبیثَ منه تُنفقونَ و لَستم بآخِذیهِ اِلاّ اَن تُغمِضوا فیهِ وَ 

 از! ایدى كسانى كه ایمان آوردهااعلَموا اَنَّ الله غنیٍّ حَمیدٌ؛ 
 و ایدآورده دست به )تجارت طریق از( كه اموالى پاكیزه هاىقسمت

 و معادن و منابع از( ایمساخته خارج شما براى زمین از آنچه از
 هاىقسمت سراغ به انفاق براى و كنید انفاق) گیاهان و درختان
 حاضر) اموال پذیرش هنگامبه( شما خود كه حالى در نروید، ناپاك

نیستید آنها را بپذیرید، مگر از روى اغماض و كراهت. و بدانید 
	).۲۶۷(سوره بقره، آیه " است ستایش شایسته و نیازخداوند، بی

صورت مخفی و دور نمودن محرومان اگر بهیارینمودن نهانی: یاری
های آشکار برتری دارد، زیرا در از چشم دیگران باشد نسبت به کمک

شود و هم این عمل نیازمند بهتر حفظ می این صورت هم آبروی
الصَدقات فَنِعمّا هی  شود: "اِن تُبدواکمتر دچار ریا و خودنمایی می

ها را آشكار و اِن تُخفوها و توتوها الفُقراءَ فَهو خَیرٌ لکم ...؛ اگر انفاق
كنید، خوب است. و اگر آنها را مخفى ساخته و به نیازمندان بدهید، 

 در و( پوشاندست و قسمتى از گناهان شما را میبراى شما بهتر ا
 آنچه به خداوند و) شد خواهید بخشوده خدا راه در بخشش پرتو
  ).۲۷۱" (سوره بقره، آیه است آگاه دهید،می انجام

نمودن به هر نیازمندی که برای یارینمودن: رعایت اولویت در یاری
این عمل برای رضای خدا باشد ارزش دارد، اما گاهی اوقات انجام 

خاطر حفظ آبرویشان حاضر به درخواست نیازمندان آبرومندی که به
گیرد. خداوند نیز در قرآن کمک از دیگران نیستند در اولویت قرار می

به این نکته اشاره نموده و آن را به مومنان گوشزد نموده است: 
ذینَ أُحْصِرُوا فی " هِ  سَبیلِ للِْفُقَراءِ الَّ  الأَْرْضِ  فِی ضَرْباً  یعُونَ یسْتَط لا اللَّ

فِ تَعْرفُِهُمْ بسِیماهُمْ لایسْئَلُونَ الْجا یحْسَبُهُمُ  عَفُّ هِلُ أَغْنِیاءَ مِنَ التَّ
هَ بهِِ عَلیم؛ انفاقِ شما،  اسَ إِلْحافاً وَ ما تُنْفِقُوا مِنْ خَیرٍ فَإِنَّ اللَّ النَّ

نگنا قرار مخصوصاً باید براى نیازمندانى باشد كه در راه خدا در ت
 آواره خویش هاىوطن از را آنها خدا، آیین به توجه و( اندگرفته
 براى تا دهدنمی اجازه آنها به جهاد، میدان در شركت و ساخته
 توانندنمی) بزنند تجارتى و كسب به دست زندگى، هزینه تامین

 شدت از و) آورند دست به اىمسافرتى كنند (و سرمایه
 از را آنها اما پندارند.می نیازبی را آنها ناآگاه افراد دارى،خویشتن
 خواهندنمی مردم از چیزى با اصرار هرگز و شناسىمی هایشانچهره

 كنید، انفاق خدا راه در خوبى چیز هر و) آنها مشخصات است این(
	).۲۷۳، آیه بقرهسوره (" ن آگاه استآ از خداوند

های نیازمندان اعم از نیازبا توجه به این که نمودن: گستره یاری
نیازهای مالی و غیرمالی است، دستگیری از آنان نیز اختصاص به 

های مالی ندارد بلکه مصادیق فراوانی دارد وچه بسا افرادی که کمک
فقط نیاز به محبت داشته باشند، مثل افراد یتیم که از داشتن پدر 

ای ر ذرهدلیل پیری منتظمحروم هستند یا افراد کهنسالی که به
احترام و محبت هستند یا خویشاوندانی که به انتظار یک دیدار از 

کننده است. انتظار یک ملاقاتبستگان هستند یا بیماری که چشم
درباره توجه به آنان فرمود:  (ع)بر همین اساس امیر مومنان علی

رُوا كِبَاركَُمْ  نُوا وَ ...  مْ أَرْحَامَكُ  صِلُوا وَ  صِغَاركَُمْ  ارْحَمُوا وَ  "وَقِّ  عَلَى تَحَنَّ
اسِ  أَیتَامِ  ؛ پیران خویش را احترام کنید، به کودکان خویش النَّ

محبت کنید، با خویشاوندانتان صله ارحام کنید و یتیمان را مورد 
. در قرآن نیز در این باره سفارش شده است: "وَ [17]محبت قرار دهید"

امی وَ المَساکینِ و قُولوا للِنّاسِ القُربی وَ الیَتبِالوالدینِ اِحساناً و ذِی
)، "فَامّا الیَتیم َفلاتَقهَر"(سوره ضحی، آیه ۸۳حُسناً" (سوره بقره، آیه 

)، "و قَضی رَبُّکَ اَلاّ تَعبُدوا اِلاّ اِیّاهُ و بِالوالِدَینِ اِحساناً اِمّا یَبلُغَنَّ ۹
فٍّ و لاتَنهَرهُما و قُل عِندَکَ الکِبَرَ اَحدَهُما اَو کِلاهما فلا تَقُل لَهُما اُ 

نیز در ارزش  (ع)) و از امام باقر۲۳لَهما قَولاً کریماً" (سوره اسراء، آیه 
عیادت از بیمار نقل شده است که فرمود: "كاَنَ فِیمَا نَاجَى بِهِ مُوسَى 
هُ عَزَّ وَ  رَبَّهُ أَنْ قَالَ یا رَبِّ مَا بَلَغَ مِنْ عِیادَةِ الْمَرِیضِ مِنَ الأَْجْرِ فَقَالَ اللَّ

در  (ع)حضرت موسیجَلَّ أُوَكِّلُ بهِِ مَلَكاً یعُودُهُ فِی قَبْرهِِ إِلَى مَحْشَرهِِ؛ 
کننده بیمار چه پاداشی مناجات با پروردگار عرضه داشتک به عیادت

ای در قبر کنار او قرار شود؟ خداوند عزوجل فرمود: فرشتهداده می
  .[18]دهم تا روز محشر یاریش کند"می

  

  داری)صبر (خویشتن - ۳
تواند دارندگانش را از هر گونه یکی از خصوصیات رفتاری که می

ها داری و صبر در برابر سختیدوه و ترس حفاظت نماید، خویشتنان
و مشکلات پیش رو در زندگی فردی و اجتماعی است. این موضوع 

دلیل اهمیت و برکات فراوانش بیش از صد بار در قرآن ذکر شده به
ها ترین امور در زندگی انسانو خداوند آن را یکی از مهم [19]است

اما  صَبَرَ و غَفَرَ اِنَّ ذلکَ لَمِن عَزمِ الاُمُورِ؛ دانسته است: "وَ لَمَن
 كسانى كه شكیبایى و عفو كنند، این از كارهاى پرارزش است"

 (ع))، و در سخنی از امیر مومنان علی۴۳(سوره شورا، آیه 
برُ مفتاحُ داری بهخویشتن عنوان کلید گشایش بیان شده است: "اَلصَّ

توان به رستگاری که همان هر صبر می. بنابراین با گو[20]الفَرَجِ"
ها الَذینَ آمنوا اِصبِروا و  آرامش نهایی است، دست پیدا کرد: "یا اَیُّ

کُم تُفلِحونَ؛  قوا اللهَ لَعلَّ اى كسانى كه ایمان صابروا و رابِطوا وَ اتَّ
 برابر در و كنید استقامت) هاهوس و مشكلات برابر در! (ایدآورده

 خدا از و كنید خود مراقبت مرزهاى از و باشید پایدار) نیز( دشمنان
  ).۲۰۰(سوره آل عمران، آیه  "شوید رستگار شاید بپرهیزید،
توان ها و امتحانات الهی میداری در مقابل مصیبتبا خویشتن

مشمول بشارت و رحمت پرودگار شد: لَنبلُوَنَّکم بشَِئٍ منَ الخوَفِ و 
ر الصابرینَ، الجوعِ و نَقصٍ منَ الاموالِ و الاَن فُسِ و الثَمَراتِ و بَشِّ

الّذینَ اِذا اَصابتهمُ مصیبَةٌ قالوا اِنّا للّهِ و اِنّا اِلَیهِ راجعونَ، اُولئکَ 
قطعاً همه علیهم صَلواتٌ مِن رَبِّهِم و رَحمَةٌ و اُولئکَ همُ المُهتدونَ؛ 
ها و ها و جانشما را با چیزى از ترس، گرسنگى و كاهش در مال

 كه آنها. كنندگاناستقامت به ده بشارت و كنیممی آزمایش هامیوه
خداییم و به  آنِ  از ما: گویندمی رسد،می ایشان به مصیبتى گاه هر

 رحمت و الطاف كه هستند هاهمان اینها،. گردیمسوى او باز می
" (سوره بقره، یافتگانهدایت هستند آنها و شده حالشان شامل خدا

  ).۱۵۶تا  ۱۵۴آیات 
ها از سوی خداوند است که به انسان باایمان، آری این گونه بشارت

بخشد و او را به مقامی ها آرامش میدر مقابل مشکلات و مصیبت
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کند و با ترک هر رساند که از هر گونه شکوه و جزع خودداری میمی
داری را پیشه گیری در مقابل بدرفتاری دیگران، خویشتنگونه انتقام
آمدن هر گونه وجودبا این صبوری و گذشت از به سازد وخود می

کند و نمی گذارد ناآرامی در خانواده و جامعه نیز جلوگیری می
  دار شود.فضای آرام خانواده و جامعه خدشه

نیز نقل شده  (ع)در اهمیت و جایگاه صبوری از امیر مومنان علی
برِ فَاِنَّ الصّبرَ مِنَ الاِیمانِ کاَلرَّاسِ مِنَ  است که فرمود: "علیکم بِالصَّ
الجَسدِ و لاخَیرَ فی جَسَدٍ و لارَاسَ مَعَهُ و لااِیمانَ لاصَبرَ مَعَهُ؛ بر شما 
باد به صبر و استقامت؛ چرا که صبر در برابر ایمان همچون سر است 

ای ندارد، همچنان که ایمان بدون صبر ایدهسر فدر مقابل تن. تن بی
. با عنایت به آیه کریمه "اُولئِکَ یُؤتونَ [21]نتیجه است"ناپایدار و بی

ئَةَ؛ یِّ تَینِ بما صَبروا و یَدرَئونَ بِالحَسَنَةِ اَلسَّ آنها كسانى  اَجرَهم مَرَّ
شان، اجر و پاداششان را دوبار دریافت خاطر شكیباییهستند كه به

سوره " (...كنندمی دفع را هابدی هانیكی وسیلهبه و ارنددمی
که خداوند برای صابران پاداش چندبرابر قرار داده  )،۵۴قصص، آیه 

داری در مقابل است، این نکته قابل توجه است که خویشتن
ای برخوردار ها از جایگاه ویژهدیگر صبوری های دیگران از میانبدی

ها، کلام زیبای خداوند است که به هر تر از همه ایناست و مهم
ها بخشد، آنجا که میانسان صبوری، امید و آرامش می فرماید: "یا اَیُّ

لاةِ اِنَّ اللهَ مَعَ الصّابرینَ؛ ای  الّذینَ آمنوا اِستَعینوا بِالّصَبرِ و الصَّ
اید از شکیبایی و نماز یاری بجویید، زیرا که کسانی که ایمان آورده

). این همراهی خداوند با ۵۳ایان است"(سوره بقره، آیه خدا با شکیب
کند که از هیچ صابران چنان قوت و قدرت به انسان مومن عطا می

چیزی نگرانی و هراسی ندارد و همین امر سبب آرامش انسان 
  شود.می

ترین حامی و دنبال قدرتمندای بهبنابراین اگر فردی یا جامعه
پناه حمایت او به آرامش دست پیدا  ای است که بخواهد درپشتوانه

داری یاری بطلبد و به کند، باید از روحیه صبر، استقامت و خویشتن
توان هر گونه های پولادین صبر میبا اراده (ع)تعبیر امیر مومنان علی

غم و اندوه را از خویش دور کرد: "اُطرُح عَنک وَاردَِتَ الهُمُومَ بِعَظائِمِ 
برِ" توان می (ص)ین به فرموده رسول گرامی اسلامو همچن [22]الصَّ

های شیرین دیگری همچون علاوه بر ثمره آرامش، میوه
ها، همنشینی با نیکان، عزیزشدن، رغبت به شدن به خوبیآراسته
ها و قرب به درجات عالی را از درخت بابرکت بردباری و تحمل خوبی
  .[23]چید
و  [24]"جزع" است"صبر" در لغت ضدصفت شناسی صبر: مفهوم
. اما در [25]اندای آن را به معنی حبس و بازداشتن دانستهعده

اصطلاح علمای اخلاق به معنی ثبات نفس و اطمینان آن و 
نشدن آن در بلایا و مصایب و مقاومت با حوادث و شداید مضطرب
بردن به غیر و بعضی دیگر آن را بازداشتن نفس از شکایت [26]است

تابی که در باطن انسان مخفی داری از جزع و بیخدا و خویشتن
تابی آمده . در قرآن نیز صبر در برابر جزع و بی[4]انداست دانسته

 تابى كنیم و چه شكیبایى"چه بیاست: "سواءٌ عَلَینا اَجَزِنا اَم صَبَرنا؛ 
توان های ذکرشده می). با توجه به تعریف۲۱(سوره ابراهیم، آیه 
یکی از فضایل اخلاقی است و دارنده آن  نتیجه گرفت که صبر

هنگام مواجهه با ناملایمات، مشکلات و حوادث روزگار، بردباری و 
دهد، کند و سستی و ضعف به خویش راه نمیاستقامت پیشه می

گیرند. همان گونه که در قرآن چنین افرادی در زمره صابران قرار می
ن نَبِیٍّ قاتَلَ مَعَهُ به این خصوصیت اشاره شده است: "و کاَیِّن مِ 

ونَ کثَیرٌ فما وَهَنُوا لِما اَصابَهم فی سبیل اللهِِ و ما ضَعُفُوا و  رِبیُّ
مَااستَکانوا و اللهُ یُحِبُّ الصّابرینَ؛ و چه بسیارند پیامبرانی که 
انبوهی از مردان الهی همراه آنان پیکار کردند و در برابر گزندهایی 

سستی نکردند، ناتوان و نالان نشدند،  که در راه خدا به آنان رسید
دارد" (سوره آل بلکه شکیبایی کردند و خدا شکیبایان را دوست می

  ).۱۴۶عمران، آیه 
صبر به سه قسم تقسیم شده است؛  (ع)در کلام معصومینانواع صبر: 

صبر بر اطاعت، صبر بر معصیت و صبر بر مصیبت. مراد از صبر بر 
هایی است که در اجرانمودن فرمان اطاعت، بردباری و تحمل سختی

خداوند وجود دارد مثل اقامه نماز، جهاد، حج، پرداخت خمس و 
او را پرستش كن و در راه عبادتش  زکات: "فَاعبُد وَاصطَبِر لِعبادَتهِ؛

)، "وَاستَقِم کمَا اُمِرتَ؛ استقامت ۶۵" (سوره مریم، آیه شكیبا باش
  ). ۱۵شورا، آیه  کن همان گونه که به تو امر شد" (سوره

های مراد از صبر بر معصیت، آن است که انسان در مقابل خواسته
های برخاسته از هوا و هوس مقاومت نماید و شهوانی و هیجان

خود را از واردشدن در لجنزارهای گناه و نافرمانی خدا حفظ کند. 
با چنین صبری در مقابل خواسته  (ع)همان گونه که حضرت یوسف

خا مقاومت کرد و رفتن به زندان را بر انجام گناه ترجیح نامشروع زلی
داری او را به آن مقامات داد و خداوند نیز در مقابل این خویشتن

  ).۲۴و  ۲۳عالیه رساند (سوره یوسف، آیات 
اما منظور از صبر بر مصیبت، آن است که انسان در برابر حوادث 

داری به خرج ویشتنشود، خرو میدردناکی که در زندگی با آنها روبه
دهد و با یاد خدا مشمول رحمت الهی قرار گیرد: "الذینَ اِذا اَصابتهمُ 
مصیبَةٌ قالوا اِنّا للّهِ و اِنّا اِلَیهِ راجعونَ، اُولئِکَ علیهِم صَلواتٌ مِن 

تا  ۱۵۴ربِّهم و رَحمَةٌ و اُولئِکَ همُ المُهتدونَ" (سوره بقره، آیات 
گانه صبر و ارزش آن فرمود: این اقسام سه نیز در (ص)). رسول خدا۱۵۶

"کسی که بر مصیبت، بردباری نشان دهد به حدی که آن مصیبت را 
نویسد که بین هر خوب تحمل کند، خداوند برای او سیصد درجه می

درجه با دیگری به اندازه ژرفای زمین تا عرش خداست و هر کس در 
و ششصد درجه با اجرای فرمان خدا پایداری کند، خداوند برای ا

همان ویژگی مقرر نماید و هر کس در برابر معصیت و گناه 
ایستادگی کند خداوند برای او نهصد درجه با همان ویژگی 

	.[27]نویسد"می
  

  گیری نتیجه
سار آن به یک توان در سایهآرامش یک نیاز اساسی بشر است که می

گاهی این نیاز زندگی سعادتمند در دنیا و آخرت دست پیدا کرد. اما 
وسیله عوامل گوناگونی همچون نگرش ناصحیح به زندگی، فطری به

سستی و ضعف ایمان و باورهای دینی، رفتارهای هنجارشکن، 
حوادث طبیعی و فقر و محرومیت، دچار آسیب شده و اضطراب و 

ترین عنوان آخرین و کاملگیرد. قرآن کریم بهناآرامی جای آن را می
فابخش برای دستیابی و تامین این نعمت الهی کتاب آسمانی و ش

های فراوانی را در حوزه و نجات از هر گونه نگرانی و ناآرامی، راهکار
شناخت و رفتار پیش روی انسان قرار داده است که با بررسی آیات 

های ترین راهکارنورانی مرتبط با حوزه رفتار مشخص شد که مهم
کردن آنها در زندگی خویش از ینهتواند با نهادرفتاری که انسان می

این عطیه الهی برخوردار باشد و حتی آن را برای زندگی دیگران و 
	جامعه به ارمغان آورد عبارتند از:

گرفتن اشتباهات و خطاهای عفو و گذشت کریمانه و نادیده -۱
  دیگران در حوزه خانوادگی و اجتماعی

د و محتاج به های نیازمننمودن عزتمندانه به انسانیاری - ۲
  های مادی و معنویکمک
ها، حوادث داری و صبوری مومنانه در مقابل ناگواریخویشتن -۳

  های واردهتلخ و مصیبت
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